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

6-Wochen-Ernährungsplan vegane Ernährung
Woche 4 von 6 zum Buch *Gesetze der gesunden Ernährung*

Tipp: Alle unterstrichenen Wörter enthalten Links direkt zum Rezept

Protein-Porridge
Vollkornbrot mit

Blumenkohl Hummus

Grüner BohnensalatSüßes Risotto mit
Früchten

Stoganoff

Zoats mit Früchten

Linsen-Dal

Good-Life-Bowl

Protein-Shake

Lila Kartoffelsalat

Glasnudelsalat mit
Erdnußsoße

Matcha-Chiapudding

Grünkohl Curry

Süßkartoffel Suppe

Quinoa-Salat

ONO-Kurkuma

Curry + Kurkumareis

Klassisches Porridge

GemüsecurryKichererbsensalat Hanfprotein-Smoothie

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/cremiges-protein-porridge.html
https://www.azafran.de/blog/low-carb-blumenkohl-hummus-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/gruener-bohnensalat-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/veganes-pilzsaucen-rezept-ala-stoganoff.html
https://www.azafran.de/blog/zucchini-oats.html
https://www.azafran.de/blog/indisches-daal-curry-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/vegane-good-life-bowl-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/protein-kuerbis-shake-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/veganer-lila-kartoffelsalat-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/schnelles-matcha-chia-pudding-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/veganes-gruenkohlcurry-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/suesskartoffel-kokos-suppe-mit-karamelisierten-moehren-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/gebackene-zatar-kartoffeln-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/quinoa-salat-mit-avocado-und-mango-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/overnight-oats-mit-kurkuma-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/gemuese-curry-mit-kurmuma-reis.html
https://www.azafran.de/blog/klassisches-porridge-mit-haferflocken-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/buntes-vegetarisches-gemuese-curry-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/buntes-vegetarisches-gemuese-curry-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/schneller-kichererbsen-salat-rezept.html
https://www.azafran.de/blog/bester-hanfprotein-smoothie-rezept.html

