
JULIA FODOR & LUISA ECKHARD 

- 100 REZEPTE FÜR E+N -
NATÜRLICH GESUNDES LEBEN 

_ Fotograf ie:  Ol iver Reeiz_ 

Foodfotograf ie:  Nadja Buctrczik 

FMF 

'  foÄ-
3? 25! if&Bm -  T r - :> •v '  -  -



OUR CLEÄN JOURNEY 

GRUNDLÄGEN 

ERNÄHRUNGSBASICS -
DIE HÄUPTNÄHRSTOFFE 
Kohlenhydrate 

Prote ine 

Fet te 

Flüssigkei t  

CLEÄN EÄTING -
DAS GRUNDPRINZIP 
Darauf  kommt es an 

Clegan 

STARTPROGRAMM 
Alternat iven für  d ie Einst iegsphase 

Einkaufs l is te für  zu Hause 

Beispie lwoche Ernährung 

SPORT GEHÖRT AUCH DAZU 
Gesund und f i t  

Bewegung im Al l tag 

Ausdauer-  und Kraf tsport  

Rout ine entwickeln 

Ernährung beim Sport  

Vier-Wochen-Sportp lan 

DETOX 
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43 

REZEPTE 

FRÜHSTÜCK 
Smoothie-Power 

Oatmeal  Grundrezepte 

Oatmeal  Var ianten 

Superfood-Oatmeal  

Baked Oatmeal  

Schokoladen-Dinkelgr ießbrei  

Amaranth-Himbeer-Schichten 

Low Carb Pancakes 

Vegane Pancakes mi t  Hafer f locken 

Vol lkornbrot  Grundrezept  

Vol lkornbrot  Var ianten 

Brot  mi t  Avocado und pochier tem Ei  

Veganer Haselnuss-Kakao-Auf  s t r ich 

Früchtebrot  mi t  Nuss-Power 

Rührei  mi t  Tomaten,  Pi lzen und Spinat  

Rührei  mi t  Avocado-Tartar  

Omelet t  mi t  Lauch und Feta 

HÄUPTGERICHTE 
Süßkartof f  e l -Karot ten-Suppe 

Rote-Bete-Kichererbsen-Suppe 

Zucchin i -Kokos-Suppe 

Minestrone 

Frühl ingshaf ter  Quinoa-Salat  
Grüne Caprese 
Bohnen-Feta-Salat  
Kichererbsen-Apfel -Salat  

Karamel l is ier ter  Bi rnen-Linsen-Salat  
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Salat-Dressings W 94 DESSERTS 141 
Mexikanischer Salat-Wrap 96 Veganer Schokopudding W 142 
Vegetar ischer Salat-Wrap 98 Kiwi-Goj i -Schoko-Popsic les w 144 
Veganer Salat-Wrap W 99 Happy-Banana-Eiscreme w 146 
Zucchin i -Spaghet t i  Bolognese 100 Gefrorene Joghurt -Beeren w 147 
Salbei -Pasta mi t  Kürbis und Ricot ta 102 Kokos-Mandel-Kugeln w 148 
Avocado-Pasta mi t  Cockta i l tomaten w 103 Garnier te Ofenbanane w 150 
Quinoa-Maki  w 104 Obstsalat  mi t  Orangen-Chia-Sirup 151 
Summer Rol ls  w 106 Apfel -Haselnuss-Schei terhaufen 152 
Wi ld lachs mi t  Erbsenpüree 108 Clean-Eat ing-Cookies w 154 
Fr ikadel len mi t  Rote-Bete-Salat  110 Herbst l icher  Kürbiskuchen 155 
Ofengemüse w 112 Roher Beeren-Nuss-Kuchen w 156 
Gemüseauf lauf  mi t  Mandelsoße w 114 Bananen-Brownies 158 
Kürbis-Kartof fe l -Chi l i  %# 115 Süßes Quinoa w 159 
Putenbrust  in  Salbei -Zi t ronen-Mar inade 116 

Quinoa-Fr i t ta tas mi t  Mangosoße 118 GETRÄNKE 181 
Steak mi t  gefü l l ter  Zucchin i  120 Infused Water  w 162 
Puten-Curry mi t  L insen 122 Schoko-Erdnussbut ter-Mi lchshake w 164 
Veganes Basi l ikum-Pesto w 123 Matcha Lat te n 165 
Pizza Grundrezept  %# 124 Heiße Schokolade 

Wassermelonen-Himbeer-Bowle 

w 
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165 

166 
SNÄCKS 127 Zi t ronen-Ingwer-Eistee w 168 
Powerbal ls  128 

Knuspr ige Kichererbsen w 130 
REGISTER 170 

Apfel -  und Bananen-Chips 131 
ÜBER DIE AUTORINNEN 174 

Apfel -  und Bananen-Chips 131 
ÜBER DIE AUTORINNEN 174 

Zucchin i -  und Süßkartof fe l -Chips w 132 
DANKSAGUNG 174 

Zucchin i -  und Süßkartof fe l -Chips 132 
DANKSAGUNG 174 

Hummus 134 
IMPRESSUM 176 

Hummus 134 
IMPRESSUM 176 

Nussmus w 135 

Mini -Zucchin i -Pizzen 136 136 
M = DIESE REZEPTE SIND VEGAN ODER BIETEN VEGANE VARIANTEN 

Granola Bars w 138 

Oatmeal-Muff ins 139 


