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& it Gesundheits-
und Emahrungstipps

Und los geht‘s!
Mit diesem ausgekllgelten Erndhrungsplan entfallt fiir ganze zwei Wochen die manchmal so anstrengende Frage:
»Und was kochen wir heute?«

Gutes Essen beginnt auch mit den Lebensmitteln, die in deinem Einkaufswagenlanden. Achte darum méglichst
auf Bioqualitat und Regionalitat. Ebenso bei Fleisch und Fisch gilt als Faustregel: lieber weniger, daftir aus sehr
guter und, wenn méglich, regionaler Herkunft. Damit leistet du deinen Beitrag zum Tierwohl und Umweltschutz
und kannst dein Essen mit gutem Gewissen geniel3en.

Drucke dir deinen 2-Wochenplan aus und pinne ihn gut sichtbar an eine Wand.

Schau auch gerne auf den
Social Media-Profilen von
Sven Bach und Co-Autor

Prof. Derek Zieker-Fischer
vorbei, um nichts zu ver-

passen:

@svenbach_ernaehrung
@profiderek

® @ ®

Facebook Instagram YouTube

,Blick ins Buch“
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