Wie plane ich meine Mahlzeiten? QWAL

.

Die Low Carb Erndhrungspyramide gibt fur die Menlplanung eine hilfreiche
Ubersicht. Aus der untersten Stufe kann reichlich ausgewé&hlt werden. Von den
mittleren gentigend und von den beiden obersten nur wenig.

Uberpriifen Sie lhre Mahlzeit nach folgenden Kriterien:

[ ] Habe ich ein Milchprodukt ausgewihlt?

[ ] Habe ich reichlich Gemiise und eventuell einen Salat eingeplant?

[ ] Habe ich eine sittigende Eiweissbeilage aus magerem Fleisch, Fisch, Eiern oder Hiilsenfriichten gewahlit?

[ ] Enth&lt meine Mahlzeit eine kleine Portion Fett aus Butter, Ol oder Niissen?

[ ] Trinke ich Mineralwasser oder Tee statt Siissgetrianke?

Planen Sie lhr Essen am besten fur einen
bis zwei Tage im Voraus. Karteikarten
sind ein gutes Hilfsmittel daftr. Schrei-
ben Sie auf jede Karteikarte eine Haupt-
mahlzeit. So kénnen Sie eigene Tages-
plane zusammenstellen und variieren.

Bereiten Sie doppelte Mengen zu. So
sparen Sie Zeit bei der ndchsten Mahl-
zeit, weil Sie nur noch warmen mussen.

Um am Morgen Zeit zu sparen, konnen
Sie fur das Frihstuck kleingeschnittene
Frichte vorbereiten und kihlstellen, so
dass Sie morgens nur noch das Jogurt
dartibergeben mussen.
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