Woche 3:

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Fruhstuck

Haferflocken mit
Leinsamen und Beeren

Leinsamen-Granola mit
Granatapfel

Gruner Smoothie mit
Minze

Chia-Pudding mit
Granatapfel

Paprika-RUhrei mit
Krautern

Chia-Pudding mit
Granatapfel

Leinsamen-Pfannkuchen
mit Obst

Mittagessen

Quinoa-Salat mit
Tomaten und Minze

Paprika-Gefullte
Artischockenherzen

Thunfisch-Salat mit
Sellerie und Petersilie

Linsensuppe mit Tomaten
und Paprika

Gedunsteter Lachs mit
Krautern und Zitronen-
Dressing

Linsensuppe mit Tomaten
und Paprika

Zucchini-Spaghetti mit
Tomatensauce

Selleriesticks mit
Hummus

Leinsamen-Energie-
Ballchen

Paprika mit Guacamole

Granatapfel-Smoothie

Granatapfel mit NUssen

Granatapfel-Smoothie

Gruner Tee mit Minze und
Leinsamen-Keksen

Abendessen

Gedunsteter Lachs mit
Krautern und Zitronen-
Dressing

Zucchini-Nudeln mit
Pesto

Thunfischsteak mit
Krauter-Salat

Gedampfter Kabeljau mit
Tomaten und Krautern

Paprika gefullt mit Quinoa

Gedampfter Kabeljau mit
Tomaten und Krautern

Ofengemuse mit Krautern
und Olivendl



