
Obstsalat

Brot  mit
L insenaufstr ich
und Rohkost

Overn ight  Oats  

Brot  mit  rote Bete
Hummus
+ 1  Stück Obst  

Brot  mit  
B l i tz-Schoko
+ Obst

WOCHENPLAN

Schnel le  Quinoa
Bowl

Gaspacho
+ Feta und Brot

Gemüsewaffeln

Gemüse Omelette

I tal ienischer  Wrap

Ofenfr i t ten mit
Guacamole und
und Pak Choi

Ofengemüse mi t
Re is

Sommerrol len mit
Erdnuss-Limetten
Dip

One pot  Couscous

Spaghett i
Bolognese verdura

Kokos-  Ramen

Morgens Mittags Abends

Tag 2

Tag 3

Tag 4

Tag 5

Tag 6

Tag 7

Tag 1

Obst  mit  Granola

Fenchel-Orangen-
Salat  und Brot

Spargel-Pommes
mit  Dip und
Kartoffeln

Bananenmuff ins
und Beeren

besserE
sser#hello

CHALLE
NGE

Brot  mit
Kräuterfr ischkäse,
und Zuchinisalat


