447

Kalorien

343

Kalorien

70

Kalorien

Kalorien

Deine Notizen

450 389 415 140

Kalorien Kalorien Kalorien Kalorien

450 368 431 160

Kalorien Kalorien Kalorien Kalorien

450

Kalorien

212

Kalorien

677

Kalorien

70

Kalorien

413 100

Kalorien Kalorien

450

Kalorien

438

Kalorien

150q Joghurt + 50g Beeren

C

450

Kalorien

386

Kalorien

465

Kalorien

140

Kalorien

Obst (z.B.1Banane)

391

Kalorien

429

Kalorien

140

Kalorien

Kalorien

www.essen-ohne-kohlenhydrate.info LowCark www.eokshop.de

Chllenge


https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/leckerer-champignon-tomaten-auflauf/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/tomaten-mit-frischkaese/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/feta-im-thymian-zucchini-mantel/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/kohlrabi-schnitzel/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/leckerer-gebackener-low-carb-curry-blumenkohl/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/auberginenroellchen-mit-feta/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/kohlrabi-ei-auflauf/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/spinatsalat-mit-knusprigem-tofu/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/apfel-quark-auflauf/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/blumenkohl-pilz-risotto/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/low-carb-pita-fladen/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/low-carb-pita-fladen/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/mediterraner-brokkolisalat/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/rote-linsensuppe-mit-curry/
https://www.essen-ohne-kohlenhydrate.info/rezepte/parmesan-zucchini-nudeln/

1Brétchen
ca. 80g

it
o) 1Portion Haferflocken o
o0 o0 . _‘ .'._. 5Og
Ff"hstUCk., Lebensmittel und Menge der S o
auf Seite 1im Wochenplan gezeigten Icons flr dein
Frihstlck. Du kannst das Frihstlck sowie die 1Stiick Obst EXT RA RABATT
Rezepte der einzelnen Tage oder auch Tageszeiten 2.B.1Apfel
jederzeit austauschen und neu anorndnen. DEIN PERSONLICHER
\ 2 Scheiben Schinken GUTSCHEINCODE
ier Ko RMC1OEOKTTC
Magerquark 0,2%
150g
oder Joghurt
‘ 1groBes Ei
1Scheibe Kise
ca. 30g
oder Schinken Lowcarl)
Joghurt natur 1,8%
180g o
oder Magerquark
Beeren oder Niisse WWW.GOkShOp.d e
100g/ 20g
oder 1Stlck Obst
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