Frithstiick fiir alle Zyklusphasen 03

Avocado.Toast mit pochiertem Ei

Buchweizen.Pflaumen.Nuss.Porridge 04
Hafer.Beeren.Nuss.Porridge 04
Hafer.Bananen.Porridge 05
Polenta.Mohn.Pfirsich.Porridge 05
Hirse.Kokos.Beeren.Porridge 06
Linsen.Suppe 06
Reis.Tomaten.Porridge 07
Quinoa.Gemuse.Porridge 07
Rihrei — the simple way 08
Sprossiger Reis 08

Fiir deine Menstruationsphase 09
Chili con Carne

Erdnuss.Hihnchen.Curry 10
Hirse.Mangold.Pfanne 11
Rote Bete.Apfel.Curry 11
Huhn in der Toskana 12
Orientalischer Lamm.Eintopf 13
Rindfleisch.SuBkartoffel.Curry 14
Kirbissuppe mit Kastanien 14
Rote.Riben.Apfel-Risotto 15
Schwarze Bohnen Topf mit gebackenem Ei 15
SuBkartoffelcurry in Gewirzjoghurt 16
Herzige Slsskartoffel.Suppe 17
Exotische Riubensuppe 17
Rote Linsensuppe 18
Fiir deine Follikelphase 79
Shakshuka 19
Grune Eier.Wraps 20
Quinoa mit Champignons & Brokkoli 20
Fisolen.Gulasch 21
Huhn mit Spargelgemiise 21
Lachs.Bowl 22
Quinoa.Bowl 23
Auberginen.Gnocchi 23
Kartofferin & Ei in griiner Sauce 24
Muntere Spinat.Suppe 24
Saftige Radieschen.Suppe 25
Erbsen.Suppe 25
Zucchini.Cremesuppe 26
Slsskartoffeln mit Spinat & Feta 26
@

apfelbaum.cc

Fiir deinen Eisprung
Spargel.Shakshouka

Hirsotto

Gebratener Reis mit Lauch & Chinakohl
Orangiger Hirse.Salat

Gebratener Naturreis mit Sprossen
Gnocchi mit Rosenkohl

Knackige Kohlsprossen mit Kastanien
Quinoa.Bowl mit Slisskartoffeln
Karfiol.Kartoffel Curry

Kabeljau mit Pilzen
Brokkoli.Rucola.Suppe
Karotten.Ingwer.Suppe
Gemisesuppe

Tomatensuppe

Fiir deine Lutealphase
Rote Linsendal mit Apfeln
Gewdrzreis

Geflllte Paprika
Susskartoffel.Curry
Polenta.Pilz.Suppe

Kirbis.Curry

Linsen.Curry

Karottensuppe mit Wohlftihlfaktor
Einfach gute Kiirbissuppe

Susskartoffel.Ragout mit gebratenen Pilzen

Kirbis.Ratatouille

Polenta mit Radicchio & Mangold
Melanzani.Klrbis.Curry

Lovely Minestrone

Snacks fiir alle Zyklusphasen
Apfelkuchenbéllchens

Bananenbrot

Apfel.Vanille.Kompott
Energie.Ballchens

Haferflockenkekse

Schokomousse

Spinat.Hummus
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