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SCHLOSS WARNSDORF

PRIVATKLINIK

Drei Aufbautage fiir zu Hause

I. Aufbautag (ca. 600 kcal)

FRUHSTUCK — Morgen-Miisli — ca 200 kcal, 8g F, 24g KH, 7g P
Getreidebrei aus 30g glutenfreien Vollkornflocken + 50g pflanzlicher Joghurt + 1 TL
Mandel/Nuss/Cashewmus (ungezuckert) + 100g Obst

MITTAG — Gemiise-Kartoffelsuppe ca 200kcal, 5g F, 31g KH, 5g P
250 ml Gemisesuppe puriert mit Kartoffeleinlage (1 kleine Kartoffel) und 1 TL Olivendl

ABEND - gediinstetes Gemiise mit Vollkornreis — ca 200 kcal, 7g F, 30g KH, 5g P
2EL Vollkornreis mit 200g gediinstetem Gemiuise + 1 TL Leindl

L. Aufbautag (ca. 820 kcal)

FRUHSTUCK - Getreidebrei — ca 310 kcal, 8g F, 49g KH, 9g P
40g Frischkornbrei + 100g geriebener Apfel + 100 Naturjoghurt + 1 TL Mandel-/Nuss-/Cashewmus
(ungezuckert)

MITTAG - Linsensuppe mit Gemiise — 240 kcal, 8g F, 32g KH, 11g P
200ml piirierte Linsensuppe mit Gemise + % Kartoffeln + 1 TL Olivendl

ABEND - Brotzeit — 270kcal — 12g F, 34g KH, 8g P
50g Vollkornbrot, 1 EL Linsenaufstrich, 150g gediinstetes Gemse, 1 TL Leindl

. Aufbautag (ca. 1095 kcal)

FRUHSTUCK - Getreidebrei mit Niissen — 425 kcal 16g F, 56g KH, 14g P
45g Vollkornflocken, 150ml Pflanzendrink, 100g Obst, 1 TL Mandel/Nuss/Cashewmus (ungezuckert),
100g Naturjoghurt

MITTAG — Gemiisebowl - 420 kcal
60g Quinoa/Reis/Buchweizen (gekocht) 200g gedunstetes Gemduse, 1 EL fermentiertes Gemdse (z.B.
Sauerkraut / Kimchi) + 1 EL Leindl

ABEND - Tempeh-Pfanne — ca 250 kcal 11g F, 19g KH, 14g P
60 g Tempeh, 150g Gemiise gediinstet, 40 g Hirse, 1 TL Olivendl, frische Krauter

Griindlich kauen und achtsam genieRen!

Auf Salz, Zucker, scharfe Gewiirze und Alkohol verzichten! © SchlossWarnsdorf
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