SCHWANGERSCHAFT

Ohst &emme und Gebreiole
in der Sckwchcl}Lfé

Welche Lebensmittel du vermeiden solltest,
um dich und dein Baby vor Krankheiten zu schiitzen,

erfahrst du auf der Rlickseite.
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Phanzliche Lebentmittel
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LIEBER NICHT ESSEN: ‘ >’1\ ALTERNATIVE:
Gy
\ng
® ungewaschenes oder fertig ® gewaschenes, geschaltes, frisch
geschnittenes Obst/Gemiise geschnittenes Obst/Gemise
e fertig geschnittene Salate/Antipasti ® frisch zubereiteter Salat
(z. B. aus offenen Gefalen oder der ® gegartes Gemuse
Salattheke) ® abgepackte Obst- und
® rohe Sprossen/Keimlinge Gemiisesdfte
® gekaufte, frisch gepresste Safte
LIEBER NICHT ESSEN: Jr ALTERNATIVE:
/}éé)‘;
® Kuchen und Geback mit Fiillungen, ® durchgebackener Kuchen
die nicht erhitzt wurden (z. B. Sahne) e selbst belegen, kiihl
o fertige Sandwiches/belegte aufbewahren und innerhalb von
Brotchen 2 Stunden essen

® Getreidekeimlinge ® Brot, Getreideflocken oder Musli



