7-Tage-Diatplan fiir den Thermomix ®

Gesund, ballaststoffreich, vitaminreich und kalorienbewusst
o Ziel

Unterstitzung beim Abnehmen

Viele Ballaststoffe

Hoher Vitaminanteil

Einfache Thermomix-Zubereitung

Alltagstaugliche Mahlzeiten
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o Tag1
Friihstick: Porridge mit Mandelmilch und Chiasamen

Mittagessen: Karotten-Ingwer-Suppe
Abendessen: Quinoa-GemUse-Salat
Snack: Apfel mit kleiner Portion Mandeln

o Tag2
Friihstlick: Griiner Smoothie

Mittagessen: Lauwarmer Linsensalat mit Johannisbeeren
Abendessen: Gedampfter Lachs mit griinen Bohnen
Snack: Naturjoghurt mit Beeren

o Tag3
Friihstiick: Overnight Oats mit Leinsamen und Matcha-Joghurt

Mittagessen: Tomaten-Linsen-Suppe
Abendessen: Zucchininudeln mit Garnelen und Cherry-Tomaten
Snack: Karottensticks mit Hummus

o Tag4
Friihstiick: Apfel-Zimt-Hirsebrei

Mittagessen: Low-Carb-Blumenkohl-Hahnchen-Curry
Abendessen: Hihnerbriihe mit Krauteromeletts
Snack: Eine Orange

o Tag>5
Friihstilick: Himbeer-Smoothie Bow!| mit Chiasamen

Mittagessen: Mohren-Klrbissuppe mit Parmesanchips



Abendessen: Gedampftes Gemuse mit Quinoa und Hanchen
Snack: Birne

o Tag6
Friihstiick: Mango-Protein-Shake

Mittagessen: Mediterranes Gemuse mit Kichererbsen
Abendessen: Spinat-Frittata mit Feta
Snack: Gurkenscheiben mit Krauterquark

o Tag7
Friihstiick: Vollkorn-Pfannkuchen

Mittagessen: Erbsen-Brokkolisuppe mit Feta und Minze
Abendessen: Ofengemise mit Krduter-Dip

Snack: Eine Handvoll Nisse oder Trauben



