Ernadhrung | erfrischend | anders
Ariane Aliabadi, Dipl.-Erndhrungstrainerin

Grundsitze

genussvoll + bekdmmlich
2/3 pflanzlich

gering verarbeitet
biologisch

regional + saisonal
umweltfreundlich

fair trade

Nooahk~owp~

Empfehlungen

Obst & Gemlise
Vollkornprodukte
Kartoffeln
Hulsenfrlichte
Wasser, Tee
Krauter, Gew(irze

Nisse

Olsamen, Olfriichte
kaltgepresste Ole
Butter

Milch (-erzeugnisse)
Fleisch, Fisch, Eier
Salz

Honig

Konservierte Lebensmittel

Weisse" Produkte (Mehl, Zucker, polierter Reis)
Raffinierte Fette + Ole

Fleisch-Erzeugnisse wie Wurst, Pasteten
Alkohol, Kaffee, schwarzer Tee (Genussmittel!)

Isolierte Zucker, StiBwaren
¢ Isolierte Substanzen (z.B. Nahrungserganzungsmittel)
e Fertigprodukte (-gerichte)



