
Die Ampel-Listen – was Sie genießen können und was Sie meiden 
müssen 
 
Auf den folgenden Seiten finden Sie die Nahrungsmittel, aus denen Sie sich Ihre Ernährung 

zusammenstellen 

können. Dabei gilt die Ampel-Regel: 
 

 

 

 

 

 



 



 



 


