ABENDESSEN Spiegelei mit Brot und Salat

Das brauchst dv : Infos:

>  Kérnerbrot In dem Kornerbrat befinden sich vor alem durch

>  Gurke die Korner viele Kohlenhydrale, die ein guter
> Mshreln) Enersielieferanl sind.
> Paprika

> Salat - egal welcher In dem Salal (Gurhe, Paprike, Mshre ,Eisbergsalst)

> Eilen befinden sich B-Vilamine, Vitamin C, Vitamin K,
> Pfeffer Kalium, Eisen, Magnesium,link,Vitamin A und Folsaure.
> Salz Diese sind sehr sesund (¢Sr mehr Informationen

> (Salatsavuce) gsiehe unten).

> (schinken)
in dem Ei sind viele Proleine oder such Eiweife,
die dem Kdrper die Aminosduren geben, die
er for den Avtbav von Muskeln, Organen,, etc.
bravcht

Schritt 1

Brate das Ei in der Pfanne an,
uurze es und lege es auf das Funtionen der Vitamine und  Mineralstoffen:
Brot. Ggf. lege vorher ein

bisschen Schinhen aul das Brat.

B-Vitamine - wuichtige Regulatoren im Stoff-
wechsel; uichkis for Biotbil-
dung; sogenannte Radikslenfanger

Schritt 2 Vitamin C

$

essentieller Nahrstoff;beteiligt an
vielen Stoffuechselreahtionen; schotet
vor Zellschéden

Vitamin K 2 Knochenstoffuechsal; wichtig Fir
Blutserinnur:,

Hasche in der Zeit den Salat,
die Gurke und die Mohre und

schneide diese . Lege die dann

auf einen Teller und giepe ggf. Vitamin A = u'-chlis for Auaen,wachsl:um,Zellbildung
Salatsauce dariber. Kalivm 2  Signalueiterleitung zwischen Zellen
Et voils, das Abendessen Eisen @ Zellbildung, Zellatmung

ist fertig. Magnesiom - m'chlis Por Kommunihation zuischen

Nerven ; uichl-.is for Herr.tétislnei t;
Aufbau von Knochen und Zdhnen
Zink 2 Zellwachstum; Wundheilung;

}/o/l——c/rz o./fz—/pM Stoffuechsel ; Immunsystem

Folsaure Wachstum; Zeliteilung
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