5 am Tag: Tagesbeispielplan

\

Morgens Mittags Abends

* 1 Scheibe (Vollkorn-) » 1/2 Teller Gemiuse « 2 Scheiben (Vollkorn-)
Brot mit Kase « 1 kleines Stiick Fleisch, Brot mit Belag

1 Handvoll Tomaten Fisch, Ei oder e M&hrenrohkost oder
oder Radieschen vegetarische Variante Salat

* Naturjoghurt mit e 3 Kartoffeln
1 Handvoll Beeren * Dessert: 1 Stick Obst

(alternativ als
Zwischenmabhlzeit)
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