Dein vegetarischer Erndhrungsplan
- Vollwertig, lecker & gesund

MeineFitness

1. Tag

Mahlzeit Lebensmittel
Frihstlck Overnight Oats mit Mandelmus, Apfeln und Niissen:

75 g Haferflocken, 200 ml Milch, Wasser, 1 TL Mandelmus, 1 Apfel, etwas Zimt, 1 TL Nusse
Snack 1 Stlick Obst, 1 Handvoll Mandeln

Mittagessen

Bunter Salat mit StRkartoffelecken:
80 g Rucola, 1 Tomate, 1/2 Avocado, 2 Paprikaschote gelb, 2 mittlere Stf3kartoffeln, 1 EL Leindl,
Salz, Pfeffer

1 Apfelsaftschorle

Snack Beerensmoothie:
100 g gemischte TK-Beeren, 1 Banane, 200 ml Milch, 1 TL Mandelmus
Abendessen Geflillte Paprika mit Couscous und Feta:

1 Paprika, 100 g gegarten Couscous, 50 g Feta, 2 Tomaten, Salz, Pfeffer, 1 EL

Sonnenblumenkerne
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2. Tag

Mahlzeit Lebensmittel
Frahstuck Ruhrei mit Vollkornbrot und Kurbiskernen:

2 Eier, 1 EL/25 g Kirbiskerne, 1 Scheibe Vollkornbrot, 1 TL O, Frischkase, 1 Tomate, Salz, Pfeffer
Snack 150 g Joghurt, 100 g Apfelmus

Mittagessen

Vollkornnudeln mit Gemuse:

80 g Vollkornnudeln, 100 g Brokkoli, Y2 Paprika, 2 Tomaten, 1 EL Parmesan, 1 EL Olivendl,
Gewlrze

Snack Beerensmoothie:
100 g gemischte TK-Beeren, 1 Banane, 200 ml Mandelmilch
Abendessen Salat mit gebratenem Tofu und Ziegenkase:

80 g Blattsalat, 100 g Tofu, 1/2 Avocado, 2 Tomaten, %2 Salatgurke, 50 g Feta, 1 EL Leindl
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3. Tag

Mahlzeit Lebensmittel
Frihstlck Haferflocken mit Obst und Walnissen:

75 g Haferflocken, 250 ml Milch, 5 Walnusse, 1 Apfel, ¥z Birne, 1 Prise Zimt
Snack Griner Smoothie:

1 Handvoll Babyspinat, 1 Banane, 100 g gemischte Beeren (auch TK-Ware), Wasser

Mittagessen

3 gekochte Kartoffeln, 2 gekochte Eier, 3 EL Krauterquark, Gemuse der Saison (z.B. Brokkoli,
Pilze, Spargel), 1 TL Olivendl

Snack

150 g Naturjoghurt, 1 Banane

Abendessen

Lauwarmer Linsensalat:

100 g Linsen, 72 rote Beete gegart, 1 kleiner Apfel, 5 Walnusse, 1 TL Senf, 1 TL Olivendl, Salz,
Pfeffer
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4. Tag

Mahlzeit Lebensmittel

Frihstlck 1 Brotchen (z.B. Roggen- oder Laugen-), 1 TL Frischkase, 1 Scheibe Kase, 3 Radieschen, Salz,
Pfeffer
1 Glas Orangensaft

Snack 1 Birne, 10 Mandeln

Mittagessen

Kichererbsensalat:

100 g Kichererbsen, 200 g Salatgurke, 2 Tomaten, %2 Zucchini gedlnstet, 1 TL Olivendl, 1 TL
Senf, 1 Scheibe Vollkornbrot, Salz, Pfeffer

Snack

150 g Magerquark, 100 g Fruchtmus (z.B. Apfel-Mango)

Abendessen

RuUhrei mit Pilzen und Vollkornbrot:

3 Eier, 1 kleine Zwiebel, 100 g Champignons, 1 Scheibe Vollkornbrot, 1 TL Frischkése, 1 TL O,
Salz, Pfeffer
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5. Tag

Mahlzeit Lebensmittel
Frahstuck Avocado-Brotchen:

40 g Rucola, 1 Brétchen, 1 TL Olivendl, 1/2 Avocado, Zitronensaft, Salz, Pfeffer
Snack Erdbeershake:

100 g Erdbeeren (auch TK-Ware), 1 Banane, 200 ml Milch

Mittagessen

Couscoussalat:

80 g Couscous (Rohgewicht), 1 Paprikaschote gelb, 2 Radieschen, 2 Tomaten, 1 TL Leindl,
frische Petersilie, 50 g Feta, Salz, Pfeffer

Snack

1 Banane, 3 Maiswaffeln

Abendessen

Geflllte StuRkartoffel:

1 grof3e Sulkartoffel, 1/2 Zucchini, 1 Tomate, 2 getrocknete Datteln, 1 TL Ziegenfrischkase, 1 TL
Kokosol, Salz, Pfeffer, 1 Prise Curry
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6. Tag

Mahlzeit Lebensmittel
Frihstlck Porridge mit Granatapfelkernen:

75 g Haferflocken, 100 ml Mandelmilch, 100 ml Wasser, 1 TL Honig, 3 EL Granatapfelkerne
Snack Griner Smoothie:

1 Handvoll Babyspinat oder Postelein, 1 Banane, 1 Orange, Wasser

Mittagessen

Vollkornpenne mit Gemdse:

50 g Vollkornpenne (Rohgewicht), 1 Zucchini, 2 Tomaten, 12 Aubergine, 1 kleine Zwiebel, 1 TL
Olivenol, 1 TL Parmesan, Salz, Pfeffer

Snack

2 Maiswaffeln, 150 g Huttenkase, 1 Tomate, Salz, Pfeffer

Abendessen

Geftllte Zucchini:

1 grofRe Zucchini, 1 Tomate, 50 g Mozzarella, 1 EL Pinienkerne, 1 TL Olivendl, Salz, Pfeffer, 50 g
Couscous (Rohgewicht)
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7. Tag

Mahlzeit Lebensmittel

Frihstlck Overnight Oats mit Leinsamen und Obst:
75 g Haferflocken, 100 ml Milch, 100 ml Wasser, 1 Apfel, 1 Birne, 1 EL Leinsamen, 1 TL Honig

Snack 150 g Magerquark, 200 g Gurke, 1 Vollkornknackebrot, frische Krauter, Salz, Pfeffer

Mittagessen Groler bunter Salat:

80 g Rucola, 1 Tomate, 172 Paprikaschote gelb, 50 g Feta, 1 EL Olivendl, 2 EL Kirbiskerne, Salz,

Pfeffer
Snack 150 g Naturjoghurt, 10 HaselnUsse, 100 g Beeren
Abendessen Quinoa mit Ofengemiise:

1 Zucchini, 1 Tomate, %2 Paprikaschote rot, %2 Aubergine, 50 g Quinoa, 1 TL Olivendl, Salz, Pfeffer




