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ZUBEREITUNGSVARIANTEN:

Variante 1: Zubereitung auf dem dietix Kartonteller
Losen Sie die durchsichtige Schutzfolie etwa 5 cm ab. Schieben Sie das Essen einfach in die Mikrowelle oder in den HeiBluftofen. Zubereitungszeit
Mikrowelle: siehe Meniietikett. Meniis ohne Angabe sind mit Sternen gekennzeichnet. Zubereitung im HeiBluftofen bei 120 °C ca. 45 Minuten.

Variante 2: Zubereitung auf dem hauseigenen Mikrowelle-tauglichen Teller
Losen Sie die gesamte durchsichtige Schutzfolie ab. Lassen Sie das Essen auf den von Ihnen vorgesehenen Mikrowelle-tauglichen Teller gleiten.
Decken Sie das Essen mit dem Kartonteller ab. Der Kartonteller dient als Schutz-Glocke in lhrer Mikrowelle.

Informieren und Bestellen unter www.dietix.eu oder der kostenlosen dietix Line 0800 0800 48

Energie | Kohlen- | EiweiB Fett Brotein-

Tag1 |/ (kcal) |hydrate ()]  (g) (g) |heiten (BE)

Frahstick | | 1 Packchen Vollkornbrot = 850 .10 |26 | .. 1O 15 .

‘‘‘‘‘‘ Butter 108 e 220 QL 0L 8300

................................ BIOMarmelade20g o2 200 120 0L 00 L0

Jause . .|..|lStickObstnachSaison |l 700 167 100 100 .. 15

Mittagessen | | Spinat - Kartoffelauflauf mit Kase uberbacken™ | 4182 | .. 376 |I4L | 235 | 3L

Jause .l Fruchtjoghurt extra leicht | 675 . 1..98 183 |03 . 10,
Abendessen gﬂsgrr]]ity »1oskana - Art“ mit Zucchini, Auberginen und 364,0 180 16,0 12,0 4,0

| Néhrwerte gesamt pro Tag | 11297 | 1400 39,2 15,1 121 |

| Getrénke: | Bewegung: |

Spinat enthlt viel griinen Farbstoff Chlorophyll. Es wirkt mit am Aufbau des Blutes und wirkt beruhigend.

Energie | Kohlen- | EiweiB Fett Brotein-
Tag2 |/ (kcal) |hydrate (g)] (g) (g) |heiten (BE)
Frahstick | | 1 Packchen Knackebrot ] 400 1100 1. Lo .04 .. 10 .
................................ Frischkaseaufstrich 50g 2200 LS 30 LS 00
Jause .| |LStickObstmachSaison . ] 700 |.187 .00 .00 | .. 15 .
; Gebratener Schellfisch auf Bohnengemiise italienische Art und
Mittagessen | | Kartoffelpiree <~ | a2 1 36 1 22 | 20 1 28
Jause 1L Nuss-Mix mit Frichten | 2360 | .. 205 | .55 | 145 1 ] 20 .
Abendessen Tomatensuppe 103,5 18,4 2,3 2,3 1,5
| N&hrwerte gesamt pro Tag | 994,2 | 100,5 | 37,5 | 497 | 8,8 |
| Getréanke: | Bewegung: |
Fisch liefert wertvolles Jod fiir die Schilddriise. Deren Hormone wirken gegen Miidigkeit und Antriebsschwéche.
Energie | Kohlen- | EiweiB Fett Brotein-
Tagd |/ (kcal) |hydrate (g)] () (g) |heiten (BE)
Frahstick | | 1 Packchen Vollkornbrot 850 .10 |26 ... HUN 15 .
444444 Butter 108 e e 200 QL 0L 8300
................................ HOME 20 € e 020 160 0L 00 L0
Jause | .|.|LlStickObstnachSaison ] 700 1167 .00 .00 .. 15 .
Mittagessen | | Kartoffel-Gemiseauflauf | 3680 | .. 368 [..A38 | 184 | .. 51 ..
Jause 1L BIO - Fruchtioghurt 1930 | 233 A2 A2 15 .
Abendessen ﬁigglrl;léhncheninnenfilets in Gemiise-Joghurt-Sause mit 3300 26,4 26,4 132 21
| Nahrwerte gesamt pro Tag 11460 | 1353 | 472 | 451 | 107 |
| Getréinke: | Bewegung: |

Genug Sauerstoff im Blut? Eisen tibernimmt eine wichtige Transportfunktion fiir Sauerstoff und ist vor allem in Fleisch enthalten.
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Energie | Kohlen- | EiweiB Fett Brotein-
Tagd |/ (kcal) |hydrate (g)|  (g) (g) |heiten (BE)
Frahstick | |1 Packchen Knackebrot ] 400 [ 100 [ 15 [ 04 | 10
<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<< Gefligelaufstrich . |.480 | 00 | 45 | 30 | 00
Jase | [1StickObstnachSaison oo | 700 | 167 | 00 | 00 | 15
Mittagessen | | Omeletterolle mit Spinatfullung und Kartoffeln | 3520 | 400 | 120 | 160 | . 33.
Jause | Bio Sojariegel o 952 1109 |35 AR 10
Abendessen GrieBflammerienockerl , Toskana Art“ auf Hollerdster 404,0 57,0 8,0 16,0 47
| Nahrwerte gesamt pro Tag |10062 | 1346 | 295 | 398 | 115 |
| Getréanke: | Bewegung: |
Gute Nerver gefragt? Eidotter enthalt viel Lecithin und unterstiitzt den Nervenaufbau.
Energie | Kohlen- | EiweiB Fett Brotein-
Tags |/ (kcal) |hydrate (g)| (g) (2) |heiten (BE)
Frahstick | | 1 Packchen Vollkonbrot ] 850 [..160 1 .26 | . 1O ... 15 .
444444 Butter 108 e o 220 0L 0L 8300
44444444444444444444444444444444 BIOMarmelade20g 2200 120 0L 00 L0
Jause . .|.|L1StickObstnachSaison | 700 1167 00 {00 | 15 .
Mittagessen Blumenkohl - Kase - Medaillons *** 270,0 36,9 12,3 8,2 31
Jase | [Fastendoghut | 94 | 18 | 77 | 02 | 13
Alaska Seelachsfilet mit Paprikagemiise und Langkorn-
Abendessen | | ildrasmisahung * ¢ 3670 | 468 | 288 72 39
| Nahrwerte gesamt pro Tag 10124 | 1433 | 516 | 29 | 123 |
| Getréanke: | Bewegung: |
Tryptophan ist in Reis enthalten und bildet die Vorstufe unseres Gliickshormons Serotonin! Dieses ist fiir Wohlbefinden und
Entspannung wichtig!
Ener%ie Kohlen- | EiweiB Fett Brotein-
Tagb |/ (kcal) |hydrate ()]  (g) (2) |heiten (BE)
Frihstick | | 1Packchen Knackebrot ] 400 1100 1o Lo |04 10 .
44444444444444444444444444444444 Frischkaseaufstrich 35¢ o | A80 L0 301000
Jause .|| L1StickObstnachSaison =l 700 1167 100 100 | 15 .
Mittagessen | | Gemisestrudel mit Tomatensauce 0240 | %0 | 120 | 280 | AT
Jause 1l MSIIFEERl e I3 A36 ] 18 |40 ... L.
Abendessen Kartoffel-Suppentopf ** 149,0 315 45 0,5 2,7
| Nahrwerte gesamt pro Tag | 9283 | 1288 | 228 | 339 | 110 |
| Getranke: | Bewegung: |

[hr Immunsystem starken Sie mit den sekundaren Pflanzenwirkstoffen der Tomate.

*Zubereitung Mikrowelle: abgedeckt 09 Minuten bei 800 Watt
**7ubereitung Mikrowelle: abgedeckt 10 Minuten bei 800 Watt
***7ubereitung Mikrowelle: abgedeckt 11 Minuten bei 800 Watt

Hinweis: Die von uns angegebenen Nahrwerte sowie die Zeitangaben fiir die Zubereitung sind lediglich Richtwerte.



