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Die Rezepte dazu findest du alle kostenlos auf meinem Blog und in meinen beiden Kochblichern, plus saisonale
Rezepte mit Spargel, Kiirbis, Pfifferlingen usw.

Bananenbrot Dinkelbrétchen mit | Bananenbrot Naturjoghurt oder |Porridge Porridge Apfelpfannkuchen
WM/ zuckerfreier pflanzliches
T Marmelade Joghurt mit
Saaten und
Haferflocken

SiRkartoffel- Polentasuppe mit | Ofengemiise mit Linsencurry Krauter-Orzotto Tortillas Peperonata mit

Tl/(’ pommes mit Vollkorngrissini Hirse Polenta
vegetarischem

Burgerpatty
SV(M Snack deiner Wahl
Wokgemise Schupfnudeln mit | Gefiillte Zoodles Tomaten- Parmigiana di Vollkornnudeln
Mﬁl/‘/ (Low carb) Tomatensauce und |Champignons Tomatensauce cremesuppe melanzane Carbonara
Bechamel (Low carb) (Low carb) (Low carb) (Low carb) (vegetarische
(Low carb) Variante)
(Cheat day)

Wenn du die Extramehle wie ,Leinsamenmehl oder StiBlupinenmehl nicht magst, oder sie dir zu teuer sind, kannst du auch super ohne sie weiter Abends
leichter essen. Dann isst du einfach nur Gerichte ohne diese Mehle! Davon habe ich mehr als genug :)




