Kalorienarmer Erndahrungsplan 25.07. - 31.07.2022

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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Avocado-Salat + 60 g Brot
Asia-Nudeln

Gnocchi mit Tomaten und Kase
Knusprig paniertes Hahnchen mit Tomaten-
Pasta*

Geflllte Spinat-Feta Pfannkuchen*
Pasta mit gerdsteter Paprika-Sauce und
weillen Bohnen

Hahnchen Fajita Wrap mit Bohnenmus*
Lachs mit Parmesanhaube

Gebackener Feta mit Tomaten und Oliven +
60 g Brot
Thunfischsteak auf Bohnen-Salat*

Bulgur-Salat mit Sesamdressing
Lasagne + Beilagensalat

Bulgur-Salat mit Sesamdressing
Saté- HahnchenspielRe mit Erdnusssauce auf
Reis*
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Notizen

Ubrig fir Friihstiick + Snacks:
526 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 Frihstlck und Snacks nach Wahl bzw. wenn du generell nicht Frithstlckst oder noch Kalorien
offen sind, génne dir gerne einen Snack oder etwas SifRes — du musst nicht komplett auf alles verzichten! Du darfst deine
Tageskalorien aufbrauchen oder auch fir einen anderen Tag ,,aufsparen®.



