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60 Rezepte zum Abnehmen und Genieflen
fur die 5:2- und 16:8-Methode
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Tbatt
8 Intervallfasten mit Low Carb
Rezepte fir die Tastentrge
19 Fdsteck

= 14 Fluffiges Omelett mit Paprika

% g 15 Gruner Frihsticks-Smoothie

:g g 16 Frischkase mit Beeren

% g:; 17 Chia-Pudding mit Beeren

?;’ % 18 Power-Kaffee-Smoothie

i 2 T M m?,&}}&w

sz 20 Rucola-Tomaten-Salat

%g 21 Kalte Gurkensuppe

§ % 22 Salatwraps

‘gg 24 Zoodles mit Tomaten und Walnussen
26 Gemisesuppe
27 Aé&w@&}}&w
28 Zoodles mit getrockneten Tomaten
29 Uberbackene Gemiiseburger

30 Gemusesticks mit Dip
32 Grune Erbsensuppe
34 Auberginenauflauf




Intervallfasten Low Carb
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35 Tudsteck

36
38
40
42
44
45
46
47
48
50
52
54
55
56
58

59

60
62
63
64
66
68
70
72
73
74
75

Pfannkuchen mit Creme und Beeren
Musli mit Joghurt und Beeren
Fluffiges gefilltes Omelett
Leinsamen-Sandwich
Tomaten-Ruhrei-Muffins
Griner Power-Smoothie
Gefllltes Omelett

Gefullte Tomaten mit Thunfisch
Griine Smoothie-Bowl
Low-Carb-Protein-Pancakes
Apfelpfannkuchen

Gefillte Avocado mit Shrimps
Smoothie-Bowl mit Beeren
Griiner Smoothie mit Apfel
Schoko-Kokos-Shake

/ ” ij’f&?&gﬂw
Zoodles-Bolognese

Chili con Carne

Lachs mit gekochtem Gemuse
Zucchini-Kaseauflauf
Brokkoli-Kase-Bites

Lachs mit Mandelkruste und Piree
Hahnchenbrust mit Salat
Low-Carb-Bowl
Brokkoli-Kase-Auflauf
Gefullte Zucchini
Champignon-Cremesuppe
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76
78
80
82

|
Intervallfasten Low Carb ‘

Cremige Zucchinisuppe

Gefullte Paprika mit Hackfleisch und Feta

Tomaten-Auberginen-Auflauf

Geflllte Zucchiniréllchen

gg A{&haé&}}&w

84
86
87
88
90
92
93
94
96
98
100
101
102
104
105

Brokkoli-Pizza mit Avocado
Low-Carb-Cheeseburger

Lachs mit Salsa-Salat
Low-Carb-Pizzaschnecken
Gebackene Zucchinisticks
Gefullte Zucchinirolle mit Karotten
Zucchininudeln mit Garnelen
Grine-Bohnen-Salat mit Hahnchen
Zoodles mit buntem Gemuse
Mini-Auberginen-Pizza

Hackfleisch mit Bohnen
Tomaten-Zucchini-Ratatouille
Brokkoli-Kase-Puffer
Gemusemuffins

Hahnchen-Gurken-Salat
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