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INHALT

TIPPS UND EXTRAS

Umschlagklappe vorne:

4
6
64

Low-Carb-Brotzeit

Genussvoll in Balance
Die Low-Carb-Tauschbd&rse
Lust auf was Siif3es?

Umschlagklappe hinten:

Frittata fiir alle Fille
Was tue ich, wenn...

8 SUPPEN & SALATE
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Indische Linsensuppe
Kichererbsen-Erdnuss-Suppe
Erbsensiippchen mit Krabben
Karbis-Spinat-Suppe mit Ktéchen
Fruchtiger Hahnchensalat .
Biergartensalat mit Omelett
Avocadosalat mit Garnelenkiichlein
Linsen-Chicorée-Salat mit Ziegenkdse.
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22 FLEISCH & GEFLUGEL
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Feta-Frikadellen mit weiien Bohnen
Lamm mit Mohrensalat und Hummus
Geschnetzeltes mit Blumenkohlpiiree
Steinpilzsteaks mit Rote-Bete-Salat
Frithlingsrollen-Omelett
Nuss-Schnitzel mit Cole Slaw
Saté-Spiefie mit Kiirbis-Wedges
Zucchini-Schinken-Lasagne
Hadhnchenfilet mit Selleriepiiree

38 FISCH & MEERESFRUCHTE

40
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Sesamlachs mit Asia-Brokkoli
Thunfischbuletten mit Bohnensalat
Omelett-Wraps mit Riucherlachs
Fischpdackchen mit Bohnenpiiree
Garnelencurry mit Blumenkohlreis
Forellenfilets mit Salsa-Verde-Salat

48 YEGETARISCHE VIELFALY

5"
52

53
54
56
57
58
59

Gemiisenudeln mit Ziegenkdsesauce
Knusper-Camembert mit Heidelbeeren
Halloumi mit Zucchini-Pesto-Nudeln
Kokos-Tofu mit Currygemiise
Brokkoli-Fritters mit Tsatsiki
Tex-Mex-Spiegeleier

Ofengemiise mit Tofu-Guacamole
Ricotta-Spinat-Auflauf



