
Phase 2: Strenge Umstellungsphase

Mahlzeitenplan
für Bige Philipp-Özmert

Tagesvorschlag 1 Tagesvorschlag 2 Tagesvorschlag 3

Frühstück Frühstück Frühstück

65 g Geflügel
65 g Gemüse
Obst
Brot

180 g Joghurt
Obst
Brot

2 Eier
65 g Gemüse
Obst
Brot

   

Mittagessen Mittagessen Mittagessen

110 g Fleisch
110 g Gemüse
Obst
Brot

110 g Fisch
110 g Salat
Obst
Brot

45 g Pilze (Eiweiß)
45 g Stärke
110 g Gemüse
Obst

   

Abendessen Abendessen Abendessen

80 g Käse
120 g Gemüse
Obst
Brot

120 g Fleisch
120 g Gemüse
Obst
Brot

120 g Fisch
120 g Gemüse
Obst
Brot

Ende spätestens 21.00 Uhr

5 h 5 h 5 h

5 h 5 h 5 h
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