GEMUSEMARLZEIT:
50 % GEMUSE
50 % EIWEIB

10 % KORLENHYDRATE,
10% OLE

OBSTMARLZEIT:

10% KOHLENHYDRATE
10-20% OLE / NUSSE
.\ 3040%OBST
NN\ 40-50% EWEIR

WEIZEN \
JUKER
SUBIGKEITEN

IDEALE BALANCE: \, /
30 % KOHLENHYDRATE
5% ENEIR
45 #oF HT ,  :

KAKTOFFELN, NUDELN,
VOLLKORNPRODUKTE. REIS

MILCHPRODUKTE, FIER,
FLEISCH, FISCH, OL
NUSSE, HULSENFRUCHTE
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