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150g Joghurt + 50g Beeren

Legende siehe Seite 2

Obst (z.B. 1 Apfel)

20g Nüsse (z.B. Walnüsse)

20g Nüsse (z.B. Walnüsse)

Obst (z.B. 1 Banane)

Obst (z.B. 1 Kiwi)

150g Quark + Rohkost
(z.B. 1 rote Paprika)

1700 KCAL
Deine Notizen
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Deine Notizen

https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/lauchsuppe-mit-hack/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/brokkoli-haehnchen-pfanne/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/ziegenkaese-mit-gemuese/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/zucchini-mit-thunfisch/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/huehnchen-caprese-salat/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/omelett-mit-zucchini/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/lachs-mit-ofengemuese/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/lauchsuppe-mit-hack/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/fischpfanne-mit-kresse/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/salat-mit-thunfisch-und-ei/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/huehnchen-caprese-salat/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/omelett-mit-zucchini/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/spinat-avocado-suppe/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/putensalat-mit-gebratenen-maultaschen/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/leckerer-low-carb-flammkuchen-klassisch/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/selleriesalat-mit-kaese/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/bunte-gemuesepfanne-mit-hack/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/garnelenpfanne/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/ofenchampignons-mit-gemuese/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/mediterraner-brokkolisalat/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/selbstgemachtes-haehnchen-gyros-an-gurkensalat/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/eier-und-tomaten-aus-dem-ofen/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/low-carb-rindfleisch-gemuese-pfanne-asian-style/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/leckerer-gebackener-low-carb-curry-blumenkohl/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/zucchinisalat-mit-haehnchen/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/champignonsuppe/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/haehnchen-zoodle-pfanne-in-parmesansosse/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/einfache-tomaten-garnelen-pfanne-mit-zoodles/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/spinatsalat-mit-speckdressing/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/blumenkohl-mit-tomatensosse/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/avocado-steak-pfanne/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/leichter-mozzarella-hack-auflauf/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/rosenkohl-aus-dem-ofen/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/low-carb-zucchini-waffeln/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/putengeschnetzeltes-mit-champignons/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/apfel-quark-auflauf/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/pizza-zucchini/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/rote-beete-avocado-salat/


1 Brötchen
ca. 80g

1 Portion Haferflocken
50g

1 Stück Obst
z.B. 1 Apfel

2 Scheiben Schinken
ca. 50g

oder Käse

1 großes Ei

Magerquark 0,2%
150g

oder Joghurt

1 Scheibe Käse
ca. 30g

oder Schinken

Joghurt natur 1,8%
180g

oder Magerquark

Beeren oder Nüsse
100g / 20g

oder 1 Stück Obst

Legende
Frühstück! Lebensmittel und Menge der 
auf Seite 1 im Wochenplan gezeigten Icons für dein 
Frühstück. Du kannst das Frühstück sowie die 
Rezepte der einzelnen Tage oder auch Tageszeiten 
jederzeit austauschen und neu anorndnen.

10%
EXTRA RABATT
DEIN PERSÖNLICHER

GUTSCHEINCODE

RMC10EOKTTC

www.eokshop.de


