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> Meal-Prep
> Snacks - längst nicht nur für zwischendurch
> Die Dosis macht’s ~ Snack vs. Hauptmahlzeit
> Tipps rund um die Snack-Zubereitung
> Küchenequipment
> Aufbewahrung
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> Einfach vegan - Austauschtabelle für 
eine vegane Zubereitung

> Bio-Kennzeichen
> Nachhaltigkeit
> Basiszutaten
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EX ERGA BALLS

Good to know
Schoko-Halls mit Nussmus-Fullung
Rrownie Balls Himbeer Kokos - wie ein Dessert 
Weiße Kokos-Balls - im Kokosnuss-Himmel 
Cookie Dough Bites mit Schokolade
Banana Bread Balls - vom Kuchen inspiriert 
Karottenkuchen-Balls - vom Kuchen inspiriert 
Pinke Himbeer-Balls - weich & saftig 
Fruhstueks-Bites - kein normaler Dattelball 
Crunchy Afai Balls - voller Antioxidanzien 
Gebackene Muslikugeln mit Apfelmark

EIU GÜTIGES

Erdbeer-Fruchtleder - nur 2 Zutaten
Eiscreme-Bites - Schoko, Himbeere, Mango 
Geschmolzene Eiscreme mit Erdbeeren 
Frozen Yoghurt Bites - Limette-Basilikum 
Wassermelonen-Pizza - Sommer pur
Zimtapfel mit Joghurt - voller natürlicher Süße 
Bunte Fruchtspieße - Obst to go
Gebratene Banane mit Mandeln & Joghurt

RIEGEL

Mini Mandelriegel - nur 5 Zutaten
3-Zutaten-Riegel - süße Erdnuss
5-Zutaten Haferriegel mit Topping deiner Wahl
Saftige Haferriegel mit Himbeeren
Orangen-Aprikosen-Riegel - ein Hauch von Weihnachten
Einfache Proteinriegel - Schoko- Kokos
Erdnuss- Protein riegel ohne Proteinpulver
Kaffee-Proteinriegel mit Orange, mal anders
Doppeldei ker Hafernegel nut Schoko-Bananen-Fulliing
Sihoko-Frdnuss-Ricgel - gesunde) als das Original
Schoko Puff reis - Riegel mit b rdn ussm us
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Sl’SSES

Himbecr-Schoko-Cups - 3 Schichten
Frischkase-Bomben ■ außen knackig, innen weich
Truffelprahnen aus dunkler Schokolade
Peanut Butter Cups - nur 2 Zutaten
Süße Zimtnusse aus dem Ofen
Crepe mit Schoko-Bananen-Füllung
Gefüllte Datteln - süßer 5-Minuten-Snack
Mein wohl bester Schoko-Bananen-Aufstrtch
Kalorienarmes Apfel-Nussmus
Falsche Karamellcreme in nur 12 Minuten

II E KZH \FTES

Bunte Gemuse-Muffins - ideal zur Resteverwertung
Karotten-Muffins - ohne Eier & trotzdem saftig
Wannabe Nuggets mit Ketchup
Herzhafte Nussriegel - es muss nicht immer suß sein
Crunchy Kichererbsen - extra knusprig
Kartoffelchips - kalorienarm & kinderleicht
Gemüsechips aus dem Ofen
Sellerie-Erdnuss-Sticks - »Ants on a log«
Krauternusse - im Ofen gebacken
Pistazien-Cracker mit Sesam
Saaten-Cracker - Low Carb
Hafer-Knackebrot mit Ohren
E inj ache Ros mar tu -Cracker
Scottish Oatcakes - nur mit Ha/erflocken
Soniienbliimen-Outcakes - mein Favorit
Tomaten-Aufstrich - schmeckt nach mediterranem Urlaub 
Frisdtkase-Aufstrich - mit Oliven, stipersdinell gemacht 
Karotten-Aufstrich mit Erdnussmus
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Good to know
Hafcrkekse - Apfel-Zimt
Chocolate Chip Cookies - Mamas Rezept
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Mein bester Schoko-Cookie
Himbeer-Cookies - nur 4 Zutaten, weniger 
suß & gesunder
Kokos-Hafer-Makroncn - nicht nur an
Weihnachten
Bananen-Creme-Cookies mit Schokouberzug
Erdnuss-Cookies mit Fake-Karamell
Schoko-Tassenkuchen - perfektes Dessert Jur 
eine Person
Saftig weiche Htnibeer-Bananen-Brownies
Schoko-Ktrsch-Mufjins - inspiriert von Mama
Heidelbeer-Muffins - mit Cashews, ganz 
ohne Mehl
Sußkartofjel-Muffins - ohne Mehl
Schoko-Feigen-Muffins - nur mit der Süße 
von Fruchten
Lila Creme-Kuchen mit Heidelbeeren oder Afal
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