Wochenmenuplan

Behalte deinen Essrhythmus bei —auch im Homeoffice. Dieser Plan wurde extra
so zusammengestellt, dass du nicht fir jedes Gericht neue Zutaten benotigst.
Somit kannst du dir deinen Einkauf fiir die Woche gut im Voraus planen.

 Frinstick ol Mittagessen

Abendessen

Beeren- Pasta-Broccoli- Kichererbsen-
Tag L ¥ Smoothie - Salat Tatschli mit
™ & = 04 keal Gurkensalat
- £87 keal
Birchermuesli Leichte w  Steaks mit
w250 keal Minestrone D Bohnengemise
810 kead §40 kead
Milchkaffee Omelette mit ' Gemuse-Curry
mit Knackebrot Erbsli und Kase ' mit Poulet
Sl kead 377 keal

327 keab

Ruebli- Lammbkoteletts
Beeren- _ :
aags ¥ Smoothie Chicorée-Salat mit Ofengemise
AL A £30 keal 447
WS> 7l
Beerenquark | > Riiebli-Fenchel RihdSIO'étZ”
mit Zimt [ | g Suppe mit Fenchel
337 ke ol M) 3300w £32 beal
Uhrei One-Pot-
Taa 6 Ruhrei Lachs-Wraps :
9 mit Speck 506 keals Pasta mit
75 kel Mozzarella
£88 keab
7 Pastrami-Brote Erbsli-Zucchini- Panierte
s S 44 beal Risotto Pouletbrustli
0 $22 kead mit Ofen-Riebli

£L| keab

Es handelt sich um einen Vorschlag von unseren Ernahrungs-Coaches. Der WochenmenUiplan dient als Inspiration
und kann beliebig angepasst werden. Du entscheidest: Rezepte austauchen, eine Mahlzeit auslassen und dafir
eine Portion mehr essen - ist alles erlaubt. Wichtig ist, dass du dein Kaloriensaldo im Auge behaltst.



