Ernahrungsplan

Aus unserer Rezeptesammlung ist hier ein moglicher Fahrplan zusammengestellt, wie du in den

nachsten 4 Wochen mit gesundem Essen abwechslungsreich deine Erndhrung gestalten kannst.

Tag & Arbeit
Mo (Arbeit)
Die (Arbeit)

Mi (Arbeit)
Do (Arbeit)
Fr (Home
office)

Sa frei

So Ausflug
Mo (Arbeit)
Die (Arbeit)

Mi (Arbeit)
Do (Arbeit)

Frei (zu Hause)

Sa frei
So Ausflug

Mo (Arbeit)

Die (Arbeit)
Mi (Arbeit)

Do (Arbeit)
Frei (zu Hause)

Sa frei

So Ausflug
Mo (Arbeit)
Die (Arbeit)
Mi (Arbeit)
Do (Arbeit)

Frei (zu Hause)

Sa frei
So Ausflug

Frihstiick
schnellesJoghurt-Msli
schnellesloghurt-Miisli
belegte Brote mit
Beilagen
schnellesloghurt-Miisli
Gurke mit
Thunfischcreme
englisches Fruhstuck

Tomaten-Kase Riihrei

belegte Brote mit
Beilagen

Musli auf Quarkbasis
belegte Brote mit
Beilagen

Musli auf Quarkbasis

Minze-Melonenmus
Radieschencreme
Tomaten

englisches Fruhstuck

schnellesloghurt-Misli
belegte Brote mit
Beilagen
schnellesJoghurt-Misli
belegte Brote mit
Beilagen
Tomaten-Kase Rihrei
Gurke mit
Thunfischcreme

englisches Frihstick

belegte Brote mit
Beilagen

Mdsli auf Quarkbasis
belegte Brote mit
Beilagen

Mdsli auf Quarkbasis
Minze-Melonenmus
Radieschencreme
Tomaten
Tomaten-Kdse Rihrei

1/1
1/1

17/
1/1

49/1
33/V

25/IV
17/11
41/VI

17/11
41/VI

9/ll

57/Viil
33/V

1/1

17/1
1/1

17/1
25/IV

49/

33)V
17/1
41/VI
17/1
41/VI

9/l

57/VIIl
25/IV

mittags/abends einfach/Imbiss
Salat Nizza
Tomaten Mozarella

Mediterraner rote Beete Salat
Kurbissuppe

Spinatsalat Schafskase
Salat Nordish Delight

griechischer Salat

rote Linsensuppe
Gemusefrittata

AuberginenLinsen Salat
Camembert NusskrusteFeldsalat
Erbsencreme mit
gerduch.Forelle

chines. Linsensuppe
Blattsalat Mozarella

Kurbissuppe

Tomaten Mozarella
Blattsalat Mozarella

Mediterraner rote Beete Salat
Spinatsalat Schafskase
Erbsencreme mit
gerduch.Forelle

Salat Nordish Delight

rote Linsensuppe
Salat Nizza

Gemisefrittata
chines. Linsensuppe
griechischer Salat

AuberginenLinsen Salat
Camembert NusskrusteFeldsalat

52V
a/1

50/VII
18/11l

34/V
26/IV

59/VIII
3/l
51/VII

a2V
19/11

10/1l

35/V
2/

18/111

4a/1
2/1

50/VII
34/V

10/1l
26/IV
3/l
52/VII
S1/VII
35/V

59/VIiI

42/
19/11l

mittags/abends warme Mabhlzeit
Zucchininudeln Bolognese
Ruben-Linsencurry WeiBfisch

Schweinesteak Sellerieplirree
WeiRkohlauflauf

Lachs in SenfsoRe

Rosmarin Schweinenackeneintopf
HahnchenschnitzelTomatenKase
tiberbacken

Lauch Semmelbrosel Ziegenkase
Blattspinat Champignons Fisch

Zucchininudeln mit Kasesauce
Hahnchencurry mit Kiirbis

Gemduseauflauf Lajos

Blumenkohl Pizza
ital. Ofengemise Hackfleischfladen

Brokkoli mit Asiadresseing
Zucchinipasta mit Minzpesto und
Ziegenkase

Linseneintopf traditionell

Hackballchen mit Gemiise vom Blech
Kabeljau Mo6hren in Weiwein

Paprikahalften mit Hackfleisch
Hahnchenbrust im Speckmantel mit
Gemise

Zucchinipasta mit Thunfischsauce
Bohnen at its best

Linsen-Curry Gericht
Zucchinipasta mit Garnelen
geback. Kabeljau Kokokskruste

Hahnchenbeine auf Gemise
Luxuspichelsteiner mit Filet

Wi
MindCarb

21/1
29/IV

7/1
15/11

22/
39/V

46/VI
13/11
45)V1

37/5
34/VIl

28/IV

20/1ll
47V

11/11

a4V
31/IV

55/Vil
6/1

61/VIll
62/VIIl
5/1
12/11
14/11
53/VII

60/VIll

23/1ll
63/VIIl

Die Zahlen nach einem Rezept bedeuten die Position bei fortlaufender Nummerierung samtlicher

Rezepte in der in den Kurseinheiten gedruckten Reihenfolge und die romische Zahl nach dem
Schréagstrich gibt die Kurseinheit an.



