1 Portion Aprikosen-
Haselnuss-Porridge

1 Portion Schoko-Joghurt
mit Heidelbeeren

1 Portion Aprikosen-
Haselnuss-Porridge

1 Portion Kokos-Beeren-
Smoothie

1 Portion Schoko-Joghurt
mit Heidelbeeren

2 Scheiben glutenfreies
Saatenbrot mit Avocado

2 Scheiben glutenfreies
Saatenbrot mit
Raucherlachs und Meerrettich

1 Portion Salat mit Mohren
und Tahini

1 Portion Kichererbsen-
nudeln mit griinem Pesto
& Rucola

1 Portion Grillgemiise mit
Hummus

1 Portion gefiillte
Auberginen mit Linsen

1 Portion frischer
Kartoffelsalat

1 Portion Reis mit Brokkoli
und Erbsenpiiree

1 Portion Reis mit Brokkoli
und Erbsenpiiree

WICHTIG: Bei Allergien oder Unvertraglichkeiten Zutaten weglassen oder ersetzen!

Y DEIN GESUNDER DARM

FUR INNERE STARKE & WOHLBEFINDEN.

1 Portion Kichererbsen-
nudeln mit griinem Pesto
& Rucola

1 Portion Grillgemiise mit
Hummus

1 Portion gefiillte
Auberginen mit Linsen

1 Portion frischer
Kartoffelsalat

1 Portion Zitronen-Huhn
mit Gemiise

1 Portion Zitronen-Huhn
mit Gemiise

1 Portion Salat mit Méhren
und Tahini + 2 Spiegeleier

75 g Himbeeren

20 g Mandeln

100 g Karottensticks

25 g Maya-Niisse

20 g Mandeln

1 Portion selbstgemachtes
Bananen-Erdnuss-Eis

25 g Maya-Niisse
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