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Mahlzeiten planen
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
Mach eine Einkaufsliste:
Schreibe auf, was du für
deine geplanten Mahlzeiten
brauchst. So vergisst du
nichts und bist bestens
vorbereitet.
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Warum
Strukturierung und
Planung im Alltag
bei Zöliakie so
wichtig ist
Informationsbroschüre für Kinder

 Immer wissen, was du
isst

Kontakt

info@werbetexte-premiumcopywritingmeryem.de

Wenn du Zöliakie 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!



Deine
Gesundheit

steht an
erster Stelle

– Planung
hilft dir
dabei!

Vorausschauend sein
Checke das Menü:
Wenn du zu einer Feier
oder ins Restaurant
gehst, informiere dich
vorher über das Menü
und kläre, ob es
glutenfreie Optionen
gibt.

Ein strukturierter Alltag
hilft dir, dich wohl und

gesund zu fühlen!

Vorbereitet sein
Bereite Snacks vor: Hab
immer ein paar glutenfreie
Snacks dabei. So bist du auch
unterwegs gut versorgt und
kommst nicht in Versuchung,
etwas Verbotenes zu essen.

Lieblingsrezepte sammeln
Lieblingsrezepte sammeln:
Halte deine liebsten
glutenfreien Rezepte
griffbereit. So kannst du
einfach und schnell etwas
Leckeres kreieren.

Organisation ist
der Schlüssel

zu sorgenfreien
Tagen!

Keine überraschungen

Zeit sparen und Stress
vermeiden

Wochenplan aufstellen
Erstelle einen
Wochenplan: Mit einem
Plan für die Woche
sparst du Zeit und
vermeidest Stress. Du
weißt immer genau,
was du essen kannst
und brauchst nicht
lange zu überlegen.

Du schaffst
das –

Planung
macht dein

Leben
einfacher!



Regelmäßige Mahlzeiten
Iss regelmäßig: Plane
deine Mahlzeiten so,
dass du regelmäßig isst.
Das hilft deinem Körper,
sich wohlzufühlen und
gesund zu bleiben.

Gesunde Auswahl
Wähle gesunde,
glutenfreie Lebensmittel:
Plane ausgewogene
Mahlzeiten mit Obst,
Gemüse, Proteinen und
glutenfreien Produkten,
die sicher für dich sind.

Mit diesen Tipps und einer
guten Planung kannst du
sorgenfrei und glücklich leben.
Ein strukturierter Alltag bringt
dir Sicherheit und gibt dir die
Freiheit, dein Leben in vollen
Zügen zu genießen! Wenn dir diese Broschüre

geholfen hat, besuche meine
Webseite unter der Kategorie
"Ideenmeer", um dir weitere
Broschüren kostenlos
herunterzuladen. Empfiehl mich
gerne weiter! 
www.werbetexte-
premiumcopywritingmeryem.de/
ideenmeer

Gesundheit im Blick
behalten

Jede gute Vorbereitung
macht dich stärker und

selbstständiger!

Alles ist möglich mit
der richtigen
Vorbereitung!

Jeder gut geplante Tag
ist ein Schritt zu einem

glücklichen,
glutenfreien Leben!


