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Der FamilienMomente-Meniplan gibt stillenden Mittern Inspiration fir eine ausgewogene Erndhrung. Als Snacks
far zwischendurch eignen sich zudem Nisse und leckeres Obst (z. B. Mangos, Melonen, Ananas, Bananen, Kiwis).

Tag 1 Tag 2

Joghurt mit Haferflocken,
Frichten, z. B. gerne auch als
Bananen, Mangos, Porridge
Mandarinen oder
Pfirsichen
Gulasch an Gefullte Zucchini,

z. B. mit Tomaten,
Moéhren oder
Hulsenfrichten

Kartoffelplree

Kartoffel-Kirbis-
Suppe

Vollkornbrot mit
Aufschnitt
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Tag 3

Pumpernickel,
z. B. mit Ei

Gruner Salat
mit Avocado,
Tomaten &
Trockenfrichten,
dazu Vollkornbrot

Nussen

Tag 4

Vollkornbrot,
beliebig belegt

Bunter Gemuse-
auflauf mit Bio-

Geflugel Tomaten & Kartoffeln &
Pinienkernen Steckriben
Brotzeit Kaseplatte Tomatensuppe, Brotzeit
mit Trauben, dazu Brot
Trockenfrichten,
NUssen, dazu
Pumpernickel
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Kaufland

Tag 5

Omelette mit
Tomaten, dazu
Vollkornbrot

Seefisch auf
einem Reisbett

Tag 6

Avocado auf
Vollkornbrot

Fenchel-Vollkorn-
Spaghetti mit

Tag 7

Joghurt mit MUsli
und Frichten, z.
B. Apfel, Trauben,
Trockenfrichte

GemuUseeintopf
mit Karotten,
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