Wochenplan

Menge
Gemuse: Lieblingsgemuise, hohe Vielfalt viel
Obst: Lieblingsobst, hohe Vielfalt
Kohlenhydrate: z.B. (Vollkorn-)Brot, Brotchen, Reis, Nudeln, Kartoffeln, Getreide
Eiweil3: z.B. Fleisch, Quark, Joghurt, Hulsenfruchte, Tofu, Seitan, Tempeh
gute Fette: z.B, Ole (Rapsol, Olivenal, Nussol, Kokosal), NUusse, Avocado wenig
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
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