Montag Friihstiick: Rihrei mit Vollkornbrot, Tomatenscheiben, Apfelsaft

Mittagessen: Gegrilltes Hadhnchenbrustfilet, Kartoffelpliree, gediinstete Erbsen,
Karotten

Abendessen: Linsensuppe, Vollkornbrotchen, gemischter Salat mit Joghurt-
Dressing

Dienstag Friihstiick: Joghurt mit Masli und Beeren, ein Vollkorn-Croissant
Mittagessen: Schweinefilet, Bratkartoffeln, Brokkoli

Abendessen: Hiihnersuppe mit Gemise, Vollkornbrot, GemuUsesalat

Mittwoch Friihstiick: Rihrei mit Speck, Toast, frisch gepresster Orangensaft
Mittagessen: Rinderroulade, Rotkohl, KartoffelkloRe

Abendessen: Gemuiisecremesuppe, Vollkornbrot, Kdseplatte

Donnerstag Fruhstiick: Pfannkuchen mit Ahornsirup, ein Glas Milch
Mittagessen: Lammkoteletts, Herzoginkartoffeln, Rahmspinat

Abendessen: Kiirbiscremesuppe, Vollkornbrot, Obstsalat

Freitag Friihstiick: Rihrei mit Kase, Brotchen, Tomatensaft
Mittagessen: Schweinebraten, Sauerkraut, Knédel

Abendessen: Gemisesuppe, Vollkornbrot, Obstsalat

Samstag Frihstiick: Kaseomelett, Vollkornbrot, frisch gepresster Orangensaft
Mittagessen: Geflillte Paprika mit Hackfleisch, Reis

Abendessen: Tomatensuppe, Vollkornbrot, gemischter Salat

Sonntag Friihstiick: Pancakes mit frischen Friichten, ein Glas Milch
Mittagessen: Rinderbraten, Spatzle, griine Bohnen

Abendessen: Kiirbis-Karottensuppe, Vollkornbrot, Kdseauswahl




Montag Friihstiick: Haferbrei mit Banane, Krautertee
Mittagessen: Gedlinsteter Kabeljau, Reis, Karottenptree

Abendessen: Klare Briihe, weichgekochte Zucchini, Apfelmus

Dienstag Frihstiick: Quark mit geriebenem Apfel, Krautertee
Mittagessen: Putenbrust mit Kartoffelbrei, gediinsteter Blumenkohl

Abendessen: Gemisebrihe, weichgekochte Karotten und Zucchini, ungestiRtes
Apfelmus

Mittwoch Frihstiick: Apfelmus mit etwas Haferflocken, Krautertee
Mittagessen: Hahnchenbrustfilet mit Reis, gedlinstete griine Bohnen

Abendessen: Klare Hihnerbrihe, gediinstetes Gemlse, Joghurt

Donnerstag  Friihstiick: Joghurt mit gedliinsteten Birnen, Krautertee
Mittagessen: Gediinsteter Fisch mit Kartoffelpiree, gediinstete Zucchini

Abendessen: Klare Gemiusebrihe, weichgekochte Karotten, ungesitftes
Apfelmus

Freitag Friihstiick: Quark mit gediinsteten Apfeln, Krautertee
Mittagessen: Putenfilet mit Reis, gedinsteter Brokkoli

Abendessen: Klare Briihe, gediinstete Karotten, Apfelmus

Samstag Frihstiick: Joghurt mit etwas Honig, Krautertee
Mittagessen: Gedlinsteter Fisch mit Kartoffelplree, gekochte Karotten

Abendessen: Klare Gemusebriihe, weichgekochte Zucchini, ungestfRtes
Apfelmus

Sonntag Frihstiick: Quark mit gediinsteten Birnen, Krautertee
Mittagessen: Gedlinstetes Hihnchen mit Reis, Karottenplree

Abendessen: Klare Brihe, gediinstete Zucchini, ungesifBtes Apfelmus




Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Friihstiick: Vollkorn-Toast mit Avocado und Tomaten, Orangensaft
Mittagessen: Gemise-Quiche, griiner Salat mit Vinaigrette

Abendessen: Kirbissuppe, Vollkornbrotchen, Frischkase mit Krautern

Frihstiick: Frucht-Smoothie mit Spinat, Vollkorn-Musli
Mittagessen: Ratatouille mit Polenta, gemischter Salat

Abendessen: Tomatensuppe, Vollkornbrotchen, Gurkensalat

Friihstiick: Chia-Pudding mit Beeren, Krautertee
Mittagessen: Kichererbsen-Curry, Basmatireis, griner Salat

Abendessen: Blumenkohlsuppe, Vollkornbrotchen, Karottensalat

Frihstiick: Vollkorn-Toast mit Marmelade, Fruchtsmoothie
Mittagessen: Gemiise-Lasagne, gemischter Salat

Abendessen: Spinatcremesuppe, Vollkornbrétchen, Karottensalat

Friihstiick: Haferflocken mit Beeren, Krautertee
Mittagessen: Couscous-Salat mit Gemuise, Hummus

Abendessen: Kiirbissuppe, Vollkornbrétchen, Frischkase mit Krauter

Friihstiick: Vollkorn-Musli mit Joghurt, Krautertee
Mittagessen: Linsen-Bolognese mit Vollkornpasta, gemischter Salat

Abendessen: Gemuiisecremesuppe, Vollkornbrotchen, Obstsalat

Fruhstiick: Frucht-Smoothie mit Spinat, Vollkorn-Toast
Mittagessen: Gemusecurry mit Reis, griiner Salat

Abendessen: Tomatencremesuppe, Vollkornbrotchen, Gurkensalat




