n gesundes Leben

Wie viel Essen brauche ich?

Es gibt eine einfache Regel.

Mache mit der Hand
\..' eine Schale.

\3, Stelle dir vor du fullst die Hand

Mit Pasta.

Das bedeutet: Beim Essen sollst
du eine Handvoll Pasta schopfen.

Getreide

Fruchte und
Gemuse

Proteine
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