
gebackener Fetakäse aus dem
Ofen gebratene Lachswürfel
Low Carb Schüttelpizza Low

Carb Flammkuchen Low Carb
Big Mac Rolle unpaniertes

Geflügelfleisch aus der Pfanne
mit gebratenem Paprikagemüse

Rührei oder Menemen - gern
auch in Kombination mit Oliven

Spiegelei auf Salat, zu
gedünstetem Gemüse oder

Räucherlachs ein Steak zu einer
Gemüsepfanne Kräuterquark
und Rohkost gebratenes Asia-

Gemüse, bestreut mit knackigen
Nüssen




HAFERLIEBE

O v e r n i g h t  O a t s  V a r i a n t e n  

Kakaonibs

gehackte und geröstete Nüsse, Mandeln

Kokosflocken

Trockenfrüchte

bunte Beeren

Apfelstückchen

Zimt oder Vanille

Quinoa-Pops

Amaranth-Pops

Chiasamen, Leinsamen, Hanfsamen

kleingeschnittenes Obst

Kekskrümel

getrocknete Erdbeeren

verschiedene Säfte oder Sirup

Ahornsirup oder Honig

Basilikum, Minze, Zitronenmelisse

80 g Haferflocken

200 ml (pflanzliche) Milch

100 g Joghurt

beliebige Toppings

Grundrezept: Milchvarianten

Kuhmilch

Hafermilch

Mandelmilch

Reismilch

Kakao

Sojamilch

Buttermilch

Beliebte Toppings Joghurt-Alternativen

Kokosjogurt

Sojajoghurt

Apfelmus

beliebiges Obstmark

20 gesunde Frühstücksideen mit Haferflocken: 
findest du in meinem "Haferliebe" Buch
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