Leichtes Fruhstuck

DON'TS

12 3

PFLANZENPOWER

zu Obst, Pflanzenjoghurt und
Haferflocken greifen

]

PROTEINE

machen lange satt und liefern
wichtige Nahrstoffe

4

KUHLENDES

Minze oder Salbei haben eine
kGhlende Wirkung

GUTE FETTE

Leinsamen, Nussmus,
Avocados liefern Energie am
Morgen

ENTSPANNUNG

Gut kauen, langsam essen, tief
durchatmen & genielen

|
KLEINE MAHLZEITEN

kleine Portionen Uber den Tag
verteilt sind bbei Hitze besser
vertrdglich als grolke

Mahlzeiten
Whe



