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INHALT

. GRUNDLAGEN

© Kohlenhydrate
Proteine
Fette

. Flissigkeit

Darauf kommt es an
: Clegan

Alternativen fiir die Einstiegsphase
© Einkaufsliste fir zu Hause
© Beispielwoche Ernahrung

Gesund und fit

Bewegung im Alltag

© Ausdauer- und Kraftsport
Routine entwickeln
Erndhrung beim Sport
Vier-Waochen-Sportplan
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REZEPTE

Smoothie-Power

Oatmeal Grundrezepte

Oatmeal Varianten
Superfood-0atmeal

Baked Oatmeal
Schokoladen-DinkelgrieBbrei
Amaranth-Himbeer-Schichten

Low Carb Pancakes

Vegane Pancakes mit Haferflocken
Vollkarnbrot Grundrezept
Vollkornbrot Varianten

Brot mit Avocado und pochiertem Ei
Veganer Haselnuss-Kakao-Aufstrich
Friichtebrot mit Nuss-Power

Rihrei mit Tomaten, Pilzen und Spinat
Riihrei mit Avocado-Tartar

Omelett mit Lauch und Feta

Ui ICI
SiiBkartoffel-Karotten-Suppe
Rote-Bete-Kichererbsen-Suppe
Zucchini-Kokos-Suppe
Minestrone
Friihlingshafter Quinoa-Salat
Griine Caprese
Bohnen-Feta-Salat
Kichererbsen-Apfel-Salat
Karamellisierter Birnen-Linsen-Salat

48
52
54
56
57
58
60
b2
b4
66
68
70
12
13
T4
76
71

80

782

84
85
86
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92



Salat-Dressings

Mexikanischer Salat-Wrap
Vegetarischer Salat-Wrap

Veganer Salat-Wrap
Zucchini-Spaghetti Bolognese
Salbei-Pasta mit Kiirbis und Ricotta
Avocado-Pasta mit Cocktailtomaten
Quinoa-Maki

Summer Rolls

Wildlachs mit Erbsenpiiree
Frikadellen mit Rote-Bete-Salat
Ofengemiise

Gemiiseauflauf mit Mandelsofie
Kiirbis-Kartoffel-Chili

Putenbrust in Salbei-Zitronen-Marinade
Quinoa-Frittatas mit Mangosofie
Steak mit gefiillter Zucchini
Puten-Curry mit Linsen

Veganes Basilikum-Pesto

Pizza Grundrezept

Powerballs

Knusprige Kichererbsen

Apfel- und Bananen-Chips
Zucchini- und SiBkartoffel-Chips
Hummus

Nussmus

Mini-Zucchini-Pizzen

Granola Bars

Oatmeal-Muffins
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116
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120
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123
124

128
130
131
132
134
135
136
138
139

Veganer Schokopudding
Kiwi-Goji-Schoko-Papsicles
Happy-Banana-Eiscreme
Gefrorene Joghurt-Beeren
Kokos-Mandel-Kugeln

Garnierte Ofenbanane

Obstsalat mit Orangen-Chia-Sirup
Apfel-Haselnuss-Scheiterhaufen
Clean-Eating-Cookies
Herbstlicher Kirbiskuchen
Roher Beeren-Nuss-Kuchen
Bananen-Brownies

Siifles Quinoa

Infused Water
Schoko-Erdnussbutter-Milchshake
Matcha Latte

Heifle Schokolade
Wassermelonen-Himbeer-Bowle
Zitronen-Ingwer-Eistee
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O - DIESE REZEPTE SIND VEGAN ODER BIETEN VEGANE VARIANTEN



