


heutiges Thema







Getreide und Kartoffeln





Öle und Fette



Öle und Fette







Formulierung eines neuen 
Ziels:

Zur Lebensmittelauswahl im gelben und roten Bereich

Bsp: Ich bereite mir in der nächsten Woche selbst 3-mal Fruchtjoghurt zu; Ich halbiere
meine Wurstportionen





Den inneren 
Schweinehund 

überlisten
Wann macht mir Bewegung Spaß?

Wann fällt es mir schwer, in Bewegung zu kommen?



Wochenaufgabe:

• „Ich mache 1.000 Schritte mehr“

• Protokoll weiterführen

• Lebensmittel in Ampelfarben markieren

• Sättigungsgrad notieren

• Schritte notieren

• Freizeitbewegungstermin einplanen

• Ggf. weiter Bewegungsangebot
wahrnehmen

• Neues Ernährungziel angehen
















