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FRÜHSTÜCK MITTAGESSEN 
;----1 \.l /'\. '- � J ,ß \ 1 � \ �- /� / ..,_ 1,--, 

Power-Joghurt mit 
Kurkuma und 

Chiasamen 

-. Bunte Gemüsesuppe 1, Hühnchen-Avocado-
, 2 Salat 

Low Carb Brot mit 
Aufstrich/ Belag nach " 

Wahl 

� � :r.. ' r , 
Cremige Zoodles mit 

Garnelen 
Gefüllte Paprika mit 

Schafskäse und 
Tomaten 

1-, 

Gefüllte Champignons 
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ObsV Gemüsesticks 

V{:J a Skyr, Joghurt oder ..- , As�t;sche�la/ "' S�hn:lle- :;;,---�

�

' Gefrorene 
• 

� 
Magerquark mit .J Wraps mit Hackfleisch Zucchini-Eier-Pfanne I Joghurtherzen mit 

MLttwoch Früchten (und Zimt) - Himbeeren und 
Heidelbeeren [j 
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(�� ) Kräuter-Omelette mit Vegetarische Spargelsalat mit Eiern Hüttenkäse mit 
Tomaten und ::i Auberginen-Canneloni � und Schinken „ Himbeeren 

] Donnerstag ( Schafskäse 
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_ 0'\ , Mango-Joghurt mit 
...rf'vVI :� >--'> , p Aprikose 
Freitag - .. 

Lachs und Erbsen mit 
Zitronenbutter 

/ 
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(1 Mandel-Bananen- , Gefüllte Zucchini ------ \! Pancakes ohne Mehl vegetarisch/ Gefüllte

l!::' Samstag Zucchini mit 
Hackfleisch 

tl 
'°'"

...,, 
- ,,,-:,,y �� 

) Zucchini-Karotten-
Puffer 

..//..// 

Chinakohlsalat mit 
Apfel 

Käse-Trauben-Spieße/ 
Fingerfood-Trauben im 

Schokomantel 

.,,,..,-� 
Grünkohl-Chips/ 

Käsechips 
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Nektarinen-Tomaten- Gemüsesticks mit 

� 

EINKAUFSZETTEL 

Omelette 
Low-Carb-Burger 

ohne Brötchen salat mit Himbeeren =- Feta-Rucola-Creme, � und Mozzarella

�

, Avocadocreme oder Mehr Tipps und Rezep�e auf 
[ 
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1 Hummus Dip www.frag-mutt1.de 
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https://www.frag-mutti.de/power-joghurt-mit-kurkuma-weizenkeimen-und-chia-samen-a49823/
https://www.frag-mutti.de/bunte-gemuesesuppe-schnell-und-leicht-zubereitet-a56714/
https://www.frag-mutti.de/eiweissreicher-pikant-wuerziger-abendbrotsalat-mit-haehnchenbrust-a54945/
https://www.frag-mutti.de/gefuellte-champignons-a5568/
https://www.frag-mutti.de/low-carb-brot-a28467/
https://www.frag-mutti.de/cremige-zoodles-mit-garnelen-a56756/
https://www.frag-mutti.de/paprika-mit-schafskaese-und-tomatensauce-a47950/
https://www.frag-mutti.de/asiatische-salat-wraps-a50112/
https://www.frag-mutti.de/schnelle-zucchini-eier-pfanne-a56992/
https://www.frag-mutti.de/gefrorene-joghurtherzen-mit-himbeeren-und-heidelbeeren-a55903/
https://www.frag-mutti.de/kraeuter-omelette-mit-sonnengereiften-tomaten-und-schafskaese-a56089/
https://www.frag-mutti.de/vegetarische-auberginen-cannelloni-a42742/
https://www.frag-mutti.de/spargelsalat-aus-restspargel-a25340/
https://www.frag-mutti.de/mango-joghurt-mit-aprikose-a56425/
https://www.frag-mutti.de/lachs-und-erbsen-in-zitronenbutter-a53760/
https://www.frag-mutti.de/zucchinipuffer-a17675/
https://www.frag-mutti.de/fingerfood-trauben-im-schokomantel-a51489/
https://www.frag-mutti.de/mandel-bananen-pancakes-ohne-mehl-a52235/
https://www.frag-mutti.de/gefuellte-zucchini-vegetarisch-und-lecker-a45389/
https://www.frag-mutti.de/gefuellte-zucchini-mit-hackfleisch-a29790/
https://www.frag-mutti.de/chinakohlsalat-einfach-und-sehr-lecker-a56245/
https://www.frag-mutti.de/kale-chips-selber-machen-a54357/
https://www.frag-mutti.de/leckere-kaesechips-a50920/
https://www.frag-mutti.de/omelette-mit-frischkaese-und-cherrytomaten-a9789/
https://www.frag-mutti.de/low-carb-burger-ohne-broetchen-a54876/
https://www.frag-mutti.de/nektarinen-tomatensalat-mit-himbeeren-und-mozzarella-a55953/
https://www.frag-mutti.de/feta-rucola-creme-a50100/
https://www.frag-mutti.de/frische-avocadocreme-mit-zitronensaft-a2815/
https://www.frag-mutti.de/hummus-dip-a36241/
https://www.instagram.com/fragmutti/
https://www.frag-mutti.de/
https://www.pinterest.de/fragmuttide/
https://www.facebook.com/FragMutti/



