Mentplan

Vegetarisch

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 Ihrer Mikrowelle.

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

dietix

Energie | Kohlen- | EiweiB Fett Brotein-
Tag1 |/ (kcal) |hydrate ()]  (g) (g) |heiten (BE)
Frihstick | | 1 Packchen Vollkornbrot ] 850 .60 | .26 | . LU 15 .
444444 Butter 108 e e 220 L 0L 08300
................................ BIOMarmelade 208 2200120 0L 00 L0
Jause .| |LStickObstmachSaison = ] 700 1267 100 .00 1. 15 .
Mittagessen | | Gemiisestrudel mit Tomatensauce ] 5240 | . 0 | 120 | 280 | AT .
Jause L.l BIO - Fruchtioghurt e 1930 1. 233 182 A2 15 .
Abendessen Nudeleintopf 1855 315 7,0 3,5 2,7
| Nahrwerte gesamt pro Tag [ 11425 | 1556 | 260 150 | 129 |
| Getranke: | Bewegung: |
[hr Immunsystem starken Sie mit den sekundaren Pflanzenwirkstoffen der Tomate.
Energie | Kohlen- | EiweiB Fett Brotein-
Tag2 |/ (kcal) |hydrate (g)| (g) (g) |heiten (BE)
Frihstick | 1 Péckchen Knéckebrot 40,0 10,0 1,5 04 1,0
Jase |
Mittagessen
Jause .
Abendessen ﬁluaésm-Seelachsﬁlet natur mit Tomaten-Gemiisesauce und 3600 37.0 333 74 31
| Néhrwerte gesamt pro Tag | 9843 | 1193 50,6 32,8 105 |
| Getréinke: | Bewegung: |
Gute Nerven gefragt? Eidotter enthalt viel Lecithin und unterstiitzt den Nervenaufbau.
Energie | Kohlen- | EiweiB Fett Brotein-
Tag3 |/ (kcal) |hydrate (g)| (g) () |heiten (BE)
Frahstick | | 1 Packchen Vollkornbrot @ 850 |..160 126 ... 1O 15 .
444444 Butter 108 e e 220 QL 0L 8300
44444444444444444444444444444444 HOME 20 8 e e 020 190 0L 00 L0
Jause .| |LStickOQbstmachSaison ] 700 |.167 .00 .00 | .. 15 .
Mittagessen | | Spinat - Kartoffelauflauf mit Kase dberbacken* 1 4182 | 376 | 141 1 235 | 31 .
Jause 1L Fasten Joghurt 94 | 148 1 TT .02 | 13 .
Abendessen Chinesische Gemiisepfanne mit Niissen 392,0 72,0 8,0 8,0 6,0
| N&hrwerte gesamt pro Tag | 1200,6 172,2 | 32,6 41,0 | 14,4 |

| Getréinke:

| Bewegung:

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



|V|enl']p|an Vegetarisch dle.[lx

Energie | Kohlen- | EiweiB Fett Brotein-
Tagd |/ (kcal) |hydrate (g)| (g) (g) |heiten (BE)
Frahstick | 1 Packchen Knackebrot o 400 1100 1 .. Lo .04 .. 10 .
............................... Frischkaseaufstrich 50g 22200 LS 30 L 00
Jause .|| LlStickObstnachSaison ] 700 1167 .00 .00 ... 15 .
Mittagessen | | Kartoffeltaschen mit Frischkase | 452 |.1764 1126 | 292 .. 39 ..
Jause L.l Nuss-Mix mit Frichten @ 2360 | .. 205 100 14D 20 .
Abendessen Tomatensuppe 103,5 18,4 2,3 2,3 1,5
| Néhrwerte gesamt pro Tag [ 10152 | 2433 249 53,9 95 |
| Getranke: | Bewegung: |
Ihr Immunsystem starken Sie mit den sekundéren Pflanzenwirkstoffen der Tomate.
Energie | Kohlen- | EiweiB Fett Brotein-
Tagd |/ (kcal) |hydrate (g)| (g) (g) |heiten (BE)
Frahstick | | 1 Packchen Vollkornbrot ] 850 [..160 | .26 | . 1O ... 1o .
‘‘‘‘‘‘ Butter 108 e e 220 QL 0L 8300
44444444444444444444444444444444 BIOMarmelade 20 g 200 1220 0L 00 L0
Jause .|| LStickObstmachSaison = ] 700 1167 100 .00 . 15 .
Mittagessen gﬂsgge}y »1oskana - Art“ mit Zucchini, Auberginen und 364.0 18,0 16,0 12,0 10
Jase | |Fruchtioghurtexwaleicht oo | 678 | 96 | 63 | 03 | 10
Abendessen Kaiserschmarren mit Apfelkompott * 4410 42,0 21,0 21,0 35
| Nahrwerte gesamt pro Tag 11525 | 1444 | 261 | 426 | 122 |
| Getranke: | Bewegung: |

Auberginen haben eine krebshemmende Wirkung durch den Gehalt an sekundaren Pflanzenwirkstoffen.

Energie | Kohlen- | EiweiB Fett Brotein-
Tagb |/ (kcal) |hydrate (g)] (g) (g)  |heiten (BE)
Frihstick | | 1 Packchen Knackebrot | 400|100 1 .. Lo 104 10
................................ Frischkaseaufstrich 35 e | 380 LS 2300
Jause .| |LStickObstmachSaison ] 700 1287 1..00 |00 ... 15 .
Mittagessen | | Grinkernlaibchen mit Schwarzwurzeln und Kartoffeln | 410 1. 46 |84 | .. 210 |46
Jause |l Bio Sojariegel 92 1108 130 A 10
Alaska Seelachsfilet mit Paprikagemiise und Langkorn-

Abendessen WildreismiSChUng * 367,0 46,8 28,8 7,2 3,9
| Néhrwerte gesamt pro Tag | 10612 | 1403 44,7 343 120 |
| Getrénke: | Bewegung: |

Griinkern ist reich an unverdaulichen Pflanzenfaserstoffen, die satt machen und keine Kalorien liefern.

*Zubereitung Mikrowelle: abgedeckt 09 Minuten bei 800 Watt
**Zubereitung 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.



