KINDER: FIT FURS LEBEN

Tagesverzehrsempfehlung fir 13- bis 14-jahrige Jungen

Milchprodukte, Fisch, Fleisch, Wurst und Ei
Taglich:

= 1 Glas Milch und

= 1 EL Quark, 1 Joghurt und 2 Scheiben Kase und
4 Scheiben Wurst oder 1 Stiick Fleisch (75 g)
Zusatzlich wochentlich:

= 2 bis 3 Eier und

= 1 Portion Fischfilet (100 g)

Gut beraten zum Thema Ernahrung. lhr EDEKA Ernahrungsservice.




