
Rezepte 

1. Gesundes Frühstück (mit Brot und Ei): 

bei Gewürzen könnte man noch Zitrone 

dazunehmen, da sie gerne mit Avocado 

kombiniert wird; ebenso granulierter Knoblauch 

 

für das Video würde ich Vollkornbrot 

verwenden, da es am gesündesten ist und am 

leckersten aussieht 

 

 

 

 

 

 

 

2. Gesundes Frühstück (Müsli)  

Früchte Ergänzung: Mango, Erdbeeren, 

Blaubeeren, Ananas, Kiwi, Birne, 

Honigmelone -> es ist immer angenehmer 

von der Konsistenz her, wenn Weiches mit 

härterem Obst kombiniert wird 

 

Nüsse Ergänzung: Cashewkerne, Mandeln, 

Haselnüsse, Walnüsse 

 

Samen Ergänzung: Leinsamen, Chia-Samen, 

Hanfsamen, Sesamsamen, Kürbiskerne, 

Sonnenblumenkerne 

 

3. Schnelles Mittagessen für Berufstätige 

(Vegetarische) Vollkorn-Wraps (Zutaten für 2 Wraps): 



Alternativ kann man noch eine 

vegetarische Hähnchenalternative 

oder Hähnchen hinzufügen (50 g – 

75 g) 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Gesundes Mittagessen (Bowl)  

Quinoa-Bowl (Zutaten für 2 Portionen):  

 



5. Schnelles für Zwischendurch 

Nüsse, Ungesüßte Trockenfrüchte, Frisches Obst, 

Dunkle Schokolade, Gemüsesticks mit 

Hummus/Joghurtsoße und ungesüßtes Popcorn 

kann man immer ohne schlechtes Gewissen essen 

und kann beim Video nach dazugesagt werden 

 

6. Gesundes Abendessen (Bowl) 

Kürbis-Couscous-Bowl (Zutaten für 2 Portionen, vegetarisch): 

  



 

 

7. Gesundes Abendessen (vegetarisch) 

 

 


