
+ 1 kleine 
Portion Nüsse, 
Butter, Öl

40-50 % Gemüse, Salat, 
Pilze, Früchte

10-20 % kohlenhydratrei-
che Lebensmiel 

Hülsenfrüchte liefern 
Proteine und 
Kohlenhydrate.

40-50 % proteinreiche 
Lebensmiel
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Dein Low-Carb-Teller


