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107	 	 Hummus mit Kurkuma-Tahini zu Gemüsestäbchen und Kohlröschen
109	 	 Spitzkohlsalat mit Gurke, Staudensellerie, Clementine und Sesamcrunch
111	 	 Grünkohlsalat mit Ananas, Feta, Granatapfel, gerösteten Walnüssen und Cashewkernen
113	 	 Hähnchenfilet mit Herzblattsalat und Avocadodip mit Ingwer und Minze 
115	 	 Brokkoli-Tomaten-Suppe mit Ingwer und Schnittlauch
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125	 	 1. Tag – abends: Hackbeefsteak mit marinierten Roten Beten, Pilzen und Spinat
127	 	 2. Tag – mittags: Brot mit Avocado, luftgetrocknetem Schinken und Schnittlauch
129	 	 2. Tag – abends: Hähnchenbrustfilet mit Knoblauch-Gremolata, Süßkartoffeln und Rosenkohl
131	 	 3. Tag – mittags: Brot mit Avocado, Garnelen, Zitrone, Dill und Brunnenkresse
133	 	 3. Tag – abends: Rote-Bete-Suppe mit Perlgraupen, Brokkoli und Knoblauchchips
135	 	 4. Tag – mittags: Roggenbrot mit Heilbutt, Salat, Schnittlauch und Zwiebelringen
137	 	 4. Tag – abends: Gebratenes Hähnchenbrustfilet mit Brokkoli, Kürbispüree und Roter Bete
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139	 	 5. Tag – mittags: Romanasalat mit Hähnchenbrustfilet, Tomaten und Parmesan
141	 	 5. Tag – abends: Zucchini bolognese mit Gemüse, Parmesan und Basilikum
143	 	 6. Tag – mittags: Hähnchensalat mit Pilzen, Erbsen und Brunnenkresse
145	 	 6. Tag – abends: Hackbeefsteak mit gebratenem Blumenkohl, Brunnenkresse und Salbei
147	 	 7. Tag – mittags: Salat mit Rosmarinkartoffeln, Roter Bete, Kräutern, Nüssen und Ei
149	 	 7. Tag – abends: Hackbällchen in Currysauce mit Roter Bete, Schwarzkohl und Brunnenkresse
151	 	 8. Tag – mittags: Rotkohlsalat mit Roter Bete, Walnüssen und Clementine
153	 	 8. Tag – abends: Gebratene Rotzunge mit Spinat, Pilzen, Kartoffeln, Dill und Zitrone
155	 	 9. Tag – mittags: Salat mit gebackenen Tomaten und Hackbällchen, scharf gewürzt
157	 	 9. Tag – abends: Hähnchenschenkel mit Kohlsalat, Heidelbeeren und Kapuzinerkresse
159	 	 10. Tag – mittags: Salat mit sanft gegarten Koteletts, Tomate und eingelegten Zwiebeln
161	 	 10. Tag – abends: Hackbällchen mit zweierlei Kohl, Heidelbeeren und Thymiankartoffeln
163	 	 11. Tag – mittags: Salat mit Perlgraupen, Hähnchen, Tomate, Fenchel und Orange
165	 	 11. Tag – abends: Schwarzkohlsuppe mit weißen Bohnen, Tomaten und Parmesan
167	 	 12. Tag – mittags: Lachs mit in Olivenöl gebratenem Spitzkohl, Radieschen und Dill
169	 	 12. Tag – abends: Enten-Confit mit Belugalinsen, Kohl, Heidelbeeren und Knoblauchchips
171	 	 13. Tag – mittags: Omelett mit Spinat, Tomaten, Parmesan und Roggenbrot
173	 	 13. Tag – abends: Miesmuscheln mit Kräuter-Kokosmilch, Süßkartoffeln und Skyr-»Aioli«
175	 	 14. Tag – mittags: Sandwich mit Curry-Hering, Salat, roten Zwiebelringen und Brunnenkresse
177	 	 14. Tag – abends: Pilzsuppe mit Rote-Bete-Chips und Kohl-Pesto mit Walnüssen
179	 	 15. Tag – mittags: Spitzkohlsalat mit Roggenperlgraupen, Heidelbeeren, Feta und Walnüssen
181	 	 15. Tag – abends: Lachs auf Erbsenpüree mit Erbsensprossen, Kichererbsen und Dill
183	 	 16. Tag – mittags: Salat mit Avocado, zweierlei Bohnen, Roter Bete und Haselnüssen
185	 	 16. Tag – abends: Grünkohlsuppe mit Chili, Knoblauch, Tomaten, Huhn und Brunnenkresse
187	 	 17. Tag – mittags: Salat mit Fenchel, Brokkoli, Belugalinsen und Räucherlachs
189	 	 17. Tag – abends: Italienische Hackbällchen mit Tomatensauce, grünen Bohnen und Knoblauch
191	 	 18. Tag – mittags: Salat mit Rotkohl, Hähnchenfilet, Avocado, weißen Bohnen und Feigen
193	 	 18. Tag – abends: Gebratener Lachs mit Schwarzkohl, Knoblauchchips und violetten Karotten
195	 	 19. Tag – mittags: Salat mit Garnelen, Avocado, Tomate, Zitrone, Dill und Gurke
197	 	 19. Tag – abends: Lammlende mit Spinat und gebackenem Butternusskürbis
199	 	 20. Tag – mittags: Rotkohlsalat mit Schwarzkohl, Enten-Confit und Granatapfelkernen
201	 	 20. Tag – abends: Thaisuppe mit würziger Kokosmilch, Garnelen und Pilzen
203	 	 21. Tag – mittags: Brot mit geräucherter Makrele, gebackenen Tomaten, Salat und Schnittlauch
205	 	 21. Tag – abends: Mulligatawny – Currysuppe mit Kurkuma, Pilzen, Huhn und Quinoa
207	 	 22. Tag – mittags: Schwarzkohl-Romanasalat mit Apfel, Käse und gerösteten Pinienkernen
209	 	 22. Tag – abends: Zucchini-Lasagne mit Tomaten, Basilikum, Parmesan und grünem Salat
211	 	 23. Tag – mittags: Spinatsalat mit Huhn, Granatapfelkernen, Ananas, Haselnüssen und Minze
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213	 	 23. Tag – abends: Lachs mit Selleriepüree, grünen Bohnen und gebackenem Knoblauch
215	 	 24. Tag– mittags: Hähnchenbrustfilet mit Knoblauch-Gemüse-Concassée, Salat und Brot
217	 	 24. Tag – abends: Tomaten-Blumenkohl-Suppe mit Brunnenkresse und angebratenem Salbei
219	 	 25. Tag– mittags: Brot mit Avocado, Knoblauch-Gemüse-Concassée, Salat und Schnittlauch
221	 	 25. Tag – abends: Dorsch mit pochiertem Ei, Roter Bete, Meerrettich und Brokkoli
223	 	 26. Tag– mittags: Salat mit heiß geräuchertem Lachs, Fenchel, Zitrone und Brunnenkresse
225	 	 26. Tag – abends: Hähnchenbrustfilet mit Spitzkohl, Kokosmilch, Kurkuma und Kräutern
227	 	 27. Tag– mittags: Smørrebrød »Sol over Gudhjem« mit Bückling, Eigelb und Radieschen 
229	 	 27. Tag – abends: Ente und Ofenkartoffeln auf  Waldorfsalat mit Wirsing und Trauben
231	 	 28. Tag– mittags: Spinat mit Sardinenfilets in Eihülle, Schnittlauch und Röst-Roggenbrot
233	 	 28. Tag – abends: Kürbissuppe mit Blumenkohl, Jakobsmuscheln, Kohlöl und Brunnenkresse
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