Frithstuck

Mittagessen

Snack

Abendessen

ERNAHRUNGSPLAN

Riithrei mit Schnittlauch
und
Schinken

Blumenkohlpiirree
mit Kalbsschnitzeln und

Radieschen

Gemiiserohkost mit

Kéasedip

Blumenkohlsteak und

Tomatensalat

Avocado mit

Himbeeren, Kokosnuss

und Erdbeeren

Steak mit Kré&uterbutter
und Spargel

Schinken-Kéase Réllchen

Ofen Feta mit Paprika,

Rosmarin und Oliven

Omelette mit Pilzen,

Zwiebeln und Kase

Uberbackenes

Ofengemiise

mit Hdéhnchen

Beeren, Niisse

Gefillte
Zucchini Réllchen
mit Tofu

Griechischer Joghurt
mit Niissen und
Heidelbeeren

Brokkoli Lachspfanne mit
Artischocken

gefiillte Champignons mit
Gorgonzola

Frittata mit
Frischkdse und Spinat

Réucherlachs
dazu Avocado-Tomaten-
Salat

Low Carb Pizza
mit Chia Boden, Gemiise,
Hackfleisch
oder Thunfisch

Chia Pudding

Kése Lauch Suppe mit
Hackfleisch



