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1 Portion Fisch = 1 handtellergrofes, fingerdickes Stlick

Portionen / Woche Bevorzugt

Heimische Fischsorten
(z.B. Saibling, Forelle, Karpfen)

+

Meeresfische
(z.B. Lachs, Makrele, Hering)

Sollten Sie auf Meeresfisch verzichten, essen Sie zusitzlich 1 EL Rapsé6l/Tag.
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