
Gesunde Öle

250g Obst täglich

Obst/Gemüse 
500g Gemüse täglich

Nüsse / Saaten

Vollkornprodukte

 Proteine

DAS BOWLPRINZIP

Gemüse/Salat 50%

Kohlehydrate

Gesunde

Öle/

Nüsse/

Saaten

30%

20%

Proteine

https://youtu.be/qGATvEEmRTU?si=O6s0tRpAgX5_sJHR
https://www.aok.de/bw-gesundnah/ernaehrung-und-rezepte/nuesse-samen-und-kerne-die-kleinen-gesundwunder
https://www.bzfe.de/was-wir-essen-blog/blog-archiv/blog-archiv-2021/oktober-2021/was-bedeutet-5-am-tag/#:~:text=Bei%20%E2%80%9E5%20am%20Tag%E2%80%9C%20geht,mit%20dem%20sogenannten%20Handma%C3%9F%20bemessen.
https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/leben/ernaehrung/gesunde-fette-1129828
https://www.bzfe.de/lebensmittel/trendlebensmittel/proteintrend-bei-lebensmitteln/#:~:text=Zu%20den%20pflanzlichen%20Eiwei%C3%9Fquellen%20z%C3%A4hlen,Eier%20k%C3%B6nnen%20die%20Proteinzufuhr%20erg%C3%A4nzen.
https://www.youtube.com/watch?v=rIoXpqg7hDk

