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¢ Den Hormonhaushalt in jeder
Lebensphase optimal regulieren

¢ Den Stoffwechsel beschleunigen
und die Fettverbrennung ankurbeln

e Gesund abnehmen und das
Wohlfohlgewicht langfristig halten
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TIPPS: SO WERDEN UND
BLEIBEN SIE SCHLANK
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Bircher Musli

Leinsamen-Pudding mit Kiwi
Hirse-Porridge mit Niissen und Schokolade
Hirse zum Vorkochen

Mdéhrenmiisli mit Nilssen
Buchweizen-Porridge

mit Sonnenblumenkernen

Overnight Oats mit Leinsamen und Beeren
Misli mit karamellisierten Bananen
Herzhaftes Misli

Knuspermisli fiir den Vorrat
Haferflocken-Crumble mit Heidelbeeren
Quarkcreme mit Orangen und Walniissen
Grapefruit mit Avocado und Garnelen
Buchweizen-Pancakes mit Spinat

Paprika mit Hiittenkase
Zucchini-Sandwich

Gefiillte Gurkenrdlichen

Omelette mit Pilzen und Ziegenkase
Riihrei mit Lachs

Kase-Omelette

Wolkenbrot

Gemiise-Nudel-Salat

Buchweizensalat mit Rosenkohl
Avocado-Bowl! mit Lachs und Kichererbsen
Linsensalat mit Radicchio und Schafskase
Kichererbsensalat mit Pilzen und Spinat
Grapefruit-Fenchel-Salat mit Niissen

Reis zum Vorkochen

Brokkolisalat mit Grapefruit

Bohnensalat mit Paprika

Taboulé mit Orangen

Auberginenstreifen in scharfer SoBBe
Griinkohlsalat mit Orangen
Auberginen-Minipizza
Blumenkohl-Nuggets

Gnocchi-Salat mit Lachs

Reissalat mit Thunfisch
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Bratwurst-Muffins

Lachssalat mit Honig-Senf-Dressing
Krauter-Fleischballchen
Omelette-Schnittchen mit Schinken
und Rucola

Blumenkohl-Curry mit Kiirbis und Spinat
Kohlrabi-Gratin

Pak Choi mit Krauterseitlingen
Leinsamenfladen mit Champignoncreme
und Rucola

Spinat-Frittata

Sommergemiise mit roten Linsen
Tofu-Curry mit Gemiise

Gebackener Blumenkohl

Riesenbohnen mit TomatensoBe

»sweet & sour«

Gebackene Auberginen mit
Granatapfelkernen

Spinat-Auflauf

Auberginen-Curry

Brokkoli-Auflauf

Gefliigel-Curry mit Apfeln
Hahnchen »Cacciatore«

Hahnchenbrust mit Spinat und Champignons

Hahnchenpfanne mit Bohnen und Paprika

Salbei-Hahnchen mit Kiirbis und Kartoffeln

Hahnchengulasch mit Kichererbsen

und Mdéhren

Scharfe Hahnchenbrust mit TomatensoBe
Thai-Curry mit Schweinefleisch
Schweinefilet mit Kiirbis

Rinderfilet mit Pilzen

Rinderfilet mit Paprika und Bohnen
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151 FEIERABEND-GERICHTE MIT FISCH

153 Zucchininudeln mit Garnelen

154 Thunfisch mit Tomaten und Oliven
156 Gedilinsteter Lachs mit Salatpesto
159 Seelachs mit Lauch und Pistazien

160 Heilbuttfilet »en papillote«
162 Fischgulasch

163 SUSSES

164 Reiskuchen
165 Aprikosen-Zabaglione

166 Quarkcreme mit Orangenjelly
168 Uberbackene Birnen mit Niissen
170 Quarkschmarren

171 EXTRAPROTEINE

172 Radieschen-Buttermilch mit Kresse

173 Golden Milk

174 Soja-Matcha-Latte

176 Molke-Shakes

178 Krauterquark

179 Birnenquark mit Zitrone und Ingwer
180 Quark-Macchiato mit Mandeln und Zimt
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181 SNACKS FUR SCHWANGERE

182 Avocadocreme mit Bananen

185 Hlttenkdse mit Heidelbeeren

186 Mini-Mozzarella-SpieBchen

188 Roggenbrot mit Avocado und Tomaten
189 Harzer Kase mit Walnlssen

190 Mini-Muffins mit Krautern
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