[image: image1.png]


Gewusst was!

Nehmen wir an, dein gewähltes McDonalds-Menü ist dein 

Mittagessen. Wie stellst du nun die restlichen Mahlzeiten 

zusammen, damit du abends von allen wichtigen Lebens-

mittel genügend gegessen hast und du gesund einschlafen 

kannst?

Schreibe oder zeichne die einzelnen Nahrungsmittel 

zu den einzelnen Mahlzeiten, halte dich dabei an die:

 Die 6 wichtigen Regeln

· 3x täglich ein Milchprodukt essen (z.B. Milch, Joghurt oder Käse)

· Nur 1x täglich Fleisch, Fisch, Geflügel oder Eier essen 

· 5x täglich eine frische Frucht, Gemüse oder Salat

· Zu jeder Hauptmahlzeit ein kohlenhydratreiches Nahrungsmittel 
(z.B. Reis, Teigwaren, Brot, Kartoffeln usw.)

· Wenig Süssigkeiten und Zucker, fettige Zutaten in kleinen Mengen

· Reichlich trinken, unser Körper benötigt 1,5 – 2 Liter Flüssigkeit am Tag
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Frühstück
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Zwischenmahlzeit: Zvieri
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Zwischenmahlzeit: Znüni
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