Q TIPP!

1.TAG 1kleine Handvoll Vollkornreiswaffel mit Naturjoghurt mit Beeren Chia-Pudding fiir den néchsten
Mandeln und getrocknete Mandelmus und Banane Morgen vorbereiten! Cranberries
Cranberries doppelt einkochen.
2.TAG Chia-Pudding mit war- Green Smoothie — 1 Birne und 1 Handvoll Kichererbsen Masalamit = Ungesiifltes Popcorn Cranberries gleich doppelt
men Cranberries Glowing Green Mandelkerne Gemiise mit etwas Paprikapulver. einkochen und am ndchsten Tag
fiirs Porridge verwenden.
3.TAG 1 Birne und eine Handvoll Granatapfel-Ananas- Powerkugeln Cranberry-Marmelade fiir den

Mandeln Smoothie nachsten Morgen vorbereiten!

|

4.TAG Siiffe Dinkel-Buch- 1 Scheibe Vollkornbrot Hummus mit Karotten- Linsen-Kokos-Currymit 1 Apfel in Scheiben mit Quinoa in groBerer Portion kochen
weizen Crepes mit mit Cranberry- und Selleriesticks Blattspinat 1 Essléffel Mandelmus und fiir den ndchsten Morgen und
Fruchtfiillung Marmelade Mittagessen an Tag beiseite stellen!
5. TAG 1kleine Handvoll Mandeljoghurt mit 1 Handvoll geréstete
Mandeln und getrocknete Beeren Mandel- und Walnuss-
Cranberries kerne
6.TAG Acai-Himbeer-Smoothie ~ Vollkornbrot mit 1Apfel und 3 getrocknete | Gelbes Su8kartoffel 1Apfel in Scheiben mit Hirse tiber Nacht einweichen.
mit Mandelmilch Cranberry-Marmelade Aprikosen Curry mit Quinoa 1 Essloffel Mandelmus Hummus fiir Tag 7 und 8
und Banane vorbereiten!
1.TAG Hummus mit Karotten- Mandeljoghurt mit Powerkugeln Griine Suppe fiir néchsten Tag
und Selleriesticks Beeren zubereiten
8.TAG Acai-Smoothie-Bowl 1 Scheibe Vollkornbrot Green Smoothie - Kichererbsen Griinkohl Powerkugeln
mit Avocado und Tomate Glowing Green Curry mit Reis
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