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Inhalte wéhlen aus:

Smoothie Bowl:

Zutaten: Walnusskerne, Kokosdl, Dinkelflocken, Leinsamen, Ahornsirup, TiefgekUhlte -Beeren, Beeren,
Kokoswasser, geschélten Flohsamen.

Zubereitung:

NUsse grob hacken. Kokosol in einer Pfanne erhitzen, Flocken, Walnisse und Leinsamen darin goldbraun
rosten. 4 EL Ahornsirup hinzu gieBen, mischen und unter Ruhren kurz weiter résten. Auf einen Bogen
Backpapier geben und abkuhlen lassen. TK-Beeren auftauen lassen. Frische Beeren putzen und je nach
GroBe halbieren oder vierteln. TK-Beeren mit dem Kokoswasser im Mixer fein zerkleinern. Option: Mit
Ahornsirup abschmecken. Dann in zwei Schalen flllen. Frische Beeren und Streusel darauf geben und
servieren.

Tipp: Restliche Streusel in ein Glas flillen und fir Joghurt oder Obstsalat verwenden.

Chia-Ananas-Kokos-Pudding:

Zutaten: Chiasamen, Mandelmilch, echte gemahlene Vanille, (optional) Kokosflocken, Kiwi, Ananas.
Zubereitung:

Alle Zutaten (auBer das Obst) gut miteinander vermischen und tber Nacht bzw. 8 bis 12 Stunden im
Kuhlschrank quellen lassen. Die Friichte klein schneiden und garnieren.

Lachs auf Quinoa-Gemiise-Bettchen:

Zutaten: Lachs, Frihlingszwiebel, Quinoa, rote und gelbe Paprika, Brokkoli, Gurke Olivendl, Salz, Pfeffer.
Zubereitung:

Das GemUse wiirfeln. Wasser vorheizen und Quinoa dazu geben und in 10-12 min. bei mittlerer Stufe Hitze
kochen lassen. Braftpfanne vorheizen. Gemisemischung dazu geben und anschwitzen und nach 2 min. ein
Spritzer Wasser dazu geben. Das Gemuse 5 min. kochen lassen. Lachsfilet an allen Seiten 1 min anbraten
und dann aus der Pfanne nehmen. Das GemUse nun in die Pfanne geben, das Quinoa unter riihren und
schén vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Mischung nun auf dem Teller herrichten und den
Lachs schon drauf anrichten.

Apfel Smoothie:

Zutaten: Apfel, Karotten, Rote Beete, Zitrone.
Zubereitung:

Alle Zutaten in den Mixer geben und glatt pUrieren.

Mann

20 g Walnusskerne

1/2 EL Kokosol

50 g Dinkelflocken

1/2 EL Leinsamen

2 EL Ahornsirup

50 g TK-Beeren

50 g Beeren

80 ml Kokoswasser

1 TL geschélte Flohsamen

30 g Chiasamen

150 ml pflanzliche Milch
1 Msp. echte gemahlene
Vanille (optional)

2 EL Kokosflocken

50 g Kiwi

40 g Ananas

150 g Lachs

1 FrUhlingszwiebel
100 g Quinoa (roh)
Y2 Paprika rot

Y2 Paprika gran
Y2 Paprika gelb
1/2 Brokkoli

1/2 Gurke

Salz

Pfeffer

1 TL Rapsél

100 g Karotten
150 g Apfel

100 g rote Beete
Ya Zitrone



Abendessen LEAN SALAD Andalusischer Gemiisesalat: 1 Gurke
Zutaten: Gurke, Tomate, Karotte, Paprikaschote, rote, gelbe und griine Paprika, Zwiebel, Knoblauch, 2 Tomaten
Kreuzkimmel, Salz, Zitrone, Apfelessig, Olivendl, Kopfsalat, Avocado, Sonnenblumenkerne. ?/f;gg:ii’; o
Zubereitung: ; i y
Das Gemuse wurfeln und mit Zwiebeln und Knoblauch in einer Schiissel mischen. Kreuzkimmel, Salz, 12 E:g:tz g:;g
Zitronensaft, Essig, Olivendl dazugeben und alles gut mischen und bis zum Servieren kihl stellen. Kopfsalat 1 zwiepel
mit dem Andalusischer GemUsesalat auf dem Teller herrichten. Die Sonnenblumenkerne kurz anrésten und 1 Knoblauchzehe
mit der gewdrfelte Avocado Uber den Salat streuen. Eventuell mit Pfeffer abschmecken. Kreuzkimmel
Salz / Pfeffer
1 Zitrone
1 TL Apfelessig
2 EL Olivendl
300 g Kopfsalat
2 Avocado
20 g Sonnenblumenkerne
VOR/NACH VANILLA Blaubeer-Vanille-Protein-Smoothie: 20 g (veganes) Vanille
dem Training N\ SMOOTHIE Zutaten: (Veganes) Vanille Proteinpulver, Sojajoghurt, gefrorene Blaubeeren, Vanilleschote, Honig, :’ggegi”é’ggigh .
A jajoghu
- Ej\g::,ztun g: ?(i/ g gltlafrorfnte Blaubeeren
Alle Zutaten in den Mixer geben und glatt pUrieren. anreschote
1 TL Honig
3 Eiswrfel
Einkaufsliste Gemiise/Salate/Kohlenhydrate: Friihlingszwiebel, Quinoa, rote und gelbe Paprika, Brokkoli, Gurke, Karotten, rote Beete, Gurke, Tomaten, Paprika rot, griin, gelo, Zwiebel,
Knoblauchzehe.

Obst: Zitrone, TK-(Blau)Beeren, Kiwi, Ananas, Apfel.

Protein: Lachs, Sojajogurt, Protein Pulver.

Fette / Ole / Essig: Olivendl, Avocado, Essig, Chiasamen, Walnuss, Kokosél, Leinsamen, Kokosflocken, Rapsdl.

Getranke: Wasser, Tee, Kokoswasser, pflanzliche Milch (Mandel, Soja, Hafer, Dinkel).

Sonstiges: Eiswirfel, Ingwer, Dinkelflocken, Kreuzkiimmel, Honig, Ahornsirup, Vanilleschote, Salz, Pfeffer, geschalte Flohsamen, frische Krauter.



