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Hinweis

Die dargestellten Informationen wurden nach bestem Wissen und Gewis-
sen zusammengetragen. Sie dienen ausschlieBlich Informationszwecken
fur Interessierte und sind in keinem Fall als diagnostische oder therapeuti-
sche Anleitungen zu sehen. Diese Informationen sind nicht als Ersatz fur
Behandlungen durch Facharzte oder ausgebildete und nach deutschem
Recht zugelassene Heilpersonen gedacht. Bei bekannten oder mdglichen
Erkrankungen wende dich in jedem Fall an deinen Arzt.



In der heutigen Zeit teilen viele Menschen, vor allem Ar- Um sein Wunschgewicht zu erreichen oder um seine Kraft-

beithnehmer, Studenten und Schuler dasselbe Schicksal: speicher wieder aufzuflllen, empfehlen wir, taglich eine
Sie verbringen deutlich mehr Zeit in geschlossenen Rau- Mahlzeit durch einen Protein-Smoothie zu ersetzen. Diese
men als drauBen an der frischen Luft, sie ernahren sich proteinhaltigen Powerdrinks helfen dabei, die Giftstoffe aus
uberwiegend von stark verarbeiteten Lebensmitteln und dem Korper auszuscheiden und liefern gleichzeitig eine
leiden unter einem permanent hohen Stresslevel. Dieser Vielzahl an essenziellen Nahr- und Vitalstoffen. Ein weiterer
Lebensstil férdert nicht nur die Entstehung diverser Er- Vorteil ist die schnelle Zubereitung und die minimale
krankungen, sondern flhrt dazu, dass sich die Betroffe- Ausristung, die du hierflr bendtigst.

nen standig mide und energielos flhlen.

Durch unsere moderne Lebensweise wird zudem der Du solltest aber nicht einfach drauflos mixen, denn
Stoffwechsel beeintrachtigt und Schadstoffe, wie Pesti- sonst schopfst womadglich nicht das volle Wirkpotenzial der
zidriickstande auf Obst und Gemiise oder Umweltgifte, Inhaltsstoffe aus. Daher haben wir die 50 besten Schlank-
kénnen nicht mehr vollstandig ausgeschieden werden. macher Protein-Smoothie Rezepte zusammengetragen, die
Dadurch kommt es zu einer Anreicherung von schadli- dir dabei helfen, abzunehmen und Fett zu verbrennen. Die
chen Substanzen wie Schwermetallen und Nervengiften Zubereitung ist wirklich einfach: Du gibst einfach alle
insbesondere im Fett- und Bindegewebe sowie im Ner- Zutaten in einen Mixer, mixst dann fir circa 1 Minute und
vensystem. Diese Giftstoffe hemmen spezielle Vorgange schon ist dein Smoothie fertig.

im Korper, darunter auch den Fettabbau, und kdnnen
daher das Abnehmen deutlich erschweren oder sogar
unmaoglich machen.



Rote Bete

Die dunkelrote Zuckerrube verleiht Smoothies
nicht nur ein herb-stiBes Aroma, sondern hat
es auch hinsichtlich der Nahrstoffe in sich:
Vitamin A und C sowie Folsaure sind reichlich
enthalten. Der Verzehr von roter Bete regt die
Bildung von Mitochondrien, den Kraftwerken
unserer Zellen, an. Je vielzahliger und aktiver
sie sind, desto besser funktioniert der gesamte
Stoffwechsel.

Bezugsquelle: Supermarkt/ auf dem Markt

Kohl

Insbesondere grune Kohlsorten sollten haufig
in Smoothies landen, da sie essenzielle
Vitamine liefern und freie Radikale unschadlich
machen. Diese entstehen durch Schadstoffe in
der Luft, UV-Strahlung oder auch Stress und
lassen die Zellen schneller altern. AuBerdem
schaden sie diversen Stoffwechselvorgdngen
und fordern die Ablagerung schadlicher
Schlacken.

Bezugsquelle: Supermarkt/ auf dem Markt




Ingwer

Die antioxidativen Wirkstoffe der Ingwerknolle
fangen freie Radikale im Korper ab, was
naturliche Alterungsprozesse verzogert und
zudem zellschutzend wirkt. Die enthaltenen
Bitter- und Scharfstoffe aktivieren nicht nur das
Immunsystem, sondern erhdhen auch ganz
naturlich den Energieverbrauch.

Bezugsquelle: Supermarkt

Gruner Tee

Grlner Tee ist eines der wirkungsvollsten Mittel
zur Férderung der eigenen Gesundheit und
kann sogar das Risiko einiger
schwerwiegender Erkrankungen minimieren.
Sekundare Pflanzenstoffe und Antioxidantien
schitzen Herz und GefaBsystem zusatzlich.
Wer ein paar Kilos verlieren mochte, kann mit
grunem Tee seinen Kalorienverbrauch und den
Fettabbau am Bauch wirksam ankurbeln.




Nicht allein aufgrund des
Uberdurchschnittlichen Vitamin C-Gehalts und
seiner antioxidativen Wirkung sollten Zitronen
und Limetten auf dem Speiseplan stehen.
Mineralien wie Kalium regen die Nierentatigkeit
an, so dass uberschussiges Wasser samt der
darin enthaltenen Schadstoffe ausgespult wird.

Bezugsquelle: Supermarkt

FUr seine starkende Wirkung ist Spinat schon
lange bekannt, allerdings liegt diese nicht wie
zuerst angenommen am hohen Eisengehalt,
sondern am Wirkstoff Glutathion. Dieses
kommt bei vielen Schutzmechanismen im
Korper zum Einsatz und ist ein wirksames
Hilfsmittel fur Ausleitung von Schwermetallen.

Bezugsquelle: Supermarkt oder auf dem Markt



Mittlerweile ist die positive Wirkung von
Ceylon-Zimt auf den Blutzuckerspiegel sowie
die Cholesterinwerte in vielen Studien belegt
worden. Aktuell konnte gezeigt werden, dass
Zimt auch die Stoffwechselaktivitat anregt und
den Kalorienverbrauch erhoht, wodurch die
Gewichtsabnahme geférdert wird.

Bezugsquelle: Supermarkt oder Reformhaus

Schon die Maya haben die
gesundheitsfordernden Eigenschaften der
Chiasamen geschatzt und das nicht ohne
Grund. Sie enthalten groBe Mengen gesunder
Omega-3-Fettsauren, zahlreiche Mineralien,
Ballaststoffe und sind eine gut verwertbare
pflanzliche Proteinquelle. Dadurch regen sie
nicht nur den Energiestoffwechsel an, sondern
verhindern HeiBhunger und kraftigen das
Bindegewebe.



Ein Glas ungesufBte Mandelmilch enthalt
lediglich 50 Kalorien, ist laktosefrei und
versorgt einen mit einer Vielzahl an B-
Vitaminen. Vitamin E ist auBerdem als
Antioxidans bekannt und wirkt daher als
naturliches Anti-Aging Mittel. Beim Kauf darauf
achten, Produkte ohne Zuckerzusatz zu
kaufen.

Bezugsquelle: Supermarkt oder Reformhaus

Der hohe Gehalt an Ballaststoffen verbessert
das Sattigungsgefuhl und unterstltzt das
gesamte Verdauungssystem. Die enthaltenen
Elektrolyte helfen zudem dabei, den
Mineralhaushalt im Gleichgewicht zu halten
und uberschissiges Wasser aus dem Korper
zu befordern.

Bezugsquelle: Supermarkt oder Reformhaus






34 g Protein | 1 Fettpunkt

e 50 g Magerquark

* 50 ml Wasser

e 2 EL Erdbeer-Proteinpulver

e 150 ml ungesuBte Mandelmilch
¢ 100 g Erdbeeren

e 2-3 Eiswdrfel oder Crushed Ice

e 1 EL Chiasamen

e Stevia

. Die Eiswirfel beziehungsweise das Crushed
Ice sorgen nicht nur fir mehr Volumen, sondern
"~ sie lassen deinen Shake auch deutlich cremiger

werden.
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38 g Protein | 1 Fettpunkt
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¢ 100 g korniger Frischkase

e 2-3 Tropfen Buttervanille-Aroma
e 2 EL Pfirsich-Proteinpulver

® 150-200 ml Wasser

e 2-3 Eiswurfel oder Crushed Ice
e 1 EL Chiasamen

e Etwas frisch geriebener Ingwer

e Stevia

Ingwer unterstitzt die Aktivitat des Stoffwech-
sels und tragt dazu bei, die Fettverbrennung ‘

anzuregen - das macht die Knolle zu einem

wahren Schlankmacher-Geheimtipp.




28 g Protein | 1 Fettpunkt

e 60 g Salatgurke

e 1 Handvoll Spinat

e 2 EL Vanille-Proteinpulver

e 150 ml ungesuBte Mandelmilch
* Etwas Wasser

e 2-3 Eiswdrfel oder Crushed Ice

e 5 Avocado

e Stevia

, Dieser Wachmacher-Smoothie versorgt den
Kdrper gleich am Morgen mit allen ndtigen
"~ Vitaminen und Mineralstoffen. AuBerdem

enthalt er wichtige Elektrolyte.



28 g Protein | 0 Fettpunkte

e 150 ml ungesuBte Madelmilch
¢ 1 TL Kaffeegranulat
e 2 EL Haselnuss-Proteinpulver
e 50 g Mandeljoghurt

e 2-3 Eiswurfel oder Crushed Ice

e 1 EL zuckerfreier Karamellsirup




31 g Protein | 2 Fettpunkte

Chocotate Orange

e 200 ml ungesuBte Mandelmilch

® Ftwas Wasser

e 1 TL Kakaopulver ohne Zucker

e 50 g Spinat

e 2 EL Schokoladen-Proteinpulver
e 2-3 Tropfen Orangen-Backaroma
* > Avocado

e Stevia

Die Kombination von Schokolade und 'Orange
wird vor allem Naschkatzen begeistern. Als !
Alternative zum Orangen-Aroma kannst du




27 g Protein | 1 Fettpunkt

e 1 EL ungesuBtes Vanille-Puddingpulver
e 200 ml Kokoswasser

e 2 EL Vanille-Proteinpulver

¢ 3-4 frische Minzblatter

e 1 TL Matcha Pulver

e 1 EL Chiasamen

e 3-5 Eiswurfel oder Crushed Ice

e 2-3 Bio-Orangenscheiben als Deko

,  Beim Kauf von Chiasamen und Gruntee-Pulver
) am besten auf Bio-Produkte zuriickgreifen, da
"~ diese weniger Schadstoffe und Riickstande

von Pestiziden enthalten.



28 g Protein | 1 Fettpunkt

e 200 ml ungesuBte Mandelmilch

e 50 g frischer Spinat

e 2 EL WeiBBe Schokoladen-Proteinpulver
e Etwas Minz-Extrakt oder frische Minze
e 1 EL Chiasamen

e 75 g TK-Beerenmix

e Stevia

’ Die Kombination aus Minze und Schokolade
harmoniert wunderbar miteinander. Du kannst
"~ statt Schokoladen-Protein aber auch EiweiBpul-

ver mit Haselnussgeschmack verwenden.



27 g Protein | 1 Fettpunkt

® 100 ml Wasser

¢ 100 ml ungesuBte Mandelmilch

e 2 EL Vanille-Proteinpulver

e 1 TL frisch geriebener Ingwer

e Etwas Zitronensaft

e 1 EL Chiasamen

e 50 g Mangold oder Blattspinat

e 2 EL frisch gepresster Orangensaft

e Stevia

, Dieser ideale Schlankmacher-Drink verhindert
' 3 auf naturliche Weise die Entstehung von Was-
"~ sereinlagerungen und entziindlicher Prozesse

in deinem Korper.



29 g Protein | 1 Fettpunkt

Fina Cocolada

Zutaten

® 200 ml Kokoswasser

e 2 EL Ananas-Proteinpulver
e 2 EL Frischkéase

e Etwas Zitronensaft

e 3-5 Eiswrfel

e 1 EL Kokosraspeln

Erzeugnisse aus der Kokosnuss werden in der
ayurvedischen Heilmedizin schon seit mehre-

< ren hundert Jahren zur Entgiftung eingesetzt

“ und beseitigen Schadstoffe aus dem Korper.




31 g Protein | 1 Fettpunkt

Green Varndla

e Je 100 ml Wasser und ungesuiBte Mandelmilch
e 2-3 EL frischer Zitronensaft

e Ftwas Vanillemark

e 2 EL Vanille-Proteinpulver

e 50 g korniger Frischkase (<1% Fett)

¢ 50 g Blattspinat

e 5 Avocado

e Stevia

Du brauchst keine Angst vor Smoothies mit
grinem GemuUse haben. Meist schmeckst du |
Spinat, Kohl und Co. tberhaupt nicht raus, g

nimmst aber zusatzliche Vitamine zu dir.




37 g Protein | 1 Fettpunkt

Zutaten

e 100 g korniger Frischkase
e 2 EL Vanille-Proteinpulver
* 150 ml Wasser

e 1 TL Limettensaft

e 1 EL Chiasamen

e 2-3 Eiswurfel oder Crushed Ice

" Zitrusfriichte wie Limetten und 'Zinrn sind |
~ ideale Stoffwechselbooster. Sie regen die
~ Verdauung an und unterstutzen auch den

Abbau von Korperfett.




26 g Protein | 1 Fettpunkt

e 150 ml ungesuBte Mandelmilch
¢ 100 g Karottenbrei ohne Zucker
e 1 Spritzer Zitronensaft

e 2 EL Karamell-Proteinpulver

e 2-3 Eiswurfel oder Crushed Ice

e 1 EL gemahlene Mandeln

e Stevia

., Wenn du kein Karamell-Proteinpulver zuhause
Y hast, kannst du es ganz einfach durch eins
"~ mit Vanille- oder Schokoladen-Geschmack

ersetzen.



25 g Protein | 0 Fettpunkte

e 150 ml Kokoswasser

¢ 100 ml abgekuhlter Ingwertee
e 2 EL Vanille-Proteinpulver

e 1 EL Zitronensaft

e Etwas frischer Ingwer

e Stevia

e 1 Prise Chilipulver

e 2-3 Eiswurfel oder Crushed Ice

,  Das Capsaicin im Chili erhoht die
Y. Warmeproduktion des Kérpers und lasst Hitze
"~ entstehen. Dadurch schieBt auch dein Kalorien-

verbrauch deutlich in die Hohe.



27 g Protein | 1 Fettpunkt

e 100 ml ungesuBte Mandelmilch

e 2 EL Vanille-Proteinpulver

¢ 1 mittelgroBe Karotte, geraspelt
* 50 ml Kokosmilch

e Ftwas Zimt, Ingwer, Muskatnuss
e Stevia

e 2-3 Eiswurfel oder Crushed Ice

e 1 TL Kokosraspeln

, Zur Abwechslung kannst du die Karotte in die-
Y sem Shake auch durch Zucchini austauschen

- oder du variierst die enthaltenen Gewlrze.
Probier z.B. Lebkuchengewiirz aus.



33 g Protein | 1 Fettpunkt

Orange

e 3 EL frisch gepresster Orangen-Saft
e 150 ml Kokoswasser

e 2 EL Vanille-Proteinpulver

e 1-2 Tropfen Orangen-Backaroma

¢ 50 g korniger Frischkase

e 1 EL Leinsamen

Dieser fruchtige Smoothie schmeckt noch erfri-
schender, wenn du ein paar Eiswirfel mit in

Orangensaft als Eiswirfel einfrieren.

den Mixer gibst. Alternativ kannst du auch den )‘




28 g Protein | 2 Fettpunkte

e 200 ml ungesuBte Mandelmilch
e 2 EL Vanille-Proteinpulver

e 1 Spritzer Zitronensaft

e % Avocado

e 1 TL Spirulina-Pulver

e 100 g TK-Spinat oder Grinkonhl

e 1 EL Chiasamen

e Stevia

, Dass Chiasamen sehr gesund sind, wussten
schon die alten Maya, die diese Wunderkorner
"~ zum Kochen verwendet haben. Alternativ

kannst du auch Leinsamen verwenden.



31 g Protein | 2 Fettpunkte

* 150 ml ungesuBte Mandelmilch
* 100 g Magerquark

* 20 g Bananen-Proteinpulver

* Kalorienfreies Bananen-Aroma
* 1 EL Chiasamen

* Zimt

e 1 TL Kokosraspeln

' Mit diesem Smoothie sind nicht nur
HeiBhungerattacken schnell beseitigt, sondern
"~ er sorgt auch fur innere Ruhe, Entspannung

und besseren Schlaf.



32 g Protein | 0 Fettpunkte

e Boodle’

e 200 ml ungesuBte Mandelmilch

¢ /5 g gegarte Rote Bete

e 1 TL Himbeer-Gotterspeisepulver
¢ 50 g Magerquark

* Stevia

e 50 g Himbeeren

e 2 EL Vanille-Proteinpulver

Rote Bete ist reich an pflanzlichen
Antioxidantien, die unsere Entgiftungsorgange |
~ entlasten und freie Radikale, also Schadstoffe, |

im Korper abfangen. :




30 g Protein | 1 Fettpunkt

¢ 150 ml Mandelmilch

® 50 -100 ml Wasser

e 2 EL Vanille-Proteinpulver

e 1 TL Acai-Pulver

e 2 EL korniger Frischkase

e Stevia

e Je 50 g TK-Sauerkirschen und -Erdbeeren

e 1 EL gemahlene Mandeln

. Dank den TiefkUhlbeeren schmeckt dieser
Smoothie besonders fruchtig-frisch und du
"~ wirst kaum merken, dass kein richtiges Obst

enthalten ist.



30 g Protein | 2 Fettpunkte

Strawberry list

Zutaten

e 2 EL Magerquark

e 200 ml Kokoswasser

e 1 EL Chiasamen

e 2 EL Erdbeer-Proteinpulver
¢ 100 g Erdbeeren

e Stevia

e 1 TL Kokosraspeln

Kokoswasser ist eine wichtige Quelle fiir

- unverdauliche Ballaststoffe, die die Verdauung

“ lange Zeit sattigen.

anregen und das Abnehmen erleichtern, da sie

|




27 g Protein | 0 Fettpunkte

¢ 100 ml abgekuhlter Kaffee

¢ 100 ml ungesuBte Mandelmilch
e 2 EL Bananen-Proteinpulver

e 1 EL korniger Frischkase

e Vanillemark

e 2-3 Eiswurfel

e Stevia

, Koffein fullt nicht nur die Energiespeicher

schnell wieder auf, sondern steigert Studien

"~ zufolge die Stoffwechselaktivitat kurzfristig um
bis zu 11%.




28 g Protein | 1 Fettpunkt

e 100 ml abgekuhlter Frichtetee
® 50 -100 ml Wasser

e 2 EL Vanille-Proteinpulver

e 1 TL Acai-Pulver

e 50 g Brombeeren

e 2 EL Frischkase

e Stevia

e 1 TL Leinsamen




28 g Protein | 0 Fettpunkte

e 200 ml ungesuBter Karottensaft
e 2 EL Vanille-Proteinpulver

e 2 EL Frischkase

e Etwas geriebener Ingwer

e 2-3 Eiswurfel

e Stevia

e 50 g rote Johannisbeeren

. Toxische Ruckstéande werden mit diesem entgif-
» tenden Schlankmacher-Smoothie besonders

“~ wirksam aus dem Verdauungstrakt, der Leber
und den Nieren gespult.



28 g Protein | 1 Fettpunkt

e 150 ml ungesuBte Mandelmilch
e 2 EL Schokoladen-Proteinpulver
e 1 EL Frischkéase

® 50-100 ml Wasser

e 1 EL Backkakao

e 2-3 Eiswurfel

. Als Topping etwas kalorienfreien Schokoladen-
Y Sirup oder Zimt verwenden. Wer lieber weiBe

~ Schokolade mag, kann auch WeiBe Schokola-
de-Proteinpulver benutzen.



25 g Protein | 1 Fettpunkt

e 2 EL Vanille-Proteinpulver

e 150 ml Kaffee, abgekuhlt

e 100 ml ungesuBte Mandelmilch
e 3 EL Karotten-Babybrei

e 1 TL geschmolzenes Kokosdl
e /Zimt

e Stevia

Die Kombination aus Karotten und Kaffee klingt
ungewohnlich, spater schmeckst du den Brei

- allerdings nicht raus. Die purierten Karotten ge-
ben dem Shake eine cremige Textur.



25 g Protein | 1 Fettpunkt

e 1 Handvoll frischer Spinat

e 2 EL Schokoladen-Proteinpulver
e 100 ml ungesuBte Mandelmilch
e > TL Matcha-Grinteepulver

e 3-4 frische Minzblatter

e Ftwas Wasser

e 5 Avocado

, Schon Popeye wusste, dass Spinat stark und
Y fit macht. AuBerdem besitzt das Blattgemise

"~ blutdrucksenkende und entziindungshem-
mende Eigenschaften.



18 g Protein | 1 Fettpunkt

e 3 Mini-Paprikaschoten, ohne Kerne und Stiel
® 100 ml Kokosmilch

e 1 EL Chiasamen

* 100 ml Karottensaft ohne Zucker

e 1 EL geschmacksneutrales Proteinpulver

e 1 Prise Kurkuma

e 3-4 Eiswurfel

. Das Kurkuma-Pulver verleiht dem Smoothie
seine leuchtend gelbe Farbe und regt die
"~ Verdauungstatigkeit an. Dadurch kénnen Gift-

Stoffe effektiver ausgeschwemmt werden.



32 g Protein | 2 Fettpunkte

e 100 g ungesuBter Mandeljoghurt
* > Avocado

e 50 g weiBe Johannisbeeren

e 1 Hand voll frischer Spinat

e 2 EL Vanille-Proteinpulver

e 100 ml ungesuBte Mandelmilch

e 1 EL Chiasamen

e Stevia

, Du kannst hier auch den Spinat weglassen und
durch etwas Feldsalat ersetzen. Und keine
"~ Sorge, du schmeckst das Gemuse garantiert

nicht raus.



32 g Protein | 0 Fettpunkte

e 150 ml ungesuBte Mandelmilch

e 50 g korniger Frischkase

e Vanillemark

e 2 EL Vanille-Proteinpulver

® 50-100 ml Wasser

e 50 g TK-Blaubeeren ohne Zucker

. UngesuBte Mandelmilch hat gerade einmal 13
Y Kalorien pro 100 ml und ist fiir viele Menschen
"~ besser vertraglich als Kuhmilch. AuBerdem

punktet sie mit pflanzlichen Proteinen.



24 g Protein | 1 Fettpunkt

Deticioud Delox

¢ 100 ml Kokoswasser
e 1 EL Zitronensaft
e 100 g Erdbeeren

e 2 EL Erdbeer-Proteinpulver
e 1 TL Acai-Pulver

¢ 1 Hand voll Blattspinat

* Stevia

e 1 TL Chiasamen

Wenn du keine fruchtigen Protéinpul\}ér verwen-
. den willst, kannst du diese immer durch eins |
mit Vanille-Geschmack ersetzen. Dadurch wer- |

den die Shakes auch etwas sifBer. ‘




24 g Protein | 1 Fettpunkt

e 200 ml Wasser

e 5-10 Blatter frische Minze
e 3-5 Eiswrfel

e 1 TL Backkakao

e 2 EL Schokoladen-Proteinpulver

e Stevia

' Falls du keine frische Minze bekommst, kannst
du auch Minz-Extrakt oder -Aroma verwenden.
"~ Dieses bekommst du in groBen Supermarkten

oder im Internet.



24 g Protein | 1 Fettpunkt

e 1 EL Limettensaft

® 200 ml Wasser

e 3-5 Eiswurfel

e 2 EL Vanille-Proteinpulver

e 1 Hand voll frischer Grunkohl/ Spinat
e Stevia

* 1 TL geschmolzenes Kokosol

’ Den Limettensaft kannst du hier auch durch
2-3 EL zuckerfreie Zitronenlimonade ersetzen.
"~ Dadurch wird der Shake noch fluffiger und

schmeckt nur dezent zitronig.



29 g Protein | 0 Fettpunkte

e 2 EL Schokoladen-Proteinpulver
e 200 ml Kaffee, abgekuhlt
e 1 EL korniger Frischkase

e 100 ml ungesuBte Mandelmilch

e /imt

,  Das Schokoladen-Proteinpulver kannst du
».auch durcheins mit Vanille-Geschmack erset-

- zen. So schmeckt dein Smoothie wie ein
leckerer Eiskaffee mit Vanilleeis.



26 g Protein | 2 Fettpunkte

e > Salatgurke

* > Avocado

e 2 EL Vanille-Proteinpulver

e 1 EL Chiasamen

e 5-10 Blatter frische Minze

¢ 100 ml Matcha-Gruntee, abgekuhlt

e Ftwas frischer Zitronensaft

, Matcha-Pulver enthalt die guten Vital- und

Nahrstoffe des griinen Tees in besonders kon-

"~ zentrierter Form. Kauf ihn, wenn mdoglich, in
Bio-Qualitat.




24 g Protein | 1 Fettpunkt

¢ 1 rote Bete, geschalt

e 2 EL Vanille-Proteinpulver

e 2-3 Eiswdrfel

® 150 ml Wasser

e 1 TL geriebener Ingwer

e 2-3 Tropfen Orangen-Backaroma
e Stevia

* 1 TL geschmolzenes Kokosol

. Betalin-Pigmente aus der Rote Bete
Y. helfen dabei, Schadstoffe im Kdrper auszu-
"~ scheiden. Dadurch werden giftige Schlacken

entfernt, die das Abnehmen erschweren.



24 g Protein | 1 Fettpunkt

Lean

Zutaten

e 1 Salatgurke

e 3-5 Zweige Dill

e 1 EL Zitronensaft

e 2 EL geschmacksneutrales Protein
e 2-3 Eiswurfel oder Crushed Ice

® 150 ml Wasser

e 5 Avocado

Dill ist reich an Kalzium, Eisén und Mégnesium.
. AuBerdem enthalt er gesunde Ole, die
< Schadstoffe und giftige Ablagerungen im

Koérper neutralisieren.

''''''''



34 g Protein | 1 Fettpunkt

Sttieen Strawbery

e 2 EL Erdbeer-Proteinpulver

e 150 g ungesuBten Kokosjoghurt
e 1 EL Chiasamen

® 100 ml Kokoswasser

¢ 100 g Erdbeeren




20 g Protein | 0 Fettpunkte

Zutaten

¢ 100 g TK-Sauerkirschen

¢ 1 EL Vanille-Proteinpulver

¢ 50 g Magerquark

¢ 100 ml ungesuBte Mandelmilch

¢ 1-2 Tropfen Bittermandel-Backaroma
* Stevia

e Ftwas Wasser

UngeslBte Mandelmilch pn nicht nur

'( durch sein leicht nussiges Aroma, sondern ent- |

< halt deutlich weniger Kalorien als Kuhmilch und }‘
ist laktosefrei. |

el A

46



27 g Protein | 1 Fettpunkt

Cinnamon Kot/

e 100 ml ungesuBte Mandelmilch
® 50 -100 ml Wasser

e 2 EL Vanille-Proteinpulver

e 1 EL Frischkéase

, A y &
° Zimt n ‘.':3(?‘;5][]9‘ Al
") 0 = 1 j;{ .
"‘ ':.;-\' ) ' "':

* 1-2 Tropfen Butter-Vanille Aroma

-

-,

e 1 EL gemahlene Mandeln | '

Wenn du Geback mit Zimt magst, wirst du
'~ diesen Shake lieben. Gib evtl. noch etwas
~ Stevia zum SuBen deines Schlankmacher-

~  Smoothies dazu.




27 g Protein | 1 Fettpunkt

e 100 ml ungesuBte Mandelmilch
¢ 100 g Magerquark

e 1 EL Vanille-Proteinpulver

* Mark von einer Vanilleschote

e 1 EL Chiasamen

¢ 100 g Himbeeren

, Vanille gehort nicht nur zu den beliebtesten
» Geschmaéckern der Deutschen, sondern hilft

"~ auch dabei, den HeiBhunger auf StBes einzu-
dammen.



18 g Protein | 1 Fettpunkt

e 1 Tomate

e > Salatgurke

e 1 grune Paprika

¢ 1 Knoblauchzehe

* > Chilischote, ohne Kerne
e 1 TL Spirulina-Pulver

e 150 g Magerquark

* > Avocado

e Ftwas \Wasser

e Salz

. Dieser scharfe Gemuse-Shake kann auch das
' 3 Mittag- oder Abendessen ersetzen. Dazu passt
"~ ein Stlick mageres Gefliigelfleisch oder auch

ein Spiegelei, um mehr Eiweil3 aufzunehmen.



24 g Protein | 1 Fettpunkt

e 1 mittelgroBe Karotte

e 2 EL Vanille-Proteinpulver

e 200 ml Fruchtetee, abgekuhlt

* 1 gekochte Rote Bete-Kugel

e 1 TL frisch geriebene Ingwerwurzel
* 1 TL geschmolzenes Kokosol

e 1 Spritzer Zitronensaft

" Durch das Kokosdl kénnen die fettldslichen Vi-
”‘ > tamine A, D, E und K, die reichlich in Karotten
< und der roten Bete enthalten sind, besser vom

Koérper aufgenommen werden.



26 g Protein | 1 Fettpunkt

e 1 gelbe Zucchini

* Stevia

e Saft von 1 Zitrone

* 1 Prise Kurkuma

e 2 EL Vanille-Proteinpulver

e 1 EL Chiasamen

e 2-3 Eiswurfel

e 200 ml abgekuhlter Ingwer-Tee

,  Ein paar frische Bio-Zitronenscheiben im Shake
sorgen hier flr den Extra-Frischekick. Statt
"~ Zucchini kannst du auch gekochte Karotten fir

den Smoothie verwenden.



24 g Protein | 1 Fettpunkt

e 1 Bio-Salatgurke

¢ Vanillemark

e 1 TL Zitronensaft

¢ 150 ml Kokoswasser

¢ 100 g Romanasalat

e 2 EL Vanille-Proteinpulver
e 2 Avocado

e Ein paar Himbeeren als Deko

Verwechsle Kokoswasser nicht mit Kokos-
» milch! Es enthalt zwar ebenfalls alle wichtigen
~ Vitamine und Mineralien, ist allerdings sehr viel

fettarmer.



19 g Protein | 1 Fettpunkt

e 50 g TK-Beerenmix

e 1 TL Acai-Pulver

e 50 g korniger Frischkase

e 150 ml ungesuBte Mandelmilch

e 1 Hand voll frischer Spinat

e 1 EL Beerenfrichte-Proteinpulver
* 1 Prise Stevia

e 1 TL Kokosraspeln

Die Acai-Frucht enthalt hochwirksame pflanzli-
) che Wirkstoffe, die im Korper naturlichen
p, Alterungsprozessen entgegenwirken und fur

eine straffe, jugendliche Haut sorgen.




26 g Protein | 1 Fettpunkt

e 200 ml Karottensaft ohne Zucker
e 2 EL Vanille-Proteinpulver
e 1 EL korniger Frischkase
¢ 1 Prise geriebener Ingwer

e 1 EL gemahlene Mandeln

,  Zuckerfreien Karottensaft findest du in gut
' 3 sortierten Supermarkten oder auch in Natur-
"~ kostladen. Falls du einen Entsafter besitzt,
kannst du dir den Saft auch selbst zubereiten.



26 g Protein | 1 Fettpunkt

¢ 2 kleine Rote Bete-Kugeln, geschalt
e 2 EL Erdbeer-Proteinpulver

e 2 cm Ingwerknolle, geschalt

® Saft von V2 Limette

® 50-100 ml Wasser

e 1 TL Acai-Pulver

¢ 100 g Erdbeeren

e 1 EL Chiasamen

. Acai-Pulver verleiht dem Shake nicht nur einen
' 3 fruchtig-frischen Geschmack, sondern steckt
"~ voller Antioxidantien, die den Korper entgiften
und die Zellen schitzen.



24 g Protein | 1 Fettpunkt

Coco

* 100 ml Kokoswasser

e 2 ELL Kokos-Proteinpulver

¢ 1-2 Tropfen Rumaroma

¢ 1 geraspelte Karotte

e 1 TL frisch geriebener Ingwer
® 50-100 ml Wasser

e 1 TL Kokosraspeln

Ingwer entlastet das Verdauuhgssystém und
verbessert die kdrpereigene Abwehr von
Bakterien und Pilzen. AuBerdem regt er die Fett-

verbrennung durch Thermogenese an. ‘




24 g Protein | 0 Fettpunkte

e 150 ml Wasser

e 1 EL Limettensaft

e 2 EL Vanille-Proteinpulver
e 1 Handvoll Feldsalat

e 5-10 frische Minzblatter

e 2-3 Eiswurfel oder Crushed Ice

e 2 EL frisch gepresster Orangensaft

Beim Kauf von Feldsalat darauf achten, dass
die Blatter frisch aussehen und keine braunen
Stellen haben. Alternativ kannst du auch Grin-
kohl oder Blattspinat nutzen.
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24 g Protein | 1 Fettpunkt

e 2 EL Vanille-Proteinpulver
¢ 100 g TK-Blaubeeren

* 150 ml Kokoswasser

e 1 TL Limettensaft

e /> Salatgurke, entkernt

e 5 frische Minzblatter

* Stevia

* 1 TL geschmolzenes Kokosol

, Minze fordert die Sekretion von Gallens&ure
' 3 und unterstitzt so den Abbau von Kérperfett.
- Wenn du keine frische Minze bekommst,
kannst



pink! von Matthias Rhomberg
* Pixabay City Java Smoothies von Ken Hawkins
. Chocolate Raspberry Smoothie von Ginn
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Yumm - hot chocolate on a winter's day von macinate
Smoothie von Charles Haynes
SmoothiesIinGlasses von Amy Stephenson

5. green smoothie von jules
12 von Beauty Experts

freshly squeezed orange juice von Geoff Peters
Strawberries and Milkshake von Alexandre Dulaunoy

greenreset.com von Joanna Slodownik . .
fizzy drinks von atlnav

delicious coffee at illy's : castro, san francisco (2014) von torbakhopper
Berry Shake von Lisa Pinehill

Almond Joy Smoothie von Connoisseur 4 The Cure
Banana Chamomile Smoothie von VegaTeam

Strawberry cherry smoothie von Shekhar Mehta
Green Smoothie von Meal Makeover Moms

Day 130/366: Forest berries smoothie von AnneCN
Chocolate Banana Peanut Butter Milkshake von Unskinny Boppy

LizWardPumpkinSmoothieMyPlate von Meal Makeover Moms
SmoothiePic1 von Heather Hammond

Pineapple Smoothie von Emily Carlin
Blueberry Oatmeal Maple Smoothie von Kitchen Life of a Navy Wife

Un bomba Smoothie von @N3T10
Carrot Orange Tropical Smoothie von VegaTeam Lizenz: CC BY-SA 2.0
2012 01 18_Immunity Booster Blast_0076 von Meal Makeover Moms

Green Smootie von Robert Gourley


https://www.flickr.com/photos/haynes/14114450783/in/photolist-nvfftH-bcDHuR-bcDmy8-bcD9zX-bcCuri-39cpLj-52xQ3d-cZfitw-bcC4nZ-bcBS5V-bcBbJR-rpTvFU-emgqCD-cqQYXf-cqQXXf-a8MDmx-bAwVHw-dgnEUj-dgnCPt-dgnESA-5bCwfL-2RqBQx-5HZDem-9wXaFF-fv4HRL-fuPqCt-9kZZhC-dovpDB-ocPjky-8fFN5T-fv4HML-9BoCX9-o2pQrz-9kWUpM-4PE9Ls-cQ2aR9-dgDBJ7-xF1Q4V-8TYVg7-5HVmU6-kHAALc-6ZBH9x-bAwVUj-adVEad-bMtDuM-dvp1QB-5QXWXc-4PEfwq-9WvLZJ-ai2eDS
https://www.flickr.com/photos/haynes/14114450783/in/photolist-nvfftH-bcDHuR-bcDmy8-bcD9zX-bcCuri-39cpLj-52xQ3d-cZfitw-bcC4nZ-bcBS5V-bcBbJR-rpTvFU-emgqCD-cqQYXf-cqQXXf-a8MDmx-bAwVHw-dgnEUj-dgnCPt-dgnESA-5bCwfL-2RqBQx-5HZDem-9wXaFF-fv4HRL-fuPqCt-9kZZhC-dovpDB-ocPjky-8fFN5T-fv4HML-9BoCX9-o2pQrz-9kWUpM-4PE9Ls-cQ2aR9-dgDBJ7-xF1Q4V-8TYVg7-5HVmU6-kHAALc-6ZBH9x-bAwVUj-adVEad-bMtDuM-dvp1QB-5QXWXc-4PEfwq-9WvLZJ-ai2eDS
https://www.flickr.com/photos/stone-soup/7048961667/in/photolist-bJTLHR-bhw3pc-bomanE-jrKUjT-jrMPXf-e1Sk4U-jt82TV-eegERP-cQqeES-htvBB8-pudjJw-iCMEfS-e2SoP3-cWEMDL-2UsqeJ-c3feDU-iELeKY-6DUmjK-biHh74-biHh5D-emnc7b-emgqnv-biHh34-biHh4n-5W6Bei-2TEwHv-beVdTB-cbkSX1-5HZDem-5HVmU6-6epdQZ-4tkUDN-nUamUK-bPrzcz-nUJoar-5bCwfL-cfcqF5-eTVfZs-4K1S6r-62cVWj-dgnCGB-dgnCHV-4K1RxF-rpTvFU-bAwVHw-dgnCJV-bAwVUj-e3WowR-eTV71N-eTUwSb
https://www.flickr.com/photos/stone-soup/7048961667/in/photolist-bJTLHR-bhw3pc-bomanE-jrKUjT-jrMPXf-e1Sk4U-jt82TV-eegERP-cQqeES-htvBB8-pudjJw-iCMEfS-e2SoP3-cWEMDL-2UsqeJ-c3feDU-iELeKY-6DUmjK-biHh74-biHh5D-emnc7b-emgqnv-biHh34-biHh4n-5W6Bei-2TEwHv-beVdTB-cbkSX1-5HZDem-5HVmU6-6epdQZ-4tkUDN-nUamUK-bPrzcz-nUJoar-5bCwfL-cfcqF5-eTVfZs-4K1S6r-62cVWj-dgnCGB-dgnCHV-4K1RxF-rpTvFU-bAwVHw-dgnCJV-bAwVUj-e3WowR-eTV71N-eTUwSb
https://www.flickr.com/photos/gpeters/3393792331/in/photolist-6aU5dT-9mjywa-9cvUxr-9KHniV-adQpkR-5p3azQ-qLNqBc-9wLb7n-9yFhcL-f8zeJ8-dChHqY-bhe1TX-9BzXRG-9q7u9n-eiS9N6-4A8Rez-5H7vfw-eiTTbc-deJFWr-deJGVt-eiSbeF-5X95r4-oH2VZ5-nRM1q6-uw16vE-6sZBWw-6sZBqJ-pH8xfR-fLtfBn-fjQjuf-axRnVD-9VW5Mj-vVAZWw-7BLq8i-cczJCC-c8kHZm-99Cu8J-erwNn7-8V88nG-pgJwRm-dF7paQ-wSEvnX-5Bx45v-FWUhF-aRiyN2-nF5YiL-9xBHne-8Kxia3-8NqTW3-8Df1ut
https://www.flickr.com/photos/gpeters/3393792331/in/photolist-6aU5dT-9mjywa-9cvUxr-9KHniV-adQpkR-5p3azQ-qLNqBc-9wLb7n-9yFhcL-f8zeJ8-dChHqY-bhe1TX-9BzXRG-9q7u9n-eiS9N6-4A8Rez-5H7vfw-eiTTbc-deJFWr-deJGVt-eiSbeF-5X95r4-oH2VZ5-nRM1q6-uw16vE-6sZBWw-6sZBqJ-pH8xfR-fLtfBn-fjQjuf-axRnVD-9VW5Mj-vVAZWw-7BLq8i-cczJCC-c8kHZm-99Cu8J-erwNn7-8V88nG-pgJwRm-dF7paQ-wSEvnX-5Bx45v-FWUhF-aRiyN2-nF5YiL-9xBHne-8Kxia3-8NqTW3-8Df1ut
https://www.flickr.com/photos/greensmoothies/6721066209/in/photolist-beVdPT-emgqCD-e4VTXT-adVEad-beVdS4-emgqSa-dovpBk-7LzuEt-8AKni9-dgnEUj-dgnCPt-dgnESA-7LDtks-9vxW2X-nwkxSU-ocPjky-782yXM-dovpDB-6yJ1Jn-acjFjj-bbvpg2-4K66FG-dwAhwA-9esntf-9toe8v-dgnEKm-c7Z463-dgnERJ-cju4tJ-o1v6TV-nJ2uH6-o1cTXv-eiUJBT-dgnEL7-6XBgmE-fv4HML-cju3QE-7VfTtz-eTGXnR-eTHrdF-eTHSjR-eTH9BR-kHCGNs-kHBaj6-o1cUFe-bAwV9G-9uoW3D-ycS187-cju4j1-5E6c5V
https://www.flickr.com/photos/greensmoothies/6721066209/in/photolist-beVdPT-emgqCD-e4VTXT-adVEad-beVdS4-emgqSa-dovpBk-7LzuEt-8AKni9-dgnEUj-dgnCPt-dgnESA-7LDtks-9vxW2X-nwkxSU-ocPjky-782yXM-dovpDB-6yJ1Jn-acjFjj-bbvpg2-4K66FG-dwAhwA-9esntf-9toe8v-dgnEKm-c7Z463-dgnERJ-cju4tJ-o1v6TV-nJ2uH6-o1cTXv-eiUJBT-dgnEL7-6XBgmE-fv4HML-cju3QE-7VfTtz-eTGXnR-eTHrdF-eTHSjR-eTH9BR-kHCGNs-kHBaj6-o1cUFe-bAwV9G-9uoW3D-ycS187-cju4j1-5E6c5V
https://www.flickr.com/photos/greensmoothies/6721066209/in/photolist-beVdPT-emgqCD-e4VTXT-adVEad-beVdS4-emgqSa-dovpBk-7LzuEt-8AKni9-dgnEUj-dgnCPt-dgnESA-7LDtks-9vxW2X-nwkxSU-ocPjky-782yXM-dovpDB-6yJ1Jn-acjFjj-bbvpg2-4K66FG-dwAhwA-9esntf-9toe8v-dgnEKm-c7Z463-dgnERJ-cju4tJ-o1v6TV-nJ2uH6-o1cTXv-eiUJBT-dgnEL7-6XBgmE-fv4HML-cju3QE-7VfTtz-eTGXnR-eTHrdF-eTHSjR-eTH9BR-kHCGNs-kHBaj6-o1cUFe-bAwV9G-9uoW3D-ycS187-cju4j1-5E6c5V
https://www.flickr.com/photos/greensmoothies/6721066209/in/photolist-beVdPT-emgqCD-e4VTXT-adVEad-beVdS4-emgqSa-dovpBk-7LzuEt-8AKni9-dgnEUj-dgnCPt-dgnESA-7LDtks-9vxW2X-nwkxSU-ocPjky-782yXM-dovpDB-6yJ1Jn-acjFjj-bbvpg2-4K66FG-dwAhwA-9esntf-9toe8v-dgnEKm-c7Z463-dgnERJ-cju4tJ-o1v6TV-nJ2uH6-o1cTXv-eiUJBT-dgnEL7-6XBgmE-fv4HML-cju3QE-7VfTtz-eTGXnR-eTHrdF-eTHSjR-eTH9BR-kHCGNs-kHBaj6-o1cUFe-bAwV9G-9uoW3D-ycS187-cju4j1-5E6c5V
https://www.flickr.com/photos/gazeronly/12412318513/in/photolist-jUQnRB-dCbYhr-9DVC3v-3jZFet-4w8V35-91v8zY-91v83h-8SHQfs-d1dPAY-7P432i-5kAuX-ppPzu-5neTpZ-8TJjGJ-7t5gd1-91kvhL-3k5927-5qm8i2-f34WQS-8mdzVJ-qKZNjX-aCJd6a-aCJcWk-91rWjT-6uE3sJ-6uE3cU-6uzNSp-6uzNs2-4TqAf4-wSFf1M-9kBWZ2-6zKnkY-5YB4yp-4cTddt-5EtCDJ-5EpmhV-7Yr9TP-5PRnXS-61b2xV-fBRhZA-8geqwp-4AFHoq-5PtbtC-9SoqvH-9SriK3-EEP18-pLQfD5-6KiAeN-9tjumu-a4hDNT
https://www.flickr.com/photos/gazeronly/12412318513/in/photolist-jUQnRB-dCbYhr-9DVC3v-3jZFet-4w8V35-91v8zY-91v83h-8SHQfs-d1dPAY-7P432i-5kAuX-ppPzu-5neTpZ-8TJjGJ-7t5gd1-91kvhL-3k5927-5qm8i2-f34WQS-8mdzVJ-qKZNjX-aCJd6a-aCJcWk-91rWjT-6uE3sJ-6uE3cU-6uzNSp-6uzNs2-4TqAf4-wSFf1M-9kBWZ2-6zKnkY-5YB4yp-4cTddt-5EtCDJ-5EpmhV-7Yr9TP-5PRnXS-61b2xV-fBRhZA-8geqwp-4AFHoq-5PtbtC-9SoqvH-9SriK3-EEP18-pLQfD5-6KiAeN-9tjumu-a4hDNT
https://www.flickr.com/photos/73887528@N08/6816855258/in/photolist-booazd-bBi594-6zWWzP-6EkcuA-5CDZmG-8cQR5G-9mEwLj-ppDKGN-cWEMSA-2UNdT-8xSuNQ-7B7xNr-4BirW4-7g3Q7V-8v2UBu-pZ6dCQ-8jYxjD-8k2J8w-8jYwSp-8k2HFA-8jYwpB-3vXjdd-6XdYF3-6XdYCS-8kqJAF-8cMxcn-q4uRn-omw2C2-cRQRGq-6iZiYa-5RiPe-aoqn4B-843fxL-6GTL8W-GmJPQ-8nLyfo-8nHqQx-8nHqKc-8nHqD4-8nHqpH-2UsqeJ-3ca4Jy-6SUSw3-pL8cz-2FVU8-cfcqF5-JLA4P-y6bx66-8Nesa4-s28wEZ
https://www.flickr.com/photos/73887528@N08/6816855258/in/photolist-booazd-bBi594-6zWWzP-6EkcuA-5CDZmG-8cQR5G-9mEwLj-ppDKGN-cWEMSA-2UNdT-8xSuNQ-7B7xNr-4BirW4-7g3Q7V-8v2UBu-pZ6dCQ-8jYxjD-8k2J8w-8jYwSp-8k2HFA-8jYwpB-3vXjdd-6XdYF3-6XdYCS-8kqJAF-8cMxcn-q4uRn-omw2C2-cRQRGq-6iZiYa-5RiPe-aoqn4B-843fxL-6GTL8W-GmJPQ-8nLyfo-8nHqQx-8nHqKc-8nHqD4-8nHqpH-2UsqeJ-3ca4Jy-6SUSw3-pL8cz-2FVU8-cfcqF5-JLA4P-y6bx66-8Nesa4-s28wEZ
https://www.flickr.com/photos/gattu_shlok/14455815923/in/photolist-o2pQrz-9kWUpM-4PE9Ls-cQ2aR9-dgDBJ7-xF1Q4V-7U12Js-7twfkR-8TYVg7-5HVmU6-nnLNyQ-kHAALc-6X9YXi-6ZBH9x-bAwVUj-adVEad-hnQMev-bMtDuM-dvp1QB-5QXWXc-4PEfwq-9WvLZJ-5XopRq-5kv3y1-9kZZCG-2vk9Fp-ooJ1Cf-biBDLp-awey7Y-awey63-awey4o-awey21-5JRFkd-awbQVk-bcCVAH-nUamUK-9kWUBi-71U4BV-9kZZeY-e196cd-9d44ky-98d16R-puzCku-viBFzx-8raW1Z-5SPN2G-nUJoar-c7hi6E-ePxuaQ-e13qCa
https://www.flickr.com/photos/gattu_shlok/14455815923/in/photolist-o2pQrz-9kWUpM-4PE9Ls-cQ2aR9-dgDBJ7-xF1Q4V-7U12Js-7twfkR-8TYVg7-5HVmU6-nnLNyQ-kHAALc-6X9YXi-6ZBH9x-bAwVUj-adVEad-hnQMev-bMtDuM-dvp1QB-5QXWXc-4PEfwq-9WvLZJ-5XopRq-5kv3y1-9kZZCG-2vk9Fp-ooJ1Cf-biBDLp-awey7Y-awey63-awey4o-awey21-5JRFkd-awbQVk-bcCVAH-nUamUK-9kWUBi-71U4BV-9kZZeY-e196cd-9d44ky-98d16R-puzCku-viBFzx-8raW1Z-5SPN2G-nUJoar-c7hi6E-ePxuaQ-e13qCa
https://www.flickr.com/photos/anne-cathrine_nyberg/7189773492/in/photolist-bXktaW-5W6Bei-9onL8B-5WSLn2-7U7XMx-cWEMME-9wXaDa-5g4Wbg-evEZod-9kWUH8-bAsriP-cWEMW3-cqQYhq-9kWUNr-dE9Ecg-emgqnv-emnc7b-9kWUjH-9kZYZ5-5JRFqQ-7eZNuF-sCr6h-pE1jSz-bzx7tC-bfP1S8-39cpLj-g6hbCY-52xQ3d-cZfitw-5BqURw-nvfftH-bcDHuR-bcDmy8-bcD9zX-bcCuri-bcC4nZ-bcBS5V-bcBbJR-rpTvFU-emgqCD-cqQYXf-cqQXXf-a8MDmx-bAwVHw-dgnEUj-dgnCPt-dgnESA-ai2eDS-5bCwfL-2RqBQx
https://www.flickr.com/photos/anne-cathrine_nyberg/7189773492/in/photolist-bXktaW-5W6Bei-9onL8B-5WSLn2-7U7XMx-cWEMME-9wXaDa-5g4Wbg-evEZod-9kWUH8-bAsriP-cWEMW3-cqQYhq-9kWUNr-dE9Ecg-emgqnv-emnc7b-9kWUjH-9kZYZ5-5JRFqQ-7eZNuF-sCr6h-pE1jSz-bzx7tC-bfP1S8-39cpLj-g6hbCY-52xQ3d-cZfitw-5BqURw-nvfftH-bcDHuR-bcDmy8-bcD9zX-bcCuri-bcC4nZ-bcBS5V-bcBbJR-rpTvFU-emgqCD-cqQYXf-cqQXXf-a8MDmx-bAwVHw-dgnEUj-dgnCPt-dgnESA-ai2eDS-5bCwfL-2RqBQx
https://www.flickr.com/photos/mealmakeovermoms/6437232433/in/photolist-D1MMG-dYG1wt-5a8FZs-7wXcmV-5a4tf8-bVTABb-aNQuW6-aNQuzg-aNQu9V-aNQtRR-aNQtjn-b6sZDz-61Q7Yd-2EBG73-6h1r7K-5a4tXK-5a4rca-5a4s6r-5a4sUv-5a8DWU-5a8Cx5-5a4oJv-5a8EhC-2uAzwu-MxKFh-88PpR6-8egZGx-5a4pvc-dK2fNm-5ZRQ3w-7qsLHd-9ajV3n-3VYc7L-5acM3N-tn6Mv-2yfHjh-6Yp153-ahBdka-4K1S6r-4aByp-b32c4-CC7cz-5acSkW-5KWXA-9urXVf-9uoW3D-9uoVBP-bDZ9H4-7X9q9s-7wMFc
https://www.flickr.com/photos/mealmakeovermoms/6437232433/in/photolist-D1MMG-dYG1wt-5a8FZs-7wXcmV-5a4tf8-bVTABb-aNQuW6-aNQuzg-aNQu9V-aNQtRR-aNQtjn-b6sZDz-61Q7Yd-2EBG73-6h1r7K-5a4tXK-5a4rca-5a4s6r-5a4sUv-5a8DWU-5a8Cx5-5a4oJv-5a8EhC-2uAzwu-MxKFh-88PpR6-8egZGx-5a4pvc-dK2fNm-5ZRQ3w-7qsLHd-9ajV3n-3VYc7L-5acM3N-tn6Mv-2yfHjh-6Yp153-ahBdka-4K1S6r-4aByp-b32c4-CC7cz-5acSkW-5KWXA-9urXVf-9uoW3D-9uoVBP-bDZ9H4-7X9q9s-7wMFc
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