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Protein Kohlenhydrate Fette
120ml Mileh [1,5%) 60g Vollkornbrot/Brétchen 100g Butter
120g Joghurt (Roggen, Dinkel,
50g Mager-Quark Buchweizen, Vollkorn) 2 Stick Mandeln
50qg Frischkise 209 2 Stilick Walndsse
50g Hittenkase mager 40g Vollkorn Flocken
159 Schnittkise fettarm [Hafer, Buchwelzen, 159 Avocada
159 Streichkase fettarm Amaranth, Cerste)
15tlick Hihnerel
1209 Sojajoghurt

Obst Rohkost

200g Johannisbeeren, Brombee- 180g Blattsalat
ren, Himbeeran, Erdbeeren, grine Gurke
Preiselbeeren, Holunderbes- Karotte
ren, Heldelbeeren, Tomate
Erdbeeren

150mil Tomatensaft
180g Stachelbeeren, Plaumen,
Guave, Orange, Pfirsich,
Grapefruit, Kischen, Apfel
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Protein Kohlenhydrate
120ml Milch (1,5%) | 60g Vollkornbrot/Brétchen 1009 Butter
120g Joghurt (Roggen, Dinkel,
50g Mager-Quark Buchweizen, Vollkorn) 2 Stiick Mandeln
50qg Frischkise 209 2 Stilick Walndsse
50g Hittenkase mager 40g Vollkorn Flocken
15g Schnittkise fettarm [Hafer, Buchwelzen, I 15g Avocado
159 Streichkase fettarm Amaranth, Cerste)
1Stlick  Huhnerel
1209 Sojajoghurt

Obst Rohkost

200g Johannisbeeren, Brombee- | 180g Blattsalat
ren, Himbeeren, Erdbeeren, grine Gurke
Preiselbeeren, Holunderbes- Karotte
ren, Heldelbearen, Tomate
Erdbeeren

150mil Tomatensaft
180g Stachelbeeren, Plaumen,
Guave, Orange, Pfirsich,
Grapefruit, Kischen, Apfel
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Mittagessen
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Protein Kohlenhydrate

100g Huhn, Pute 160g Kartoffeln | 15g Olivensl, Rapsél, Kokosfett

100g Kalb-, Rindfleisch

170g Lachs, Dorsch, Kabeljau, 60g Vallkernnudeln (Roggen. 60g Kochsahne (15%)
Scholle, Zander, Dinkel, Buchweizen, Vollkom)
Wolfsbarsch, Steinbeisser, 2 Stick Mandeln
Garnelen, Scampies 559 Vollkornreis 2stick  Walnasse

1259 Forelle, Karpfen, Hering

80g (Mager)Quark

80g Frischkase (20%)

&80g Hittenkase mager

50g Mozzarella

| sog Schafskase

50g Ziegenkése

2 Stick Hahnerei

100g Tofu

50g Linsen, weille Bohnen
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Obst Gemiise Rohkost

200g Johannisbeeren, Brombee- 170g Artischoke, Rotkohl, Brokkali, 2209 Rotkraut, Blattsalat,
ren, Himbeeren, Erdbeeren, Wirsingkohl, Spargel, Spinat, Feldsalat, Chicoree, Gurke,
Preiselbeeren, Holunderbes- Grankehl, Paprika, Rosenkeohl. Radieschen, WeiBkraut,
ren, Heldelbeeren, Erdbeeren Wealkohl, Blumenkaohl, Tomate
Zwiebal
I 1709 Stachelbeeren, Plaumen, I 200mil Tomatensaft, Karottensaft
Guave, Orange, Pfirsich, 200g Tomate, Fenchel, grine
Grapefruit, Klschen, Apfel Bohnen, Aubergine, Mangald, 10g Frischer Schnittlauch,
Zuccini, Austernpilze, Petersilie. Salbei, Rosmarin,
150g Frische Feigen, Papaya, Champignons. Chinakohl, Oregano
Aprikose, Mandarine, Birne, Kohlrabi

Kiwi
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Mittagessen

h Protein Kohlenhydrate

100g Huhn, Pute | 1609 Kartoffeln | 159 Glivenal| Rapsél, Kokosfett

100g Kalb-, Rindfleisch

170g Lachs, Dorsch, Kabeljau, 60g Vollkornnudeln (Roggen. 60y Kochsahne (15%)
Scholle, Zander, Dinkel, Buchweizen, Vollkom)
Wolfsbarsch, Steinbeisser, 2 Stick Mandeln
Garnelen, Scampies 559 Vollkornreis 2stick  Walnasse

1259 Forelle, Karpfen, Hering

80g (Mager)Quark

80g Frischkase (20%)

&80g Hittenkase mager

| sog Mozzarella

50g Schafskisa

50g Ziegenkése

2 Stick Hahnerei

100g Tofu

50g Linsen, weille Bohnen
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Gemuse Rohkost

| 200g Johannisbeeren, Brombee- | 1709 Artischoke, Rotkohl, Brakkall, I 2209 Rotkraut, Blattsalat,
ren, Himbeeren, Erdbeeren, Wirsingkohl, Spargel, Spinat, Feldsalat, Chicoree, Gurke,
Preiselbeeren, Holunderbes- Grankehl, Paprika, Rosenkeohl. Radieschen, WeiBkraut,
ren, Heldelbeeren, Erdbesren Wealkohl, Blumenkaohl, Tomate
Zwiebal
170qg Stachelbeeren, Plaumen, 200mil Tomatensaft, Karottensaft
Guave, Orange, Pfirsich, 200g Tomate, Fenchel, grine
Grapefruit, Klschen, Apfel Bohnen, Aubergine, Mangald, 10g Frischer Schnittlauch,
Zuccini, Austernpilze, Petersilie. Salbei, Rosmarin,
150g Frische Feigen, Papaya, Champignons. Chinakohl, Oregano
Aprikose, Mandarine, Birne, Kohlrabi

Kiwi



Abendessen
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Protein
100g Huhn, Pute [ 159

Kalb-, Rindfleisch
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Scholle, Zander,

Wolfsbarsch, Steinbeisser, 2 Sthck
Garnelen, Scampies 2 Stiick
1409 Forelle, Karpfen, Hering

100g (Mager)Quark
Frischkase (20%)

Hittenkase mager
1Stick Huhnerei
1409 Tofu

Rohkost
- Rotkraul_

Feldsalat, Chicoree, Gurke,
Radieschen, Weitkraut,
Tomate

200ml Tematensaft, Karettensaft
109 Frischer Schnittlauch,
Petersilie, Salbei, Rosmarin,

Oregana

90ml Tomatensauce (fettarm)

Fette

Olivenasl,

Rapsal,

Mandeln
WalnGsse

Gemiise

Tomate, Fenchel, grine
Bohnen, Aubergine,
Erokkeli, Mangol-
Austernpilze, Champignons
Chinakohl, Kohlrabi
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Abendessen
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Protein Gemiise

100g Huhn, Pute 15g Olivenal, 1709 Tomate, Fenchel, griine

70 Kalb-, Rindfleisch Rapsél, Bohnen, Aubergine,

1409 Dorsch, Lachs. Kabeljau. Kokosfett Erokkeli. Mangold, Zuccini
Scholle, Zander, Austernpilze, Champignon:
Wolfsbarsch, Steinbeisser, 2 5thck Mandeln Chinakohl, Kohlrabi
Garnelen, Scampies 2stick  Walnsse

1409 Forelle, Karpfen, Hering

100g (Mager)Quark
Frischkase (20%)

Hittenkase mager
1Stick Huhnerei
1409 Tofu

Rohkost

180g Rotkraut, Blattsalat,
Feldsalat, Chicoree, Gurke,
Radieschen, Weitkraut,

Tormate
200ml Tematensaft, Karettensaft
109 Frischer Schnittlauch,
Petersilie, Salbei, Rosmarin,
Oregana

90ml Tomatensauce (fettarm)



