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Frihstick
Getranke Vollmilch (Tagesmenge 3-5 dl) oder
Muttermilch
Getreide Vollkornbrot, Knackebrot mit Butter und Konfitlire

Getreideflocken (z. B. Haferflocken) mit Milch, Joghurt,
Birchermuesli

Gelegentlich mdglich

Obst- oder Gemiisesaft
Kase
Ei (maximal 1-2 Eier / Woche)

Mittagessen

Hauptanteil

Wirzen

Gemiise in Butter oder Ol oder mit Kése

Kartoffeln, Teigwaren, Reis, Polenta, Hirse, Ebli

Fleisch, Gefliigel oder Fisch (30-40 g / Tag, 1-3x / Woche)
mit Krautern (frisch oder getrocknet)

Meni'‘s

Krauterkartoffeln mit Fischfilet, gedampfte Riebli
(Fisch ohne Graten)

Gemuserisotto mit Reibkéase (Saison-Gemiuse)
Polenta mit Gemuse und Kase oder Fleisch
Spaghetti Bolognaise

Hornli mit Gehacktem, gedampfte Tomaten

Auflauf mit:

Kartoffeln, Reis, Mais, Teigwaren mit Ei und Gemise

Salate

Randen mit Apfel, Naturjoghurt, wenig Essig, 1 Prise Salz
Gurken, Sauerrahm, wenig Senf, 1 Prise Salz
Riiebli, Joghurt oder Sauerrahm, wenig Ol, Zitronensaft

Dessert

Fruchtsalat (fein geschnitten)
Kompott (Aprikosen, Apfel, Pfirsiche, Zwetschgen, usw.)
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Abendessen

Getranke Vollmilch oder Muttermilch
Wasser

Meni‘s Gemusesuppe mit Brot und Kase

Vollkornbrot mit Kése, Radiesli, Schnittlauch
Gschwellti mit Huttenk&se oder Frischkase
Frichteauflauf; Apfelrosti

Frichtewahe

Omeletten und Kompott

Ruhrei mit Gemuse

Griesskopfli, Milchreis, Vollkornbrei mit
Apfelmus oder Beeren

Birchermuesli

Zwischenmahlzeiten

Znini / Zvieri Brot, Reis-, Mais-, Getreidewaffeln, Knackebrot
Obst, Beeren, Friichte (Spiessli)
Frappé mit Friichten
Naturejoghurt (Bifidus) mit frischen Frichten
Rohes Gemiise, Gemusestangel mit Frischkdsedip
Getranke
Hauptséchlich Wasser
Gelegentlich moglich Krautertee

Frucht-, Gemisesafte (immer verdinnt)

Sonstiges

Folgende Nahrungsmittel in kleinen
Mengen einflihren

Bohnen; Hilsenfriichte; samtliche Kohlarten
Pilze, Peperoni
scharfe Gewirze (erst ab 2. Lebensjahr)

Im 1. Bis 3. Lebensjahr
erhodhter Bedarf an:

Eisen
Calcium
Vitamin D
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