Mahlzeiten mit moderatem Kohlenhydratanteil
Frihstick

Fiir wen und was?

* Geeignet fiir gesunde, normalgewichtige Perso-
nen, die sich wenig bewegen, und fur gesunde,
Ubergewichtige Personen, die drei- bis viermal
pro Woche 30 bis 45 Minuten Sport treiben.

* Flr eine ausgeglichene Energiebilanz.

Zusammensetzung des Friihstiicks

» min. 300 g Gemdse, Salat, Pilze oder 150g
zuckerarmes Obst

* 200-250g Milchprodukte oder 70-80 g Kase;
alternativ 200 g Fleisch oder Fisch oder 3 Eier

* 30-50 g Haferflocken oder eine Scheibe Vollkorn-
brot oder 200 g Kartoffeln oder 40—-60 g Beilagen
(ungekocht)

* 20-30g Nusse oder Butter

Schweiz. Natiirlich. §,E,'.sn§.§

Himbeeren-ApFfel-Miiesli

Far 1 Person
Ca. 20 Minuten

Zutaten

* 30 g Haferflocken

* 50g Apfel, geraffelt

* 100 g Himbeeren

* 1 EL Zitronensaft
*200gJogurt nature

* 30 g Baumnsse, grob gehackt
e Zimt

Zubereitung

1. Haferflocken mit ca. 0,5 dl kochendem Wasser
Ubergiessen, kurz quellen lassen.

2. Apfel, Himbeeren, Zitronensaft und Jogurt
darunterrthren.

3. Nisse und Zimt beiftigen.

Né&hrwerte pro Portion:
Energie 512 kcal, Eiweiss 18g, Fett 29 g, Kohlenhydrate 44 g

swissmilk





