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E

Menuvorschlage Kohlenhydrate - Typ

Mahlzeit Erster Tag Zweiter Tag Dritter Tag Vierter Tag Funfter Tag
Ein weich gekochtes Getreidemdisli, EiweiBdrink (Molke | Pochiertes Ei(oder Fettarmer
Ei (oder zwei), fettarme Milch, oder Eiklar, flissig) | zwei, Vollkornmusli Hlttenkase oder
Fruhstick Vollkornbrot, ein

Teeloffel Butter, ein
Apfel

Trauben

in fettarmer Milch

mit frischem oder
tiefgek. Obst,
Vollkornbrot,

Teeloffel Butter

mit fettarmer Milch
und Obst

fettarmer Joghurt
mit Obst,
Bollkornbrot,
Teel6ffel Butter

Mittagessen

Vollkornbrot mit
hellem Thunfisch,
Tomate, Sprossen,
Sellerie, Zwiebeln,
Mayonnaise, kleine

Suppe aus Huhn,

Brokkoli, Kohl,
Kartoffeln, Zwiebeln,
Reis

Kopfsalat, Tomaten,
Zwiebeln, Rettich,
Paprika, Olivendl,

Zitronensaft, gegrillt.

Schinkenbrot mit
Tomaten, Sprossen,
Zwiebeln und
Mayonnaise oder

GemUsesuppe mit
Pute und Gerste

Hlnchen od. Pute Senf, kleine
Schiissel od. Schinken, Schissel
Gemuisesuppe Vollkornbrot u. Gemdisesuppe
etwas Butter
Ananas mit Apfel und Mandeln Fettarmer Joghurt Fettarmer Knéackebrot mit
Zwischenmahlzeit Hlttenkase,

Vollkornbrot

mit frischen Obst

Schweizer Kase
oder Mazzarella, mit
Knéackebrot

Cashew Nuss
(Nur 1-2 Teelbffel)

Abendessen

Hihnerbrust,
Folienkartoffel mit
fettarmem Joghurt,
gedunsteter Brokkoli
und rote Bete,
griner Salat mit
Olivendl und Essig

Gebackener
Dorsch, griner
Salat, Tomaten,
Petersilie, Zwiebeln,

mit SoBe aus

Zitronensaft und

Olivendél. Dazu
Hirse, gedlnstete
Zucchini mit einem

Gebratene oder
gegrillte Koteletts

mit Reis,
Maiskolben, griinem
Salat mit Paprika,

Gurke und
Frihlingszwiebeln,
mit SoBe aus Essig
und Ol

Teeloffel Butter

Gebackene Forelle
mit Zitrone,
gedlinstetem
Brokkoli,
gebackener
Jamswurzel mit 1
Teeloffel Butter,
Gurkenscheiben mit

klein gehackten

Brathuhn mit
Flllung, dazu
Rosenkonl,
WeiBkrautsalat mit
gehackten
Frihlingszwiebeln
und griinen Paprika,
mit SoBe aus Essig

und Ol

Zwiebeln und Essig
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