Fruhstuck

Gemiuse & Obst Kohlenhydrate Eiwei3/ Proteine Fette Getranke (min.
(150 - 200¢g) (50 - 100¢g) (100 - 150 g) (15 - 30g) 1,5 L pro Tag)
Erdbeere Apfel Vollkornbrot Naturjoghurt Tofu Leinsamen Chiasamen Gl}’;z:?ee
Heidelbeere Gurke Haferflocken Porridge Eier (1-2) : : Walniisse Avocado
, ) Linsenaufstrich ) Kaffee (ohne
Himbeere Tomate Vollkorntoast Hirse Magerquark Mandelmus Paranusse
Banane Kiwi Quinoa Erdnussmuss Hummus Hanfsamen Tahini Zucker)
(Pflanzen-)Milch
Mittag
Gemuse & Obst Kohlenhydrate Eiwei3/ Proteine Fette Getranke (min.
(200 - 300 g) (200 - 300 g) (100 - 150 g) (15 - 30g) 1,5 | pro Tag)
Bro!( kol Zucchini Vollkornnudeln Hahnchenbrust Tofu Olivenol . Wasier
Spinat Karotte : . Sesamol UngesuBter
) Kartoffeln Lachs Kichererbsen Pinienkerne ,
Paprika Tomate ) i Sonnenblumen- Eistee
. Vollkornreis Garnelen Seitan Pesto :
Blattsalat Zwiebel Buchweizen Linsen Bohnen NUSSIMIUS kerne Zitronenwasser
Lauch Grunkohl Schwarzer Tee
Abendessen
Gemiuse & Obst Kohlenhydrate Eiwei3/ Proteine Fette Getranke (min.
(100 - 200 g) (50 - 100 g) (80-120 g) (15 - 30g) 1,5 l pro Tag)
Spinat Tomate V?llkornbrot Putenbrust Leindl Wasser
: SuBkartoffel Vollkorn-Wrap . Mozzarella . .. )
Pilze Feldsalat .y . Thunfisch : Kirbiskerne Tahini Krautertee
.. . Kirbis Vollkornknacke- Kidneybohnen .o ) )
Zucchini Oliven : Tofu . . Chia-Ol Pekaniisse Gemiisesaft
) (Vollkorn-) Reis- brot Linsenaufstrich :
Rucola Aubergine waffeln Tempeh Sesam (Pflanzen-) Milch
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