Kalorienarmer Erndahrungsplan 27.06. - 03.07.2022

Die Nahrwerte und Mengenangaben gelten jeweils pro Person.

* Gerichte mit Sternchen sind aus dem Kochbuch LANGE SATT - alle anderen Rezepte findest du auf dem Blog. Viele Rezepte
lassen sich vegetarisch abwandeln, schaue dir dazu die Rezepte bzw. Zutaten an.
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Sandwich mit Pesto und Mozzarella
Couscous mit Hahnchen und Gemise*

Tortilla (spanisches Omelette) +
Beilagensalat

Panang Thai Curry mit Hdhnchen

Tortilla (spanisches Omelette) +
Beilagensalat

Brokkoli-Cheddar-Quiche*

Brokkoli-Cheddar-Quiche*
Pasta mit Radicchio und Schinken

Griner Spargel Nudelsalat (alternativ mit
grinen Bohnen)
Schlemmerfilet mit Tomaten-Bacon-Haube*

Italienischer Nudelsalat
Asia Chicken Wings mit wiirzigem
Gurkensalat*

Italienischer Nudelsalat
Tagliatelle mit Wildlachs in cremiger
Tomaten-Sahne-Sauce
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Notizen

Halfte der Tortilla bis morgen im
Kihlschrank aufbewahren.

Halfte der Quiche bis morgen im
Kihlschrank aufbewahren.

Doppelte Portion Nudelsalat
zubereiten und die Halfte im
Kuhlschrank aufbewahren.

Ubrig fiir Friihstiick + Snacks:
477 kcal / Tag

Strebe pro Tag ca. 1500 kcal an (berechne deinen Kalorienbedarf, um mindestens deinen personlichen Grundumsatz zu dir zu
nehmen) und ergdnze mit einem Frithstiick und Snacks nach Wahl bzw. wenn du generell nicht Frihstiickst oder noch Kalorien
offen sind, génne dir gerne einen Snack oder etwas StRes — du musst nicht komplett auf alles verzichten! Du darfst deine
Tageskalorien aufbrauchen oder auch fiir einen anderen Tag ,,aufsparen”.



