
Herbstsalat mit 
Hüttenkäse

Apfel-Poulet-
Topf

Fisch-Kürbis-
Tortillas

Fenchel-
Couscous

Öpfelchüechli
mit Vanille-Dip

Kürbissuppe mit 
Pilzen und Speck

Rotkabissalat mit 
geräuchertem 
Tofu

Pilz-Lauch-
Frittata

Ofenrosenkohl 
mit Tommes

Rüebli mit 
Frischkäse und 
Feigen

Wenn die ersten Blätter von den Bäumen fallen und die Tage kürzer werden, steht der 
Herbst wieder vor der Tür. Lass dich mit diesem Menüplan von den gesunden 

und bunten Gerichten inspirieren, die der Herbst zu bieten hat!

Milchkaffee 
mit 
Knäckebrot

Cornflakes-
Müesli

Birnen-
Dattel-Müesli

Apfelmüesli 
mit Käse

Apfel-
Trauben-
Müesli

Rührei mit 
Tomatensalsa

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

Kaloriensaldo im Auge behältst. 

Birchermüesli
-Bowl

Steinpilz-
Risotto

= Fleisch           = Fisch 

Gemüseblech 
mit Grillkäse

Süsskartoffel-
Wok mit Pilzen 
und Feta

Warmer 
Wintersalat


