Tipps fur gesunde Znuni und Zvieri

Nilsse

Mandeln Haselnilsse Cashewnlisse Baumnusse

Milchprodukte £ 3 | s
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Kase Frischkase Milch

Brot und Kréacker

Vollkornbrot Halbweissbrot Knéackebrot Vollkornkracker Reiswaffeln

Gemise

Radiesli Fenchel

Kohlrabi Stangensellerie

Frichte
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Trauben Kirschen Pflaumen Nektarinen

Mandarinen Orangen Pfirsiche Aprikosen Beeren

Getréanke

Wasser Tee ohne Zucker



