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Arbeitsblatt Praxisauftrag ,,Meine bessere Jause*
— Alternativen zur Leberkassemmel

Name: Datum: Klasse:

Auftrag

Nimm dir 15 Minuten Zeit und (berlege dir, was gesund ist und du gerne isst.
Plane eine alternative Jause zur Wurst- oder Leberkdssemmel flir einen langen Arbeits- oder
Schultag.

o Welche Kohlenhydrat-Basis wahlst du? (z. B. Vollkornbrot/Wrap/Reis/Dinkeltoast)

¢ Welche EiweiBquelle nimmst du? (z.B. Bohnen, Hummus, Fisch, mageres Fleisch, Eier,
Kase, Joghurt, Nusse)

e Welches Gemuse erganzt du? (z.B. Tomaten/Paprika/Gurke/Salat)

» Zeichne oder beschreibe deine Jause in diesem Feld.
» Begrinde kurz, warum sie dich langer satt hilt
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Und? Wann hast du dir vorgenommen, sie nicht nur zu planen sondern

tatsdchlich zu essen? Morgen vielleicht? &7
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