
LADD
ERNÄHRUNGS-WOCHENPLAN

- KH= 1KH-Delle am Tag eingebaut?
- Eiweiß: Eiweiß zu jeder Mahlzeit eigebaut?
- Gemüse: Gemüse oder Obst zu jeder Mahlzeit eingebaut?
- Trinkmenge: mindestens 1,5 Liter kalorienfreie Flüssigkeit

Ich plane meinen perfekten Tag am:

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
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Trinkmenge

 KH  Eiweiß  Gemüse  KH  Eiweiß  Gemüse  KH  Eiweiß  Gemüse  KH  Eiweiß  Gemüse  KH  Eiweiß  Gemüse  KH  Eiweiß  Gemüse  KH  Eiweiß  Gemüse

Für Rezept-Inspirationen kannst du gerne unsere 
Rezept-Datenbank im Mitgliederbereich nutzen.i


