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675 Vitalrezepte für Körperfettreduktion, Körperdefinition, Muskelaufbau, Immunabwehrstärkung & Leistungssteigerung 

1. Getreidefreie gesunde Vitalrezepte  

1.1. BROTE & BRÖTCHEN  

1.2. AUFSTRICHE, PESTO & DIPS  

1.3. KUCHEN & TORTEN  

1.4. KEKSE & PRALINEN  

1.5. MUFFINS 

1.6. BROWNIE 

1.7. TIRAMISU 

1.8. RIEGEL & FLAKES 

1.9. EISCREME 

1.10. MOUSSE, BUCHTELN & PUDDING 

1.11. PALATSCHINKEN, FLADEN, PANCAKES, WRAPS, TORTILLAS & CO 

1.12. EIERSPEISEN  

1.13. WAFFELN  

1.14. BURGER & POMMES  

1.15. BEILAGEN: KREAKTIVE NOCKERL-, PÜREE-, NUDEL- & REISALTERNATIVEN 

1.16. SHIRATAKI-REZEPTE 

1.16.1.  Shirataki-Nudel-Rezepte 

1.16.2.  Shirataki-Reis-Rezepte  

 
 

1.17.  LASAGNE  

1.18.  AUFLAUF  

1.19.  PIZZA  

1.19.1.   Pizza aus dem Ofen  

1.19.2.   Pizza aus der Pfanne  

1.19.3.   Pizzarollen 

1.20.   GETREIDEFREIE MAHLZEITENVORSCHLÄGE & SNACKS  

1.20.1.    Süße Rezepte  

1.20.2.    Pikante Rezepte  

2.  Getreidefreie gesunde Vitalshakes & Smoothies  

2.1.  SÜSSE REZEPTE  

2.2.  GEMÜSE REZEPTE  

3.  Gesunde Vitalrezepte mit stärkereichen Kohlenhydratquellen  

3.1.  BROTE & BRÖTCHEN  

3.2.  KEKSE  

3.3.  RIEGEL  

3.4.  STÄRKEREICHE MAHLZEITENVORSCHLÄGE & SNACKS  

3.4.1       Süße Rezepte  

3.4.2       Pikante Rezepte 
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