Beispiel der Erndhrungsrichtlinie fiir die kérperliche Entwicklung (ungefdhre Anteile)
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Vollkorngetreide, auf verschiedene Art und Weise zubereitet.
Suppe, vor allem Gemusesuppen, die gelegentlich

durch tierische Produkte angereichert werden kénnen.
Gemiusesorten, teilweise gekocht und teilweise roh,

lokal und der Jahreszeit entsprechend ausgewahit. 2
Tierische Produkte, einschlieBlich Fisch, Meerestiere und gele-
gentlich Gefliigel, aber kein Fleisch und Fett von Saugetieren. t
Bohnen und Meeresgemuse, zusammen %
oder getrennt gekocht. N

Frische, gekochte oder getrocknete, lokale und der Jahreszeit \\;
entsprechende Friichte, gerdstete Saaten und Nusse; eingesauerte :

und andere Gemusebeilagen, einschlieRlich Desserts.

Beispiel der Ernihrungsrichtlinie fiir die seelische Entwicklung (ungeféhre Anteile)
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C
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Vollkorngetreide, auf verschiedene Art und Weise zubereitet, aber mehr ganze Kérner und
weniger Mehlprodukte.

Gemisesuppen mit sowohl Land- als auch Seegemusesorten. / B
Gemusesorten, teilweise gekocht und teilweise roh, / : .

lokal und der Jahreszeit entsprechend ausgewahit. A oy c .
Bohnen und Seegemisearten, einzeln oder zusammen L

gekocht, gelegentlich durch weiRfleischigen ( E

Fisch oder andere Meerestiere angereichert.
Frische, gekochte oder getrocknete Friichte, lokal
und der Jahreszeit entsprechend ausgewahlt;
gerdstete Saaten und Nisse, eingeséuerte und
andere Gemusebeilagen einschlieflich Desserts
zu bestimmten Gelegenheiten.

Beispiel der Erndhrungsrichtlinie fiir die geistige Entwicklung (ungefahre Anteile)
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Vollkorngetreide mehr in Form von ganzen Kérnern und weniger als Mehlprodukte gekocht.
Gemusesuppen, Land- und Meeresgemse einschlieRend. —'*\
Lokal angebaute Gemusesorten, teilweise B
gekocht und teilweise roh. \
Bohnen und Meeresgemiisesorten, entweder A

zusammen oder getrennt gekocht. i \
Frische, gekochte oder getrocknete lokale und der £ |
Jahreszeit entsprechend Friichte, geréstete Saaten und - J
Niisse; eingesauerte und andere Gemusebeilagen /

einschlieBlich Desserts. \\ p D;/
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Beispiel der Erndhrungsrichtlinie fiir die kdrperliche, seelische, und geistige Entwicklung fiir

Personen, die in hohen Gebirgen leben (ungefihre Anteile)

A

Berghirse, Buchweizen und andere Getreidesorten. Verschiedene Samen und koérnerartige
Frichte von wilden Baumen und Grasern, die lokal in dem Gebirge wachsen, und die man
kochen, rosten oder trocknen kann.

Suppe, die in den Bergen wachsende Getreidearten,
Waurzeln und Graser enthalt.

Blatter, Halme und Wurzeln von wilden Grasern

und Buschen, die im Gebirge wachsen, wie auch
essbare Rinden von einigen Baumen, gekocht,
gerostet, getrocknet oder eingeséuert.

Im Gebirge wachsende Friichte von Blischen

und Baumen; gelegentlich wilde Végel und

Fische aus Gebirgsflissen.




