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Wichtiger Hinweis
Dieses Buch ist für Lernzwecke gedacht. Es stellt keinen Ersatz für eine
individuelle medizinische Beratung dar und sollte auch nicht als solcher benutzt
werden. Wenn Sie medizinischen Rat einholen wollen, konsultieren Sie bitte
einen qualifizierten Arzt. Der Verlag und der Autor haften für keine nachteiligen
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Informationen stehen, die in diesem Buch enthalten sind.
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Overnight Chia-Bowl mit Beeren
Wachmacher-Kaffee-Smoothie
Gefülltes Omelette-Sandwich
Express Low-Carb-Brötchen
Avocadoaufstrich
Low-Carb-Porridge
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Fruchtige Chia-Bowl
Fluffige Low-Carb-Pancakes
Quark-Bowl mit Obst
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Guten-Morgen-Smoothie
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Mais-Gurken-Salat
Feldsalat mit Ei und Walnüssen
Power-Avocado-Hähnchen-Bowl
Zoodles mit Garnelen
Salat mit Joghurt



Rindersteak mit Kichererbsen und Avocado
Lachs mit Rucola und Avocado





Rucolasalat mit Apfel und Gorgonzola
Putenbrust mit Brokkoli
Regenbogensalat to go
Gerösteter Parmesanrosenkohl



Überbackene Gemüse-Ratatouille
Grüne-Bohnen-Lachs-Salat
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Mini-Auberginen-Pizza
Low-Carb-Pizzaschnecken
Zucchininudeln mit Garnelen
Erbsen-Eier-Muffins
Zucchinisticks mit Joghurt-Dip
Pizza-Käse-Muffins
Salatpäckchen
Gerösteter Blumenkohl
Gebratene Garnelen
Hähnchen-Sesam-Sticks
Low-Carb-Hamburger
Feierabend Brokkoliauflauf
Zoodles mit Feta und Gurke
Gefüllte Champignons
Cremige Brokkoli-Käse-Suppe
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Protein-Milchcreme-Schnitten
Knusprige Zucchinichips
Low-Carb-Brownies
Low-Carb-Energiekugeln
Gebackene Avocadopommes
Low-Carb-Schoko-Cookies
Gemüsesticks mit Dip






