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TLalt

Frakitich

Pfannkuchen mit Orangen-Chia-Creme
Frihsttcksrolle mit Spinat
Low-Carb-Kornerbrétchen
Low-Carb-Kiirbiskernbrot

Tofu-Rihrei mit Champignons und Tomaten
Protein-Mini-Pancakes mit Beeren
Gefilltes Omelette mit Tomaten

und Brokkoli

Schoko-Chia-Pudding
Friihstiicks-Muffins
Low-Carb-Frihstiicksbowl
Low-Carb-Knuspermdusli

Pfannkuchen mit Spinat-Ricotta-Fullung
Schoko-Haselnuss-Aufstrich
Low-Carb-Porridge
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Brokkoli-Kase-Nuggets
Low-Carb-Lasagne mit Champignons
Zucchiniauflauf
Tofu mit Gemuse
Zucchini-Karotten-Rolle

Getlllte Zucchini mit Gemuse
Getiillte Auberginen
Zucchini-Reibekuchen

Uberbackene Auberginen in TomatensoBRe
Blumenkohl-Steaks
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48 Gemuseauflauf
50 Blumenkohisuppe mit Walniissen
52 Cremige Brokkolisuppe

54 Zoodles mit Toratensof3e
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56 Brokkoli-Erbsen-Puffer

58 Zucchininudeln mit Cherrytomaten
und Feta
60 Blumenkohl-Pizza

62 Low-Carb-Wraps mit Mango-Curry-Creme
64 Gerosteter Brokkoli mit Knoblauch
66 Brokkoli-Avocado-Salat mit Tofu
68 Gemisepuffer
70 Low-Carb-Minipizza
72 Gefullte Zucchinirollen
74 Eier-Muffins mit Spinat und

braunen Champignons
76 Uberbackener Blumenkohl mit Kase
78 Zucchini-Kase-Scheiben
80 Gemiusespielle mit Joghurt-Senf-Dip
82 Gefullte Champignons

7 Desserty

84 Gefullte Crépes mit Erdbeeren
86 Milchcreme-Brownies

88 Low-Carb-Tiramisu

89 Low-Carb-Kokosballchen

90 Low-Carb-Cheesecake

92 Getullte Schokorolle

94 Kokosriegel mit Schokolade

95 Schoko-Mousse



