3 Frihstiickstipps fiir einen
gelungenen Start in den Tag

1 Nicht hungrig starten
Hungrig zur Arbeit zu gehen kann dick machen, weil es zu schnellen Snacks
zwischendurch verleitet. Halten Sie sich lieber an regelmaRige Mahlzeiten
und starten Sie den Tag mit einem Friihstiick zu Hause. Nehmen Sie sich aus-
reichend Zeit daftir. Wer langsam geniel3t, isst meist weniger.

2 Tipp fiirs Riihrei I
Sie lieben morgendliche Eier mit knusprigem Speck? Ersetzen Sie den Speck
durch fettarmen Schinken oder Pilze. Das belastet weniger. Geben Sie an das
Spiegel- oder Rihrei nur einen halben Teel6ffel Pflanzendl — in einer Teflon-
pfanne reicht dieser véllig aus.

3 Saft fiir Obstmuffel
Morgendliche Obstmuffel konnen auch zu Saft greifen. Ein grof3es Glas
Orangensaft deckt bereits Ihren halben Tagesbedarf an Vitamin C.! M6gen Sie
die Abwechslung, dann probieren Sie als Alternative auch mal Gemdisesaft.
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