


Donnerstag www.nattygainscoaching.com

Frühstück Mittagessen Abendessen

Pflaumenmüsli Caprese Salat Buddha Bowl

      5 Min.          Leicht        0.67 €       10 Min.          Leicht        1.17 €       35 Min.          Mittel        1.68 €

Zutaten Zutaten Zutaten
40 g Haferflocken 20 g Trockenobst

100 g Joghurt 1,5% 1 EL Honig
10 g Mandeln 15 g Nüssemix

4 Stk Tomate 250 g Mozzarella Light
1 EL Öl 1 Prise Salz

2 Blätter Basilikum

100 g Brokkoli 100 g Kichererbsen (Dose)
150 g Süßkartoffeln (roh) 1 Stk Zwiebeln
20 g Erdnussbutter 1 EL Öl
1 EL Sojasauce 1 Prise Chili

1 Prise Paprikapulver

Nährwerte Nährwerte Nährwerte

461  16 g  17 g  54 g 581  63 g  33 g  6 g 614  23 g  23 g  67 g
Kalorien Protein Fett Kohlenhydrate Kalorien Protein Fett Kohlenhydrate Kalorien Protein Fett Kohlenhydrate

Total: 1.656 kcal || Proteine 102 g / Fett 73 g / Kohlenhydrate 128 g
Plan für Jannik DischAYA76FLU4D



Donnerstag www.nattygainscoaching.com

Frühstück Mittagessen Abendessen

Pflaumenmüsli Caprese Salat Buddha Bowl

Zubereitung Zubereitung Zubereitung
1. Die Pflaumen in kleine Würfel schneiden und über Nacht in dem Wasser
quellen lassen.
2. Am nächsten Morgen die Haferflocken mit den Pflaumen mischen.
3.  Anschließend  den  Joghurt  darüber  geben,  das  Müsli  mit  dem  Honig
süßen und die klein gehackten Mandeln darüber streuen.

1.  Tomate  und  Mozzarella  in  Scheiben  schneiden,  salzen  und  mit  Öl
beträufeln.
2. Mit Basilikum bestreuen.

1.  Süßkartoffeln  schälen  und  in  kleine  Würfel  schneiden.  Zwiebeln  klein
hacken und Brokkoli in einem Topf dünsten.
2.  Öl  in  einer  Pfanne  erhitzen  und  Süßkartoffeln,  Zwiebeln  und
Kichererbsen darin braten, bis die Süßkartoffeln gar sind.
3.  Erdnussbutter  mit  Sojasauce  und  Gewürzen  zu  einem  Dressing
verrühren.
4.  Brokkoli  zum  restlichen  Gemüse  hinzugeben  und  alles  mit  Dressing
servieren.

Total: 1.656 kcal || Proteine 102 g / Fett 73 g / Kohlenhydrate 128 g
Plan für Jannik DischAYA76FLU4D



Einkaufsliste für 03.09.2020

Obst und Gemüse

4 Stk Tomate
100 g Brokkoli
1 Stk Zwiebeln

Getreide und Hülsenfrüchte

40 g Haferflocken
150 g Süßkartoffeln (roh)
100 g Kichererbsen (Dose)

Milchprodukte

100 g Joghurt 1,5%
250 g Mozzarella Light

Sonstige Produkte

2 EL Öl
1 EL Honig
10 g Mandeln
15 g Nüssemix
20 g Erdnussbutter
20 g Trockenobst
1 EL Sojasauce

Gewürze

Paprikapulver
Salz
Chili
Basilikum




