
Meine gesunde Ernährung
TAG 3 - MAJA KĘDZIOR



Was ist das Ziel einer gesunden Ernährung?

Essen gesund und versorgen
den Körper mit der richtigen

Menge an Nahrung und
geben ihm Energie.  

 



Grundannahmen für eine gesunde
Ernährung

 

Trinken Sie 2l
Wasser zu Tag!

 
Essen Sie kleine
Portionen fünf

Mal am Tag!

 
 

Essen Sie viel
Gemüse und Obst!

Treiben Sie Sport zweimal
or dreimal pro Woche!

Essen Sie keine
Süßigkeiten und 

 Fast Food! 



Vorteile für die Gesundheit

Sie haben mehr Energie zum Leben.

 Sie schlafen besser. 

Ihr Haar und Ihre Haut sehen besser.



Schneiden Sie die Banane in kleine Stücke.  Werfen
Sie die Banane und die Erdbeeren in einen Mixer

hinein. Gießen Sie die Milch und mixen Sie.

Rezept für Bananen-Erdbeer-Cocktail

Zubereitungsmethode

15 Minuten

450 kcal

die Zutaten

500g  Erdbeeren
660 ml Milch

1 Bananane



Zubereitungsmethode

Schneiden Sie die Banane
in kleine Stücke.  

Werfen Sie die Banane und
die Erdbeeren in einen

Mixer hinein. 

Gießen Sie die
Milch und
mixen Sie.
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