lhr Friihstiicksplaner

fiir einen gesunden und ausgewogenen Start in den Tag

2 Scheiben Vollkornbrot
(100¢g)

lhr Brot-
Friihstiick:

oder 1 Vollkornbrétchen (70 g)
+ 2 Scheiben Knackebrot

oder 1 Laugenbrezel (70 g)
+ 2 Scheiben Knackebrot

Frichtemdasli
(ungesuiBt, 100 g)

lhr Mausli- A T
Friihstiick: - T

oder Nussmusli
(ungesuBt, 100 g)

oder Getreideflocken
(z.B. Hafer, 100 g)

»,

2 EL Halbfettbutter (20 g)

&,

. +( | oder 2 EL Halbfettmargarine (20 g)

o

oder 2 EL Magerquark (60 g)

(7

oder 2 EL Frischkase
(max. 30 % Fetti. Tr., 40 g)

ODER

- A
1 Glas Milch
(1.5 % Fett, 200 ml)

—

oder 1 Joghurt natur
(1.5 % Fett, 150 g)

>
oder 1 Glas Sojadrink natur
(1.5 % Fett, 200 ml)

+

D=

1 Scheibe Putenbrust (30 g)

oder 1 Scheibe gekochter Schinken
(30g)

so%

oder 1 Scheibe fettarmer Kase
(z. B. Edamer, max. 30 % Fett i. Tr,, 30 g)

>
oder 1 EL Marmelade/Honig (20 g)

1 Stiick Obst

4

oder 2 Stick Gemuse

L »

S
oder 1 gekochtes Ei
(max. 2-mal pro Woche)

oder 1 Glas Saft (200 ml)

%

2 Stick Obst

Dieser Friihstiicksplaner ist ein stark vereinfachter Uberblick, wodurch die Einhaltung der Kaloriengrenze von 500-600 kcal nicht immer méglich ist.
Bei Fragen freut sich das Precon Team iber Ihren Anruf, kostenlos unter 00800 2500 3500.
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IAT & ERNAHRUNG
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— >
1-2 Tassen Kaffee
(ungesuBt, mit wenig Milch,
1.5 % Fett)

-

—————

- >
oder 1-2 Tassen griiner
oder schwarzer Tee
(ungesuBt)

+

-

T S '
2-3 L pro Tag
Wasser, Krauter- oder Friichtetee
(ungesuBt)
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fiir einen gesunden und ausgewogenen Start in den Tag
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oder 1 Scheibe fettarmer Kase
(z. B. Edamer, max. 30 % Fett i. Tr,, 30 g)
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1 Stiick Obst

oder 2 Stick Gemuse
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oder 1 gekochtes Ei
(max. 2-mal pro Woche)

A
oder 1 Glas Saft (200 ml)
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2 Stick Obst

Dieser Friihstiicksplaner ist ein stark vereinfachter Uberblick, wodurch die Einhaltung der Kaloriengrenze von 500-600 kcal nicht immer méglich ist.
Bei Fragen freut sich das Precon Team iber Ihren Anruf, kostenlos unter 00800 2500 3500.
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