Tag Frihsttck Snack 1 Mittagessen Snack 2 Abendessen Kalorien () Makronahrstoffe
Gegrilltes Hahnchen . .
. . . Naturjoghurt | Lachsfilet (150
Haferflocken (50 g) mit Beeren, (150 g) mit Reis (80 . ; 4 KH 45% /| EW
Tag 1 1450 mi Milch, 1 TL Leinsamen | Mandein (30.9) 1 o, &gedinstetem | (120 9) - mit | g) mit Brokkoli | 1200 keal | 450, /"¢ o5e,
Geml Leinsamen (200 qg)
emiise
Linsensuppe mt|Paprika- Putenbrust
Tag 2 Vollkornbrot (2 Sch@ben) Mt Banane (120 g) Mohren &Sellerie, dazu | &Gurkensticks (1..50 g) mit 1200 kcal KHO 50% o/ EW
Quark, Gurken, Schnittlauch . ; SuBkartoffeln 25% | F 25%
1 Scheibe Vollkornbrot | mit Hummus (150 g)
Smoothie: Spinat (50 a), Gedinstetes Fischfilet | Hittenkase | Gemusepfanne KH 40% | EW
Tag 3 Banane (1 Stuck), Sojamilch | Walnlsse (25 @) (150 g) mit Quinoa | (150 g) mit| mit Tofu (150 | 1200 kcal 35% | F°25fy
(200 ml), Chiasamen (70 g) &Zucchini Heidelbeeren a) ° °
Seelachs (150
. . . . . Hahnchensalat mit | Knackebrot (2 | g) mit o
Tag 4 gajhrs%h(;gse \5ollilc?rrrr1]br<r:tlt Spinat B)eerenm|x (150 Olivenol, Tomaten, | Stick) mit | gebratenen | 1200 kcal ZOHV /3“?:/025; EW
g Gurken &Blattsalat Avocado Zucchinischeib ° °
en
Forelle (150 @)
Bulgursalat mit m i t
Quark (200 g) mit Honig (1 TL) ) Naturjoghurt | Ofengemtse KH 50% / EW
Tag 5 gWalnissen (20 q) Apfel (150 g) K|chere(t?sen, Tomaten (150 g) (Paprika. 1200 kcal 05% | F 25%
&Petersilie . .
Kurbis,
Mohren)
Chia—-Pudding (30 g Samen, . Geflagelcurry mit . Thunfischsalat o
Tag 6 | 150 ml Milch) mit Mango (100 g/'t%r;i?””e” @ Vollkornreis (80 @) ?ngoten'q?fhake mit  Olivendl | 1200 keal gg'/ /45FA’25; EW
a) &Brokkoli &Blattsalat ° °
_ Gemuse—Quinoa-Bowl . , Hahnchenfilet
Hafer-Pancakes (50 g Hafer, 1 ) mit Kichererbsen, | HUttenkase | =y KH 40% / EW
Tag 7 Ei) mit Beeren &etwas | Haselntsse (20 g) . (150 @) mit .| 1200 kcal o N
) S p i n a t Brokkoli 35% / F 25%
Ahornsirup - . Obstsalat
&Tahini-Dressing &Karotten




