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Süßes

Rotes 
Fleisch 

Eier, Käse, 
weißes 
Fleisch 

Fisch, 
Hülsenfrüchte 

Joghurt, Samen 
oder Nüsse

Olivenöl

Brot, Reis/Nudeln

Gemüse, Salat, Früchte

Wasser


