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»EAT GOOD BEAUTY FOOD« MIT MRS FLURY 4

GUT ESSEN UND GLUCKLICH SEIN
AUSGEWOGEN PFLANZLICH ESSEN
SO FUNKTIONIERT DIESES BUCH
ERNAHRUNGSPLAN FUR EINE WOCHE

RISE & SHINE
ENERGIEREICH IN DEN TAG STARTEN

Ndhrstoffreiche Beauty Juices

Pink Juice

Green Goddess

A-C-E Juice

Matcha-Latte

Friihstiicks-Cookies

Pfannen-Granola
Beauty-Smoothie-Bowl mit Porridge
Gebackene SiiBkartoffel

Pancake Cereal

Gekeimtes Buchweizen-Granola
Hirse-Overnight-Oats mit Heidelbeeren
Baked Oats

Karotten-Bananen-Brot
Socca-Kichererbsen-Pfannkuchen
Protein-Scramble mit Kurkuma und Spinat
Haferbrot ohne Mehl

Sauerteigbrot
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SNACKS
GESUNDE ENERGIE FUR ZWISCHENDURCH

Misliriegel

Herzhafte Proteinriegel
Heidelbeer-Bliss-Balls
Carrot Cake Bites
Saatencracker
Hummus-Varianten
Erbsendip

Pink Hummus
Black-Bean-Hummus
Spinathummus
SiiRkartoffel-Gemiise-Wedges
Blumenkohl-Wings

SUPPEN UND SALATE
NAHRSTOFFREICHE LEICHTE MAHLZEITEN

StRkartoffel-Karotten-Suppe mit Ingwer
Supergriine Brokkolisuppe

Sommerlicher Pastasalat
Regenbogen-Linsensalat

Knackig griiner Krautsalat
Superfood-Griinkohlsalat
Wassermelonen-Avocado-Salat
Protein-Couscoussalat mit Basilikumvinaigrette
Mango-Gurken-Salat mit Quinoa
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