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Vollkornreiswaffel mit Mandelmus
und Banane

TIPP!

1 Birne und 1 Handvoll Mandelkerne

Chia-Pudding fiir den néchsten
Morgen vorbereiten! Beeren doppelt
einkochen.

Granatapfel-Ananas-Smoothie

Beeren gleich doppelt einkochen
und am nichsten Tag fiirs Porridge
verwenden.

Hummus mit Karotten- und
Selleriesticks

Cranberry-Marmelade fiir den
nachsten Morgen vorhereiten!

Mandeljoghurt mit Beeren und
Cranberry-Granola

Quinoa in groBerer Portion kochen
und fiir den nichsten Morgen und
Mittagessen an Tag beiseite stellen!

1 Apfel und 3 getrocknete Aprikosen

Mandeljoghurt mit Beeren und
Cranberry-Granola

Hirse tiber Nacht einweichen.
Hummus fiir Tag 7 vorbereiten!




