Vorschlag fiir einen vollwertigen Tagesspeiseplan

Frithstiick 1 Scheibe Vollkornbrot mit Frischkdse und Erdbeermarmelade
1 Scheibe Vollkornbrot mit Nutella und Apfelscheiben
1 Joghurt

2 Tassen Kaffee oder Tee

Zwischenmahlzeit Mohrensticks
Mandarine
Mittagessen Blattsalat mit Essig-Ol-Dressing

Gulasch mit Pilzen und Vollkornnudeln

Rote Grutze mit Vanillesauce

Kaffee 1 Stick Zwetschgenkuchen
Tasse Kaffee
Abendessen 1 Scheibe Bauernbrot mit Tomaten

1 Scheibe Vollkornbrot mit Weichkise
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