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INHALT

TIPPS UND EXTRAS

Umschlagklappe vorne:

4
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Kleine Transporthilfen

Schlank ganz nebenbei
Fastfood goes Low Carb
Low-Carb-Smoothies

Umschlagklappe hinten:
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21
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Low-Carb-Knabhereien
Fur die Schreibtischschublade

BROTZEIT T0 GO

Chia-Pudding mit Obst

Gemisesticks mit Krduterdip
Cheesecake im Glas

Joghurt mit Roter Bete und Knusper-
kernen

Low-Carb-Eiweif3brot

Sandwich mit Hahnchenbrust und Salat

‘ Eiersalét—Sandwich

Thunfisch-Creme
Rote-Bete-Creme:.

"Artischocken-Creme

Paprika-Mandel-Creme
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22 AUF DIE HAND
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Wolken-Burger

Wraps aus Griinkohlteig
Mangold-Frittata
Lauch-Schinken-Frittata
Mini-Quiches mit Pilzen und Zucchini
Zucchinir6llchen mit Ziegenkdse
Salatwraps mit Lachs
Sushi-Sandwich

36 AB IN.DIE BOX
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Zoodles mit Avocadopesto und
Ofentomaten

Fischfrikadellen
Edamame-Falafeln

Putenspiefie mit Antipastigemiise
Tex-Mex-Paprika

Tandoori-Huhn mit Raita
Japanische Omeletterollen

mit Gemiise

48 LUNCH IM-GLAS
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Asia-Regenbogen-Schichtsalat
Griiner Krabbensalat
Blumenkohl-Reis-Salat
Linsensalat im Glas

'Itélienischer Nudelsalat

Express-Pho-Bo im Glas
Tomatensuppe mit Mais
Erbsensuppe mit Minze
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