Gesunde

Auf den folgenden Seiten findest du
eine kleine Auswahl an Snacks.

Wenn du einen der Abnehmplane
machst, solltest du maximal 1 x pro
Woche einer der folgenden Snacks
essen. Verechne die Mengen mit
deinem Plan, sodass du es mit in den
Tag einrechnest.

Das bedeutet, dass du z.B. beim Mit-
tagessen das Obst weglasst, weil du
die Lebensmittel aus dieser Katego-
rie spater zum Eis machen bendtigst
USW.

Weitere Rezepte werden folgen.

Guten Appetit.



Zutaten:

150 g Karotte(n)
200 ml Wasser
2 EL Olivendl

1 Prise(n) Salz
Paprikapulver

Das Wasser mit Salz, Olivendl und
Paprikapulver vermischen. Die Ka-
rotten abbulrsten und in sehr dun-
ne Scheiben hobeln. Die Karotten
im Wasser 3 Minuten ziehen lassen.
Die Karotten abtropfen lassen und
grindlich mit Kichenpapier trocken
tupfen.

Backofen auf 70 °C Umluft vorhei-
zen. 2 Backbleche mit Backpapier
auslegen und die Karottenscheiben
nebeneinander auf den Blechen ver-
teilen. Etwa 2 Stunden backen. Dabei
die Tur des Backofens mit einem hol-
zernen Kochloffel einen Spalt offen
lassen. Sollten die Scheiben eher dick
sein, die Karottenscheiben nach 1
Stunde umdrehen.

Die Chips kd&nnen luftdicht verschlos-
sen gelagert werden. Besonders
knusprig bleiben sie, wenn man in
das Lagergefal einen Teefilter mit
ein paar rohen Reiskdrnern legt.



Zutaten:

250 g Magerquark
50 g gemahlene
Mandeln

30 g Kokosraspel

1 EL Vanille Extrakt
(30 g Proteinpulver
Vanille der Xucker)

Gebe die Zutaten fur die Ball-
chen-Masse in eine Schissel und ver-
menge alles grindlich miteinander.
Die Schussel mit Folie abdecken und
fr ca. eine halbe Stunde in den Kuhl-
schrank stellen.

Aus der gekUhlten Masse Ballchen
formen. Am besten geht das mit
feuchten Handen, damit der Teig
nicht daran kleben bleibt. Die Gro6-
Be der Ballchen kannst Du frei ent-
scheiden, ich habe versucht mich am
Original zu orientieren. Anschlie3end
in etwas Kokosraspeln walzen.

Bis zum Servieren, sollten die Kokos
Ballchen unbedingt im Kihlschrank
ruhen.



Zutaten:

- 100 g Magerquark
(alternativ: Natur-
joghurt

100 g Erdbeere(n)
(TK, gefroren!)

Die gefrorenen Frichte mit dem
Quark in einen Mixer geben, pUrieren
- und gleich essen!

Keine Erdbeeren im Haus? Dann
gehen auch Himbeeren oder ein
Beeren-Mix aus dem TiefkUhlfach - je
nach Lust und Laune. Wer mag, kann
noch einen Schuss Honig dazu ge-
ben.

Guten Appetit



Datteln einschneiden und Kern ent-
fernen.

Je 1/2TL - 1TL Erdnussbutter in die
Datteln fullen und mit gehackten
Erdnlssen bestreuen.

Optinal: In einem Wasserbad Schoko-
drops mit Kokosdl schmelzen.
Datteln vorsichtig mit Hilfe einer
Gabel oder einem Spiel3 in die flUssi-
ge Schokolade tunken, auf ein Gitter
platzieren, mit gehackten NUssen
bestreuen und im KUhlschrank fest
werden lassen.

Zutaten:

10 Datteln

2EL Erdnussbutter, : Guten Appetit
- B

crunchy

50g dunkle Scho-

koladendrops

1TL Kokosnussol

gehackte Erdnlsse




Zutaten:

30g Proteinpulver
300 ml Wasser
oder Milch

Protinpulver deiner Wahl

(Achte darauf, dass es keine Chemi-

schen Inhaltstoffe hat oder Begriffe,

- die du nicht kennst auf der Inhaltslis-
te stehen.)

Vermenge die 30g Pulver mit wahl-
weise Wasser oder Milch.

~ LA

Guten Appetit



