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Banane mit 200 g S 1 Glas
A ' Haferdrink und X Buttermilch
‘ 1 EL Haferflocken (200 ml)

25 g Niisse mit Joghurt-

\% @ 50 g Avocado

Krauter-Dip
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100 g Gemiise- Scheibe Voll-
sticks mit kornbrot mit
Krauterquark Frischkase &
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7 2 EL Hafer-

1 Becher 7/ flocken mit
Joghurt (150 g) / ~ 2ELQuark
mit 50 g / " und2ELge-
Beerenobst = schnittenem

Saisonobst
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