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FRUHSTUCK ..ottt et et e e e e e e

Omelett mit Spinat und gerduchertem Heilbutt . . .. .....................
Quinba -Brei mit Beeren, Kiwiund Minze . . ...........................
Joghurt mit Skyr, Quinoa-Bret, Kiwi und Beeren .. .....................
Spiegelei mit Salat aus Quinoa, Edamame-Bohnen, Tomaten und Minze . . . . .

Avocado mit pochiertem Ei, Quinoa, Spinat und Schnitddauch . . . . .........

MITTAGESSEN . ... i i i e i i ieeenn

Salat mit warm geraucherter Makrele und Dinkelgraupen . . .............
Lachs mit Brunnenkresse, Mayonnaise, Dill und schwarzem Pfeffer. . .. ... ..
Smorrebrod mit Avocado, Tomate, Knoblauch und lufigetrocknetem Schinken . .
Hahnchensalat mit Knoblauchchips und Walniissen . . .. .................

Tomatensalat mit Mozzarella, in Zitronensud pochiertem Hahnchenfilet
UndMinze . ....... ...

ZWISCHENMAHLZEITEN UND SNACKS .........coovees..

Smoothie aus Schwarzen Johannisbeeren, Ingwer, Quinoa, Erdnusscreme
und Lakritze .. .. ... . . . . . . .

Vorgekochter Brei mit Beeren und Walniissen . . ... .....................
Griiner Salat und Gemiise mit Obst und Niissen ... .....................
Hiittenkase mit Avocado und Minze . ......... ... ... . . . . iiiuiinii...

Spitzkohlsalat mit Tomaten, Oliven, gerosteten Kiirbiskernen, Feta
UNAMINZE. . .. .o e e e e e

Griiner Powerdrink . . ... ... .. . . . .

Dattelkugeln mit Ingwer, Lakritze und Walnussen . . ....................



ABENDESSEN . ... .. e

Gebratener Lachs mit Zwiebel-Knoblauch-Spinat, Tomaten und Blumenkohl . .
Rote-Bete-Suppe mit Knoblauch, Dinkelgraupen und Schnittlauch . . . . . . . ..
Miesmuscheln mit Kohl-Pesto. .. ............ ... .. .. .................
Dorsch »en papillote« mit Gemiise, Zitrone und Krautern . . .. .............
Hdhnchenfilet mit Weifskohl, Curry und Kurkuma .. ....................
Hackballchen in Currysauce mit Ingwer, Roter Bete und Dinkelgraupen.. . . . .
Hahnchen-Saltimbocca mit Gerstengraupen .. ........................
Hackbeefsteak mit Salbet, gebackenen Roten Beten und Brokkoli . . . . ... ...
Schweinefleisch mit Kohl und Kichererbsen . .................. e
Gebackene Hacksteaks mit Quinoa, Blumenkohl und Brokkoli . . . .........

Die AULOren . .. ..ot e



