MEIN FAST GESUNDER SPEISEPLAN FUR EINEN TAG

F RU HS TUCK Musli und Orangensaft Ballaststoffe

Vitamine
Kolenhydrate
Mineralstoffe

ZWISCHENMAHLZEIT Eine Banane und Jogurt Vitamine

Ballaststoffe
EiweiB
Mineralstoffe

Ballaststoffe
Vitamine
Mineralstroffe

MITTAGESSEN

Kolenhydrate
Ballaststoffe
Vitamine
Mineralstoffe
Fett

Zucker

ZWISCHENMAHLZEIT

Vitamine
Mineralstoffe

ABENDESSEN Eier, i-lotdog und Jogurt | EiweiB

Katarina Kacan 6.b



