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Als

  Herzen. am
 wird, gekocht denen mit Produkte,  

 Zu- die 
dersammensetzung

und Nachhaltigkeit die besonders ganz mir
 liegtUnterstützerin Greenpeace- und Yogalehrerin 

Zucker
wie

 Gerichten! meinen mit Freude viel ganz Dir wünsche
 Ich enthalten. Maltit oder Xylit Mannit, z.B. 

 Zuckeraustauschstoffeoder   keinen Lebensmittel
 die dass achten darauf daher solltest Du                   ,
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Über Bianca  
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Zudem

 
Möchtest

 
 
 
 
 
 

 
Diese
www.biancasultimatebodyplan.de 

 unter: Du findest 

 
 

 
Diese
www.biancasultimatebodyplan.de 

 unter: Du findest 

 Seite. meine auf mal einfach doch  schaudann erfahren,
 Konzept mein und mich über mehr Du 

 
Sämtliche

 Homepage! meiner auf Onlineshop
 meinem in Du bekommst Protein Whey benötigte das
 und Chiasamen die sowie Küchenutensilien 

   werden! hergestellt
 Zusätzen ähnlichen oder Palmöl ohne die bestehen,

 Lebensmitteln nachhaltigen aus ausschließlich
 Einkaufslisten und Ernährungspläne meine

 dass hat, geführt dazu auch was Herzen, am besonders
 ganz mir liegt Projekt Das gewandelt." Plantagen zu

 und gerodet Regenwald Hektar hunderttausende Jahren
 letzten den in hat Palmölindustrie Die" Greenpeace.

 von "Regenwald" Projekt das für Homepage
 Fitness meiner mit mich ich engagiere 
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Legende 

 

   

     Leichte/schnelle Zubereitung 

 

 

 

     Aufwendige Zubereitung 

 

 

      Frühstück 

 

 

    

       Mittagessen 

 

   

     Abendessen 

 

 

      

     Snacks/Dessert 

 

 

    

     Backen 
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Diese Dinge solltet ihr euch unbedingt  

besorgen, bevor Ihr mit meinen  leckeren 

Fitness-Rezepten startet: 
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- Sieb 

- Standmixer 

- Arbeitsbrett 

- Auflaufform 

- Messbecher 

- Gemüsehobel 

- Küchenwaage 

- Pfannenwender 

- Muffin-Formen 

- Topf mit Deckel 

- Knoblauchpresse 

- verschiedene Schüsseln 

- einen anständigen Pürierstab   
Pfanne

 

  Gusseisen aus - 

Whey Protein   - 

 - Chiasamen
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Frühstück 
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Green Smoothie  

                                     
 

Kcal: 357 Fett: 8,52 KH: 69,75 EW: 4,72 
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Zutaten für 1 Person: 

 

50 g Kiwi 

50 g Apfel  

50 g Banane 

100 ml Wasser 

100 ml Apfelsaft 

1 TL Spirulina Pulver 

1 Handvoll Blattspinat 

½ TL Omega 3 Pflanzenöl 

1-2 Spritzer frische Zitrone 

 

Zubereitung: 

 

Das Obst schälen und mit allen anderen Zutaten außer 

dem Öl zusammen in einen geeigneten Mixer geben. 

Anschließend einen Spritzer frische Zitrone dazugeben 

und einen kleinen Schuss Öl, und fertig ist der Smoothie. 

 

 

 

 

 

 

 

TIPP: Dieser Smoothie kann auch zum Detoxen 

eingesetzt werden! Er enthält nämlich zellschützende 

Antioxidantien. Weil Schönheit von innen kommt! 



 
20 

Erdbeermilch 

mit Chiasamen  

 

 

Kcal: 167 Fett: 5,22 KH: 21,27 EW: 8,62 

 


