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FRUHSTUCK

Bircher Musli*
mit Frichten

Brot mit 1-2
veganen Aufstrichen**
& Gemuse

Smoothie Bowl
mit Haferflocken oder
Knuspermusli**

Brot mit verschiedenen
Aufstrichen & Gemiuse
(z.B. Gurke, Salat Tomate,
Méhrchen, usw.)

Karotten
Overnight Oats*

Herzhafter
Fruhstucksteller

Pfannkuchen mit
Apfelmus** o. gesunder
Schokocreme**

MITTAGESSEN

SuRkartoffelsuppe
mit Roten Linsen
+ Salat

Bunter Salat
mit gerésteten
Kichererbsen

(vom Vortag)

Chili sin Carne
mit Quinoa
(vom Vortag)

Gemiusenudeln
mit Tofu und
Erdnussdressing

Gemuse Curry mit
Kichererbsen
(vom Vortag)

Ofengemuse (z.B.
Aubergine o. Kurbis) mit
Sesamdressing
(vom Vortag) + Salat

Mexikanischer
Schwarze Bohnen
Salat

*gern am Vorabend vorbereiten
** gern vorab fur die gesamte Woche vorbereiten.

ABENDESSEN

Bunter Salat mit
gerdsteten Kichererbsen
(doppelt)

Chili sin Carne mit
Quinoa (doppelt)

Zucchinipuffer mit
veganer JoghurtsoRe
+ Salat

Gemuse Curry
mit Kichererbsen

(doppelt)

Brokkolisalat mit
Sesamdressing
(SoRe doppelt)

Bunte Gemiise One
Pot Pasta

Erbsencremesuppe
mit Spinat + Salat
(gern doppelt fur den
nachsten Tag)
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LUST AUF MEHR VEGAN INSPIRATION?

Du méchtest gerne weiterhin pflanzlich(er) essen und wiinschst dir mehr Input zum
Thema? Dann schau dir unbedingt meine folgenden Angebote an, die dir deinen veganen
Erndhrungsalltag garantiert erleichtern werden!

VEGANZUM
MITNEHMEN
50 kastliche gesunde ] GR ATIS
FUR DICH!
FUR VEGAN-EINSTEIGER L S—_
o v

SUIA KONSTANTINDOY

Du méchtest deine Erndhrung auf rein pflanzlich
umstellen und wissen, wo du konkret ansetzen
kannst, um dich trotz vollgepacktem Alltag
ausgewogen und gesund zu erndhren?

VG e o

| o tesud | e Aus der Betreuung hunderter Vegan-Einsteiger habe
Lﬁfﬁmﬁ'g@;_fl e ich die haufigsten ,Stolpersteinchen” herausgefiltert

] e und daraus wertvolle Strategien entwickelt, die ich in
S fi% 4 meinem kostenfreien Online-Seminar mit dir teile.

VEGAN WERDEN LEICHT GEMACHT 2.0

Du wiinschst dir eine Komplett-Anleitung fir deine
nachhaltig erfolgreiche Ernahrungsumstellung?

VEGAN IMPULS!

Mit meinem Einsteiger-Programm bekommst du

Wertvolle Ernéhrungsinfos, ALLES, was du dafur brauchst:
Tipps, leckere Rezepte &
mehr! Damit versorge ich dich
api £° FUNDIERTES EINFACHE UND
regelmafig in meinem ERNAHRUNGSWISSEN @ LECKERE REZEPTE
Newsletter. Unsere besten "
o PRAKTISCHE TOOLS RUCKHALT UND
Beitrage und Angebote UND ALLTAGSTIPPS @ UNTERSTUTZUNG

verpasst du so
auch nicht mehr!
@\ %\ )T

Klingt gut? Dann melde dich ' ‘ N BN A
jetzt kostenfrei an.
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