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LEAN INSPIRATIONEN

LEAN FOOD — LEAN FIGURE
CHALLENGE



ENTLASTUNGSTAG 1

FRUHSTUCK
Gedampfte Apfel

MITTAGESSEN
Eine Schale Reis mit Krautern gewirzt

ABENDESSEN
Broccoli gedampft mit Krautern zubereitet

ZWISCHENMAHLZEITEN
Wasser, Tee, Kaffee, Supergreen, Zitrusfriichte

ZUBEREITUNG: Gedampfte Apfel

1. Schneide 2 Apfel in kleine Schnitze und ddmpfe sie im Steamer oder in wenig Wasser auf dem Herd.
2. Giess das Wasser nach ein paar Minuten ab, traufle etwas Kokosdl Gber die Apfel, Zimt dazu und fertig.
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ENTLASTUNGSTAG 2

FRUHSTUCK
Smoothie

MITTAGESSEN
1 Schale Reis mit Krautern und ca. 200g Brokkoli

ABENDESSEN
Grapefruit als Vorspeise und dann gedampfter Brokkoli

ZWISCHENMAHLZEITEN
Wasser, Tee, Kaffee, Supergreen

ZUBEREITUNG: Smoothie

Puriere 1 Apfel, 1 Orange und 100g Brokkoliréschen
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FRUCHTE & GEMUSE TAG

FRUHSTUCK
Fruchtsalat

MITTAGESSEN
Broccoli gebraten in Kokosdl — gut gewdrzt

ABENDESSEN
Grapefruit als Vorspeise und dann gedampfter Brokkoli

ZWISCHENMAHLZEITEN
Wasser, Tee, Kaffee, Supergreen, Grapefruit oder Broccoli
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REIS-TAG

FRUHSTUCK
1 Schale Reis mit einem geraffelten Apfel

MITTAGESSEN
1 Schale Reis mit Broccoli

ABENDESSEN
1 Schale Reis mit Broccoli

ZWISCHENMAHLZEITEN
Wasser, Tee, Kaffee, Supergreen
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