Bibis Fitness - Rezepte

Eat clean

Bearbeitet von
Bianca Dohring

1. Auflage 2016. Buch. 124 S. Hardcover
ISBN 978 3 7345 2673 2
Format (B x L): 14,8 x 21 cm
Gewicht: 323 g

schnell und portofrei erhaltlich bei
.

beck-shop.de

DIE FACHBUCHHANDLUNG

Die Online-Fachbuchhandlung beck-shop.de ist speziaisiert auf Fachbiicher, insbesondere Recht, Steuern und Wirtschaft.

Im Sortiment finden Sie alle Medien (Blicher, Zeitschriften, CDs, eBooks, etc.) aller Verlage. Erganzt wird das Programm

durch Services wie Neuerscheinungsdienst oder Zusammenstellungen von Biichern zu Sonderpreisen. Der Shop fihrt mehr
als 8 Millionen Produkte.


http://www.beck-shop.de/Doehring-Bibis-Fitness-Rezepte/productview.aspx?product=16826204&utm_source=pdf&utm_medium=clickthru_lp&utm_campaign=pdf_16826204&campaign=pdf/16826204

Bianca D6hring

Bibis Fitness-Rezepte

Eat clean



Impressum:

© 2016 Bianca Dohring

Buchcover: Bianca Déhring
Korrektorat: Claudia Diekmann
Layout: Bianca Déhring

Rezeptfotos: Bianca Déhring
Natural-Foto: Bianca Dohring
Fotos Bianca: Bianca Déhring

Verlag: tredition GmbH, Hamburg

ISBN Paperback: 978-3-7345-2672-5
ISBN Hardcover:  978-37345-2673-2
ISBN e - Book: 978-3-73452674-9

Dieses Buch ist urheberrechtlich geschitzt. Jede Verwertung ist ohne Zustimmung des
Verlages und der Autorin untersagt. Dieses gilt fiir die elektronische oder sonstige
Vervielfaltigung, Ubersetzung, Verbreitung & &ffentliche Zugéanglichmachung.



Bianca Do6hring

Bibis Fitness-Rezepte

Eat clean







Als Yogalehrerin und Greenpeace-Unterstiitzerin liegt
mir ganz besonders die Nachhaltigkeit und die Zu-
sammensetzung der Produkte, mit denen gekocht wird,
am Herzen. Du solltest daher darauf achten, dass die
Lebensmittel keinen Zucker oder Zuckeraustauschstoffe
wie z.B. Mannit, Xylit oder Maltit enthalten. Ich
wiinsche Dir ganz viel Freude mit meinen Gerichten!
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Uber Bianca

Mein Name ist Bianca Dohring. Ich habe mein Hobby
zum Beruf werden lassen. 13 Jahre Spitzentanz und
zahlreiche sportliche Aktivititen haben mich begleitet
und geprégt. Zertifizierte Ausbildungen wie die zur

Y ogatherapeutin, Personal Trainerin und
Erndhrungsexpertin runden mein Profil ab.

Ich mochte Menschen inspirieren und diese auf ihrem
Weg zum Erfolg begleiten! Sport ist eine meiner
grofBten Leidenschaften — seit meinem 3. Lebensjahr
sind Aktivitaten auf diesem Gebiet nicht mehr
wegzudenken!

Aus diesen Griinden habe ich Biancas Ultimate
Bodyplan entwickelt und biete mit meinem Erndhrungs-
und Fitness-Konzept einen Fahrplan an, wie du zu mehr
Gesundheit findest.



Zudem engagiere ich mich mit meiner Fitness
Homepage fiir das Projekt "Regenwald" von
Greenpeace. "Die Palmdlindustrie hat in den letzten
Jahren hunderttausende Hektar Regenwald gerodet und
zu Plantagen gewandelt." Das Projekt liegt mir ganz
besonders am Herzen, was auch dazu gefiihrt hat, dass
meine Erndhrungspline und Einkaufslisten
ausschlieBlich aus nachhaltigen Lebensmitteln
bestehen, die ohne Palmol oder dhnlichen Zusitzen
hergestellt werden!

Samtliche Kiichenutensilien sowie die Chiasamen und
das bendtigte Whey Protein bekommst Du in meinem
Onlineshop auf meiner Homepage!

Mochtest Du mehr iiber mich und mein Konzept
erfahren, dann schau doch einfach mal auf meine Seite.

Diese findest Du unter:
www.biancasultimatebodyplan.de
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Leichte/schnelle Zubereitung

Aufwendige Zubereitung

Frihstiick

Mittagessen

Abendessen

Snacks/Dessert

Backen
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Diese Dinge solltet ihr euch unbedingt
besorgen, bevor Thr mit meinen leckeren
Fitness-Rezepten startet:
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Sieb

Standmixer
Arbeitsbrett
Auflaufform
Messbecher
Gemiisehobel
Kiichenwaage
Pfannenwender
Muffin-Formen

Topf mit Deckel
Knoblauchpresse
verschiedene Schiisseln
einen anstindigen Piirierstab

Pfanne aus Gusseisen

Whey Protein
Chiasamen
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Friihstiick
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Green Smoothie O .

- Fett: 8,52 KH: 69,75 EW:4,72
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Zutaten fiir 1 Person:

50 g Kiwi

50 g Apfel

50 g Banane

100 ml Wasser

100 ml Apfelsaft

1 TL Spirulina Pulver

1 Handvoll Blattspinat

%> TL Omega 3 Pflanzenol
1-2 Spritzer frische Zitrone

Zubereitung:

Das Obst schilen und mit allen anderen Zutaten aufler
dem Ol zusammen in einen geeigneten Mixer geben.
Anschliefend einen Spritzer frische Zitrone dazugeben
und einen kleinen Schuss Ol, und fertig ist der Smoothie.
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Erdbeermilch O .
mit Chiasamen
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- Fett: 5,22 KH: 21,27 EW:8,62



