Beispiel Wochenplan

®
STRYCHPUNKT

erndhrungsberatung

Friihstiick Znuni Mittagessen Zvieri Abendessen Spatmahlzeit
Montag Haferflocken Kartoffelgratin mit Fruchtbecher Emmi Proteindrink
Joghurt Blattspinat, Tomaten
Frichte und Feta
Dienstag Haferflocken Spaghetti an Fruchtbecher Milchshake mit
Joghurt Gemlse-Kasesauce Friichten
Frichte Blattsalat
Mittwoch Haferflocken Hollandischer Fruchtbecher Himbeeren mit Quark
Joghurt Kasekuchen und Naturjoghurt
Frichte Gurkensalat
Donnerstag Haferflocken Kirbiskichlein Fruchtbecher Rihrei mit Milch und
Joghurt Currysauce Krautern
Friichte Gemusegarnitur
Freitag Haferflocken Crispy Tofu Fruchtbecher Gewdirzter
Joghurt Pikante Hittenkdse
Frichte Tomatensauce Knackebrot
Cous-Cous Cherrytomaten
Gemuse aus dem
Ofen
Samstag Zopf Apéro mit Selbergemachte Pizza
Butter Chips und Blattsalat
Honig Nssli
Birchermuiesli
Sonntag Zopf +Maret Roschti” | Zucchetti-Currysuppe
Butter mit Gemiise, Rieblibrotli
Honig Kase und
Birchermiesli Spiegelei
Quark-
Himbeerkuchen




