Wurstsemmel
mit 7 Blatt Extrawurst

Kornweckerl
mit 4 Blatt
magerem Braten,
1 Essiggurkerl,

1 TL Kren

309 kcal,
9 g Fett

Grahamweckerl
mit 4 Blatt Krakauer,
4 Gurken- und
Tomatenscheiben,

1 Salatblatt

Sschmeckt gut,

tut gut und
hilt gesund!

= 3 g Fett
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ge Extrawurst tut’s auch

Ib so fett!
werten jede Jause

Die halbe Men
und ist nur ha

auf. |
Bunte Gemisesticks I

25 g Fett!
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liefern bereits

eine Leberkasesemmel

oder eine Dessertschissel Chips

Empfehlung an verstecktem Fett pro Tag 25 g
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SCHLAU GENIESSEN

Achtung Leberkasesemmel
Fettfalle!

Du sparst

die halbe Menge
Fett!

494 kcal, 36 g

Schmeckt gut,
tut gut und _ _ _
hilt gesund! bunter Gartensalat mit gebratenen Fischfilets

470 kcal, 18 g Fett

= 3 g Fett Empfehlung an verstecktem Fett pro Tag 25 g
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Achtung
Fettfalle!

Du sparst

die halbe Menge
Kilokalorien
und 58 g Fett!

972 kcal, 73 g Fett

Schmeckt gut,

tut gut und s e
héiltggesund! gefullte Zucchini mit Tomatensauce,

Sesamerdapfeln und Salat

510 kcal, 15 g Fett

= 3 g Fett Empfehlung an verstecktem Fett pro Tag 25 g
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