Das schoensatt Teller-Prinzip
Dein Kompass flir pflanzliche Fllle — mit Struktur und Spielraum.

Pro Mahlzeit: viel Gemuse + eine Proteinportion + eine Sattigungsbeilage —
mit guten Fetten abrunden.

B12 &
Vitamin D - 15-2L
im Blick Wasser

Gemluise “'t/ pro Tag

3-5 Portionen*

Beeren & Obst
1-2 Portionen
@Fette
1-2 EL Hulsenfruchte
+ Omega-3 (Algendl)  t5glich 1 Portion
,\.\k&'a.
Vollkorn / Kartoffeln

\f 3 Portionen ‘

Nusse & Samen
1-2 Portionen

/?/ \ + 1EL Leinsamen
6”
ausreichend

Bewegung B schlafen

Portion = Handvoll/Faust. Richtwerte pro Tag. Hunger, Bewegung & Alltag entscheiden mit.



