Vollkorn Spaghetti! mit Tomatensof3e dazu
geriebener Kase? Gedampfte Brokkoli
Vesper: Grissinil mit Avocado Aufstrich

oF

1.‘ Chili sin Carne dazu Parboiled Reis,
j Gemischter Salat
Vesper: Sauerteig Brot dazu Honig mit
pflanzlicher Butter

Hahnchenschenkel, Kartoffelpliree? dazu
Paprika-Zucchini Pfanne
Vesper: Obst der Saison

Kurbis-Linsensuppe dazu Fladenbrot!
Vesper: Naturjoghurt? mit Apfel-Pflaumen
Kompott dazu Glutenfrei Crackers

Seelachs aus dem Ofen'® dazu Couscous!

Salat mit buntem Gemuse, Joghurt-Gur-
ken-SoRe?
Vesper: Zitronen-Blaubeer®? Muffins



