
INHALT
BASICS
Kalorien 10
Protein 12
Kohlenhydrate 14
Fette 16
Mikronährstoffe 18
Zuckerersatzstoffe 19
Training 20

REZEPTE
SALATE, BOWLS & SUPPEN 25
Quinoa-Feta-Salat 26
Reisnudel-Salat 28
Green Salad 30
Rote-Bete-Guinoa-Salat 32
Mexicana-Salat 34
Kartoffel-Tofu-Bowl 36
Falafel-Bowl orientalisch 38
Kürbissuppe 40
Möhren-Ingwer-Suppe 42
Linsen-Kokos-Suppe 44

POWER-FOOD
FÜR ZWISCHENDURCH 47

Spekulatius-Cupcakes 48
Blueberrymuffin-Cookies 50
Avocadotoast mit Ei 52
Low Carb Wraps 54
Tortilla Egg Wrap 56
Rainbow Rolls 58
Spinatpizza 60
Veganer Döner 62
High Protein Muffins 64
Garlic Pizza Breads 66
Sweet Pizza 68
Avocado-Pasta 70
Kürbis-Gnocchi 72
Kichererbsen-Curry 74
Stuffed Sweet Potato 76
Hidden Veggie Volognese 78

https://d-nb.info/1265598355


DIPS & KLEINIGKEITEN 81
Fake Caramel Creme 82
Proteincreme Peanut Butter 84
Fake-Tuna-Aufstrich 86
Protein-Cashew-Butter 88
Classic Hummus 90
Tempeh Fries 92
Strawberry Nicecream Bars 94
Erdnuss-Tofu-Grillspieße 96
Avocadocreme 98
Schoko-Erdnuss-Balls 100

SHAKES & SMOOTHIES 103 SÜSSE PROTEIN-POWER 121

Himbeer-Joghurt-Bowl 104 Schoko-Crispies 122
Dreierlei Protein-Slushies 106 Angel Bites 124
Iced Protein Coffee 108 Schoko-Chia-Pudding 126
Mango-Shake 110 Protein-Toast-Taschen 128
Erdbeer-Shake 112 Kokos-Porridge 130
Kokosnuss-Schoko-Shake 114 Quinoa-Porridge 132
Erdbeer-Schoko-Shake 116 Schoko-Porridge 134
Erdnuss-Bananen-Shake 118 Very Berry Porridge 136

Cheesecake Jelly Bites 138
Protein-Donut 140
Protein French Toast 142
Peanut Butter Slices 144
Low Carb Syrniki 146
Cheesecake Toast 148
Cookie Dough Bites 150
Peanut & Jelly Rice Waffles 152

Rezeptregister
Über die Autorin

154
158


