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MEIN GESUNDER WOCHENPLANER

Fuivhs ivek,

Wil lag

Nhendessen

Heavenly Overnight Oats

Ofengemuise mit Quinoa und
Dattel-Dijon-Dressing

Sesam-Suftkartoffel-Salat mit
Dattel-Dijon Dressing

Kurkuma Porridge mit frischen
Beeren und Banane

Ofengemuse mit Quinoa und
Dattel-Dijon-Dressing

Marokkanische Bowl mit Hirse,
Ofengemuse und Dattel-Dijon-
Dressing

Gesundes Bircher Musli

Hirse-Taboulé und Avocado-
Stulle mit Hummus

Gesundes Pad Thai

Beeriger Chia-Pudding

Salat mit allen Leftovers und
Vollkornbrot

Summer Roll Bowl mit Ubrig
gebliebenen Reisnudeln und
Erdnuss-Limetten Dressing

Schnelles Vanille-Porridge mit
gefrorenen Beeren

Summer Roll Bowl mit Ubrig
gebliebenen Reisnudeln und
Erdnuss-Limetten Dressing

Ofen-Sufskartoffel mit Cashew-
Schnittlauch-Chutney

Blaubeer-Hirse-Pfannkuchen

Avocado-Stulle mit Cashew-
Schnittlauch-Chutney

Spargel mit Avocado-Hollandaise
und Kartoffeln

Mango-Chia-Pudding

Nudelsalat mit selbst gemachter
Krauterpesto

Erdbeer-Spargelsalat mit Mango-
Dressing und restlichen
Kartoffeln
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CIAKAUESLISTE
Wechenmarkl

Frische Krauter

Tomaten

Gurken

Zucchini

Karotten

Saisonales Obst (Beeren)

Vollkornbrot

Kartoffeln

Swpermarkl

Bananen

Avocados

Sufskartoffeln

Quinoa

Hirse

Datteln

Kichererbsen

Reisnudeln

Erdnussmus

Vollkornnudeln

Haferflocken

Pflanzliche Milch

Gefrorene Beeren

Dijon-Senf

Limetten

Cashewkerne

Chiasamen

Mango




