Morgens

Porndge mit Nektarine (oder
mit Jedem anderen Obst,

das gerade Saison hat) —
mein Alltagsfrihstuck, '3

Mittags

Mein absoluter Favorit:
Kichererbsen-Tomaten-Salat

Hahuchen-Ei- Saua(w:cl« — perfekt

zum Mifnehmen 1 ths Biro und in
3 | die Schule fiir meine Kinder, 3
Mi.
[talienische Salat-Pasta-Bowl!
7 Nudelreste verwerten, 7
(3) (3)
Do. ~ o
| ~ Oue-Pot-Ras - |
Fr.
Gefiillte Tacos mit
N\ ; Zitronenhahuchen :
Sa. V V
Vollkorubrotchen mit SUPPENSAMSTAG:
Ei und Schinkaen . Kartoff elsuppe :

So.
Spataufsteherfrithstiick:

Apfel-Pancakes ,
)

Fallt aus, dafir gibt
25 Kuchen! @ ,

Abends Snacks
Mo.
(_, b { ObSlL,
asaghe bologhese . Kasekuchen tm Glas
Di.
Penne mit Lachs-Spimat-Sauce EI.S
' ( hr kochen!
(ein paar Nudeln mehr koc -em)‘zi‘ Pt ©
Mi.
Do i
Tomaten-Kise-Brot g:z;mljf 1P bt
Do.

Kirbis-Kartoff el-Blech mit Mango-Haidelbeer-Toghurt
Tomatendip , ,
™ WOCHENENDE! WW Snackplatte zumm Fern-

Blitzepizza fur alle — sehabend (Trauben, Gurken,

Fir mich mit viel Gemiise 7 | WW Peanut Curls...) 2
" KOCHE GESCHLOSSEN! ™ Frikre |

Madelsabend. NUTZEN! Mango-Heidelbeer-Toghurt

Und <in Glaschen Wain! ' 0
So.

Zwiebel-Sahne-Hahuchan Schoko-Nuss-Kuchan

B A




