Wenn du Zdliakie hast, ist es
besonders wichtig, deinen Alltag
gut zu planen und zu
strukturieren. Das klingt vielleicht
langweilig, aber es bringt viele

tolle Vorteile mit sich. Lass uns
gemeinsam entdecken, warum
das so ist und wie du das am
besten machst!

Mahlzeiten planen

e Plane deine Mahlzeiten:
Wenn du vorab planst,
welche glutenfreien
Lebensmittel du essen
wirst, kannst du sicher sein,
dass du immer etwas
Leckeres und Sicheres zu
essen hast.

Einkaufsliste erstellen

e Mach eine Einkaufsliste:
Schreibe auf, was du fur
deine geplanten Mahlzeiten
brauchst. So vergisst du
nichts und bist bestens
vorbereitet.
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Ein strukturierter Alltag
hilft dir, dich wohl und
gesund zu fuhlen!

Organisation ist
der Schlussel

ZU sorgenfreien
Tagen!

Zeilt sparen und Stress
vermeiden

Keine uberraschungen
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Deine
Gesundheit
steht an
erster Stelle
— Planung
hilft dir
dabell



Gesundheit im Blick
behalten

RegelméaBige Mahlzeiten - k|
e Iss regelmaBig: Plane — =\
deine Mahlzeiten so,
dass du regelmafig isst.
Das hilft deinem Korper,
sich wohlzuflihlen und
gesund zu bleiben.

Gesunde Auswahl

e Wahle gesunde,
glutenfreie Lebensmittel:
Plane ausgewogene

Mahlzeiten mit Obst,
Gemuse, Proteinen und
glutenfreien Produkten,

die sicher fiir dich sind. ulie Glision Ulges el Clis

guten Planung kannst du
sorgenfrei und glucklich leben.
Ein strukturierter Alltag bringt
dir Sicherheit und gibt dir die
Freiheit, dein Leben in vollen
Zugen zu geniel3en!




