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Vegetarisch

Nicht vegetarisch

Option A

* Griechischer Joghurt mit 1 EL Masli
+» Obst der Saison (1 Stiick)

« Wasser (1 Glas)

Option A

+ Griechischer Joghurt mit 1 EL Msli
+ Obst der Saison (1 Stiick)

+ Wasser (1 Glas)

Option B

* Omelett (aus 1 Ei) mit 1 EL Parmesankase oder
Ricotta

« Hafer-Pfannkuchen (1) oder Vollkornbrot (1 Scheibe)

* Wasser (1 Glas)

Option B

+ Vollkornbrot (1 Scheibe) mit RGucherlachs
(2 Scheiben)

+ Obst der Saison (1 Stiick)

+ Wasser (1 Glas)

Fiir beide Optionen: 1 Espresso oder 1 Tasse normalen Kaffee ohne Zucker

MITTAGESSEN

Option A

» Gemischter Salat mit Gemiise der Saison
(1 Schiissel)

+ Vorgekochter Basmati-Reis (1,5 Fauste) oder andere
Getreidekdrner, Hiilsenfriichte (1,5 Fauste)

« Feta oder Ricotta (1 Handfldche)

Option A

+ Gemischter Salat mit Gemiise der Saison
(1 Schiissel)

+ Vorgekochter Basmati-Reis (1,5 Fduste) oder andere
Getreidekdrner, Hiilsenfriichte (1,5 Fauste)

+ Thunfisch, Lachs oder weiBes Fleisch (1 Handflache)

Option B

« Basmati-Reis (1,5 Fauste) oder andere
Getreidekdrner, Hiilsenfriichte (1,5 Fauste)

+ Geduinstetes oder gegrilites Gemise der Saison

+ Gekochtes Ei (1) oder Weizengluten (1 Handflache)

Option B

+ Basmati-Reis (1,5 Fduste) oder andere
Getreidekorner, Hiilsenfrichte (1,5 Fauste)

+ Gedunstetes oder gegrilltes Gemise der Saison

+ Gegrillter oder gebackener Fisch (1 Handflache)

ABENDESSEN
Option A Option A
* Smoothie + Smoothie
Option B Option B

» Gemischtes gegrilltes Gemiise der Saison

« Feta oder Ricotta (1 Handflache)

« Kichererbsen-Hummus (1 kleine Schiissel) oder
Hilsenfriichte (1 Faust)

+ Gemischtes gegrilltes Gemuse der Saison

+ Thunfisch oder anderer gekochter Fisch
(1 Handflache)

+ Kichererbsen-Hummus (1 kleine Schiissel) oder
Hiilsenfriichte (1 Faust) 7

SNACKS

* Smoothie
+ Snack-Riegel mit Cerealien und Trockenfriichten
+ Selbstgemachtes Eis (kleine Tasse)

« Obstsalat (kleine Tasse) mit Nussen (1 Faust)

* Smoothie

+ Snack-Riegel mit Cerealien und Trockenfriichten
+ Selbstgemachtes Eis (kleine Tasse)

+ Obstsalat (kleine Tasse) mit Nissen (1 Faust)



