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| mps Mandarine Grapefruit Apfel Himbeeren Melone (Mini)-Bananen
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Idea'e Zusammenstenung Gurke Radiesli Riiebli Cherrytomaten Fenchel Peperoni
fiir einen gesunden Zniini

Brot und Kracker

. Vollkornbrot Knusperbrétchen Vollkornkréacker Maiswaffeln Roggenbrot Reiswaffeln
Ungesiisstes

Getrank

Ei und Milchprodukte
Das Grundrezept fiir gesunde
Friichte Zniini lautet: Brot und Kracker

-
Eine Frucht oder ein Gemuse !ﬁ%
bildet zusammen mit einem :
ungesuUssten Getrank die Basis.
Je nach Bedarf kann diese Eier Quark Joghurt-Drink Babybel Emmentaler Joghurt

Basis mit einem Ei oder Milch-
produkt sowie Getreideprodukt

/ > Getranke Kerne und Niisse
oder Nissen erganzt werden.
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Kerne und Niisse - |
e3¢
: Sonnenblumen-
Ei und Wasser Tee (ungestsst) Walniisse Cashewniisse Paraniisse kerne

Milchprodukte

Quelle/Verfasser: Andrea Pistorius, Ganzheitliche Ernahrungsberaterin SHS, Foodstylistin & Rezeptautorin



