Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Vormittags Erfolgstagebuch: Eine Detox-Kur  Ein paar Schntte Whe ware es mit Heute schonden  Eine Detox- Geniehe
Wie fihlst Du mit Kokosol? werden Dir gut tun! einem weiben Tee?  Schrittzahler Kur mit Deinen
Dich? gefordert? Rapsol? Refeedday!
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Hahnchen- Pastinaken- Orangen-Lachs Gemiseeintopf Hahnchenbrust Zucchini-
Kokos- Pommes mit mit Rindfleisch mit Speck- Spaghetti
Pfanne (rot-weilk) Lauchgemiise vegetarische Kraut mit roter
vegetarische vegetarische Alternative veqgetarische Sauce
Alternative Alternative Altemative
Snack / zB. eine Wie ware es z.B. eine Handvoll Ein paar Schritte z.B. eine Portion Wis ware es
Workout Handwvoll mit einem Blaubeeren werden Dir gut tun!  Quark mit Orange  mit einem
Kurbiskerne Spaziergang? {20-30 Minuten) und Backkakao Spaziergang?
{20-30 (20-30
Minuten) Minuten)
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Das perfekte Hahnchen- Selbstgemachtes Bunter Salat mit Rosenkohl Bunter Salat

Rihrei Kokos- Mediterranes Avocado-Sauce curry mit Senf-
Pfanne Brot Sauce

{vom Vortag)
veqetarische
Aliemative

{vom Vortagl



