Wochenmenuplan

Der Familien-Wochenmeniplan besteht aus den Lieblingsgerichten der Testerinnen der Mamalicious
Community. Darunter viele Kinder-Hits, die schlank interpretiert sind. Sie sind begeistert von den Gerichten,
die gross wie klein schmecken. Wir wiinschen allen einen genussvollen, leichten Familientisch.

Birnen-Dattel-
Muesli

25/ keal

Huttenkase
mit Kiwi ,
und Nissen /

334 keal \,/'
Hltemaiive
Smoothie I P :
Bowlt gwdwkmda
207 keat (it Tomaten

Blueberry

Schokoladen-
~ quark mit
- Banane

46 kel

Mango-
Himbeer-
Quark

22| kel

Cornflakes- \
Muesli \\]

Lild Fiir die Kinder

Rihrei
mit Speck

28] keal

Mittagessen

@ . Schlanke
i BN  Spinatwahe mit
4 Hittenkise
$00 keal

Maispizza mit
Avocado und
Erbsli

£48 kel

Schinkentoast
mit Avocado
und Erbsli

LIE keal

Gemuse-
Cipollata-Blech

441 keal

=y, Leichte Spaghetti
“aeaw. alla carbonara

41 keal,

Panierte
Pouletbrustli
mit Ofen-Ruebli

L4y keal

Tomatenrisotto
1 mit Feta

' ;\ o §40 kcﬂf 71

Reitiise
anslelle
vow Felw

Abendessen

Bratchigeli mit
Tomatenrahm-
sauce

474 keab

Kartoffelstampf
mit Pulet und
Currysauce

4 ket

Ofen-Raclette
040 keal

Spinat-Knopfli-
Gratin

88| keal,

Wirzgratin mit
Knusterhaube

£80 keal

Kichererbsen-
Curry mit
Paneer

8| kead

Fleischkugel
«surprise»
mit Polenta

4 kel

Es handelt sich um einen Vorschlag von unseren Ernahrungs-Coaches. Der Wochenmeniiplan dient als Inspiration und kann beliebig angepasst werden.
Du entscheidest: Rezepte austauschen, eine Mahlzeit auslassen und dafiir eine Portion mehr essen - alles erlaubt. Wichtig ist, dass du dein

Kaloriensaldo im Auge behaltst.



