MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

MORGENS

. . . . . . 4 Granola + Sojajogurt Vollkornbrot mit Pfannkuchen mit
Goldene Milch Porridge Zoats mit Friichten Protein-Shake Protein-Porridge & Obst SehBkohufimus Schokohummus

MITTAGS

| Isal i
Hanf-Protein Shake Kichererbsensalat Quinoa-Salat Griiner Bohnensalat Curry + Kurkumareis Mango Kokos-Bowl G az:\g:fsssigtemlt

ABENDS

Kartoffelpiree mit - . Vollkornbrot mit . . -
- Grunkoni Curry Zoodles mit hagout - ry
Seitan Steak Griinkohl Cur Zoodles mit Ragout Guacamole Lila Kartoffelsalat Linsen-Dal Gemisecur

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/zucchini-oats.html
https://www.azafran.de/blog/goldene-milch-porridge-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/veganes-gruenkohlcurry-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/klassisches-kartoffelpueree-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/vegane-zoodles-mit-tomatenragout-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/quinoa-salat-mit-avocado-und-mango-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/protein-kuerbis-shake-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/veganer-lila-kartoffelsalat-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/gemuese-curry-mit-kurmuma-reis.html
https://www.azafran.de/blog/granola-muesli-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/indisches-daal-curry-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/suesses-schokoladen-hummus-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/klassisches-guacamole-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/gebackene-zatar-kartoffeln-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/gruener-bohnensalat-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/cremiges-protein-porridge.html
https://www.azafran.de/blog/glasnudelsalat-mit-erdnuss-saucen-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/glasnudelsalat-mit-erdnuss-saucen-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/so-gelingt-der-perfekte-pfannkuchen-schnell-einfach-und-lecker.html
https://www.azafran.de/blog/buntes-vegetarisches-gemuese-curry-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/schneller-kichererbsen-salat-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/buntes-vegetarisches-gemuese-curry-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/bester-hanfprotein-smoothie-rezept.html

