Betty Bossi

Wochenmenuplan

Wenn die ersten Blatter von den Baumen fallen und die Tage kiirzer werden, steht der
Herbst wieder vor der Tur. Lass dich mit diesem Menuplan von den gesunden
und bunten Gerichten inspirieren, die der Herbst zu bieten hat!

| rinstick g

Apfel-
Trauben-
Muesli

441 keads

Rihrei mit
Tomatensalsa

Tag 2 200 6l

Cornflakes-
Miuesli

Tag3
g 224 keals

Milchkaffee
mit
Knackebrot

327 keab

Tag4

Birnen-
Dattel-Muesli

1ag> 33/ kead

Birchermuesli
-Bowl

Tag 6
9 8§37 kea

Apfelmuesli
mit Kase

LagY 32l ke

Qp= Fleisch Q = Fisch

Mittagessen
o

t . Fenchel-
\ Couscous

£25 keal,

Herbstsalat mit
Hittenkase

472 keal

Steinpilz-
Risotto

817 keal,

Kirbissuppe mit
Pilzen und Speck

882 keal, Qp

Sisskartoffel-
Wok mit Pilzen
und Feta

§4 keal

Ofenrosenkohl
mit Tommes

§44 keal

Rotkabissalat mit
gerauchertem
Tofu

&2l keal

Gemiuseblech
mit Grillkase

47 kel

Pilz-Lauch-
Frittata

49 kealy

Fisch-Kurbis-
Tortillas

e 5

Opfelchiiechli
mit Vanille-Dip
C&] kea

Warmer
Wintersalat

&2 keal

Apfel-Poulet-
Topf
440 keas O

Ruebli mit
Frischkase und
Feigen

GCY keal

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

Kaloriensaldo im Auge behiltst.



