
BROTDOSEN-SPEISEPLAN

Montag

Hauptgericht: Vollkorn-Sandwich mit einer pflanzlichen Proteinquelle, wie Hummus oder Avocado, 
Salatblättern und Tomatenscheiben

Beilage: Babykarottensticks.

Obst: Eine kleine Tüte mit Weintrauben.

Getränk: Eine Flasche Wasser.

Dienstag

Hauptgericht: Quinoasalat mit Gemüse (Paprika, Gurken, Tomaten) und gebratenen Hähnchenstreifen 
(als pflanzliche Alternative Proteinquelle: Kichererbsen).

Beilage: Ein kleines Stück Vollkornbrot.

Obst: Apfelspalten.

Getränk: Eine Flasche ungezuckerten Fruchtsaft.

Hauptgericht: Vollkorn-Pita-Tasche mit Hummus, Gemüsesticks (Paprika, Karotten, Sellerie) und Feta-
Käse.

Beilage: Ein Becher mit ungesüßtem Sojajoghurt (als pflanzliche Proteinquelle).

Obst: Erdbeeren.

Getränk: Eine Flasche Wasser.

Mittwoch

Hauptgericht: Vollkornspaghetti mit Tomatensoße (selbstgemacht mit viel Gemüse) und geriebenem
Parmesan.

Beilage: Ein kleiner Becher mit gemischtem Salat (Blattgemüse, Tomaten, Gurken).

Obst: Eine Banane.

Getränk: Eine Flasche ungezuckerten Fruchtsaft.

Donnerstag

Hauptgericht: Vollkornwrap mit Thunfisch (pflanzliche Alternative wie Linsen oder Kichererbsen), Mais,
Kidneybohnen und Salat.

Beilage: Eine Handvoll Vollkorn-Crackern.

Obst: Clementinenspalten.

Getränk: Eine Flasche Wasser.

Freitag
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