
Rezeptübersicht

VORWORT 9

DER WOCHENPLANER 13

5 ZUTATEN FRÜHSTÜCK 15

Eier Bowl

Käse Omlette

16
17

Schinken Omlette 18
Micro Brot

Ananas Bowl

19
20

Ananas Rolle 21
Eisberg Rolle 22
Fake Milchreis 23
Kirsch Schale

Kiwi Schale

24
25

Erdbeere Schale 26
Garnelen Omlette 27
Obstsalat

Soja Ei

28
29

Spinat Ei 30

5 ZUTATEN MITTAGESSEN 31

Gefüllte Tomate

Hähnchen mit Erbsen und Möhren

32
33

Mozzarella Rolle 34
Hackfleisch Rolle 35
Tomatenplatte 
Möhrenpfanne 
Hackbällchen 
Spargel Rolle

36
37
38
39

Spinat Rolle

Tomaten Rolle

40
41
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Gefüllte Zucchini

Champignon Rolle

Blumenkohl Hügel

Käse Rolle

Gefüllte Zwiebel

Rucola Rolle

Käse Schinken Rolle

Gemüse Auflauf

Schafskäse

42
43
44
45
46
47
48
49
50

5 ZUTATEN ABENDESSEN 51

Lachsfilet

Rote Beete Salat

52
53

Thunfisch Rolle 
Gemüseauflauf

54
55

Fake Nudelsalat 56
Fake Reissalat 57
Eier mit Senf Soge

Leber mit Apfel und Zwiebel

58
59

Feldsalat

Garnelensalat

Fischstäbchen Auflauf

60
61
62

5 ZUTATEN SMOOTHIES 63

Orange Smoothie

White Smoothie 
Purple Smoothie

Yellow Smoothie

64
65
66
67

Pink Smoothie 
Blue Smoothie 
Red Smoothie 
Creamy Smoothie 
Brown Smoothie 
Green Smoothie

68
69
70
71
72
73
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5 ZUTATEN NACHTISCH UND SNACKS 74

Avocado Schnitte 75
Gefrorener Joghurt 76
Kirsch Auflauf 77
Heidelbeerauflauf 78
Erdbeerauflauf 79
Johannisbeerauflauf 80
Erdnuss Schokocreme 81
Kaiserschmarren 82
Avocado Pfannkuchen 83
KOKOSQUARK 84 
Waffeln 85 
BananenEis 86
KiRSCHElS 87 
Knack Erbsen 88
Zucchini Chips 89
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