Hinweis: Alle Rezepte findest du im ,Re-
zepte“-PDF in deinem Coaching-Bereich.
Dort stimmen die Seitenzahlen tberein,
anders als im gedruckten Handbuch.

WOChenpla N Beispiel Woche 2

Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Beerenjoghurt Frittata mit Mobhren- Krauteromelette Kokos-Chia- Pfannkuchen Shaksuka

o - mit Minze - Artischocken | Haferbrei . Pudding . mit Himbeerfil- |
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' Rezeptbuch: ' Rezeptbuch: | Rezeptbuch: | Rezeptbuch: 'Rezeptbuch: | Rezeptbuch: | Rezeptbuch:
'S. 11 'S.73 ' S.9 'S. 65 'S.10 1 S.29 1 S.72
Kartoffel-Fen- Kichererbsen- Rahrei mit Fenchelsalat Grunes Feta- Hahnchen mit Zucchininudeln

c §cheI—Suppe Pfanne . Paprika und - mit . Omelette | nussigem . mit Pesto

% ‘ ‘ . Kase - Raucherlachs . Blattspinat ‘
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. Rezeptbuch: - Rezeptbuch: . Rezeptbuch: - Rezeptbuch: - Rezeptbuch: . Rezeptbuch: . Rezeptbuch:
1S.124 :5.101 . S.70 1 S. 32 :S.74 1 S.46 $ 5.105
Bolognese- Ofengemilse Linsensuppe Ofenkartoffel Quinoa- Chili sin Falscher Toast

- Eintopf mit Avocado- mit Spinat mit Sauerkraut Tofu-Pfanne Carne mit Feta
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' Rezeptbuch: - Rezeptbuch: Rezeptbuch: Rezeptbuch:  Rezeptbuch: - Rezeptbuch: - Rezeptbuch:
:S.48 . S. 80 : 5. 128 1S.92 ' 5. 106 :S.100 ' S5.90
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