Frau Frau . Inre Mischmahlzeit kdnnte wie folgt aussehen:

o
Fett 3 Kohlenhydrate (ca. 64g)
50 wenigll " 3 i Efér‘l ;5QREEr;J$t (2,5 Scheiben)
wie mdglic _
(im Durchschnitl 12g) 5’-%::;:. oder 1059 Spaghetti
oder 102g Haferflocken
oder 425g Kartoffeln (5,5 Stck.)
Gemiise Nachtisch
z.B. Obst
AR oder Joghurt
oder Quark

Eiweil} (ca. 18qg)

z.B. 90g Fisch
oder 85g Fleisch
oder 959 Gefligel




