Entlastungstage
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® Reistag:
100-150 g Basmatireis,
Apfelmus, Fruche,
gedunstetes Gemuse
e Obsttag:
1,5 kg frisches Obst
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Entlastungstage
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Frischkosttag: Obst,
Rohkost (Salat, Gemuse)
Kartoffeltag: 9 mittlere
Kartoffeln, gedunstetes Gemuse
Hafertag: / EL Haferflocken
+ 2 EL Haferkleie in 300-400 m|
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Gewilirze (kein Salz) S
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