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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.
Lasse dich auch gerne von meinen Blichern/Rezepten inspirieren und tausche beliebige Rezepte einfach aus. Wenn du dir unsicher bist, kontaktiere mich einfach.
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Naturjoghurt oder
pflanzliches Joghurt
mit

zuckerfreiem Mdsli
(low carb) und
Haferflocken

Upps-Brot mit
Nussmus (low carb)

Gemisebrotchen mit
salzigem Aufstrich

Gemisebrotchen mit
salzigem Aufstrich

Pancakes
(low carb)

Pancakes (low carb)

Piadina nach Belieben
gefillt

Linsennudeln mit

Vollkornlasagne mit

Vollkornknodel mit

Peperonata mit Polenta

Dinkel-Gemdsereis

Vegetarische

Gemdusestrudel mit

W Gemise Tomatensauce Salat oder Quinoa Bouletten Tomatensauce
Hafermilch mit Griiner Smoothie Griiner Smoothie Schoko-Cookies (low Schoko-Cookies Nisse oder Snack deiner Wahl
zuckerfreiem Mdsli oder oder carb) (low carb) Trockenobst

W (low carb) Gemiisesmoothie Gemiisesmoothie
Pizzasuppe mit Blumenkohlpizzette | Gemuiserosti Zucchini-Gemiiselasagne | Zoodles mit Gemusesuppe mit Lasagne mit
Upps-Brot (Low carb) (Low carb) (Low carb) veganer Upps-Brot Dinkellasagne
&ZWV (Low carb) Bolognese (Low carb) blatter
(Low carb) (Cheatday)

Alle Rezepte die mit ,low carb” markiert sind, findest du im Buch ,,Silvis leichte Kiiche fiir alle Tage“, alle anderen Rezepte in ,Silvis Wohlftihlkiiche”,




