Montag

Gesunde Erndhrung Wochenplan

Fruhstlick: Haferflocken mit Beeren und Leinsamen
Mittagessen: Linsensuppe mit Vollkornbrot und Rucolasalat
Abendessen: Gemisesuppe mit Vollkorn—Cracker

Snack/Getranke: Apfel + stilles Wasser

Dienstag

Fruhstlick: Naturjoghurt mit Nissen und Apfelscheiben
Mittagessen: Gemusepfanne mit Basmatireis und Tofu
Abendessen: Salat mit Ei, Kernen und Olivendl-Dressing

Snack/Getranke: Handvoll Mandeln + ungeslBter Krautertee

Mittwoch

.

Fruhstltick: Vollkornbrot mit Avocado und Tomatenscheiben
Mittagessen: Hilsenfrichte—Salat mit Quinoa und Paprika
Abendessen: Huttenkdse mit Cocktailtomaten und Gurkenscheiben

Snack/Getranke: Karottensticks + Hummus

Donnerstag

.

Fruhstlick: Smoothie mit Banane, Spinat, Haferflocken und Mandelmilch
Mittagessen: Quinoa mit Ofengemuse und Kichererbsen
Abendessen: Rihrei mit Tomaten, Zwiebeln und gemischtem Salat

Snack/Getranke: Birne + Krautertee

Freitag

» Frahstick: Musli mit pflanzlicher Milch und frischen Beeren

* Mittagessen: Gedampfter Fisch mit Kartoffeln und Brokkoli

» Abendessen: Gemusewraps mit Hummus und griinem Salat

« Snack/Getranke: Studentenfutter + Ingwertee

Samstag

Sonntag

.
.
.

.

Fruhstlick: Ruhrei mit Spinat und Champignons
Mittagessen: Vollkornpasta mit Tomatensauce und gebratenem Gemise
Abendessen: Avocado-Toast mit Radieschen und Kresse

Snack/Getranke: Naturjoghurt mit Honig und Walniissen

Fruhstlick: Overnight Oats mit Apfel, Zimt und Chiasamen
Mittagessen: Ofenklrbis mit Kichererbsen und Quark-Dip
Abendessen: Zucchinisuppe mit gerdsteten Kernen

Snack/Getranke: Datteln + Zitronenwasser



Tag Frahstuck Mittagessen Abendessen Snack / Getranke
Montag querflocken mit Beeren und | Linsensuppe mit Vollkornbrot und | Gemusesuppe mit Apfel + stilles Wasser
Leinsamen Rucolasalat Vollkorn—Cracker
et NaturJoghgrt mit  Ndssen und | GemUsepfanne mit Basmatireis Sqlat ) mit El, Kernen und Mandeln + ungestBter Krautertee
Apfelscheiben und Tofu Oliveno6l-Dressing
. Vollkornbrot mit Avocado und | Hulsenfrichte—-Salat mit Quinoa | Huttenkdase mit Cocktailtomaten .
Mittwoch . . . Karottensticks + Hummus
Tomatenscheiben und Paprika und Gurkenscheiben
T Smoothie mit Banane, Spinat, | Quinoa mit Ofengemitse und | Rihrei mit Tomaten, Zwiebeln Bime + Krautertee
Haferflocken &Mandelmilch Kichererbsen und gemischtem Salat
. MuUsli mit pflanzlicher Milch und | Geddmpfter Fisch mit Kartoffeln | GemUsewraps mit Hummus und
Freitag . . . Studentenfutter + Ingwertee
frischen Beeren und Brokkoli griinem Salat
Ruhrei mit Spinat und | Vollkornpasta mit Tomatensauce | Avocado-Toast mit Radieschen | Naturjoghurt mit Honig und
Samstag . . M
Champignons und gebratenem GemdUse und Kresse Walnlssen
S Overnight Oats mit Apfel, Zimt | Ofenkirbis mit Kichererbsen und | Zucchinisuppe mit gerdsteten Datteln + Zitronenwasser

und Chiasamen

Quark-Dip

Kernen




