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Low Carb Erndahrungsplan (Teil 2)

Tag 1 ‘
Friihstiick Rihrei mit Avocado und Tomaten
Snack Geflllte Minigurken mit Tomatenfrischkase

Mittagessen Lachssteak mit Spinat und Zucchini
Abendessen Gemisepfanne mit Hihnchenbrust und Quinoa

T2
Frihstiick Naturjoghurt mit Beeren und gehackten Mandeln
Snack Eine Banane

Mittagessen Salat mit gegrilltem Hahnchen und Avocado
Abendessen Zucchinipfannkuchen mit Frischkasefillung

. Tag3
Friihstiick Omelett mit Schinken und Kase
Snack Gemiise-Schafskase-Spielie

Mittagessen Thunfischsteak mit griinem Salat und Olivendl
Abendessen Auberginenlasagne mit Tomaten und Mozzarella

Tag 4 ‘
Frihstiick Chia-Pudding mit Mandelmilch und Beeren
Snack Eine Handvoll Nisse

Mittagessen Hahnchenbrust mit Brokkoli und Mandeln
Abendessen Geflillte Paprika mit Hackfleisch und Feta

Tag 5 \
Friihstiick Quark mit frischen Friichten und Nussen
Snack Gefllte Minigurken mit Tomatenfrischkadse

Mittagessen Lammbkoteletts mit griinem Salat und Zitronendressing
Abendessen Spargel Omelett mit Raucherlachs

Tag 6

Frihstiick Rihrei mit Lachs und Dill

Snack Eine Banane

Mittagessen Rindersteak mit griinem Gemiuse und SiuiBkartoffelpiree
Abendessen Gebratener Tofu mit Gemuise und Quinoa

Tag 7 ‘
Friihstiick Pancakes aus Mandelmehl mit Beeren
Snack Eine Handvoll Nisse

Mittagessen Salat mit gegrilltem Hahnchen und Avocado
Abendessen Zucchininudeln mit Tomatensauce und Parmesan

Mehr Infos zum Thema Low Carb Ernahrungsplan findest du auf unserer Webseite ab2go.de!
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