1. Wochenplan

Friihstiick

Zwischenmahlzeit

Abendessen

Mittagessen
Tomaten-

—

=

Montag Gurke + Tomate Brokkoliesalat mit
Hummusaufstrich Kichererbsen-Curry
VK-Sauerteigbrot brauner VK Reis
Apfel, Rosinen Cranberrys
Mandeln Walniissen
Chia-Pudding mit
Sprossen
Dienstag Rote Beete Salat mit -gr[]nen Smoothie -Paprika, Sellerie... -
Rauchertofu Adzukibohnen
Haferporridge mit Bratkartoffeln brauner VK Reis
Orange mit Apfel, Banane
Wal-Haselniisse... Paraniisse
Lein-Hanfsamen
Schnittlauch Petersillie
Mittwoch Gurke + Tomaten -Gemiise + Tomaten - Rosenkohlsalat mit -
Hummusaufstrich Linsen-Sauce
VK-Sauerteigbrot Vollkorn Nudeln
Birne
Nussparmesan -MUinschnitten Haselniissen
Sonnenblumenk, Sesam
Sprossen Sprossen
Donnerstag Ofengemiise mit -GemUsesticks -Gemﬁse -
Bohnensuppe
Haferporridge mit Kartoffeln
Orange Avocado-Tomaten Dip -
Wal-Haselniisse... Paraniisse -
Lein-Hanfsamen Pinien-Sonnenblumen
Petersilie mit Basilikum Dip Schnittlauch
Freitag Gemiise mit - Mohren, Radieschen -
Berglinsensalat mit
Overnight Oats Pasta Hafer Kekse
Weintrauben,...
Cashewniisse
Chiasamen Kurbiskerne, Sesam Paraniisse Pinienkerne
Koriander
Samstag fruchtige Kiirbissuppe - Kirbismuffins -Rohkost -
Sojajoghurt
Vollkorn Mehl Vollkorn Brot
Birne Quittenaufstrich -
Walniisse Pekanniisse -
Sonnenblumenkerne
Petersilie Sprossen
Sonntag Spinat -Pastinake -Méhren, Lauch -
Linsen mit
Krauterbrot Vollkorn Reis Schokokuchen mit Amaranthrisotto mit
Apfelmuss
Haselniisse Walnussparmesan
Sesam
Rosmarin,... Petersilie

Getreide Samen
3x Kerne


https://lebe-bewusst.com/upload/Brokkolisalat.pdf
https://lebe-bewusst.com/upload/Tomaten-Kichererbsen-Curry.pdf
https://lebe-bewusst.com/upload/Pudding_mit_Chiasamen.pdf
https://lebe-bewusst.com/upload/grner_Wildkrutersmoothie.pdf
https://lebe-bewusst.com/upload/Adzukibohnen-Salat.pdf
https://lebe-bewusst.com/upload/Hafer-Porridge.pdf
https://lebe-bewusst.com/upload/Rosenkohlsalat_mit_Birne.pdf
https://lebe-bewusst.com/upload/Mslischnitten.pdf
https://lebe-bewusst.com/upload/Ofengemse_mit_Avocadodip.pdf
https://lebe-bewusst.com/upload/Gemsesticks_mit_Basilikum-Dip.pdf
https://lebe-bewusst.com/upload/Bohnensuppe.pdf
https://lebe-bewusst.com/upload/Berglinsensalat_mit_Pinienkernen.pdf
https://lebe-bewusst.com/upload/Overnight_Oats.pdf
https://lebe-bewusst.com/upload/Hafer_Kekse.pdf
https://lebe-bewusst.com/upload/Krbissuppe.pdf
https://lebe-bewusst.com/upload/Krbis-Muffins.pdf
https://lebe-bewusst.com/upload/Linsen_mit_Spinat.pdf
https://lebe-bewusst.com/upload/Kruterbrot.pdf
https://lebe-bewusst.com/upload/Schokokuchen_mit_Pastinake.pdf
https://lebe-bewusst.com/upload/Amaranthrisotto_mit_Walnussparmesan.pdf

Kurze Erlduterung zu dem Essens-Wochenplan:

Ich habe den Plan so gestaltet, dass du ein Gefiihl dafir bekommst, wie du dich ausgewogen, vielfiltig, bunt und
nahrstoffreich erndhren kannst. Dafiir ist zu beachten, dass du jeden Tag von allen 7 Kategorien isst.

Ich bin kein Freund von abwiegen wie viel es tatsachlich ist, aber um eine ungefahre Vorstellung zu bekommen
habe ich es dennoch unten aufgefiihrt.

Bitte beachte, dass dieser Plan keine tierischen Produkte enthilt, weder vom toten Tier noch vom lebendigen.

Ich empfehle dem gesundheitsinteressierten Menschen seine Blutwerte auf Vitamin D3 (25-OH) und B12 (Holo-TC)
testen zu lassen, unabhangig des Ernahrungstyps und gegebenenfalls zu supplementieren.

Wird eine Uberwiegend pflanzliche Erndahrungsform angestrebt ist eine B12 Einnahme nétig, Vitamin D3 das ganze
Jahr tUber, wie hoch die Einnahme ist richtet sich nach dem ersten Blutbild.

pro Tag

mind. 3 Portionen: entspricht ingesamt ca. 400 g

1 Portion: entspricht ca. 40-50 g roh oder 150-220 g gegart

oder 50-100 g Tofu, Tempeh, Seitan oder Lupinenprodukte

3 Portionen: 1 Portion ca. 60-75 g roh oder ca. 200-250 g gegart Vollkorn Getreide und Reis;
2-3 Scheiben a 50 g VK-Brot; 125-150 g roh Vollkorn (VK)-Nudeln

oder ca. 2-3 mittelgroBe Kartoffeln (ca. 200-350 g)

Getreide

mind. 2 Portionen: entspricht insgesamt ca. 250 g

1 Portion: 1 Portion entspricht ca. 30 g

1 Portion: 1 Portion entspricht ca. 30 g

Samen &
Kerne

Sprossen
Krauter

nach Gefiihl, aber daran braucht nicht gespart werden

2-3 Portionen: 2-3 Essloffel, davon 1 EL DHA-angereichertes Ol

pflanzliche
Ole/Fette

Jod jodiertes Speisesalz, mit jodhaltigen Algen angereichertes Meersalz
oder Meeresalgen nutzen
Selen Paraniisse ca. 3 Stiick, es gibt wenige Firmen die den Selengehalt ausweisen

nach Bedarf

mind. ca. 35 ml pro 1 kg Kérpergewicht, bei Warme und Sport mehr
stilles reines Wasser

Aus rechtlichen Griinden weise ich Sie darauf hin, dass meine Beratungsleistung keinen Besuch

bei einem Heilpraktiker, Arzt oder Psychologen ersetzt.

Ich erstelle keine Diagnosen und gebe keine Heilversprechen ab, sondern spreche lediglich Empfehlungen aus.
Ebenso ersetzt meine Beratung auch keine vom Heilpraktiker oder Arzt verschriebenen Medikamente.

Katharina HeuBler - ganzheitliche Erndhrungs-und Gesundheitsberatung
www.lebe-bewusst.com - kontakt@lebe-bewusst.com - 0251-97443745



