Vormittags

Mittags

Snack #
Workout

Abends

Montag Dienstag
Erfolgstagebuch; Heute schon
Schreibe Deinen den
nachsten Eintrag. Schrittzahler
gefordert?

Smerrebred:
Schwedisches
Brot ohne
Hefe belegt
mit ..

z.B. sine Kaki
{Sharonfrucht)

z.B. seine Handvoll
Pistazien (hach

Moglichkeit aber

ungesalzen)

Ofen-
Avocado

Klirbissuppe

Kirbissuppe
{vom Vortag)

Mittwoch Donnerstag

Eine Detox-Kur

mit Sesamol?

Wie ware es mit

elnher Gresn

Brokkoli- Frikadellen
Quark-Auflauf mit Butter-
Bohnen

vegetansche

Alternative

Wie ware es mit zB eine
2inem Handvoll
Spaziergang? Pecannlsse

(20-30 Minuten)

Orangen- BrokKkoli-
Lachs mit Quark-
Lauchgemiise Auflauf(’om

vegetarische Vortag)

Alternatne

Garnelen-
Pilz-Pfanne vegetansche Alternative

zB. eine Birne

Freitag Samstag
Ein paar Eine Detox-Kur mit
Schritte Kokosol?

werden Dir gut

tun!

Auberginenlasagne

vegetansche

Alternative

Spaziergang? (20-30

Minuten)

Rotkohl-Apfel-

Pizza
Mozzarella Walnuss Salat
Tomate

Wie ware es mit einem

Sonntag

Geniebe
Deinen
Refeadday!



