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Cremige Tomatensuppe
Hihnersuppe

Linsensuppe

Minestrone mit weifen Bohnen
Minz-Suppe mit Erbsen
Gazpacho

Ramen-Suppe

Asiatische Suppe
Tofu-Brokkoli-Suppe
Chili-Gurkensuppe
Klassische Gemiisesuppe
SiiBkartoffelsuppe

Rote Paprikasuppe
Kurbissuppe
Mohren-Ingwer-Suppe
Kokos-Suppe mit Garnelen

Fleisch & Gefliigel

Chili mit Pute

Hdhnchen auf Quinoa-Salat
Keto-Schweinefleisch mit Guacamole
Gegrilltes Rindersteak mit Krdautern
Hdhnchen-Curry mit Reis
Rindfleisch-Eintopf
Hdhnchen-Gemiise-Pfanne
Truthahn-Burger

Gebackene Hihnchenschenkel
Rinderspiefe mit Reisnudeln
Gefiillte Tomaten aus dem Ofen
Hadhnchen-Quinoa-Bowl
Spinat-Hdhnchen

Asia-Bowl

Hackbraten-Bowl

Zoodle-Bolognese

Rinderfiletpfanne

Fisch & Meeresfriichte

Lachsfilet mit Blattspinat
Forelle aus dem Ofen
Lachs auf Gurken-Avocado-Salat

Garnelen mit Zitronen-Koriander-SoR3e

Fischtacos mit AvocadosoRe
Mediterrane Fischpfanne
Lachs-Tofu-Bowl
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Kartoffel-Lachsauflauf

Zoodles mit Garnelen und Kirschtomaten

Fischfrikadellen
Wolfsbarsch mit Couscous

Vegetarische Hauptgerichte

Pasta mit Erbsen-Pesto

Gefiillte Paprika mit Feta
Vegetarische Lasagne
High-Protein-Nudelauflauf
Pasta mit Kichererbsen-Tomatensof3e
Indisches Champignon-Masala
Sommerfrittata

Anglesey Eggs — Walisische Eier
Tofu Stir-Fry

Keto-Pizza

Pilz-Risotto
Kirbis-Linsen-Curry
Blauschimmel-Reis-Bowl
Gefiuillte Zucchini
Blumenkohl-Flammkuchen
Shakshuka

Vegane Hauptgerichte

Gemiisepfanne mit Reis

Nudeln mit Auberginen-Sof3e
Krduter-Steinpilze

Ratatouille

Veganes Pad Thai
Zucchini-Pasta mit Pesto
Tex-Mex-Tortillas

Buddha-Bowl mit Reis und Tofu
Proteinreiche Quinoa-Bowl
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SuBkartoffel mit Senfdip
WeiBe-Bohnen-Eintopf mit Kartoffeln
Buntes Pfannengemiise

Snacks & Fingerfood

Griechischer Joghurt mit Honig
Datteln mit Nussbutter und Schokolade
Gemiisesticks mit Hummus

Reiswaffeln mit Avocado
Bohnen-Patty-Sandwich
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Radieschen-Sandwich
Blumenkohl-Bratlinge

Selleriepommes

Schnelle Haferflocken-Energiebdllchen

Gesunder Apfel-Crumble
Quarkauflauf mit frischen Beeren
Protein-Bohnen-Bowl
Erdbeer-Tiramisu

Vegane Schokoladenmousse
Cookie Dough Bites
Beeren-Crumble
Avocado-Schokoladenmousse
Haferflocken-Cookies mit Rosinen

Shakes fiir Muskelaufbau

Protein-Shake mit Beeren
Vanille-Shake mit Leindl
Protein-Erdbeer-Shake

Veganer Bohnenshake

Veganer Schokoladen-Proteinshake
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Fatburner & Detox-Smoothies

Detox-Smoothie mit Spinat
Erdbeer-Zitrus-Smoothie

Feuriger Mango-Smoothie
Orangen-Karotten-Smoothie
Himbeer-Bananen-Smoothie
Sonnengelber Detox-Smoothie mit Kick
Rote-Beete-Smoothie
Avocado-Smoothie
Grunkohl-Spinat-Smoothie
Wassermelonen-Smoothie

30-Tage-Erndhrungsplan
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