
Frühstück

Mittagessen

Samstag

Shakshuka

Sonntag Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Abendessen

Snack/
Dessert

Sauerteigbrot
mit Avocado

Müsli mit
Joghurt und

Apfel

Overnight-
Porridge mit

Obst

Buchweizen-
Kascha

Müsli mit
Joghurt und

Apfel

Overnight-
Porridge mit

Obst

Sauerteigbrot
mit Aufstrich

Rote Bete mit
Sesam-

kartoffeln

Sauerteigbrot,
Käse und
Rohkost

Speiseplan Fodmap-Diät

Tortilla 
Sauerteigbrot,

Auf-strich
Zwiebel-
kuchen

Rohkostsalat
mit Sauer-

teigbrot

Rote Bete mit
Sesam-

kartoffeln

Hühnerbrust
mit Tomaten,
Kürbisgemüse

Tortilla 
Kräutersuppe Zwiebel-

kuchen

Rohkostsalat
mit Sauer-

teigbrot

Chicorée-
Tomaten-Gratin
mit Gorgonzola

Müsli-
Kugeln

Hafermuffins
mit Apfel

Kombucha Müsli-Kugeln
Hafermuffins

mit Apfel
Kombucha

Müsli-
Kugeln
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