Leicht & satt - Abnehmen in den Wechseljahren

Hier ist dein 7-Tage-Plan mit einfachen, leckeren und gesunden Rezeptideen speziell fur die
Wechseljahre. Ideal fur Frauen, die satt bleiben wollen und trotzdem abnehmen méchten - ganz

ohne Verzicht.

Tag Frihstick Mittagessen Abendessen

Montag Overnight Oats mit BeerenQuinoa-Salat mit Feta Ofengemise mit Hahnchen
Dienstag Eiweil3brot mit Avocado |Linsensuppe Tofu-Pfanne mit Brokkoli
Mittwoch Joghurt mit Nussen & ApféVollkornwrap mit Huhn | Zucchini-Spaghetti mit Tomater
Donnerstag Haferflocken mit LeinsameBulgur-Gemuse-Pfanne |Lachs mit grinem Sparge
Freitag Protein-Smoothie mit Spindichererbsen-Salat Gemiseomelette

Samstag Huttenk&se mit Beeren  |SiuRkartoffel-Pommes mit QeaskGemiise-Pfanne

Sonntag Vollkornbrétchen mit Ei  |Gemuse-Curry mit Reis | Tomatensalat mit Mozzarella




