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Ananas-Kurkuma-Smoothie

Frozen-Beeren-Joghurt

Himbeer-Birnen-Smoothie

Kiwi-Matcha-Limetten Smoothie

Joghurt mit Beeren

Frozen Beeren ]oghurt

Kiwi-Matcha-Limetten Smoothie

TIPP!

Chia-Pudding fiir den néichsten Morgen
vorhereiten!

doppelte Menge Vollkornreis kochen und fiirs
Friihstiick verwenden. Erdbeer-Marmelade fiir
den nachsten Morgen vorbereiten!

Quinoa in doppelter Portion kochen und fiir
Mittagessen an Tag 4 beiseite stellen!

Erdnuss-Dip in doppelter Portion zubereiten.




