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Wunschfigur: So klappt’'s dauerhaft
Saisonkalender

Frihstuck

Quinoa-Porridge
Tomaten-Spinat-Omelett
Quark-Pfannkuchen
Overnight Oats Banane-Zimt
Quinoa-Avocado-Bowl
Avocado-Brot mit Tomaten
Lachskndckebrot
Smoothie-Bowl
Kiwi-Chia-Pudding
EiweiR-Joghurt-Bowl
Granola

Vollkornbrétchen mit Hummus
Acai-Bowl

Brote & Aufstriche

Bagels

Bananen-Brot

Brotchen
Hittenkdse-Brot
Hafer-Honig-Brot
Pfannenbrot
Bananen-Frischkase
Feta-Quark-Aufstrich
Avocado-Feta-Aufstrich
Thunfisch-Aufstrich
Rucola-Walnuss-Aufstrich
SiBkartoffel-Aufstrich
Pistazien-Creme
Dattel-Haselnuss-Creme
Mandelcreme
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Salate & Dressings

Thunfisch-Salat
Bohnen-Salat
Gurkensalat
Quinoa-Salat
Fenchel-Orangen-Salat
Linsen-Salat
Avocado-Dressing
Joghurt-Dressing
Zitronen-Knoblauch-Dressing
Orangen-Senf-Dressing
French Dressing
Balsamico-Dressing
Himbeer-Dressing

Suppen

Linsensuppe
Brokkoli-Cheddar-Suppe
Kartoffel-Lauch-Suppe
Zucchini-Suppe

Kurbissuppe

Pilzsuppe

Pastinakensuppe
Zwiebelsuppe

Fischsuppe

Japanische Miso-Suppe
WeiBkohlsuppe mit Brokkoli
Topinambursuppe mit Rosmarin
Tomatensuppe

Fleisch & Gefliigel

Paprika-Hdhnchen-Pfanne mit Reis
Hihnchen-Tacos mit Avocado
Thai-Ingwer-Hiihnerfilet
Stroganoff mit Rindfleisch

Chili con Carne

Hahnchen-Picatta

Zitronen-Reis mit Hihnchen
Hdhnchen-Tagine

Low Fat Chicken Tikka Masala

SiiR-saures Schweinefleisch mit Reis

Hackbdllchen in TomatensofRRe
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Fisch & Meeresfrichte

Lachs auf gebackenem Gemiise
Fischfrikadellen mit Joghurt-Dip
Meeresfriichte-Eintopf
Tagliatelle mit Lachsfilet
Garnelen in Kokos-SoRe
Kabeljau mit Kichererbsen
Fischtacos mit AvocadosoBe
Burrito-Bowl mit Garnelen
Forellen-Filet mit Spinat
Gegrillter Wolfsbarsch mit Bulgur
Makrele mit Orangen-Glasur
Gebratene Jakobsmuscheln

Vegetarische Hauptgerichte

Shakshuka

Zucchini-Nudeln
Zucchini-Kartoffel-Auflauf
Gnocchipfanne

Tomaten-Couscous

Tagliatelle in Spargel-Rucola-Sof3e
Spinat-Lasagne

Linsen-Eintopf mit Champignons
Frittata mit Kartoffeln & Krdutern
Gebackener Feta mit Tomaten
Schupfnudel-Pfanne mit Gemiise
Quinoa-Bowl mit Ei und Avocado
Pilz-Risotto

Vegane Hauptgerichte

Tofu-Kichererbsen-Bowl

Spargel in Tahini-Sof3e
Kichererbsen-Burger mit Dillso3e
Reis-Gemiise-Pfanne

Pad Thai
SuBkartoffel-Kichererbsen-Curry
Ratatouille

Gegrillte Aubergine

Falafeln mit Hummus
Teriyaki-Tofu mit Sesam
Asia-Stir-Fry mit Nudeln und Tofu
Gebackener Blumenkohl
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Snacks & Fingerfood

Miisliriegel
Moéhren-Energie-Badlle
Gerodstete Kiirbis-Hdppchen
Bananen-Hafer-Kekse
Kartoffel-Spinat-Taler
Bruschetta
Spinat-Lachs-Rolle
Gerostete Kichererbsen
Gebackene Pilze mit Krdutern
Gefiillte Mini-Paprika
Trail-Mix mit Niissen
Eier-Muffins

Suflspeisen & Desserts

Zitronen-Muffins
Schoko-Brownies
Heidelbeerkuchen
Kaiserschmarrn
Chia-Schokoladen-Dessert
Gebackene Birne mit Walniissen
Hafer-Apfel-Muffins
Joghurt-Mousse mit Beeren
SiiBes Vollkornknackebrot
Quark au chocolate
Melonen-Eis

Gebackener Skyr mit Beeren

Getrdnke

Ananas-Kokos-Smoothie
Kurkuma-Bananen-Smoothie
Mandarinen-Bananen-Smoothie
Rote-Beete-Smoothie
Himbeer-Smoothie
Apfel-Dattel-Smoothie

Mango Lassi
Wassermelonen-Slush
Limonade
Schokoladen-Proteinshake

30-Tage-Abnehmplan
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