Wochenmenuplan

Lass dich inspirieren aus dieser Wochenkliche mit ausgewogenen Gerichten. Sie sind
clever zusammengestellt, damit sie alle wichtigen Nahrstoffe enthalten: viel Eiweiss, gute
Fette, nahrungsfaserreiche Lebensmittel wie Gemuse oder Vollkorn. Du wirst dabei
pappsatt und der Heisshunger bleibt fern.

Abendessen
Aprikosen- & Peperonisalat o rihlings-
Tag 1 muesli T 1 l/ mit Ruebllquark ) '. Mah-Mee
374 kea &H 4L keal 5 940 ke
Tag 2 2 \ 3-Minuten-Ei Edamame-Pasta Chili con
/ ‘i; ‘4. mit Schinken mit Tomaten Carne mit
N 213 ke 445 teal Quinoa
"’ 54 bent
Tag 3 Beerenquark Ruebli-Brot- PR Auberginen
mit Zimt . Auflauf sy  Mit Couscous
339 kea 448 keab 453 keab
Tag 4 Hlttenkase | Spargelsalat l " Mediterrane
mit Kiwi und = <; mit Schinken : One Pot Pasta
Nussen ' 47 keal, 470 tacl,
274 keal
Tag 5 », Gemiisebrote Gemise- Paneer mit
A e Frittata mit Rahmspinat
- 307 keab Oliven 49 keab
44 keat
TClg 6 Blueberry Reissalat mit Délicorn-
Smoothie Bowl y  Mostbrockli Bastilla
307 keals 407 kead 477 keals
Pastrami-Brote #~ ..+ Couscous-Salat Ge-br'ater'me
Tag = 49| ket mit Barlauch- Saiblingfilets

auf Erbsenrisotto

LIZ keab

y | Vinaigrette

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.



