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GLOSSAR

6 Ernahrungstipps fir die
Ovulationsphase

Verbiindete in der
Ovulationsphase

Smoothie-Bowl mit Roten Beten
Quinoa-Porridge mit Leinsamen
Heidelbeerkuchen mit Zitrone
Cobbler mit Beeren

Forelle mit Spargel aus dem Dampf
Grune-Bohnen-Salat mit Quinoa
Chakchouka mit Auberginen
Vegane Bolognaise mit Linsen

Poke-Bowl mit marinierten
Garnelen

Extra:
Die passende Bowl
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5 Ernahrungstipps fiir die
Lutealphase

Verbiindete in der Lutealphase

Buchweizen-Porridge mit
Heidelbeeren

Ruhrei mit Spinat und Avocado
Smoothie mit Schoko und Avocado
Saftige Schoko-Walnuss-Brownies
Brathahnchen mit Gemuse

Gemuse-Tajine mit Makrele
und Orange

Risotto mit Champignons

Thai-Suppe mit Tomaten
und Kokosmilch

Duftendes Rote-Linsen-Dal

Extra:
Die passende Bowl
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