
Kalinkas Wochenplan zum Intervallfasten 

 

 Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag 

Morgens Schwarzer Kaffee oder Tee, besonders mild zum wach werden ist Coldbrew 

Dazu Wasser, kalorienfreie Getränke oder bei sehr schlimmem Hunger eine klare 
Gemüsebouillon. Zum Magenfüllen kann man Konjak-Kapseln verwenden (z.B. 

Glucomannan) 
 

Schlemmertag o-
der Rezepte nach 

Wahl 

Mittags 
(zum Mit-

nehmen ge-
eignet) 

Selleriesuppe 
mit Lachsröll-

chen 

Pollo Ton-
nato 

Kokos-Zitro-
nen-Hühner-

suppe 

Schnelle 
Hackfleisch-
pizza (Reste 

mit Salat) 

Low Carb Pa-
ella mit Blu-
menkohlreis 
(Reste von 

Do) 

 

Abends Zucchininu-
deln mit Par-
maschinken 

Gefüllte 
Champignons 

mit Salat 

Schnelle 
Hackfleisch-

pizza  

Low Carb Pa-
ella mit Blu-
menkohlreis 

Wedge Salat Big Mac Rolle 
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