
Abendessen-Wochenplan 

Mona Behn – Wechseljahre / Modul 4

MONTAG: 
Lachsfilet mit Brokkoli & Süßkartoffelpüree

DIENSTAG: 
Tofu-Gemüsepfanne mit Vollkornreis

MITTWOCH: 
Linsensalat mit Feta, Rucola & Walnüssen

DONNERSTAG: 
Gebackener Kürbis mit Quinoa & Fetas

FREITAG: 
Omelett mit Spinat, Tomaten & Leinsamen

SAMSTAG: 
Zucchini-Nudeln mit Avocado-Pesto & Garnelen

SONNTAG: 
Kichererbsen-Curry mit Spinat & Kokosmilch


