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' Fleisch, Gefliigel, Wurst ’ S S
30 g Schinken (ohne Fettrand) 3 1 H E I H U NC‘ E R
40 g Hiihnerbrust (ohne Haut) Hiilsenfriichte, Gemiise & Algen )

4 5 B ' )

' Putenbrust, magerem Lamm ‘ 59 g getrocknete Bohnen, Linsen, ’ ABJETZT BIN ICH DERBOSS '
50 g Rinderlende, Rehriicken, chhere.rbsen F 4
Schweinefilet 30 g Sojabohnen

' 50 g Kaninchen ‘ 25 g Sojaschnetzel ‘ '
50 g Kalbsfilet, Rinderfilet, ;gg g igzienn R >

I Rinderlende ) ‘ 300 & Brotkol 4 '
65 g magerer Gefliigelwurst T i

®

' Fisch & Meeresfriichte ‘ 200 g Soj'asp.rossen 4 ’
40 g Riucherlachs 180 g Steinpilze : — D
50 g Zander, Heilbutt, Lachs, 15 g Algen, getrocknet

) Sardine, Thunfisch, FluBkrebs g Getreid « = -
55 g Garnelen etreide
55 i Makrele 60 g Quinoa p Eiweif macht satt, lockt Schlank-

. 60 g Scholle, Kabeljau, ‘ 75 g Ar.narar.uh 4 ;I/[orrlilolne, ist en]lz 'Fat.burner, macht .
Seezunge, Steinbutt, 75 g Wildreis 4 l{S eln... und Eiweif3 bremst
Matjesfilet 125 g Naturreis HeiBhunger. Warum,

' 65 g Hummer ‘ 80 g Haferflocken 1 das steht in dem neuen Buch von '
100 g Mies-, Venus- oder 65 g Vollkornteigwaren ) Marion Grillparzer
Jakobsmuscheln 85 g Hartweizennudeln ,,Hey HeiBhunger, ab jetzt bin ich

' 63 g Tintenfisch ‘ 100 g Knidckebrot 1 der Boss!*“ GU, 19,99 Euro '

130 g Weizenschrotbrot »
Milchprodukte & Co. 4 ’

' 031 Kpﬁ Dickmilch L ; ¢ zum Bestellen

Fhi e 10 g Eiweif stecken auch in ) G R
Buttermilch 1 EL Eiweifs 17 ol d -Biicher

' 03 1 Milch Eiwei )formel 7 plus — das . ~GLYX-Kerne ’
0:1 51 Schafmilch Protezr'l-Km?zer‘ltrat'aus Erbsen- e GLYX-Amine
1 1 Mandelmilch und Milcheiweif mit hoher { « EiweiBpulver Formel 7 plus

' 1.5 1 Hafermilch biologischer Wertigkeit und sehr 4 ’
33 1 Reisdrink niedrigem GLYX (< 15). 560 ml, | | www. fidolino.com
2 Becher Joghurt (300 g) 39 Euro. Gibt’s bei fidolino.com

' 75 g magerer Quark 4 ’
0.4 1 Sojamilch ) )

' 1,5 Becher Sojaghurt (220 g) 4 gglm:l f"Nusse ) .
100 g Tofu g Erdniisse
25 g (2 EL) Parmesan S g Sesamsamnen .

' 30 g luftgetrockneter ‘ jg g ;9;{18;?1(:2 p
Manchego-Kise Yl
40 g Camembert (30 %) 45 g Sonnenblumenkerne 3

' 60 g Mozzarella ‘ 50 g Mandel:ln p
60 g Feta (40 %) 50 g Pistazienkerne 4
60 g Harzer Kiise 55 g Sesamsamen 4 )

' 50 g Roquefort ‘ 60 g Cashewniisse q
75 g Frischkiise (20 %) 70 g Wallniisse :

' 1 groBes Hiihnerei ( i

- e e e - @ @ @ o &


http://www.fidolino.com
http://www.fidolino.com

