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

Woche 5 von 6 zum Buch *Gesetze der gesunden Ernährung*

Tipp: Alle unterstrichenen Wörter enthalten Links direkt zum Rezept

Kefir ONOHanfprotein-Smoothie

Gefüllte PaprikaZoodles mit Ragout Zucchini Pizzen

Protein-Porridge

Ofenfisch mit 
Kokos-Limettensoße

Kichererbsencurry

Bircher-Müsli

Good-Life-Bowl

Pizzasuppe

Klassisches Rührei

Süßkartoffel-
Cashew-Suppe

Kürbis-Curry mit
Blumenkohlreis

Gefüllte Wraps

Avocado Kaffee Shake

Orientalische
Blumenkohlsuppe

Süßes Risotto mit
Früchten

Avocado Spinat 
Pasta

Glasnudelsalat mit
Erdnußsoße Brokkolisalat

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/goldene-kefir-overnight-oats-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/bester-hanfprotein-smoothie-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/gefuellte-paprika-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/vegane-zoodles-mit-tomatenragout-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/low-carb-zucchini-pizzen-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/cremiges-protein-porridge.html
https://www.azafran.de/blog/vegetarischens-kichererbsen-curry-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/bircher-muesli-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/vegane-good-life-bowl-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/schnelle-pizzasuppe-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/ruehrei-basis-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/suesskartoffel-cashew-suppe-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/suesskartoffel-cashew-suppe-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/kuerbis-curry-mit-blumenkohlreis-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/kuerbis-curry-mit-blumenkohlreis-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/gebackene-zatar-kartoffeln-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/gefuellte-wraps-hawaii-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/koestlicher-avocado-kaffee-shake.html
https://www.azafran.de/blog/orientalisches-blumenkohlsuppen-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/orientalisches-blumenkohlsuppen-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/suesses-risotto-rezept-mit-beeren-und-fruechten.html
https://www.azafran.de/blog/suesses-risotto-rezept-mit-beeren-und-fruechten.html
https://www.azafran.de/blog/buntes-vegetarisches-gemuese-curry-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/avocado-spinat-pastasaucen-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/avocado-spinat-pastasaucen-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/buntes-vegetarisches-gemuese-curry-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/glasnudelsalat-mit-erdnuss-saucen-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/glasnudelsalat-mit-erdnuss-saucen-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/brokkoli-pinienkern-salat-rezept.html

