
Soft-
Drink

Marmelade

Mayonaise Speiseöl
Marg arine

Mi lch

Kefir
Quark

Reis

Müsli

höchstens 
1 kleine Portion

2 Portionen 
= 4 Teelöffel

4 Portionen
= 3x Milchprodukte + 
1x Fleisch/Fisch/Ei

4 Portionen
= 4 Hände voll

5 Portionen
= 5 Hände voll

6 Portionen 
= 6 Becher/ 
Gläser  



MINERAL
WASSER

Mi lch

Kefir

Quark

Frühstück sein!So lecker kann


