Dein Starthilfe-Wochenplan
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Frihstick Haferflocken Vollkornbrot Joghurt & Beeren- Knéckebrot & Overnight Spiegelei &
mit Beeren & Ei Banane Smoothie Hattenkase Oats Brot
Mittagessen | Gemiise mit Linsensuppe Reis mit Omelette mit | Wrap & Pute SuBkartoffel Gemusecurry
Hahnchen Brokkoli Gemiuse & Quark
Abendessen | Riihrei & Brot Quark mit Tomatensalat Zucchinisuppe Ofengemuse Salat & Ei Obstsalat
Obst
Bewegung 20 Min. 10 Min. 25 Min. Walk Treppen + Musik- 30 Min. Spaziergang +
Spaziergang Dehnen Stretching Spaziergang Haushalt Yoga
Motivation/ | Ichtue das fur Kleine Ich bleibe Ich bin stolz Ich komme Ich bin Ich tanke Kraft
Ziel mich Schritte bewusst auf mich voran wichtig
zahlen

Trinkziel 1,5 - 2 Liter Wasser pro Tag

Wochenreflexion & Notizen
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