Frithstiick




Frithstiick

Du friihstiickst wie die Franzosen:
Morgens geniigt dir ein frisches
Croissant.

70 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm

Fett

Eiweif3

Kohlenhydrate




Frithstiick

Dein Tag fangt herzhaft an:
mit einer Scheibe Graubrot und
einer Portion Rihrei.

200g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm

Fett

Eiweif3

Kohlenhydrate




Frithstiick

Schokolade zum Friihstiick?
Nicht ganz, aber zwei Brotchen mit
Nuss-Nougat-Creme!

140 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Frithstiick

Mal wieder reicht die Zeit nicht
fiir ein gemiitliches Friihstiick zu
Hause. Im Bus isst du zwei Vollkorn-
brétchen mit Putenbrustaufschnitt
und Gurke, die du dir beim Metzger
gekauft hast.

150 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm

Fett 0
Eiweif3 20

Kohlenhydrate g 45
Q
&éﬂ N




Frithstiick

Fiir einen gesunden Start in den Tag
friihstiickst du eine Portion Misli
mit Milch.

150 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Frithstiick

Du bist ein Morgenmuffel.
Eine Portion Cornflakes mit Milch
und Zucker hebt deine Laune.

150 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Frithstiick

Ein Misli mit Schoko und Milch:
So kann der Tag nur gut starten.

250¢g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm

Fett

Eiweif3

Kohlenhydrate




Frithstiick

Um gestadrkt in den Tag zu starten,
isst du eine Portion Friichtemusli
mit fettarmem Joghurt und einer

Banane dazu.

250g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Frithstiick

Du isst dein Lieblingsporridge mit
Zimt und schneidest dir noch einen
Apfel hinein.

150 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Frithstiick

Du hast morgens meist noch keinen
Hunger und trinkst dann lieber ein
Glas Orangensaft.

200 ml

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Mittagessen




Mittagessen

Mittags hast du keine Lust,
dir grof3artig etwas zu kochen.
Du schiebst dir eine Pizza Margherita
in den Ofen.

250g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Mittagessen

Heute gibt es zu Hause dein
Lieblingsgericht: Spaghetti alla
Carbonara.

250¢g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm

Fett

Eiweif3

Kohlenhydrate




Mittagessen

Nach der Schule schlenderst du
durch die Innenstadt. An einem
Imbiss holst du dir eine Bratwurst im
Brotchen mit Ketchup.

215¢g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Mittagessen

Du hast einen anstrengenden
Schultag hinter dir. Du starkst dich
mit einer Currywurst mit
Curryketchup und Pommes.

250g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Mittagessen

Zwischen 12 Uhrund 13 Uhr hast
du eine Freistunde: Du holst dir
Burger und Pommes bei einer
Fast-Food-Kette.

225g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Mittagessen

Es ist Sonntag und deine ganze
Familie versammelt sich zu Rinder-
rouladen, Rotkohl und Kl6B3en.

500 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Mittagessen

Gestern hast du frisches Gemiise
gekauft. Genau die richtigen Zutaten
fiir eine leckere Gemiiselasagne!

250¢g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Mittagessen

Fiir dich muss es mittags schnell
gehen und da du gerade eine Dose
Ravioli ,,Bolognese” im Schrank
gefunden hast, ist das fiir dich die
perfekte Wahl.

800 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Mittagessen

Du willst dich gesund erndhren und
isst heute zum Mittagessen einen
Salat mit Gurke, Paprika, Tomate,

Hahnchenbrustfilet und
Joghurtdressing.

300¢g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Mittagessen

Du kaufst dir im Supermarkt einen
Hahnchenwrap sweet Chili mit
Paprika, Mais und Rucola.

180 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Mittagessen

Deine Mutter hatte es heute eilig, so
dass es einen leckeren Bulgursalat
zum Mittagessen gibt.

250¢g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Mittagessen

Du bist unterwegs und kaufst
dir an einem Stand einen Crépe mit
Nuss-Nougat-Creme auf die Hand.

150 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Mittagessen

Yum Yum Instant-Nudelsuppen sind
deine schnelle Lieblingsspeise.
Deshalb isst du sie auch heute.

60g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Mittagessen

Du hast beim Kochen telefoniert —
die Spaghetti sind vollig zerkocht
und nicht mehr genief3bar. Statt-
dessen holst du dir einen Doner mit
allem Drum und Dran.

350¢g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Mittagessen

Du magst Ofenkartoffeln wahnsinnig
gerne. Heute gibt es sie mit
Krdauterquark.

200g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Mittagessen

Veggie-Life = langweiliges Life?
Mit Sicherheit nicht. Du bist kreativ
und bereitest dir eine Falafel-Tasche zu.

500 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Mittagessen

Von gestern sind noch Nudeln iibrig
geblieben. Du bratst sie mit Ei an.

100 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Mittagessen

Du hast eine Freistunde und ldufst mit
deinen Freunden zu einem bekann-
ten Burgerladen und kaufst dir einen
Chickenburger mit Chilisof3e.

150 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Mittagessen

Pasta mit Pesto ist doch das aller-
beste und schnellste Gericht fiir eine
leckere Mittagsmabhlzeit.

350¢g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Abendbrot




Abendbrot

Heute machst du dir einen

gemiitlichen Fernsehabend.

Dazu gibt es iiberbackenen
Schinken-Kadse-Toast.

300g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm

Fett

Eiweif3

Kohlenhydrate




Abendbrot

Jetzt muss etwas Frisches her:
Du bereitest dir einen Tomaten-
Mozzarella-Salat zu.

250¢g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm

Fett

Eiweif3

Kohlenhydrate




Abendbrot

Es muss schnell gehen. Du schiebst
dir zwei Pizzabaguettehilften mit
Salami in den Backofen.

270 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Abendbrot

Abends magst du es deftig:
Du machst dir drei Scheiben
Graubrot mit gekochtem Schinken.

225g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Abendbrot

Nach einer erfolgreichen Trainings-
einheit mixt du dir erst einmal einen
Bananenmilchshake.

200 ml

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Abendbrot

Nudeln sind dein Ein und Alles und
da du gerade keine Lust hast zu
kochen, isst du eine 5-Minuten-
Terrine mit Nudeln in Tomaten-

Mozzarella-Sof3e.

150 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Abendbrot

Zu einem gesunden Abendessen
gehoren fiir dich eine Portion Skyr
und ein kleiner Apfel.

275g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Abendbrot

Jetzt etwas Deftiges essen?!
Du belegst dir eine Scheibe Brot mit
einem Spiegelei und Schinken.

120 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Abendbrot

Deine Mutter hat dir dein Lieblings-
essen vorbeigebracht: eine Portion
Kartoffelsalat mit Mayonnaise.

250¢g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Abendbrot

Heute hast du Lust auf Nudeln
mit Ketchup.

350¢g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm

Fett

Eiweif3

Kohlenhydrate




Abendbrot

Du triffst dich abends mit deinen
Freunden im Bistro und bestellst
dir einen griechischen Bauernsalat
mit Baguette.

200g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Abendbrot

Egal ob zum Mittag- oder Abend-
essen: Pasta mit Pesto ist doch das
allerbeste und schnellste Gericht.

350¢g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate







Snacks

In deiner Schublade findest
du beim Aufraumen eine Packung
Gummibarchen. Wie praktisch!

45¢g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Snacks

Natirlich, gesund und erfrischend:
Du trinkst ein Glas Milch.

200 ml

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Snacks

Fiir den kleinen Hunger zwischen-
durch trinkst du einen Mangolassi.

250 ml

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Snacks

Du bist im Café verabredet und
bestellst dir einen Kakao.

200 ml

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm

Fett

Eiweif3

Kohlenhydrate




Snacks

Deine Oma hat deinen Lieblings-
kuchen gebacken und dir ein ordent-
liches Stiick mitgegeben: Du genief3t
den Marmorkuchen zwischendurch.

140g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Snacks

Fiir einen Snack zwischendurch
hast du dir im Supermarkt
Waffeln gekauft.

80g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm

Fett

Eiweif3

Kohlenhydrate




Snacks

Es ist ein heif’er Sommertag.
Ein Schokoladeneis sorgt
fuir Abkiihlung.

100 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Snacks

Du hast Hunger, mochtest dir aber
als Snack zwischendurch nichts
zu essen kaufen. Stattdessen
entscheidest du dich fiir einen
mittleren Schokoladenmilchshake
bei einer Fast-Food-Kette.

280 ml

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate

?,




Snacks

Du kommst am Supermarkt vorbei
und kaufst dir eine frische Apfelsine
und einen Apfel.

275g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Snacks

Der kleine Hunger schleicht sich an.
Mit einer Banane haltst du ihn
in Schach.

140 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Snacks

Vitamine pur: Du knabberst zwei
frische Mohren und eine Handvoll
Weintrauben.

100 g Mdhren
200 g Weintrauben

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Snacks

Du bekommst plétzlich Hunger.
In deiner Tasche entdeckst du
zwei Musliriegel, die du schnell
verdriickst!

50g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm

Fett

Eiweif3

Kohlenhydrate




Snacks

Auf dem Weg nach Hause kommst
du an einem Schnellimbiss vorbei.
Gegen das kleine Hungergefiihl
holst du dir eine Box mit
6 Hithnernuggets.

100 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate

?,




Snacks

Durch ein Plakat wirst du auf das
neue Angebot einer Fast-Food-Kette
aufmerksam. Du bekommst
gleich Appetit und holst dir zwei
Hamburger auf die Hand.

200 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate

?,




Snacks

Du kommst am Laden einer
Fast-Food-Kette vorbei und kannst
nicht widerstehen: Du kaufst dir
zwei Cheeseburger.

260 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Snacks

Riesenkohldampf und weit und breit
ist kein Imbiss in Sicht. Im ndchsten
Supermarkt findest du zum Gliick
einen Salamisnack.

50g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Snacks

Abends machst du es dir vor
dem Fernseher mit einer Tiite
Chips gemiitlich.

100 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm

Fett

Eiweif3

Kohlenhydrate




Snacks

Die Sonne scheint: Du genieft das
gute Wetter auf einer Parkbank und
isst dabei zwei Donuts.

120 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Snacks

Du bekommst plotzlich Kohldampf.
Gut, dass du noch zwei
Rosinenbrotchen dabeihast!

90 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Snacks

Du gehst an einer Backerei
vorbei und nimmst dir ein
Schokocroissant mit.

80g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Snacks

Nach dem Schulsport fahrst
du mit dem Fahrrad an einer
Backerei vorbei und kaufst dir
eine Laugenbretzel.

250 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm

Fett

Eiweif3

Kohlenhydrate




Snacks

Du hast vergessen, dir etwas zu
essen in die Schule mitzunehmen,
und kaufst dir daher im Supermarkt
ein verpacktes Bacon-Ei-Sandwich.

160 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Snacks

Das Friihstiick ist noch nicht lange
her, aber schon wieder knurrt der
Magen. Du l6ffelst selbst gemachten
Naturjoghurt mit Erdbeeren.

150 g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Snacks

Nach dem Essen hast du noch
Appetit. Zum Nachtisch génnst du
dir eine Portion Milchreis mit
Zucker und Zimt.

250g

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Snacks

Irgendwie bist du heute nicht gut
drauf. Um dich aufzumuntern,
machst du dir deine Lieblings-

speise: Schokoladenpudding aus

Puddingpulver.

150 g

Ndahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Getranke




Getranke

Du trinkst ein Glas Mineralwasser.
200 ml

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Getranke

Ein trister, nasskalter Tag. Was gibt
es da Schoneres als eine Tasse
Krautertee mit Zucker?

200 ml

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Getranke

Du bist mit Freunden im Café und
bestellst dir einen Milchkaffee.

200 ml

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Getranke

6.45 Uhr: Der Wecker reif3t dich
aus deinen Traumen. Du brauchst
schnellstens einen grof3en Becher

schwarzen Kaffee.

200 ml

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Getranke

Du trinkst ein Glas Apfelsaft.
200 ml

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Getranke

Du trinkst ein Glas Apfelschorle.
200 ml

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Getranke

Der Getrankevorrat im Kiihlschrank
neigt sich dem Ende zu. Aus dem
Supermarkt holst du dir Apfelfrucht-
nektar und trinkst ein Glas.

200 ml

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Getranke

Gegen den Durst trinkst du ein
Glas Fruchtnektar Orange.
Das Tetra Pak hast du dir vorher
im Supermarkt besorgt.

200 ml

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm

Fett

Eiweif3

Kohlenhydrate




Getranke

Du trinkst ein Glas Orangensaft.
200 ml

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Getranke

Obst zum Trinken?
Her mit dem Smoothie!

200 ml

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm

Fett

Eiweif3

Kohlenhydrate




Getranke

Du trinkst ein Glas Eistee.
200 ml

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Getranke

Du trinkst ein Glas Cola.
200 ml

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Getranke

Es ist ein heifler Tag und du
hast Durst: Du trinkst ein Glas
Zitronenlimonade.

200 ml

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm

Fett

Eiweif3

Kohlenhydrate




Getranke

Um deinen Durst zu l6schen,
greifst du nach einem Glas
Orangenlimonade.

200 ml

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate




Getranke

Du hast gerade einen miiden Punkt
und trinkst deshalb einen
Energy Drink.

250 ml

Nahrwerttabelle

Nahrwerte in Gramm
Fett

Eiweif3
Kohlenhydrate







Sport

Das Wetter ist schon und du willst
dich bewegen. Deshalb gehst
du im Park joggen
(mittlere Geschwindigkeit).

Aktivitdtstabelle

Zeitliche Dauer
in Minuten

Kalorienverbrauch
in kcal




Sport

Workouts fiir bestimmte
Muskelpartien sind dein Ding.
Heute trainierst du deinen
Oberkorper 45 Minuten lang.

Aktivitdtstabelle

Zeitliche Dauer
in Minuten

Kalorienverbrauch
in kcal




Sport

Um zur Schule zu kommen,
musst du 30 Minuten mit dem
Fahrrad fahren.

Aktivitatstabelle

Zeitliche Dauer
in Minuten

Kalorienverbrauch
in kcal




Sport

Du triffst dich mit einer Freundin
fiir einen gemditlichen Spaziergang.

Aktivitatstabelle

Zeitliche Dauer
in Minuten

Kalorienverbrauch
in kcal




Sport

Wochentlich schwimmst du eine
Stunde lang deine Bahnen und
hast somit Bewegung fiir den
ganzen Korper.

Aktivitdtstabelle

Zeitliche Dauer
in Minuten

Kalorienverbrauch
in kcal




Sport

Du machst mit deiner Familie
eine zweistiindige Wandertour
durch den Wald.

Aktivitdtstabelle

Zeitliche Dauer
in Minuten

Kalorienverbrauch
in kcal




Sport

It’s Party-Time. Du gehst auf

die Geburtstagsfeier deines

besten Freundes und tanzt
drei Stunden lang.

Aktivitdtstabelle

Zeitliche Dauer
in Minuten

Kalorienverbrauch
in kcal




Sport

Du spielst im Garten 45 Minuten
lang intensiv Federball.

Aktivitatstabelle

Zeitliche Dauer
in Minuten

Kalorienverbrauch
in kcal




Sport

Du triffst dich mit Freunden zum
Bowlen. Ihr habt die Bahn fiir zwei
Stunden reserviert.

Aktivitdtstabelle

Zeitliche Dauer
in Minuten

Kalorienverbrauch
in kcal




Sport

Heute spielst du ein komplettes
Futballmatch von 90 Minuten mit
deinen Freunden.

Aktivitdtstabelle

Zeitliche Dauer
in Minuten

Kalorienverbrauch
in kcal




Sport

Du bist zwar kein Sportfreak,
aber eine 60-miniitige
Fitnessstudioeinheit geht
zwischendurch immer klar.

Aktivitdtstabelle

Zeitliche Dauer
in Minuten

Kalorienverbrauch
in kcal




Sport

Kampfsport hat dich schon immer
interessiert, deshalb bist du auch in
einem Judoverein. Heute steht ein
zweistiindiges Training an.

Aktivitdtstabelle

Zeitliche Dauer
in Minuten

Kalorienverbrauch
in kcal




Sport

Das heutige Match findet
bei euch im Basketball statt.
lhr spielt 90 Minuten.

Aktivitatstabelle

Zeitliche Dauer
in Minuten

Kalorienverbrauch
in kcal




Sport

Seit du klein bist, magst du
Pferde und gehst ab und an
reiten. Heute machst du einen
60-minditigen Ausritt.

Aktivitdtstabelle

Zeitliche Dauer
in Minuten

Kalorienverbrauch
in kcal




Sport

Ruhe und Gelassenheit bekommst
du durch einen 30-miniitigen
Yoga-Kurs.

Aktivitatstabelle

Zeitliche Dauer
in Minuten

Kalorienverbrauch
in kcal




