Oft ist es so, man hat sich entschieden. Ich will
abnehmen!!!! Aber man hat schon diverse Diéten
probiert und immer den JoJo Effekt erlebt. Neuer
Versuch!!!!

Ernidhrungsumstellung

Am Anfang ist man schnell iiberfordert, man will
die Erndhrungsgewohnheiten dndern, man muss die
einzelnen Zusammensetzungen der Lebensmittel
verstehen, auf Kalorien achten.

Anhand der Ampel fillt es etwas leichter kalorien-
oder fettreiche Lebensmittel zu unterscheiden.

Die Lebensmittel im roten Bereich sind die
kaloriereichen, diese sollte man meiden. Wer sich
rundum gesund ernihrt, darf auch mal zugreifen,
damit man nicht auf alles verzichten muss und
dadurch schnell wieder aus der
Erndhrungsumstellung ausbricht.

Wenn jetzt noch die Erndhrungsumstellung rot
gelb, griin gezielt mit Vitaminen angereichert wird.
5 x am Tag Obst und Gemiise und man
eiweilireiche Lebensmittel, wie Fisch zu sich
nimmt, hat man eine ausgewogene Erndhrung.

Wichtig génnen Sie sich einmal in der Woche was,
worauf Sie Lust haben, denn nur Verzicht fithrt zu
Unzufriedenheit und schlechter Laune.

Sie sollen sich aber durch die
Erndhrungsumstellung wieder wohler fiithlen und
mehr Spall am Leben haben!!!!!
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Ernahrungsumstellung
Rot oder Griin
Das ist die Frage

Aufgabe:
Stellen Sie Teile der Erndhrung nach
dem Ampelsystem um!!!



Milch und Milchprodukte
Fruchtjoghurt 3,8%b Fett mit Zucker
Milch mit 3,8% Fett
Frischkasezubereitungen 60%
Speisequark 40% Fett
Westberg 45% Fett
Creme Fraiche 40% Fett
Fleisch und Fleischwaren
Fleischwurst
Cervelatwurst

Speck durchwachsen

Ente

Schweinefleisch
Getreideprodukte
Butterkringel

Rihrteig

Apfelstrudel
Plunderstiickchen
Croissants

Baguette

Cornflakes

Eierteigwaren
Fette/Ole/Niisse

Butter

Mayonaise
Sonnenblumendl
Wallnuss

Getranke

Cola

Fruchtsaftgetranke
SiiRwaren

Tafel Schokolade
Kartoffelchips

Sahneeis

Fertiggerichte

Spaghetti Bolognese
Bratwurst/Currywurst
Schokopudding

Fruchtjoghurt fettreduziert
Milch mit 1,5 % Fett
Frischkasezubereitungen 20%
Speisequark 40% Fett

Schmand 24 % Fett

Bierschinken
Salami
Schinkenspeck
Pute
Rindfleisch

Kekse

Biskuit

Apfelkuchen Ruhrteig
Streuselkuchen
Weilbrétchen
Weizenmischbrot
Muslimischung
Eierteigwaren/Vollkornnudeln

Halbfettbutter
Fettreduzierte Mayonaise
Weizenkeimal

Haselnuss

Cola light
Saftschorle

Riegel Schokolade
Salzstangen
Speiseeis

Tortellini
Bockwurst

Naturjoghurt mit frischen Friichten
Milch mit 0,1% Fett

korniger Frischkase

Speisequark mager

Westlight 30% Fett

Saure Sahne 10% Fett

Putenbrust

geraucherter Schinken ohne Fettrand
Lachsschinken

Huhn

Kalbsfleisch

Russisch Brot

Hefeteig

Apfelkuchen Hefe

Berliner

Vollkornbrétchen
Vollkornbrot

Haferflocken mit Frischobst
Vollkornnudeln

Krauterquark

Saure Sahne

Raps- und Olivendl
Erdnuss

Wasser

Musliriegel

Fruchteis

Ravioli mit TomatensoRRe

Frankfurter Wirstchen,
Rote Griitze



