TAGESBEISPIEL BEI

SODBRENNEN

Friihstiick
Tee
Milch
1 Stick Vollkornbrot
1 kleines Stlick Kase
wenig Butter und Konfitire

* %k %

Zniini
1 Fruchtjoghurt mit Kleie

* % %k

Mittagessen
2 Portion
Pouletgeschnetzeltes mit Jus
Salzkartoffeln
Broccoli

* %k %k

Zvieri
1 Stlck Vollkornbrot
1 Stick Hartkase

X Xk %

Abendessen
2 Portion
Gemise Risotto:
Vollkorn-Risotto
grosse Portion Mischgemiuse
geriebener Hartkase

* Xk %k

Spatmabhlzeit
1 Frucht
1 Handvoll Nisse

Trinken Sie ca. 1,5-2 Liter Wasser, ungestiissten Tee oder Mineralwasser ohne Kohlensaure,

verteilt Uber den Tag.
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