
Vollkorngetreide: 
Getreidesorten sind
zum Beispiel
Weizen, Roggen
und Hafer.

Kartoffeln und Maniok
und anderes
stärkehaltiges Gemüse.

Käse und Joghurt
und andere
Milchprodukte.

Bohnen, Linsen,
Kichererbsen, Soja und
andere Hülsenfrüchte und
Nüsse.

Rapsöl und Olivenöl
und andere
ungesättigte Öle.

hinzugefügter
Zucker

Fleisch, Fisch
und Eier.

Gemüse und Obst
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