
Mittagessen-Wochenplan 

Mona Behn – Wechseljahre / Modul 4

MONTAG: 
Linsen-Gemüse-Bowl mit Hirse & Tahini-Dressing

DIENSTAG: 
Quinoasalat mit Edamame und Avocado

MITTWOCH: 
Süßkartoffel-Kichererbsen-Curry mit Kokosmilch

DONNERSTAG: 
Tofu mit Brokkoli und Vollkornreis

FREITAG: 
Vollkorn-Wrap mit Hummus, Rote Bete & Sprossen

SAMSTAG: 
Lachsfilet mit Ofengemüse

SONNTAG: 
Vollkornpasta mit Erbsen, Zucchini & Ricotta


