Fisch, Fleisch, Eier

Tofu, Eier, Fleisch und Fisch sind eiweissreiche
Aufbau und wachstumférdend. Sie liefern dem
Korper Proteine Ideal fir unsern Organismus sind
3-4 Mal pro Woche eine Portion Fleisch oder
Geflugel. Eine Portion entspricht 100g Fleisch,
Fisch, Gefliigel oder 2-3 Eiern.

"BUIWEBNA 3J3IA 0S 1YdIu 3IS uagey
yoopal yalauyeN Jyss puis apinpoidapianas
1ssaldab uasalp UOA uawes uap

sne uapJam 81S199) 1apo SIe ‘uabboy ‘uaziapn
alm apnpoldaplanas ‘epiwelAdsbuniyeusg
1ap 9||91S uanLp Jap ue puls apnpoidaplanes

apjnpoadaplaile

Milchprodukte

An der vierten Stelle sind Milchprodukte, Butter
und Rahm sind ausgeschlossen weil sie so einen
hohen Fettgehalt haben gehoren sie zu der
Gruppe der Ole und Fette. Die erste Nahrung die
wir zu uns nehmen ist Milch, sie enthalt alles was
Babys fir schnelles Wachstum
brauchen.Kuhmilch besteht aus Wasser, Eiweiss,
Milchzucker, Milchfett, Mineralstoffenund
Vitaminen. Milch und Milchproduke sind gut fur
unsere Zahne und Knochen. Die Festigkeit der
Knochen wird durch ausreichende
Kalziumaufnahme und geniigend Bewegung in
deinem Alter bestimmit.
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Ernahrungscoach
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