)
Tagespldne ‘ N

Fruhstick

Mittagessen

Snack

Abendessen

Getrank

Beispie

Dinkelbrotc

L1

hen

mit vegetarischem
Aufstrich,
1 Port. rohes

Gemduse

Kaffee/Tee

Gemiise vom Blech
mit Joghurtdip und

Gefligel

Kaffee/Tee

Hlttenkdse

mit 1

Port. Obst

Kaffee/Tee

Schmorgemii
Wrap

Tee

8x0,21
Wasser

seim

v/

Beispiel 2 Beispiel 3
Kartoffelhaferbrot | Knuspermusli mit
mit Kdse, 1 Port. Dickmilch und

rohes Gemtuse oder Obst
Aufstrich aus roten
Linsen
Kaffee/Tee Kaffee/Tee
Kartoffelsuppe Pasta mit
mit Lachs Linsenbolognese
Kaffee/Tee Kaffee/Tee

1 Port. Gemtuseroh-
kost mit NUssen

1 Port. Nisse oder
Mandeln

Kaffee/Tee Kaffee/Tee

Krauterrihrei auf | Kartoffelsalat mit

Vollkornbrot Tomate-Mozza-
rella
Tee Tee
8x0,21L 8x0,21L
Wasser \/ Wasser \/

Beispiel 4

Porridge mit
Beeren

Kaffee/Tee

Woknudelpfanne
Gemise

Kaffee/Tee

Energiekugeln

Kaffee/Tee

Gemusetopf
mediteraner Art

Tee

8x0,21L
Wasser

v

AOK &)

Beispiel 5 Beispiel 6 Beispiel 7

(feingemahlenes) = Haferflocken mit | Porridge mit Apfel

Vollkornbrot, 1 Port. (Beeren-) und Niissen
Streichfett (diinn), Obst und
Kdse oder Biojoghurt
fettarme Wurst,
1 Port. rohes Ge-
muise
Kaffee/Tee Kaffee/Tee Kaffee/Tee
gemischter Salat | Buddha-Bowl mit Mango-Ko-

mit 2 EL Schafska-
se- oder Tofuwdr-
feln und Balsa-
mico-Ol-Kréwu-
ter-Dressing
Kaffee/Tee

kos-Curry mit
Vollkornreis

Champignons

Kaffee/Tee Kaffee/Tee

1 Port. Sonnen-
blumenkerne oder

Biojoghurt mit Energiekugeln

1 Port.

frisches Obst Mandeln
Kaffee/Tee Kaffee/Tee Kaffee/Tee
Ofengemiise mit |Kartoffelhaferbrot| Kartoffel-Spar-

Zitronen-Kr&u- mit Frischkdise, gel-Salat mit

ter-Quark 1 Port. Gurken Rucola
und 1Tl Kresse
als Topping
Tee Tee Tee
8x0,21 8x0,21L 8x0,21
Wasser \/ Wasser \/ Wasser \/

*] Portion = 1 Handvoll. Bei Fleisch: 1 Portion = ] Handteller



