Mein (fast) gesunder Speiseplan fur einen Tag

Friihstiick
Waffel mit
Blaubeeren und
Erdbeeren

+ Kohlenhydrate
+ Fett

+ Vitamine

+ Fruchtzucker

Zwischenmahlzeit
Apfel und Orange

+ Vitamine

Mittagessen

+ Kohlenhydrate

Nudeln mit :\E/i_‘:’ei@_‘
Hahnchen und Pilze ltamine
Zwischenmabhlzeit | * Eiweill

Nusse

+ Gesunde Fette

Abendessen
Thunfisch mit
Mangold und
Kartoffeln

+ Eiweil

+ Vitamine

+ Kohlenhydrate
+ Ballaststoffe

+ Mineralstofe
+ Gesunde Fette

Filip Jusup, 6.b




