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Wochenmenuplan

Lerne mit unseren Menuvorschlagen die trendige Ernahrungsform "Low Carb" kennen. Die
Gerichte sind nicht nur lecker sondern auch sattigend. Denn Low Carb heisst nicht No Carb
— daflr aber garantiert No Hunger.

Bagel mit Kirbis-Spaghetti Gemusesalat
Himbeer- an cremiger mit Mozzarella
Tag 1 Mango- Sauce C73 beals
Konfitiire 34 kel
380 keal
o Papaya- Hackbadllchen auf Gemuse-
Tag 2 St Porridge Kirbisgemise Fri.ttata mit
L 406 ke 505 keats D e
- G kead
Low-Carb- Kichererbsen- Sellerie alla
Tag 3 Muffins mit Tomaten-One-Pot carbonara
Heidelbeeren 475 beal, 477 kead

171 kead

Rihrei mit . Nusslisalat mit Forellenfilets mit
Tomaten- M Tomme Rueblistock
Salsa \ CC7 kealy G1Y kead Q
204 keal s
-~ 5 :
», Green Tofu-Curry mit Pizza al
Tags \ 5 !D-m Smoothie-mit Gemiuse (Kari prosciutto
—= 1 Mandelmilch Tofu) §4§MQP
(4E keal 372 keal,
Overnight- Vegane Edamame-
Birchermuesli Auberginen- Pasta mit
419 kead Involtini Buindnerfleisch
3G kesd Letent
Beerenmuesli Randensalat mit Gemuse-Tikka-

Masala

307 keab

Feta
813 keal)

mit Sonnen-
blumenkernen

254 keal

Es handelt sich um einen Vorschlag von unseren Erndhrungs-Coaches. Der WochenmentUiplan 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.


https://app.adjust.com/wxxyan3

Betty Bossi

Menus de la semaitine

Grace a nos menus, découvrez la tendance low-carb. Ces plats sont non seulement
délicieux, mais aussi rassasiants. En effet, low-carb ne signifie pas no-carb. Vous n’aurez
donc pas faim.

Petit déjeuner

Bagels et Spaghettis de Salade de
confiture de courge en sauce légumes et
baies- crémeuse mozzarella
mangue 34 kel 73 beads
38 keal
Porridge a la Boulettes de ; Frittata aux
papaye viande sur courge | |égumes et
404 keab sans gluten olives
08 kealy qp 44| kead
Muffins low- One pot de Céleri alla
is chi bonara
Jour 3 carb aux pois chiches et Car
myrtilles %% | tomates 477 keals
(7] kead -~ 474 keal
Eufs brouillés Salade de mache Truite sur purée
et salsa de & by ettomme de carottes
tomates .
304 koal -
y . .
o Green smoothie Curry de tofu Pizza al
Jour s - au drink aux légumes prosciutto
MEE L ande IRaEr o) ket O
(4L kead 373 keal
Miuiesli Involtinis Pates aux
overnight d'aubergines e_damame et
419 keat véganes \(/;a.nde des
34C boal risons
CZC ket O
Muesli aux baies 4% Salade de Tikka masala
et graines de betteraves et aux légumes
tournesol feta 207 keal
284 keal 813 keal

qp= viande Q = poisson

Ces menus sont une suggestion de nos coachs en alimentation. lls peuvent étre modifiés a volonté et doivent étre considérés comme des inspirations.
Echanger des recettes, sauter un repas et se rattraper au suivant: tout est possible. L'essentiel est de garder le contrdle sur les calories absorbées.
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