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Gesunde Ernahrung muss nicht kompliziert sein! Mit diesem Wochenplan
bekommst du eine abwechslungsreiche, nahrstoffreiche und
alltagstaugliche Struktur, die sich flexibel anpassen lasst. Die
vorgeschlagenen Mahlzeiten sind einfach umzusetzen, beinhalten frische
Zutaten und lassen Raum fur eigene Vorlieben.

Wochenplan - Tag fur Tag genielen

Montag - Frisch und leicht starten

* Fruhstuck: Griechischer Joghurt mit Honig, Nlssen & Beeren [][]
* Mittagessen: Mediterrane Gemusepfanne mit Quinoa [J[]

* Abendessen: Linsensuppe mit Vollkornbrot [J[]

e Snack: Handvoll Mandeln oder Karottensticks mit Hummus []

Dienstag - Energiegeladen durch den Tag

» Fruhstuck: Haferflocken mit Banane & Zimt [J[]
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e Mittagessen: Gebratene Hahnchenbrust mit Ofengemuse [[J
 Abendessen: Bunter Salat mit Feta & Walnussen []
* Snack: Naturjoghurt mit einem Teeloffel Leinsamen []

Mittwoch - Ausgewogene Mitte der Woche

* Fruhstuck: Vollkornbrot mit Avocado & Ei [][]

* Mittagessen: Tomatensuppe mit Krautern & gerostetem Brot [J[]
 Abendessen: Gedunsteter Fisch mit Brokkoli & Kartoffeln []J[]

e Snack: Handvoll Walnusse oder Dattel-Nuss-Riegel ]

Donnerstag - Genussvoll & nahrhaft

e Fruhstuck: Smoothie mit Spinat, Mango & Ingwer [J[]

* Mittagessen: Rote-Bete-Salat mit Ziegenkase & WalnUussen []
* Abendessen: Kichererbsencurry mit Basmatireis []

e Snack: Dunkle Schokolade (80%) mit Nussen []

Freitag - Leichte Kuche zum Wochenendstart

* Fruhstuck: Hirsebrei mit Apfel & Zimt [JJ

* Mittagessen: Gefullte Paprika mit Hackfleisch oder Linsen [J

* Abendessen: Ofenkartoffeln mit Quark & frischen Krautern [J[J
* Snack: Gurkenscheiben mit Zitronensaft []

Samstag - Genuss & Entspannung

* Fruhstuck: Rihrei mit Tomaten & Vollkornbrot [][]

» Mittagessen: Pasta mit Pesto & gerdsteten Pinienkernen []
 Abendessen: Gebackener Kurbis mit Feta & Walnussen []
* Snack: Beerenmix oder ein kleines Stuick Kase []

Sonntag - Ausklang mit Genuss

e Fruhstuck: Pfannkuchen mit Ahornsirup & Beeren [J

e Mittagessen: Lachsfilet mit Zitronenbutter & Ofengemuse [J[]
 Abendessen: Cremige Pilzsuppe mit Knoblauchbrot [J[]

* Snack: Mandarinen oder getrocknete Feigen []
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Einkaufsliste fur die Woche []

Grundzutaten:

[] Haferflocken, Hirse, Quinoa, Basmatireis, Vollkornbrot [] NiUsse (Mandeln,
Walnusse, Cashews, Pinienkerne) [] Hulsenfrichte (Linsen, Kichererbsen) []
Milchprodukte (Joghurt, Feta, Quark, Ziegenkase) [] Eier, Hdhnchenbrust, Lachsfilet,
Fisch nach Wahl [J Olivendl, Krauter, Honig, Zimt, dunkle Schokolade

Frisches Obst & Gemuse:

[] Beeren, Apfel, Bananen, Orangen, Zitrone, Feigen [] Tomaten, Spinat, Avocado,
Brokkoli, Paprika, Kurbis [] Karotten, Rote Bete, Gurken, Zwiebeln, Knoblauch, Pilze

Tipps fur Variationen & Anpassungen

» Vegetarische Option: Fleisch kann durch Linsen, Kichererbsen oder Tofu
ersetzt werden.

e Saisonal genieBen: Gemuse nach Jahreszeit anpassen, z. B. Spargel im
Fruhling oder Grunkohl im Winter.

* SuBe Alternativen: Joghurt kann mit Honig oder Frichten verfeinert werden,
Pfannkuchen mit Mandelmehl fur eine glutenfreie Variante.

Fazit: Dieser Wochenplan bietet eine ausgewogene Mischung aus Nahrstoffen,
Abwechslung und Genuss - ohne komplizierte Rezepte. Er ist anpassbar,
alltagstauglich und macht gesunde Ernahrung einfach. Viel Freude beim
Ausprobieren! []

Gefallt Dir Edens Wochenplan?
Teile Deine Gedanken unten in den Kommentaren - wir freuen uns auf
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Deinen Beitrag!
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