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Brotbox-Plan

MONTAG DIENSTAG

MITTWOCH DONNERSTAG

FREITAG

Müsliriegel 

(Rezept)

Birne

Beeren 

Reiswaffel

Bircher Müsli

(Rezept)

 

zuckerfreier Ketchup

(Rezept)

Würstchen

Gurke

Apfel

Müsliriegel 

(Rezept)

Apfel 

Banane

Joghurt

zuckerfreier Ketchup

(Rezept)

Würstchen

Gurke

Trauben



400 Gr. Tomaten

E i n k a u f s l i s t e

O b s t  /  G e m ü s e

E u e r  G a n g  d u r c h  d e n  L e b e n s m i t t e l m a r k t

W u r s t - / E i -

M i l c h P r o d u k t e

B a c k w a r e n  /  R u n d

u m s  B A c k e n

 S o n s t i g e s

1/2 Gurke
1-2 Äpfel
1 Banane
30 Gr. Trauben
1 Birne

2-3 Würstchen

20 Gr. Kokosöl

 G e w ü r z e

Salz, Pfeffer

2 EL Apfelmus

2 Laugenstangen

30 Gr. Honig
120 Gr. kernige 
Haferflocken

1 EL gemahlene 
Mandeln

1 TL Leinsamen
Paprika
Zimt

1 EL Rosinen

30 Gr. Apfelessig
170 Gr. Datteln

2 EL Erdnussmus

100 Gr. Joghurt
100 Gr. Milch

30 Gr. Beeren

Nüsse als Topping

Vanille


