
Gute Proteinquellen: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



  



Gute Fettquellen (Omega-3-Fettsäuren): 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bedarf an Omega 3 Fettsäuren: 

0,5% der tägl. Energie = bei 2000 kcal/Tag → ca. 1,2g/Tag  

→ 1EL Leinöl/Tag oder 1-2 Portionen fetter Fisch/Woche (2800g Thunfisch oder 70g Lachs) 

→ Achtung! Das wäre zu viel Thunfisch → Quecksilberbelastung 

 

 


