
U  SAH N E-VANILLE-REZEPTE

3 l Erdbeer-Rhabarber-Shake
36 Spinat-Sprossen-Zitrus-Shake

38 Knackige Johannisbeere
Hi- Mango-Papaya-Bombe
hh Mohn küsst Vanille
16 Edler Granatapfel
HS Rote-Bete-Apfel-Mix
50 Heidelbeer-Chia-Shake
5 i- Cashew-Melonen-Traum
55 Frischer Papaya-Mix
56 Himbeer-Schmaus
58 Pfirsich-Nektarinen-Trunk
60 Shake „Tropical“
6- Exotic KiBa
61 Bananen-Mandel-Shake
66 Limette knutscht Wassermelone
68 Spritzige Grapefruit
7o Erdbeer-Macadamia-Shake

H- Spritziger Spinat-Shake
1H Passionsfrucht begleitet Kaki
IS Kiwi-Shake
80 Spritziger Ingwer

St- Cremige Aprikose
SH Birne trifft Beere

ca VORWORT

http://d-nb.info/1140448161


86 „PUR“ -REZEPTE

88 Apfel-Quark-Shake
9c Roter Liebhaber

9A Grüner Muntermacher
91 Sonniges Soja-Frühstück

96 Trauben-Melonen-Shake
9 8 Sellerie-Frucht-Mix
100 Fruchtige Avocado
1c£ Exotik-Bombe
101 Stachelbeer-Avocado-Shake
Io« Tomaten-Basilikum-Drink 
Ics Süße Kiwi m it Minze
11o Karotten-Orangen-Shake

Ul Exotischer Fruchtmix
116 Frischer Melonen-Kick
118 Scharfer Ingwer
Uc Gurken-Kresse-Mix

H l  Doppel-Nuss

Hq Ananas-Melonen-Shake

H t Würzige Birne

U  ALLES ÜBER EIWEISS-SHAKES

H  io Gründe, Eiweiß-Shakes zu genießen
iq Wieso man mit Eiweiß-Shakes so gut abnehmen kann
16 Eiweiß-Shakes zubereiten
18 Die Vibono-Geschmackssorten
lo  Die Vibono-Eiweiß-Rezepturen

1% Wichtiger als die Nährstoffe: die Energiebilanz
lq  Grüne Energiedichte führt zu Energiedefizit
H  Energiedichte eines Eiweiß-Shakes
18 Können Eiweiß-Shakes Mahlzeiten ersetzen?
äo Low-Carb besser nur phasenweise



XU SCHOKO-NOUGAT-REZEPTE

läo Chili-Schoko-Shake 

13£ Blaubeer-Trauben-Shake 
13l Chai-Guarana-Mix 
13L Schoko-Bananen-Müsli 

13s Schoko-Eiskaffee 
lio  Bäriger Beeren-Trunk 
1i£ Schoko-Pflaumen-Traum

fw  WEIHNACHTS-SPECIALS

iK  Mandel-Apfel-Traum 
IlS Spekulatius-Pfeffer-Mix 

150 Lebkuchen-Schoko-Shake

TIPPS &  TRICKS

io  Clevere Idee: Saisonfrüchte einfrieren 
H  Flohsamenschalen in Shakes machen länger satt 
111 Wie schneide ich eine Mango am einfachsten?

\U  IMPRESSUM &  ANHANG


