Snack schlauer
¢ Ideen fiir deinen Familienalltag

Snacks sind praktisch und gehéren zum Familienalltag.
Mit ein paar einfachen Verdnderungen machst du sie zu echten
Energielieferanten — fur stabile Laune, gesunde Zdhne und
mehr Ndhrstoffe im Alltag.

7 Shack-Schlauer-ideen

=

SufRes nach einer Mahlzeit — Dessert statt Zwischen-Snack.

‘Q Obst clever kombinieren — immer mit Fett/EiweiR.

Getranke bewusst wahlen — Wasser, Tee, Schorle nur verdunnt,
fermentierte Drinks bevorzugen. ﬁ'ﬁ

Qi

Eiweildreiche Mini-Mahlzeiten — Kasewurfel, Eier-Muffins, Hackbdllchen.
Fette satt machen lassen — Butter-Dattel-Bdallchen, Avocado-Dip.

Fingerfood aus der Kiche — Gemusesticks mit Frischk&ase-Dip,

@ gekochte Eier.

AN
Gemuse-Obst-Shakes mit Eigelb und Kefir.
3



Blutzucker stabilisieren

Kombiniere immer
Eiweil3 + Fett mit
Kohlenhydraten:
Naturjoghurt mit

eingeweichten Nussen
& Beeren.

Liebevolle Rituale
Setzt euch fur den Snack
bewusst hin — kleine
Pause, kurze Kuschelzeit.
So wird der Snack zur
schénen Gewohnheit und
nicht zum schnellen
LLuckenfuller”.




