Z" Adobe

EiweiR for fit: Uber 50 leckere Rezepte mit
viel Protein zum Abnehmen und fur den
Muskelaufbau

Veronika Pichl

‘ & Download H & Online Lesen

Eiweil3 for fit: Uber 50 lecker e Rezepte mit viel Protein zum Abnehmen und
fur den Muskelaufbau Veronika Pichl

Uber 50 leckere Rezepte mit viel Protein zum Abnehmen und fiir den

M uskel aufbau

Broschiertes Buch

Proteine &" die Wunderwaffe zum Abnehmen und zum Muskelaufbau Proteine
sind lebensnotwendig, denn jede unserer Korperzellen besteht aus Eiweil3. Sie
helfen beim Abnehmen und sind fir Personen mit schwer zu deckendem Bedarf
wie Kraftsportler oder Vegetarier von grof3er Bedeutung. Dieser Ratgeber
unterstiitzt Sie dabei, den Protein-Trend richtig zu verstehen und die optimale
personliche Erndhrungsstrategie zu finden. Mit Uber 50 Rezepten zeigt das Buch,
wie Sie besonders eiweireiche Mahlzeiten zubereiten und in Ihren Alltag
integrieren kdnnen: von Kohlrabi-K oriander-Suppe mit Rindfleischbéllchen Uber
Zucchinispaghetti mit Avocado-Spinat-Pesto bis zu Protein-Erdnussbutter-
Cookies und zahlreichen abwechs ungsreichen Shakes. Nahrwertangaben helfen
dabel, Ihr ganz personliches Ziel - sei es Muskelaufbau oder Abnehmen - zu
erreichen. Zahlreiche Rezepte sind auch fir die vegetarische und die L ow-Carb-
Kche geeignet.
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Zucchinispaghetti mit Avocado-Spinat-Pesto bis zu Protein-Erdnussbutter-Cookies und zahlreichen
abwechslungsreichen Shakes. Nahrwertangaben helfen dabei, Ihr ganz personliches Ziel - sai es
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Kurzbeschreibung

Proteine ? die Wunderwaffe zum Abnehmen und zum Muskel aufbau

Proteine sind |ebensnotwendig, denn jede unserer Korperzellen besteht aus Eiweil3. Sie helfen beim
Abnehmen und sind fur Personen mit schwer zu deckendem Bedarf wie Kraftsportler oder Vegetarier von
grof3er Bedeutung.

Dieser Ratgeber unterstiitzt Sie dabei, den Protein-Trend richtig zu verstehen und die optimale personliche
Erndhrungsstrategie zu finden. Mit Uber 50 Rezepten zeigt das Buch, wie Sie besonders eiweil3reiche
Mahlzeiten zubereiten und in Ihren Alltag integrieren konnen: von Kohlrabi-K oriander-Suppe mit
Rindfleischbdllchen tiber Zucchinispaghetti mit Avocado-Spinat-Pesto bis zu Protein-Erdnussbutter-Cookies
und zahlreichen abwechslungsreichen Shakes. Nahrwertangaben helfen dabei, Ihr ganz personliches Ziel —
sei es Muskelaufbau oder Abnehmen — zu erreichen.

Zahireiche Rezepte sind auch fur die vegetarische und die Low-Carb-K iche geeignet. Uber den Autor und
weitere Mitwirkende

Veronika Pichl, Jahrgang 1980, schreibt Ratgeber zu den Themen Abnehmen, Erndhrung, Bewegung und
Glucklichsain. Erschienen sind bereits die Titel Chiafor fit, Quinoafor fit und Eiweil3 for fit. Weitere
Biicher sind in Planung. Die Autorin griindete 2014 den Abnehmguru-Verlag und betreibt einen Blog rund
um das Thema Chia-Samen. Sie lebt mit ihrem Mann und ihren beiden Kindern in Thalméssing im
Nurnberger Land.
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