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Bedarfsorientierte Ernährung nach H. Tönnies 
 
Zuckerhut mit Speck und Spiegelei als anregendes Mittagessen im Winter. 
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten. 
Salat muss nicht roh gegessen werden, kurz gegart ist er oft besser verdaulich,  
besonders in Kombination mit einem Ei.  
 


