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26 Starten-Smoothen-Friihstücken 
Gesund und ohne Heißhunger in 
den Tag starten mit einem Munter­
macher-Frühstück, einem Greenie 
oder Fatburner-Smootie. Von Bee-
ren-joghurt bis Spinat-Smoothie. 

28 Simple-Glyxlich-Snacken 
Leckere simple-glyx-Snacks für zwi­
schendurch, die linienfreundlich 
über Leistungstiefund Heißhunger­
attacken hinweghelfen. Von Avoca-
do-Lachs-Röllchen bis Gemüse-
sticks mit Pestodip. 
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56 Lecker-Bunt-Mediterran 
Leichtes für mittags oder abends 
zum Genießen und Sattessen mit 
viel Energie und Baustoffen für den 
Körper. Von Antipasti bis Toma-
ten-Saltimbocca. 

74 Gut-Asiatisch-Gewokt 
Asiatisches mit viel Aroma und ge­
sunden Vitalstoffen, das schnell 
zubereitet und zum Mitnehmen 
geeignet ist - und ganz nebenbei 
entgiftet. Von Sate mit Asiasalat bis 
Wokgemüse mitTofu. 

90 Landlustig-Saisonal-Trendy 
Landlustige Gerichte sind trendy 
und machen glücklich - mit saiso­
nalen Produkten vom Biobauem 
oder Bauernmarkt in der Nähe. Von 
Dicke-Bohnen-Salat bis Pichelstei­
ner Eintopf. 

106 Modern-Urban-Kochen 
Unkompliziertes Fast-Food, das an­
gesagt ist - leckeres Fingerfood, ge­
sundes Rawfood, Glutenfreies, Vega-
nes... Von Lupinen-Gurken-Wraps bis 
Quinoa-Tofu-Salat. 

122 Einfach-Süß-Gesund 
Glyxliches mit Obst, Nüssen, Quark 
oder Bitterschokolade - eben mit 
allem, was der Körper braucht -
Zum Naschen oder als Dessert. 
Von Frozen Buttermilch bis Ama-
ranth-Auflauf. 
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