Wochenspeiseplan - Beispiel

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Friihstiick Glutenfreies Brot, Quinoa-Miisli mit Hirseporridge mit Glutenfreies StRer Amaranthbrei | Glutenfreies Glutenfreie Pancakes
Streichfett, Konfitlire, | Aprikosen, Obst Brotchen, Streichfett, | mit Apfel, Brotchen, Streichfett, | mit Himbeer-Joghurt-
Gouda Kaffee/Tee Kaffee/Tee Quark, Honig, Kaffee/Tee Edamer, Konfitire, Creme
Kaffee/Tee Bierschinken, Kaffee/Tee
Kaffee/Tee
Zwischen- Apfel-Walnuss- Obstsalat mit 2 Scheiben Sojadrink mit Banane | Pikanter Banane
mahlzeit Joghurt Mandeln glutenfreies und Kaki Gemiisesmoothie mit
Kndckebrot mit RohkostspieRen
Frischkdse und
Gemiiserohkost
Mittagessen Polenta-Pizza Rindergulasch mit Gebratenes Hirse-Nuss-Auflauf Kabeljaufilet mit Glutenfreier Schnitzel im
mit Gemiise Salzkartoffeln und Zanderfilet auf mit Rote-Bete-Salat Wildreis auf Zitronen- | Nudelauflauf mit glutenfreien
Karottengemiise Polenta mit griinen Kriutersauce und Gemiise und Knuspermantel mit
Bohnen Blattspinat Kochschinken Kartoffel-Gurkensalat
Zwischen- 3 Schokokekse (von | Glutenfreies Brétchen | Erdbeershake 1 Stiick glutenfreier | 1 Handvoll Trauben | Obstsalat mit Birne
mahlzeit Hersteller xy) mit kornigem Kuchen mit Joghurt Mandeln
Cappuccino Frischkdse und Cappuccino
Mango
Abendessen Quinoa-Bratlinge mit | Glutenfreies Brat, Glasnudelsalat mit Glutenfreie Brotchen, | Gemisesuppe mit Zucchini-Minz-Frittata | Glutenfreies Brot mit

Feldsalat und Birne

Camembert,
Krduterquark,
Gemiserohkost

Tofu

Streichfett, Edamer,
Linsenaufstrich,
Gemisesticks

Quinoa-Fladle

Tomate-Mozzarella
uberbacken

Deutsche Zaliakie
Gesellschaft elV.



