Beispiel einer Tagesverpflegung
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CHPUNKT

erndhrungsberatung

Frihstiick kcal
50 g Magerquark 54
50 g Naturjoghurt 37
100 g Aprikosenstuickli 48
Total 139
Znuni

50 g Vollkornbrétli 98
Mittagessen

2 Stk Tomaten gefiillt mit Hackfleisch 245
180 g Cous-Cous (gekocht) 220
50 g Blattsalat mit Sauce 59
Total 524
Zvieri

1 Stk Nektarine 80
Abendessen

Cafe complet, bestehend aus:

180 g Erdbeerjoghurt 173
30 g Greyezer 120
30 g Trockenfleisch 75
100 g Vollkornbrot 196
10 g Butter 74
3 di Milchkaffee (2dI Milch, 1 dl Kaffee) 99
Total 737
Tagestotal 1578 kcal
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