Abendbrot @ N4
menr ™

fir 1 Person (20,59 EiweiR) GI‘UCht
1 Dinkelvollkornweckle aus SRR

60g Dinkelvollkornmehl

1 TL Sonnenblumenkerne
1 TL Leinsamen

10g Butter

30g Emmentaler

259 Grunkohl

1 TL Klrbiskerne

Frucht-Quark-Speise

fur 1 Person (199 EiweiR)

3 EL Quark 20% (909)

2 EL Joghurt 3,5% (60g9)
100g Friuchte aus

Y, Banane (250)

Y, Birne (350)

Y, Pflaume (80)

1 Hand voll Beeren (329)
2 TL Zitronensaft (10g)

2 EL Haferflocken (30g)
1 TL Sonnenblumenkerne (49)

Nahrungskombinationen mit guter biologischer Wertigkeit

Kombis aus pflanzl. Eiweil3 Kombis aus pflanzl. + wenig tier. Eiweil
Linseneintopf mit Vollkornweckle Kartoffelbrei mit Riuhrei

Getreidepfanne mit Kartoffelsalat Getreideflocken mit Joghurt

Grinkernsalat mit Erbsen Vollkornpfannkuchen + gedampf. Gemiise
Bohnen-Mais-Auflauf Haferflocken-Quark-Speise

Vollkornbrot mit Kichererbsendip Vollkornbrot mit Kase




