Crcke s

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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Dinkelvollkorn-
Hanfbrot mit
Haselnussaufstrich

Porridge siif} oder
salzig

Musli mit Hafermilch

H Dinkelvollkorn-
Hanfbrot mit
Haselnussaufstrich

Porridge siif} oder
salzig

H H Dinkelvollkorn-
Hanfbrot mit salzigem
Aufstrich

Piadina beliebig
gefillt

My

Vollkorntoast beliebig
gefillt

Spinatknddel mit
Tomatensalat

Erbsenroualde
(Zucchinirouladen
rezept) (low carb)

Spinat-Taco (low carb)

Pasta & fagioli

Gemise
vollkornreis

Rostkartoffeln mit
Spiegelei und
Gemise

Snack

Milchschnitten (low
carb)

Milchschnitten (low
carb)

Snack deiner Wahl

(lerndissen

Pizza
(Low carb)

Paprikasuppe mit
Knackebrot
(Low carb)

Blumenkohl-nuggets
(Low carb)

Wrap
(Low carb)

Club-Sandwich
(Low carb)

Kérnerbrot mit
salzigem Aufstrich
(Low carb)

Gemiuseteigtaschen
(Cheat day)

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




