


Ein gesundes und ausgewogenes Friihstiick

enthaélt:

» eine Ballaststoffquelle (d.H.
Vollkornprodukte wie z.B. Vollkornbrot oder
Haferflocken),

» eine Proteinquelle (z.B. Kase, Milch oder
Eier),

» gesunde Fette (z.B. Nlisse oder
hochwertige Ole)

* sowie Vitamine

» und Mineralstoffe (Obst und Gemiise).

Friuhstiicken ist besonders fiir Kinder,

Schwangere und Stillende Personen wichtig.



Mandel-Porridge

% Nahrwerte (1 Portion):
387 kcal

17149
189

448¢g
55¢g

12,2¢g

764



Green Smoothie

% Nahrwerte (1 Portion):

128 kcal
59
1,09

15,6 ¢
142g

43¢

32¢g



Power-Sandwich

% Nahrwerte (1 Portion):
312 kcal
15,0 g
33g
30,9 g
729

12,99

8,64



Overnight-Oats

% Nahrwerte (1 Portion):

395 kcal

1359
55¢g

50,6 g
1539

163 ¢

894¢g



Selbstgemachtes
Granola

% Nahrwerte (1 Portion):

202 kcal
12,3 g
259
16,9 g

6849

6,149

3149




Vollkornbrot

207 kcal

854
1,09

2544
28¢g



Vollwert-Sandwich

% Nahrwerte (1 Portion):

236 kcal

99g¢g
189

29,7¢g
6,09

6,549

8449




Joiqgiami3

Nahrwerte (1 Portion):

pat



Brothelag

?/\ Nahrwerte (1 Portion):

192 kcal

92¢g
1,29

594
31g

16,8 g

109
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