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m PRAXISSITZUNG A: Themenubersicht

Was bringen Rezepte
far die schlanke Linie?

Welche praktischen Moglich-
keiten der fettarmen Nahrungs-
mittelzubereitung gibt es?

Wie erstellt man
einen Speiseplan?
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Das ,,5-4-3-2-1"-System

o 2 . Gemuse, Salat, 5
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— Brot, Musili,
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D 1o ﬁ dukte (Kase,

Joghurt/Quark)

Pflanzenol,
Streichfett,
Nusse/Samen,
Olfrichte
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Das ,5-4-1-4-1"-System:

vegetarisch

Gemuse, Salat,
Pilze, Obst

Brot, Musli,
Hulsenfruchte,
Kartoffeln, Reis,
Nudeln

JJ

Ei

oy

Milch, Milchpro-
dukte (Kase,
Joghurt/Quark)

ytﬁ“

Pflanzenol,
Streichfett,
Nusse/Samen,
Olfrichte
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m Das ,,6-7-0-0-2"-System: vegan

Gemuse, Salat,
Pilze, Obst

Brot, Musli,
Hulsenfruchte,
Kartoffeln, Reis,
Nudeln

Pflanzenol,

4 Streichfett,
, = ‘ﬁ Niasse/Samen,

- Olfriichte
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