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Rezepte für die Fastentage

Frühstück
Fluffiges Omelett mit Paprika
Grüner Frühstücks-Smoothie
Frischkäse mit Beeren
Chia-Pudding mit Beeren
Power-Kaffee-Smoothie

Mittagessen
Rucola-Tomaten-Salat
Kalte Gurkensuppe
Salatwraps
Zoodles mit Tomaten und Walnüssen
Gemüsesuppe

Abendessen
Zoodles mit getrockneten Tomaten
Überbackene Gemüseburger
Gemüsesticks mit Dip



Grüne Erbsensuppe
Auberginenauflauf





Rezepte für fastenfreie Tage

Frühstück



Pfannkuchen mit Creme und Beeren
Müsli mit Joghurt und Beeren
Fluffiges gefülltes Omelett
Leinsamen-Sandwich
Tomaten-Rührei-Muffins
Grüner Power-Smoothie
Gefülltes Omelett
Gefüllte Tomaten mit Thunfisch
Grüne Smoothie-Bowl
Low-Carb-Protein-Pancakes
Apfelpfannkuchen
Gefüllte Avocado mit Shrimps
Smoothie-Bowl mit Beeren
Grüner Smoothie mit Apfel
Schoko-Kokos-Shake

Mittagessen
Zoodles-Bolognese
Chili con Carne
Lachs mit gekochtem Gemüse
Zucchini-Käseauflauf
Brokkoli-Käse-Bites
Lachs mit Mandelkruste und Püree
Hähnchenbrust mit Salat
Low-Carb-Bowl
Brokkoli-Käse-Auflauf
Gefüllte Zucchini
Champignon-Cremesuppe







Cremige Zucchinisuppe
Gefüllte Paprika mit Hackfleisch und Feta
Tomaten-Auberginen-Auflauf
Gefüllte Zucchiniröllchen



Abendessen
Brokkoli-Pizza mit Avocado
Low-Carb-Cheeseburger
Lachs mit Salsa-Salat
Low-Carb-Pizzaschnecken
Gebackene Zucchinisticks
Gefüllte Zucchinirolle mit Karotten
Zucchininudeln mit Garnelen
Grüne-Bohnen-Salat mit Hähnchen
Zoodles mit buntem Gemüse
Mini-Auberginen-Pizza
Hackfleisch mit Bohnen
Tomaten-Zucchini-Ratatouille
Brokkoli-Käse-Puffer
Gemüsemuffins
Hähnchen-Gurken-Salat

Wochenpläne








