
1745 kcal 
152g KH, 118g P, 65g F

1768 kcal 
181g KH, 121g P, 56g F

1707 kcal 
167g KH, 122g P, 52g F

Everyday Breakfast mit Skyr

Gemüse-Ei-Muffins

1816 kcal 
183g KH, 123 P, 57g F

Green smoothie

1768 kcal 
181g KH, 121g P, 56g F

Apfel-Mandel Overnight Oats

Apfel-Mandel Overnight-Oats

Frühlingspasta

Couscous Salat

Frühlingspasta

Tomate-Spinat-Auflauf

Tomate-Spinat-Auflauf

Spargel-Protein-Blech

Vegane Plantpower Pasta

Mango Proteinpower Salat

Creamy Basil Chicken

Creamy Basil Chicken

Everyday Breakfast mit Skyr

gewohnt.gesund mit michaela - www.drmichaelaweber.com
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Leckere Genussrezepte für jeden Tag
DEIN WOCHENPLAN

Hinweis: 
Du kannst die Gerichte natürlich auch anders zusammenstellen und auch spontan entscheiden, worauf Du Lust
hast. Alle Gerichte halten sich sehr gut luftdicht verschlossen für mehrere Tage im Kühlschrank. Du kannst die
Gerichte auch einfrieren und dann einen Abend vorher wieder in den Kühlschrank stellen, damit sie am Folgetag
“ready to eat” sind. 
Die fertige Einkaufsliste, um direkt loslegen zu können, findest Du am Ende des eBooks (kalkuliert für 1 Person).


