Beispiel Wochenplan

®
STRYCHPUNKT

erndhrungsberatung

Friihstiick Znuni Mittagessen Zvieri Abendessen Spatmahlzeit
Montag Naturjoghurt Fischfilet auf Rahrei mit
Himbeeren Gemusebeet Tomatenstuckli
Knusperflocken Reis Ruchbrotli
Gemischter Salat
Dienstag Naturjoghurt Spaghetti Bolognese Salatteller, Kase,
Apfel geraffelt Gemischter Salat Weggli
Knusperflocken
Mittwoch Naturjoghurt Kartoffel- Apfel
Brombeeren Gemusegratin
Knusperflocken Randensalat
Donnerstag Naturjoghurt Pouletcurry indischer Solothurner
Beerenmischung Art Weissweinsuppe
Knusperflocken Cous-Cous Hittenkasebrotli
Blattspinat
Rieblisalat mit
pikanter Sauce und
Sultaninen
Freitag Naturjoghurt Pizza im Restaurant Orange
Beerenmischung Blattsalat
Knusperflocken Kleines Tiramisu
Samstag »Z Morgeturm” Fetabratlinge
im Restaurant Quinoa
mit Freunden Broccoli und
Blumenkohl
Quark-Krauterdipp




®
STR9

CHPUNKT

erndhrungsberatung

Sonntag

Brunch mit Zopf,
Kase, Fleisch, 3-
Minuten Ei,
Orangensaft

Rindsfiletsteifen mit
Peperoni und Pilzen
Tagliatelle

Griine Bohnen

Taglich 2-3 Liter Mineralwasser ungestisst




