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PROTEINE SIND IN ALLER
MUNDE. DOCH WAS SIND SIE
EIGENTLICH GENAU?

Was sind Proteine und wofur brauchen wir sie?

Proteine sind die Grundbausteine unseres Korpers. Sie sind an
allen lebenswichtigen Korperfunktionen beteiligt. Vom Erhalt
der Muskulatur, Uber die Verdauung, zum Immunsystem, bis hin
zur Hormonproduktion. Ohne sie kénnten wir nicht tanzen,
kochen oder laufen.

Welche Rolle spielen Proteine beim Abnehmen?

Proteine werden langsamer verdaut als Kohlenhydrate. Dadurch
sorgen sie fur ein langanhaltendes Sattigungsgefuhl und
beugen Heisshungerattacken vor. Eine proteinreiche Erndhrung
in  Verbindung mit ausreichend Bewegung kann dem
erheblichen Verlust von Muskelmasse wdhrend des Abnehmens
entgegenwirken.

Welche Nahrungsmittel sind gute Proteinquellen?

Man unterscheidet zwischen tierischen und pflanzlichen
Proteinquellen. Tierische Proteine sind vor allem in Poulet,
Hackfleisch, Fisch und Eiern sowie in Milchprodukten enthalten.
Pflanzliche Proteinquellen umfassen hauptsdachlich
Hulsenfrichte, Tofu, NUsse und Samen.

Mythos:

Jede Mahlzeit sollte so viel Protein wie mdglich besitzen.
FALSCH. Dein Korper kann nur eine begrenzte Menge an
Proteinen pro Mahlzeit verarbeiten. Uberschiissiges Protein wird
ausgeschieden oder in Kérperfett umgewandelt. Worauf du
zukUnftig achten solltest, ist, eine hohe Diversitdt an Proteinen
zu dir zunehmen.

02 BettyBossi




ALLES RUND UM
DIE CHALLENGE

Was beinhaltet die Challenge?

Wdhrend 5 Wochen begleiten wir dich auf deiner Abnehm-
Reise. Dabei stellen wir dir schlanke, proteinreiche und
sattigende Rezepte zur VerfUgung. So musst du dir keine
Gedanken um deine Erndhrung machen und wir stellen sicher,
dass du deinen Kalorien-Mindestbedarf deckst. Tritt unserer
Gruppe auf Facebook bei. Dort findest du wochentliche
Challenges, die dich mit unterschiedlichen Schwerpunkten ans
Ziel fUhren du bist nicht allein.

Bist du bereit, in den nédchsten 5 Wochen dein Wohlfuhlgewicht
Zu erreichen?

Wofiir die Challenge?

Wandle neue Routinen in Gewohnheit um. Um dein Gewicht
langfristig auf dem neuen Niveau zu halten oder sogar noch
mehr zu senken, bieten wir 33 % Rabatt auf die ersten 3 Monate
der “Gesund Abnehmen“-App an.

Warum solltest du an der Challenge teilnehmen?

Diese Challenge ist genau das Richtige fur dich, wenn auch du
das Bedurfnis hast, 5 Kilos zu verlieren und deine
Essgewohnheiten langfristig zu einem gesunden Lebensstil zu
veréndern.

Iritt Facelook-
r Wcmrw lm/o Grappe

\, ZigE
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33 % RABATT AUF DAS
3-MONATS-ABO DER
+GESUND ABNEHMEN"-APP!

Alle Rezepte der “-5 kg in 5 Wochen* Protein-
Challenge findest du in der Betty Bossi
”Gesund Abnehmen® App. Sichere dir jetzt das
3-Monats-Abo zum Spezialpreis - exklusiv fur
die Challenge. Profitiere von praktischen Tipps,
einem digitalen Erndhrungstagebuch mit
Kalorientracking, motivierenden Fitnessvideos
und vielen weiteren schlanken Betty Bossi
Rezepten.

. JETZTEBEI = | .4 Laden im 1 N
® Google Play | @& App Store I
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Tag 1l
1457 keal,
77 4 Fioteine
Low-Carb-Brotchen
37 keas
Tag 2 e
1475 keal .
§4 g Fioteine
Bagel mit Himbeer
-Mango-Konfitiire
380 keat
Tag 3 et
1424 keal =
§1 ¢ Fuoteine
Bagel mit Himbeer
-Mango-Konfitiire
380 keal
Tag 4 -
147 keal @
Overnight-Birchermiiesli
11 keal
Tag5 )
(406 kea @
(4 4 Fioteine “
Erdbeer-Porridge
233 kealy
Tag 6
1478 keab
§3 ¢ Puteine
Riihrei mit
Tomaten-Salsa
304 keal
Tag 7 /S
7
g hlear '

Protein-Pancakes

£80 keat
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Pilz-Spinat-Omeletten
$84 keay

Riiebli-Lauch-Wdhe

&2 kealy
®

A

Fried Rice mit Broccoli

2 keab

-

Platzli an Riiebli
-Rahmsauce

440 keas

Gebackene Kichererbsen

151 keal

Eiweissbrotchen

267 keab

-
Chili con verduras

282 kea

gi7 keal,

Zucchini-Auflauf
mit Kichererbsen

8§73 kealy

Couscous-Salat mit Tofu

817 keal, 84 keal

-

Parmigiana Gebackene Kichererbsen Poq%es'fschen{(el '
A5 beat 10 kend mit Spargeln
' 887 keals

e

Reis-Bowl

8§43 keab

Halloumi-Spiess

BBkl



https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/low-carb-brotchen-10008196/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/bagel-mit-himbeer-mango-konfiture-10008197/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/bagel-mit-himbeer-mango-konfiture-10008197/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/bagel-mit-himbeer-mango-konfiture-10008197/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/bagel-mit-himbeer-mango-konfiture-10008197/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/ruebli-lauch-wahe-10006022/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/fried-rice-mit-broccoli-10009355/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pilz-spinat-omeletten-10007653/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/platzli-an-ruebli-rahmsauce-10009041/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/platzli-an-ruebli-rahmsauce-10009041/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pilz-spinat-omeletten-10007653/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pilz-spinat-omeletten-10007653/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/chili-con-verduras-10007443/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/steinpilz-risotto-10007418/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pilz-spinat-omeletten-10007653/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/overnight-birchermuesli-10008199
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/zucchini-auflauf-mit-kichererbsen-10005638/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/zucchini-auflauf-mit-kichererbsen-10005638/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pizza-al-prosciutto-10007562/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/erdbeer-porridge-10009199/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/couscous-salat-mit-tofu-10009875/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/cremige-pasta-mit-linsen-10007595/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/ruhrei-mit-tomaten-salsa-10008292
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/ruhrei-mit-tomaten-salsa-10008292
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/parmigiana-10004171/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pouletschenkel-mit-spargeln-10007662
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pouletschenkel-mit-spargeln-10007662
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/protein-pancakes-10007647/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/reis-bowl-10009210
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/halloumi-spiess-10006016

Tag 1l
144 keab
/05790%
Hiittenkdise-
Eier-Brotli
238 keal
Tag 2
1571 keab
§C g Finteine
Blueberry
Smoothie Bowl
307 keals
Tag 3
1517 kesl
08 g Fioteine
Overnight-Birchermiiesli
G keal
Tag 4
1451 keal
(01 g Fioteine
Overnight-Birchermiiesli
H keal
Tag5
1565 keab
T4 g/ Fnteine
Hiittenkdse-
Eier-Brotli
234 keal
Tag 6 &£ ,ﬁ\
147 keal R0 /
§3 g/ Putene '
Riihrei mit
Tomaten-Salsa
204 keal
Tag 7 4 ﬁ\g
538 ket &
4y Potac

Proteinbrot

S
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WOCHE 2

g Mittagessen _

Cremige Pasta mit Linsen

§84 kead

Glutenfreier,
gebratener Reis

504 keal

Tomatenreis-One-Pot

449 keab

Gebratener Reis mit
paniertem Tofu

$3l keals

SCC keal

Sommersalat mit
Roastbeef

S5 keal

Kichererbsen-Frittata

003 keat

[

(T mache glesh

defoche (Ven)

IR TR

adiy
Eiweissbrotchen

267 keab

Asia-Nudeln mit plant
based Hackfleisch

254 keal

Knusper-Nussmix Spaghetti an

Krautstiel-Rahmsauce

§92 keal,

Glutenfreie Rahm-Erbsli
mit Mozzarella-Burger

Gebratene Spargeln
mit Rindfleisc

280 kealy

Knusper-Nussmix

151 keal,

adidy
Eiweissbrotchen

207 keab

Gemiise- Bolognese

403 keat

Pita mit Pulled Pilzen
und veganem Tzatziki

G2 kel

(T

Knusper-Nussmix

51 keal

-

Gefiillte Peperoni mit
Hackfleisch

472&4/,

Gebackene Kichererbsen

Gl


https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/huttenkase-eier-brotli-10009200
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/huttenkase-eier-brotli-10009200
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/huttenkase-eier-brotli-10009200
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/huttenkase-eier-brotli-10009200
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/blueberry-smoothie-bowl-10006393/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/blueberry-smoothie-bowl-10006393/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/cremige-pasta-mit-linsen-10007595/
https://www.bettybossi.ch/fr/recettes/recette/riz-saute-sans-gluten-10006955/
https://www.bettybossi.ch/fr/recettes/recette/riz-saute-sans-gluten-10006955/
https://www.bettybossi.ch/fr/recettes/recette/riz-saute-sans-gluten-10006955/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/asia-nudeln-mit-plant-based-hackfleisch-10008141/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/asia-nudeln-mit-plant-based-hackfleisch-10008141/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/spaghetti-an-krautstiel-rahmsauce-10005639
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/spaghetti-an-krautstiel-rahmsauce-10005639
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pilz-spinat-omeletten-10007653/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pilz-spinat-omeletten-10007653/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pilz-spinat-omeletten-10007653/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pilz-spinat-omeletten-10007653/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/tomatenreis-one-pot-10007025/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/glutenfreie-rahm-erbsli-mit-mozzarella-burger-10006972/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/glutenfreie-rahm-erbsli-mit-mozzarella-burger-10006972/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pilz-spinat-omeletten-10007653/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pilz-spinat-omeletten-10007653/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/overnight-birchermuesli-10008199
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/overnight-birchermuesli-10008199
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/gebratener-reis-mit-paniertem-tofu-10011030
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/gebratener-reis-mit-paniertem-tofu-10011030
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/gebratene-spargeln-mit-rindfleisch-10006095
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/gebratene-spargeln-mit-rindfleisch-10006095
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/spargel-eier-salat-10009859
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/gemuse-bolognese-10005901/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/ruhrei-mit-tomaten-salsa-10008292
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/ruhrei-mit-tomaten-salsa-10008292
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/sommersalat-mit-roastbeef-10005655/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/sommersalat-mit-roastbeef-10005655/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pita-mit-pulled-pilzen-und-veganem-tzatziki-10008405
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pita-mit-pulled-pilzen-und-veganem-tzatziki-10008405
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/proteinbrot-10008452/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/kichererbsen-frittata-10005630/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/gefullte-peperoni-mit-hackfleisch-10004212
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/gefullte-peperoni-mit-hackfleisch-10004212

WOCHE 3

Tag 1 W
1476 bes S )
§5 g Puteine _
Proteinbrot Schlane.SpinI?.t_wtihe Gemiisechips Kichererbsen-
307 boal mit Huttenkase 137 keal Tomaten-One-Pot
Tag 2 i
G
(473 e S
§4 g Fioteine ~
Birnen-Riiebli-Miiesli Low-Carb-Muffins
mit Heidelbeeren
378 keay 473 keal 17 beal 084 keay
Tag 3
1445 ko
Wf?mkuw
ScrumbleddToflu mit Gefiillte Zucchini
Spinat und Pilzen 4 beal ' C75 beal
44 kea
Tag 4
1429 keal
Overnight-Birchermiiesli Farfalle-Salat * Hacktdtschli mit
41 beal mit Peperoni Spiegelei
L kead
Tag5
9 (.;g,gg!-‘ .
754 Patane 4
Overnight-Birchermiiesli Kartoffel-Crépes Linséncurry mit
919 beal mit Pilzfiillung Blumenkohl
$30 kel 475 kel
Tag 6 o o
1442 sl e
92 4 Fuoteine ’
Scrambled Tofu mit Sommergemiise-Nudeln Low-Carb-Muffins Saltimbocca auf -
Spinat und Pilzen mit Burrata mit Heidelbeeren gebratenen Spargeln
44 keal, 450 keab (7 keals 3045 keal
Tﬂg 7 ;g ‘ "’ A
Wl keal ﬁj ol
Sonntagsspiegelei Linsen-Lasagne Gemiisechips clK;)teletts nén.i.t bii
: mediterranen Riiebli
- Bk S kend 137 beal

=— - : 4
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https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/low-carb-muffins-mit-heidelbeeren-10008198/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/low-carb-muffins-mit-heidelbeeren-10008198/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/low-carb-muffins-mit-heidelbeeren-10008198/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/low-carb-muffins-mit-heidelbeeren-10008198/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/birnen-ruebli-muesli-10005613
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/schlanke-spinatwahe-mit-huttenkase-10007677/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/schlanke-spinatwahe-mit-huttenkase-10007677/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/scotch-eggs-10006061/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/kichererbsen-tomaten-one-pot-10010362/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/kichererbsen-tomaten-one-pot-10010362/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/kichererbsen-tomaten-one-pot-10010362/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pilz-spinat-omeletten-10007653/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/gefullte-zucchini-10007563/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/broccoli-gratin-10009657/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pilz-spinat-omeletten-10007653/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pilz-spinat-omeletten-10007653/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/overnight-birchermuesli-10008199
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/overnight-birchermuesli-10008199
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/scrambled-tofu-mit-spinat-und-pilzen-10009961/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/scrambled-tofu-mit-spinat-und-pilzen-10009961/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/scrambled-tofu-mit-spinat-und-pilzen-10009961/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/scrambled-tofu-mit-spinat-und-pilzen-10009961/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/farfalle-salat-mit-peperoni-10010092/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/farfalle-salat-mit-peperoni-10010092/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/hacktatschli-mit-spiegelei-10006992/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/hacktatschli-mit-spiegelei-10006992/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/kartoffel-crpes-mit-pilzfullung-10000049
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/kartoffel-crpes-mit-pilzfullung-10000049
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/linsencurry-mit-blumenkohl-10009966/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/linsencurry-mit-blumenkohl-10009966/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/sommergemuse-nudeln-mit-burrata-10008482
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/sommergemuse-nudeln-mit-burrata-10008482
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/saltimbocca-auf-gebratenen-spargeln-10005622/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/saltimbocca-auf-gebratenen-spargeln-10005622/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/sonntagsspiegelei-10005617
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/proteinbrot-10008452/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/linsen-lasagne-10011254/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/koteletts-mit-mediterranen-ruebli-10010300/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/koteletts-mit-mediterranen-ruebli-10010300/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/koteletts-mit-mediterranen-ruebli-10010300/

Tag 1
48] keal
§4 ¢ Puoteine
Overnight Oats
mit Rhabarber
340 keat
Tag 2 @
144 kealy @
76 g/ Poteine =
Erdbeer-Porridge
223kl
Tag 3 .
e
1949 ke )
14y Potene -
Overnight-Birchermiiesli
31 keal
Tag 4 oF
1433 keals aﬁ"'}
02 g Puoteine -
Himbeer-Sojajoghurt
28] kead
1507 keat éi‘“}
439 Fioteine .
Himbeer-Sojajoghurt
28] kead
Tag 6
1443 keal
0l g Prteine
Bagel mit Himbeer
-Mango-Konfitiire
306 keab
Tag 7 eadil,.
145G kot L
iy P -

4-Minuten-Ei mit
Kdse und Tomaten

—— S0t
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WOCHE 4

: Mittagessen _

Linsensalat mit
Siisskartoffeln

947 kead
®

Pulled Mushrooms
auf Polenta

G5E keal

Melonen-
Mozzarella-Salat

£

42l keab

Schinkentoast mit
Avocado und Erbsli

8IS keal

Farfalle-Salat
mit Peperoni

54| keas

Kichererbsen-Tomaten-
One-Pot

470 keay

Teigwarensalat mit Ei

415 keal

Knusper-Nussmix

1] kead

78 keal

Bliss Balls
77 keals

&

-_—

ot v,

Bliss Balls
77 kealy

Low-Carb-Muffins
mit Heidelbeeren

17| keal

T8 keal

Low-Carb-Muffins
mit Heidelbeeren

(71 keats-

813 kealy

Schlanke Spinatwdhe
mit Hiittenkdse

490 keals

Tofu-Miso-Curry mit
Suisskartoffeln

iy keal

i) @

507 keal

Pouletbriistli Caprese

A4 ko



https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/muesli-riegel-10002904/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/muesli-riegel-10002904/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/muesli-riegel-10002904/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/muesli-riegel-10002904/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/erdbeer-porridge-10009199/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/linsensalat-mit-susskartoffeln-10006744
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/linsensalat-mit-susskartoffeln-10006744
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pulled-mushrooms-auf-polenta-10008485/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pulled-mushrooms-auf-polenta-10008485/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/gemusereis-mit-tofu-10006926
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/schlanke-spinatwahe-mit-huttenkase-10007677
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/schlanke-spinatwahe-mit-huttenkase-10007677
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/melonen-mozzarella-salat-10010033/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/melonen-mozzarella-salat-10010033/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/poulet-sweet-and-sour-10008051
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/himbeer-sojajoghurt-10005575
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/himbeer-sojajoghurt-10005575
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/overnight-birchermuesli-10008199
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/schinkentoast-mit-avocado-und-erbsli-10007374
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/schinkentoast-mit-avocado-und-erbsli-10007374
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/penne-mit-zucchini-10007333
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/farfalle-salat-mit-peperoni-10010092/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/farfalle-salat-mit-peperoni-10010092/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/tofu-miso-curry-mit-susskartoffeln-10008738/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/tofu-miso-curry-mit-susskartoffeln-10008738/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/kichererbsen-tomaten-one-pot-10010362/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/kichererbsen-tomaten-one-pot-10010362/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/zucchini-orecchiette-10008487/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/4-minuten-ei-mit-kase-und-tomaten-10005615/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/4-minuten-ei-mit-kase-und-tomaten-10005615/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/overnight-oats-mit-rhabarber-10008112
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/overnight-oats-mit-rhabarber-10008112
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/teigwarensalat-mit-ei-10008013/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pouletbrustli-caprese-10008208/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pouletbrustli-caprese-10008208/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pilz-spinat-omeletten-10007653/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/low-carb-muffins-mit-heidelbeeren-10008198/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/low-carb-muffins-mit-heidelbeeren-10008198/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/low-carb-muffins-mit-heidelbeeren-10008198/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/low-carb-muffins-mit-heidelbeeren-10008198/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/bagel-mit-himbeer-mango-konfiture-10008197/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/bagel-mit-himbeer-mango-konfiture-10008197/

WOCHE 5

Tag 1l
(417 kea
71 g Fioteine
Ri.ieli)li-Lins%r] mit Miiesli-Riegel Kiche[te{)bsencurry
verlorenen Eiern mit Paneer
keal
307 keal P 7% O kel
Tag 2
1537 keas
76 g/ Fnteine
Gebratener Reis mit Knusper-Nussmix Pita mit Pulled Pilzen
238 boud paniertem Tofu 9] kend und veganem Tzatziki
487 keal
(433 kea B |
0l ¢ Fioteine |
Hiittenkdse-Eier-Brotli Gemiisechips Cngliat_trelle n'tlit roher
o 137 beal : erry-Tomatensauce
325 3l kead 97l
Tag 4 '5.. ‘
1420 kead % o
72 g/ Futeine .4 D
Himbeer-Sojajoghurt Couscous-Salat mit Tofu Miiesli-Riegel ' Ragrr:\schrjitzel mit
31 lind = ampignons
Gl keal 7% 457 boul
Tag5
14 keab
76 g/ Finteine |
Bagel mit Himbeer Sommergemiise- Knusper-Nussmix Gefiillte Tomaten mit
-Mango-Konfitiire Nudeln mit Burrata 191 oad Hackfleisch
20 keab 450 keal 357 keab
Tag 6 5
1490 keat
777?ml‘ww
Scrambled Tofu mit Endiviensalat mit Linsencurry mit Blumenkohl
Spinat und Pilzen Ziegenkase
478 keal
440 keab S0t keab '
Tag 7
1445 keas
Protein-Pancakes Melonent-gqtrpqccio Steak auf Fenchel
—— _ 992 ke : A

09 BettyBossi



https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/muesli-riegel-10002904/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/muesli-riegel-10002904/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/huttenkase-eier-brotli-10009200
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/huttenkase-eier-brotli-10009200
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/ruebli-linsen-mit-verlorenen-eiern-10005649/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/ruebli-linsen-mit-verlorenen-eiern-10005649/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/gebratener-reis-mit-paniertem-tofu-10011030/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/gebratener-reis-mit-paniertem-tofu-10011030/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/kichererbsencurry-mit-paneer-10007543/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/kichererbsencurry-mit-paneer-10007543/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pita-mit-pulled-pilzen-und-veganem-tzatziki-10008405/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pita-mit-pulled-pilzen-und-veganem-tzatziki-10008405/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/galette-mit-spinat-10006060
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/tagliatelle-mit-roher-cherry-tomatensauce-10008478/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/tagliatelle-mit-roher-cherry-tomatensauce-10008478/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/himbeer-sojajoghurt-10005575
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/couscous-salat-mit-tofu-10009875/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/rahmschnitzel-mit-champignons-10008347/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/rahmschnitzel-mit-champignons-10008347/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/sommergemuse-nudeln-mit-burrata-10008482/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/sommergemuse-nudeln-mit-burrata-10008482/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/gefullte-tomaten-mit-hackfleisch-10000191
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/gefullte-tomaten-mit-hackfleisch-10000191
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/endiviensalat-mit-ziegenkase-10005667/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/endiviensalat-mit-ziegenkase-10005667/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/linsencurry-mit-blumenkohl-10009966
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/melonen-carpaccio-mit-feta-10005659/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/melonen-carpaccio-mit-feta-10005659/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/steak-auf-fenchel-10005644
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/bagel-mit-himbeer-mango-konfiture-10008197/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/bagel-mit-himbeer-mango-konfiture-10008197/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/proteinbrot-10008452/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pilz-spinat-omeletten-10007653/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pilz-spinat-omeletten-10007653/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/pilz-spinat-omeletten-10007653/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/scrambled-tofu-mit-spinat-und-pilzen-10009961/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/scrambled-tofu-mit-spinat-und-pilzen-10009961/
https://www.bettybossi.ch/de/rezepte/rezept/protein-pancakes-10007647/

