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Der (-Tage-zuckerfrei-
ERNAHRUNGSPLAN

Vanille-
Hafer-Porridge
mit Leinsamen

und Apfel

Spinat-Kiwi-
Smoothiebowl

Herzhafter
Hittenkase-
aufstrich mit
Vollkornbrot

Dinkel-Spinat-
Bowl mit
Erdnussdressing

Puten-
Geschnetzeltes
mit Zucchini

D

Vollkorn-
Tagliatelle mit
Kiirbissauce
und Walniissen

SiiBkartoffel-
Kichererbsen-
Curry

N

\ |/

Skyr mit Kernen,
Grapefruit und
Kiwi

Porridge aus
Naturreis,
Banane und
Kokoschips

Cremiger
Friichtequark

Pancakes
mit Obst

Currynudeln
mit Paksoi und
gebratenem
Tofu

Risotto
mit Fisch und
Erbsen

Gefillte
Paprikaschoten
mit Couscous

Tortillas mit

Lachsund

Gurkenstreifen

Mohren-Creme-
suppe mit
Nusscroutons
+ 1 Scheibe
Vollkornbrot

Vegetarisches
Club-Sandwich
mit Ziegenkase-
Pesto-Creme

e

Rindfleisch-
Ingwer-Pfanne

Reisbowl mit

Kichererbsen

und Cashew-
sauce

EatSmarter!

Gebratener
Rosenkohl auf
orientalische
Art +60 g
Naturreis (roh)

Ofengemiise
mit Feta

1 Banane

¢

Rote-Bete-
Frischkase-
Aufstrich +
2 Scheiben
Vollkornbrot

Knacke mit
Gurkenquark

50 g Macadamia-
nusse, gerostet
und gesalzen

50 g Erdniisse,
gerostet und
gesalzen

40 g Mandeln

Y

Champignon-
Frischkase-
Creme + 200 g
Karottensticks

Apfel-
Mohren-Salat
+ 1 Scheibe
Vollkornbrot

Vegane Mousse
au Chocolat

200 g Mager-
quark mit Apfel
und Zimt

Pflaumen-
Smoothie mit
Zimt

D
1Apfel+20¢g
Erdnussmus

Gesunde heiBe
Schokolade

4 Kakao-
Energiekugeln



