

Beispielhaft werden wir hier immer ein Tagesmenü vorstellen, 

was man so durchführen könnte. 

Menü Nr.1

Frühstück:
gutes Müsli mit frischen Beeren etwas Joghurt und 

Quark (wer mag auch etwas Milch)

Zwischen:
eine halbe Paprika mit Kräuterquarkdip

Mittags:

Lachsfilet im Spinatbett mit wenig Lightkäse überbacken

Zwischen:
Schinken-Spargel-Röllchen

Abends:
gemischter Salat mit Ei, Thunfisch, Schinken und wenig Käsewürfeln; Olivenöl-Balsamico-Dressing (ohne Zucker!!!)
