MENU DETOX

“Gut Essen erndhrt die Seele. - Ferran Adria

Tag 1

VOR DEM
FROHSTUCK

FRUHSTUCK

ZWISCHENMAHLZEIT
VORMITTAGS

Fettfisch vom Grill mit Kartoffel und gedampften Gemise. Brot
MITTAGESSEN Optional: Senf dazu.
Dessert: ein Stiick Obst.

ZWISCHENMAHLZEIT Magerjoghurt mit Hafer und Honig.

Gemisecremesuppe, Blattsalat mit rohem Gemiise der Saison,
ABENDESSEN Blauschimmelkdse, Walniissen und Birne. Brot

Betreut von Pilar Garcia, leitende Diatassistentin
pgdietista.wix.com/pgdietista

Wenn Sie mochten, konnen Sie die Rezepte mitnehmen um diese auch zu Hause zu geniessen! Fragen Sie
an der Rezeption!

Anmerkungen: Alle Mahlzeiten (Mittagessen und Abendessen) sollten immer von einem Stlick Brot begleitet werden, auch wenn
Kartoffel im Gericht vorhanden ist. Nur wenn die Mahlzeit Getreide wie Reis oder Nudeln enthalt kann darauf verzichtet werden.
Somit erhalt der Kdrper im Laufe des Tages die erforderliche Menge an Kohlenhydraten, ein wichtiger Erndhrungsbeitrag, der unter
anderem dem Korper Energie zufihrt. Alle Zwischenmahlzeiten vormittags und nachmittag sind notwendig, weil sie den Hunger
stillen und helfen zur Hauptmahlzeit zu viel Appetit zu entwickeln. Diese “kleinen” Mahlzeiten kénnen sehr vielfaltig sein und man
kann sie kombinieren, wie man mochte, jedoch sollte man im Laufe der Woche Niisse, Getreide wie Brot oder Haferflocken, fettarme
Milchprodukte, frische Séfte und Friichte essen. Bitte informieren Sie uns Uber jegliche Allergie, Unvertraglichkeit oder Zutat, die
nicht lhren Geschmack trifft. Mens fur Vegetarier oder Veganer auf Anfrage.

Protur Biomar Gran Hotel & Spa
¥ KN K



MENU DETOX

“Heute ist ein guter Tag zum Ldcheln.” Mr. Wonderful

Tag 2

VOR DEM

FRUHSTUCK Griner Energie-Saft.
FRUHSTUCK Fr?if\(;g:e,\g;%fgsggg.e\r/nglf(t(.)mbrOt mit Margarine und Konfitire.
ZWI\S/(C)I&Iﬂ\:_II\_/_lr/‘-\AI-éI_SZEIT Obstsalat mit Honig.
MITTAGESSEN Reis aus dem Wok mit Garnelen, Gemuse der Saison und Sojasauce

Dessert: ein Stiick Obst.

ZWISCHENMAHLZEIT Gerostetes Brot mit Tomate und Olivendl.

Hahnchen-Gemse-Spiess mit Knoblauch-Champignons + Brot
AEEIDIE A Dessert: Magerjoghurt.

Betreut von Pilar Garcia, leitende Diatassistentin
pgdietista.wix.com/pgdietista

Wenn Sie mochten, konnen Sie die Rezepte mitnehmen um diese auch zu Hause zu geniessen! Fragen Sie
an der Rezeption!

Anmerkungen: Alle Mahlzeiten (Mittagessen und Abendessen) sollten immer von einem Stlick Brot begleitet werden, auch wenn
Kartoffel im Gericht vorhanden ist. Nur wenn die Mahlzeit Getreide wie Reis oder Nudeln enthalt kann darauf verzichtet werden.
Somit erhalt der Kdrper im Laufe des Tages die erforderliche Menge an Kohlenhydraten, ein wichtiger Erndhrungsbeitrag, der unter
anderem dem Korper Energie zufihrt. Alle Zwischenmahlzeiten vormittags und nachmittag sind notwendig, weil sie den Hunger
stillen und helfen zur Hauptmahlzeit zu viel Appetit zu entwickeln. Diese “kleinen” Mahlzeiten kénnen sehr vielfaltig sein und man
kann sie kombinieren, wie man mochte, jedoch sollte man im Laufe der Woche Niisse, Getreide wie Brot oder Haferflocken, fettarme
Milchprodukte, frische Séfte und Friichte essen. Bitte informieren Sie uns Uber jegliche Allergie, Unvertraglichkeit oder Zutat, die
nicht lhren Geschmack trifft. Mens fur Vegetarier oder Veganer auf Anfrage.

Protur Biomar Gran Hotel & Spa
¥ KN K



MENU DETOX

“Zdhle nicht die Tage, sorge dafiir, dass die Tage zihlen.” Muhammad Ali

Tag 3

VOR DEM

FRUHSTUCK Gruner Energie-Saft.
FRUHSTUCK %aegerjoghurt mit Obststlcken, Cerealien und Schokoladenraspeln.
ZWISCHENMAHLZEIT :
VORMITTAGS frischgepresster Orangensaft und Datteln.
MITTAGESSEN Weissfisch nach mallorquinischer Art (aus dem Ofen). Brot.

Dessert: ein Stiick Obst.

ZWISCHENMAHLZEIT Griner Saft.

Ei mit Tomate und Gemuse-Timbal. Brot.
ABENDESSEN Dessert: Café-Pudding light.

Betreut von Pilar Garcia, leitende Diatassistentin
pgdietista.wix.com/pgdietista

Wenn Sie mochten, konnen Sie die Rezepte mitnehmen um diese auch zu Hause zu geniessen! Fragen Sie
an der Rezeption!

Anmerkungen: Alle Mahlzeiten (Mittagessen und Abendessen) sollten immer von einem Stlick Brot begleitet werden, auch wenn
Kartoffel im Gericht vorhanden ist. Nur wenn die Mahlzeit Getreide wie Reis oder Nudeln enthalt kann darauf verzichtet werden.
Somit erhalt der Kdrper im Laufe des Tages die erforderliche Menge an Kohlenhydraten, ein wichtiger Erndhrungsbeitrag, der unter
anderem dem Korper Energie zufihrt. Alle Zwischenmahlzeiten vormittags und nachmittag sind notwendig, weil sie den Hunger
stillen und helfen zur Hauptmahlzeit zu viel Appetit zu entwickeln. Diese “kleinen” Mahlzeiten kénnen sehr vielfaltig sein und man
kann sie kombinieren, wie man mochte, jedoch sollte man im Laufe der Woche Niisse, Getreide wie Brot oder Haferflocken, fettarme
Milchprodukte, frische Séfte und Friichte essen. Bitte informieren Sie uns Uber jegliche Allergie, Unvertraglichkeit oder Zutat, die
nicht lhren Geschmack trifft. Mens fur Vegetarier oder Veganer auf Anfrage.

Protur Biomar Gran Hotel & Spa
¥ KN K



MENU DETOX

“Ldchel, das Leben fliegt. ’- Mr. Wonderful

Tag 4

VOR DEM " ;
ERUHSTUCK Gruner Energie-Saft.

) ) Kaffee mit Magermilch.
FRUHSTUCK Vollkornbrot mit Tomate, Olivendl und Kase.
frischgepresster Orangensaft.

ZWISCHENMAHLZEIT Banane + Magerioahurt
VORMITTAGS anane = iMagerjoghurt.
MITTAGESSEN Kalter Salat mit Linsen, Mango, Kase, Avocado und Walnussen. Brot.

Dessert: ein Stiick Obst.

ZWISCHENMAHLZEIT Salzkekse mit Ol + Tee.

Gegrillter Hamburger vom Rind mit Tomate und Zwiebel. Brot.
AEEIDIE A Dessert: ein Stiick Obst.

Betreut von Pilar Garcia, leitende Diatassistentin
pgdietista.wix.com/pgdietista

Wenn Sie mochten, konnen Sie die Rezepte mitnehmen um diese auch zu Hause zu geniessen! Fragen Sie
an der Rezeption!

Anmerkungen: Alle Mahlzeiten (Mittagessen und Abendessen) sollten immer von einem Stlick Brot begleitet werden, auch wenn
Kartoffel im Gericht vorhanden ist. Nur wenn die Mahlzeit Getreide wie Reis oder Nudeln enthalt kann darauf verzichtet werden.
Somit erhalt der Kdrper im Laufe des Tages die erforderliche Menge an Kohlenhydraten, ein wichtiger Erndhrungsbeitrag, der unter
anderem dem Korper Energie zufihrt. Alle Zwischenmahlzeiten vormittags und nachmittag sind notwendig, weil sie den Hunger
stillen und helfen zur Hauptmahlzeit zu viel Appetit zu entwickeln. Diese “kleinen” Mahlzeiten kénnen sehr vielfaltig sein und man
kann sie kombinieren, wie man mochte, jedoch sollte man im Laufe der Woche Niisse, Getreide wie Brot oder Haferflocken, fettarme
Milchprodukte, frische Séfte und Friichte essen. Bitte informieren Sie uns Uber jegliche Allergie, Unvertraglichkeit oder Zutat, die
nicht lhren Geschmack trifft. Mens fur Vegetarier oder Veganer auf Anfrage.

Protur Biomar Gran Hotel & Spa
¥ KN K



M e N u 5 Ta g e “Das Einzige was nicht moglich ist, ist das was du nicht probierst.”- Mr Wonderful

FI\RISESI?I'EJ,%K Grlner Energie-Saft.

. . Kaffee mit Magermilch.
FRUHSTUCK Vollkornbrot mit Margarine und Konfitiire.
ein Stlick Obst.

ZWISCHENMAHLZEIT

VORMITTAGS Griiner Saft.

Salat Caprese. Fettfisch vom Grill mit Kartoffelsalat (mit Blattsalat und Gemise)
MITTAGESSEN Brot.
Dessert: ein Stiick Obst

ZWISCHENMAHLZEIT

ABENDESSEN

Betreut von Pilar Garcia, leitende Diatassistentin
pgdietista.wix.com/pgdietista

Wenn Sie mochten, konnen Sie die Rezepte mitnehmen um diese auch zu Hause zu geniessen! Fragen Sie
an der Rezeption!

Anmerkungen: Alle Mahlzeiten (Mittagessen und Abendessen) sollten immer von einem Stlick Brot begleitet werden, auch wenn
Kartoffel im Gericht vorhanden ist. Nur wenn die Mahlzeit Getreide wie Reis oder Nudeln enthdlt kann darauf verzichtet werden.
Somit erhalt der Kérper im Laufe des Tages die erforderliche Menge an Kohlenhydraten, ein wichtiger Erndhrungsbeitrag, der unter
anderem dem Korper Energie zufuhrt. Alle Zwischenmahlzeiten vormittags und nachmittag sind notwendig, weil sie den Hunger
stillen und helfen zur Hauptmahizeit zu viel Appetit zu entwickeln. Diese “kleinen” Mahlzeiten kdnnen sehr vielféltig sein und man
kann sie kombinieren, wie man mochte, jedoch sollte man im Laufe der Woche Niisse, Getreide wie Brot oder Haferflocken, fettarme
Milchprodukte, frische Séfte und Friichte essen. Bitte informieren Sie uns Uber jegliche Allergie, Unvertrdglichkeit oder Zutat, die
nicht Ihren Geschmack trifft. Mends fur Vegetarier oder Veganer auf Anfrage.

Protur Biomar Gran Hotel & Spa
HXHH KK



