Woche 5:

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Fruhstuck

Smoothie mit Bananen
und NuUssen

Safran-Quinoa-Porridge
mit Beeren

Vollkornbrot mit
Huttenkase und Gurke

Haferflocken mit Apfel
und Zimt

Avocado-Eier auf
Vollkornbrot

Joghurt mit Chiasamen
und Beeren

Mango-Safran-Smoothie

Mittagessen

Linsen-Dal mit Spinat

Salat mit Feta und
Walnussen

HUhnchen-Curry mit
Kurkuma und Kokosmilch

Rinderfilet mit
Granatapfel-Salat

Garnelenpfanne mit
Knoblauch und Chili

Vollkorn-Pasta mit
Avocado-Sauce

Ofengemuse mit
Kichererbsen und
Krautern

Apfelscheiben mit
Erdnussbutter und
NUssen

Dattel-Walnuss-Ballchen

Ingwer-Orangen-Salat

Ziegenkase-Tartines mit
Feigen

Granatapfel-Joghurt mit
Pistazien

Apfelscheiben mit
Erdnussbutter und Zimt

Gemischte Nussmischung
mit dunkler Schokolade

Abendessen

Artischocken- und
Tomatenpfanne

Vollkornreis mit Gemuse
und Tofu

Zucchini-Nudeln mit
Pesto

Gemusecurry mit
Kokosmilch

Thunfischsteak mit
Krauter-Salat

Paprika gefullt mit Quinoa

GedUnsteter Kabeljau mit
Tomaten und Krautern



