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Beispiele für Zwischenmahlzeiten:  Nüsse, Obst, Rohkost & Dip, Gebackene Kichererbsen, 
Proteinshake, Energy-Balls

Woche 4 von 6 zum Buch *Gesetze der gesunden Ernährung*

Tipp: Alle unterstrichenen Wörter enthalten Links direkt zum Rezept

Protein OmletteMatcha-Chiapudding

Gefüllte ZucchiniSalat mit 
Sauermilchkäse

Rote Beete 
Couscous Salat

Goldene Milch Porridge

Kichererbsensalat

Kabeljau mit
Bruschettakruste

Karotten ONO

Linsensuppe

Vegetarischer
Bohneneintopf

Klassisches
Bauernfrühstück

Caprese Salat

Ratatouille

Gulaschsuppe

Lebkuchen Mousse

Bunter Gemüseauflauf

Klassisches 
Pancakes

Reispfanne mit 
Gemüse und HackCurry + Kurkumareis Krabbensuppe

6-Wochen-Ernährungsplan für Flexitarier

https://www.azafran.de/blog/kinoabend-snack-mit-kichererbsen.html
https://www.azafran.de/blog/protein-kuerbis-shake-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/energie-balls-mit-datteln-und-nuessen.html
https://www.azafran.de/blog/protein-omelett-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/schnelles-matcha-chia-pudding-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/verschiedene-gefuellte-zucchini-schiffchen-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/rote-beete-couscous-salat-mit-fischfrikadellen-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/rote-beete-couscous-salat-mit-fischfrikadellen-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/goldene-milch-porridge-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/schneller-kichererbsen-salat-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/kabeljau-mit-bruschetta-kruste-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/kabeljau-mit-bruschetta-kruste-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/cremige-karotten-overnight-oats-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/linsen-kokos-suppe-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/vegetarischer-bohneneintopf-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/vegetarischer-bohneneintopf-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/klassisches-bauernfruehstueck-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/klassisches-bauernfruehstueck-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/caprese-salat-mit-pesto-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/ratatouille-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/gebackene-zatar-kartoffeln-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/omas-saemige-gulaschsuppe-einfach-zubereitet-tipps-rezeptideen.html
https://www.azafran.de/blog/cremige-avocado-lebkuchen-mousse-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/buntes-gemueseauflauf-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/basis-pancakes-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/buntes-vegetarisches-gemuese-curry-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/reispfanne-mit-gemuese-und-hackfleisch-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/reispfanne-mit-gemuese-und-hackfleisch-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/buntes-vegetarisches-gemuese-curry-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/gemuese-curry-mit-kurmuma-reis.html
https://www.azafran.de/blog/krabbensuppe-rezept.html

