MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

MORGENS

Honig Musli mit

Bircher-Musli Rihrei mit Krabben Hanfprotein-Smoothie Protein-Porridge Mango Kokos-Bowl Zuckerfreie Waffeln

Fruchten

MITTAGS

Serbische

Chili Sin Carne Bohnensuppe

Lauwarmer Thunflschfllet

ABENDS

= Kirbis-Curry mit Lachs in Spinat Hahnchen in Erdnuss- . Lachs au
Geflllter Mozzarella : .
Gefliillter Mozzarella Blumenkohlreis SahnesoBe o =W Linsensuppe Palak Paneer Blattspinat

Beispiele fir Zwischenmahlzeiten: Nisse, Obst, Rohkost & Dip, Gebackene Kichererbsen,

Proteinshake, Energy-Balls

Tipp: Alle unterstrichenen Worter enthalten Links direkt zum Rezept


https://www.azafran.de/blog/kinoabend-snack-mit-kichererbsen.html
https://www.azafran.de/blog/protein-kuerbis-shake-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/energie-balls-mit-datteln-und-nuessen.html
https://www.azafran.de/blog/krabbenruehrei-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/bircher-muesli-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/kuerbis-curry-mit-blumenkohlreis-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/kuerbis-curry-mit-blumenkohlreis-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/gefuellter-mozzarella-mit-balsamico-tomaten-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/bester-hanfprotein-smoothie-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/linsen-kokos-suppe-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/koestliches-thunfischfilet-auf-gruenem-gemuese-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/koestliches-thunfischfilet-auf-gruenem-gemuese-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/indisches-palak-paneer-spinat-curry-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/tofu-teriyaki.html
https://www.azafran.de/blog/honig-muesli-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/honig-muesli-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/veganes-linsen-chili-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/haehnchen-in-erdnusssosse-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/haehnchen-in-erdnusssosse-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/gebackene-zatar-kartoffeln-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/lauwarmer-bunter-gemuesesalat-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/lauwarmer-bunter-gemuesesalat-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/cremiges-protein-porridge.html
https://www.azafran.de/blog/gebratenes-lachsfilet-auf-frischem-blattspinat-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/gebratenes-lachsfilet-auf-frischem-blattspinat-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/vegane-zuckerfreie-waffeln-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/buntes-vegetarisches-gemuese-curry-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/one-pot-pasta-aus-dem-ofen-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/buntes-vegetarisches-gemuese-curry-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/serbisches-bohnensuppen-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/serbisches-bohnensuppen-rezept.html

