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FRUHSTUCK

[] eter (M)

[] MiLcH 3,5%)

[[] NATUR-JOGHURT (3,5%)
] srot

[] BuTTER

[] QUARK (20% FETTI. TR.)
[] BaNANE

[[] HAFERFLOCKEN

[] FLUSSIGER HONIG

STRAMME FORELLE
MIT KRESSE

I:l 1 Schale Gartenkresse
[[] 200g Réucherforellenfilets
D 1 Stange Meerrettich

GEBEIZTER LACHS
MIT REIBEKUCHEN

[] 200¢ frisches Lachsfilet
[] 1Bund pit

D 100 g mehlig kochende
Kartoffeln

ROTES KATERFRUHSTUCK

|:| 200g eingelegte Heringsfilets
D 2 rote Bete (gegart)

I:l 1EL gerdstete Kiirbiskerne

BLOODY OATS MIT
GEMUSE

I:l 4 Stangen Staudensellerie
D 1 rote Paprika
I:l 200 ml Tomatensaft

SPIEGELEIBROTCHEN
MIT SPINAT

|:| 2 Laugenbrétchen
[] 100g Babyspinat
I:l 50 g Fetakése

STEIRISCHER TOMATEN-
SALAT

I:l 2 Tomaten
D 200g Huttenkise
[[] 50 mt Kiirbiskernst

AVOCADO-CHORIZO-
OMELETT

D 2 Tomaten
I:l 50g Chorizo
I:l 1 Avocado

ZWIEBELPIEPEN-OMELETT
MIT BIRNEN UND SPECK

[] 6 Friihlingzwiebeln

I:l 1 Birne

I:l 50¢g Speck in Scheiben

FRUITY JOGHURT
MIT MANDELN

I:l 40 g Mandelstifte
I:l 200g Wassermelone
D % Bund frische Minze

OBSTSALAT-BOWL
I:l 100 g Blaubeeren

I:l 100 g kernlose Weintrauben

D 50 g gesalzene gerGstete
Cashewkerne

ORANGEN-FEIGEN-
PANCAKES

|:| 1EL Backpulver

D 2 reife Feigen

I:l 1Bio-Orange

ABME RITTER
SUSS-SAUER

I:l 1 kleine reife Avocado
D 1 pink Bio-Grapefruit
I:l 2EL Leinsamen

12:2-OVERNIGHT-OATS
MIT FRUCHTEN

D 50g gerostete
Cashewkerne

I:l 1 kleine reife Mango
I:l 1 Granatapfel

HIRSEMUSLI MIT WALNUSS
UND ORANGE

D 2 Bio-Orangen
D 75g Hirse, fein
D 25g Walnusskerne

BANANEN-SCHOKO-
TORTCHEN

I:l 150 g frischer Blatterteig
(Kiihlregal)

I:l 20 g Kakaobohnenbruch
(Kakao-Nibs)

I:l 10 g Kakaopulver





