VEGANER FEBRUAR

Alle Rezepte sind aus dem Buch Vegan for Fit. Die Attila Hildmann 30-Tage-Challenge

4. Woche -18.02.2013 bis 24.02.2013

Montag

1%\

Kokos-Ananas-Musli

e mit Sojamilch
e Seite 57

Tofu Burger

* mit Avocado und Chili

- o Seite 105

Tomatocchino

& ¢ Tomatensuppe mit Basilikumschaum
& o Seite 108
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Firestarter Heidelbeere

e Friithstlicksdrink mit Nissen und Heidelbeeren
e Seite 64

Spinat mit Quinoa

e mit Safran Creme
e Seite 133

Gemuselinsen

e mit Limetten-Sonnenblumenkern-Pesto
e Seite 120




Mittwoch

Donnerstag

- Bananen-Erdnuss-Musli

e mit Kakao und gerosteten Erdniissen
e Seite 57

Erbsen-Mandelcreme-Suppe

e mit Walnuss-Minz-Pesto
e Seite 150

Zucchininudeln

N e mit Pilzsol3e
"% eSeite 123

Firestarter Kakao

e Frihstiicksdrinkt mit Kakao und Nissen
e Seite 64

rote Linsensuppe

e mit mit Krauter-Nuss-Topping
e Seite 154

Weille Bohnen

& ¢in TomatensoRe mit Mohrenstreifen
% e Seite 142




Freitag

Samstag

Quinoa-Linsen

e mit Safran und Rotkohl
e Seite 149

Kirbis Pommes

R mit Dip
: ’-‘ e Seite

Challenger Frihstick

e Bauernfruhstick mit Tofu und StuRkartoffel
e Seite 58

Gegrillte Paprika

e mit Kiirbis-Linsen-Fillung
¢ Seite

Auberginen Schiffchen

& e mit Kidneybohnen und getrockneten Tomaten
2% e Seite 89




Sonntag

- Mini-Crunch-Pancakes

e mit Himbeer-Joghurt Eis
¢ Seite 52

Snack: Tortillachips
e mit Dip
¢ Seite 170

Zucchini-Bandnudeln

. 8 *mit Paprika

% Seite 146




