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6 Fettverbrennende Super Snacks



EINLEITUNG Ein gesunder Snack kann wohl kaum einfacher sein als ein leckerer Smoothie. Ein guter, hausgemachter Smoothie ist voll mit Proteinen, guten Fetten, frischen Früchten oder Gemüse, und er ist ein hervorragender Ersatz für Zwischenmahlzeiten oder sogar Mahlzeiten ohne die lästige Kocherei. Smoothies haben einige großartige Vorzüge: Vielfalt: Die Auswahl toller Zutaten ist im wahrsten Sinne des Wortes unerschöpflich. Sage Adieu zur Eintönigkeit. Nährstoffdichte: Ein gutes Smoothie-Rezept enthält nicht nur viele hochwertige Proteine, sondern auch Vollwertkost wie frische oder gefrorene Früchte und Gemüsesorten, Milchprodukte (Milch, Joghurt, Hüttenkäse) und gute Fette (Kokosöl, Leinsamenöl, Fischöl, Nüsse, Samen), die den Smoothie zu einer reichhaltigen Quelle zur Nährstoffaufnahme machen und dem Körper Antioxidationsmittel, Vitamine, Mineralien und gesunde Fette liefern. Leider gibt es dort draußen ziemlich viele “Fast Food”-Smoothie-Läden, die sich mit den Vorzügen von Smoothies schmücken, deren Smoothies aber in der Regel nicht die Ernährungsvorzüge haben, die ein Smoothie zu bieten hat und auch bieten sollte. Die meisten dieser Smoothies sind voll mit Zucker und ohne gute Fette, und sie enthalten viel zu wenige Proteine und nicht annähernd so viele frische (oder gefrorene) Früchte und Gemüsesorten, wie sie ein Smoothie haben sollte. Zudem haben viele dieser Smoothies enorm viele Kalorien! Der Zweck dieses kleines Smoothies-Rezeptbuches ist es, Dir eine Grundlage mit ein paar großartigen Rezepten zu geben, die Du sofort nutzen kannst. Ein Smoothie ist der ideale Snack zwischen Deinen Hauptmahlzeiten oder nach Deinem Training. Diese 6 leckere Smoothie-Rezepte sind optimiert für eine Ernährung nach Beyond Diet, sprich Du findest eine Auswertung jedes Rezeptes und kannst somit das köstliche Getränk beliebig in Deinem Ernährungsplan integrieren. Nachdem Du einmal das Prinzip der Smoothie verstehst, kannst Du Deinen eigenen Smoothie immer wieder neu kreieren und nach Deinem persönlichen Geschmack anpassen.



SMOOTHIE-GRUNDLAGEN UND EIN “DO IT YOURSELF”-LEITFADEN Hier noch eine Beschreibung, was Du für die Zubereitung eines tollen Smoothies benötigst und wie Du die Rezepte individuell variieren kannst: Mixer: Ein Mixer ist wirklich das einzige Gerät, das Du für die Zubereitung brauchst, und auch ein sehr wichtiges. Es gibt einfache, tragbare Mixer sowie teure gewerbliche Mixer. Du musst keine 500 € für einen Mixer ausgeben (es gibt auch viele gute Mixer für 50 € und weniger), doch ein guter, zuverlässiger Mixer ist ein wesentlicher Bestandteil einer gesunden Küche und für den Smoothie-Kenner absolut nötig. Proteinpulver-Bestellungen oder Nachbestellungen direkt über www.BodyFokus.de
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6 Fettverbrennende Super Snacks Proteine: Ein herausragender Smoothie fängt mit Proteinen an. BodyFokus Natur Protein Plus ist das Mittel der Wahl für diesen ersten Schritt. Es ist unerreicht in Bezug auf Qualität und Nährwertprofil, und es dürfte äußerst schwierig werden, ein anderes Proteinpräparat oder echtes Lebensmittel zu finden, dass an diese hohe Nährstoffdichte und geringe Kaloriendichte heranreicht. Flüssigkeit: Hier hast Du eine große Auswahl, die Du an Deine Bedürfnisse bezüglich Kalorien und Proteinen sowie auch an mögliche Allergien oder Unverträglichkeiten anpassen kannst. Wasser, Milch, ungesüßte Mandel- oder Kokosmilch, Kaffee und grüner Tee sind nur einige der Optionen. Wasser ist natürlich die Option mit den wenigsten Kalorien. Milch enthält eine extra Portion Proteine. Kokosmilch ist kein Milchprodukt; sie enthält viel Laurinsäure, die antivirale und antimikrobielle Eigenschaften besitzt, und mittelkettige Fettsäuren, die zur Energiegewinnung genutzt und nicht als Fett abgelagert werden. Mandelmilch ist ebenfalls frei von tierischer Milch und hat wenige Kalorien, enthält jedoch viele Ballaststoffe, viel Vitamin E und Kalzium. Die Milch, die Du benutzen wirst, sollte biologisch, sowie nicht künstlich fettreduziert sein. Idealerweise kaufe Deine Milch beim Bauer Deines Vertrauens ein. Wenn Du Flüssigkeit hinzufügen, dann erzeugt weniger Flüssigkeit einen dickflüssigeren Shake, während mehr Flüssigkeit zu einem dünneren Shake führt. Meine Rezepte fangen alle mit 200 Millilitern Flüssigkeit an. Proteinschub: Hüttenkäse und Joghurt sind ein paar Optionen echter Lebensmittel, die sie Deinem Smoothie zufügen kannst, um den Proteingehalt zu steigern. Diese Lebensmittel führen nicht nur zu einem sahnigeren Smoothie, sie erhöhen auch den Kalziumgehalt. Bei der Wahl des Joghurts empfehle ich Dir, Dich auf diese 2 Sorten zu beschränken: der griechische Joghurt und der Naturjoghurt. Der griechische Joghurt hat einen wesentlich höheren Fettanteil, ist jedoch auch proteinreicher. Der Hauptunterschied zwischen den beiden liegt allerdings bei der Auswahl der Milchsäurebakterien: Bei der Herstellung von griechischem Joghurt werden grundsätzlich die Bakterien Lactobacillus bulgaricus und Streptococcus thermophilus eingesetzt. Diese probiotische Bakterien haben den Vorteil, dass sie sich positiv auf die Verdauung auswirken, Alergien vorbeugen können und allgemein die innere Darmflora gesünder machen, was Ihr Immunsystem deutlich stärkt. Früchte: Diese Kategorie spricht für sich selbst. In meinen Rezepten findet sich eine Vielzahl von Früchten, damit Du siehst, wie Du Deine Lieblingsfrüchte verwenden kannst. In einigen der Rezepte wird in der Zutatenliste die gefrorene Version genannt. Du kannst jedoch selbstverständlich auch frische Früchte hinzufügen oder auch mit frischen und gefrorenen Früchten experimentieren. Zum Beispiel ergeben gefrorene Bananen eine einzigartige Konsistenz.



Proteinpulver-Bestellungen oder Nachbestellungen direkt über www.BodyFokus.de
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6 Fettverbrennende Super Snacks Gemüse: Du wirst überrascht sein, wie gut Gemüse in einen Smoothie passt. Kürbis ist eine tolle Ergänzung mit wenigen Kalorien und voll mit Vitaminen (A, C und E), Ballaststoffen und Antioxidationsmitteln (Zeaxanthin); zudem ist er reich an Vitamin B und Mineralien (Kupfer, Kalzium, Kalium und Phosphor). Spinat ist ein weiteres super Nahrungsmittel, das dem Smoothie eine hohe Nährstoffdichte verleiht (durch seinen Reichtum an Vitaminen, Mineralien und Ballaststoffen) und praktisch ohne Kalorien ist. Avocados ergeben eine tolle Konsistenz und liefern nicht nur Ballaststoffe, sondern auch einfache ungesättigte Fette für ein gesundes Herz. Du kannst sogar eine Portion Deines Lieblingsgrünzeugs/Supernahrungsmittelpräparats in Deinem Smoothie geben. Gesunde Fette: Von Ölen über Nüsse bis hin zu Samen: Kokosöl, Leinsamen, Erdnussmus, Mandeln, Pekanüssen, Walnüssen und Cashewnüssen. Dies sind nur einige der unbegrenzten Möglichkeiten. Du kannst beliebig viele gesunde Fette wie Olivenöl, Fischöl, Kürbiskerne, Chiasamen, Hanfsamen und alle Nüsse oder Butter aus Nüssen verwenden. Gewürze oder Süßungsmittel: Zimt, bekannt als „bester Freund“ des Diabetikers, enthält eine Vielzahl nahrhafter Eigenschaften, genau wie viele Gewürze, die leicht erhältlich sind. Fühlen Sie sich etwas angespannt und wollen einen würzigen Kick, dann geben Sie etwas Cayennepfeffer hinzu; dessen Bestandteil Capsaicin wirkt gewichtsreduzierend und schmerzlindernd. Kurkurma und Ingwer sind zwei andere Gewürze, die viele entzündungshemmende Qualitäten besitzen. Vielleicht hast Du ein paar Favoriten, die wunderbar zu anderen Zutaten passen. Zum Süßen empfehle ich dringend auf herkömmlichen Zucker, sowie künstliche Zuckerersatzstoffe zu verzichten. Stattdessen kannst Du Stevia, Xylitol oder Erythritol benutzen. Dabei handelt es sich um gesunde Alternativen zu Zucker, die sich auf DeinenKörper ausschließlich positiv auswirken. Mit diesen Alternativen kannst Du Süßes ohne Bedenken genießen. Das wichtigste ist, dass sie Deinem Blutzucker nicht beeinflussen und sich nicht fettspeichernd auf Deinen Körper auswirken. (Meine Empfehlung: Stevia, sowie Xylitol und Erythritol in bester Bio-Qualität können Sie hier bekommen: www.simplygreen.ch). Eis: Persönliche Präferenzen sind hier der Schlüssel. Ich nehme meist 5 Eiswürfel. Weniger als 5 verdünnen den Smoothie und mehr als 5 (bis zu 10) erzeugen einen dickeren, eher puddingartigen Smoothie. Falls Du irgendeinen Zutat nicht veträgst oder einfach nicht magst, dann kannst Du diesen ruhig mit einer Alternative austauschen oder ganz auslassen. Das beste an den Smoothies ist, dass sie so gut wie immer gelingen und schmecken. Zubereitung (identisch für alle Rezepte): Alle Zutaten zusammenmixen und genießen! Jedes Smoothie-Rezept ist für 1 Snack-Portion und sollte eine Zwischenmahlzeit ersetzen. 1 ML = 1 Messlöffel = 30 Gramm Proteinpulver 1/3 ML = 10 Gramm Proteinpulver 2/3 ML = 20 Gramm Proteinpulver



Proteinpulver-Bestellungen oder Nachbestellungen direkt über www.BodyFokus.de
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6 Fettverbrennende Super Snacks Wie Du vielleicht bemerkt hast, wird für die Smoothies ein natürliches Protein-Pulver von BodyFokus empfohlen. Du wirst Dich fragen, ob es denn wirklich so wichtig ist, dass DuNatur Protein Plus von BodyFokus für Deine fettverbrennenden Super-Smoothies verwendenst. Und die Antwort darauf ist ein klares, definitives JA. Das hat folgenden Grund: Die meisten offline wie auch online erhältlichen Proteinpulver, die als gesund angepriesen werden, sind meistens vollgestopft mit fettmachenden und giftigen Chemikalien, die Deiner Gesundheit schaden und Deinen Taillen- oder Bauchumfang vergrößern. BodyFokus Natur Protein Plus besteht ausschließlich aus natürlichen Inhaltsstoffen und ist frei von jeglichen künstlichen Zusätzen, Farbstoffen, Geschmacksverstärkern, Konservierungsstoffen oder schädlichen Süßstoffen. BodyFokus Natur Protein Plus wird, im Gegensatz zu anderen, möglicherweise kontaminierten Proteinpulvern, bei einem renommierten deutschen Hersteller produziert wird, dem nichts wichtiger ist als optimale Reinheit und Wirksamkeit. Dieser Hersteller ist zertifiziert für das Biosiegel, und auch das noch strengere Naturlandsiegel wird regelmäßig von unabhängigen Kontrollinstanzen überprüft. Mit diesem sorgfältig geprüften Partner aus Deutschland wird garantiert, dass BodyFokus Natur Protein Plus frei von schädlichen Nebenprodukten und Verunreinigungen ist und somit das bestmögliche Qualität auf dem derzeitigen Markt aufweist.



=> SONDERANGEBOTE von BodyFokus Natur Protein Plus HIER ansehen



Proteinpulver-Bestellungen oder Nachbestellungen direkt über www.BodyFokus.de
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6 Fettverbrennende Super Snacks WAS MACHT BODYFOKUS NATUR PROTEIN PLUS SO BESONDERS WERTVOLL? BodyFokus Natur Protein Plus...



P ist 100% natürlich (das Milchprotein stammt aus heimischer, biologischer 



Landwirtschaft in Deutschland und Österreich)



P ist glutenfrei P besitzt keine künstliche Zusätze, Farbstoffe, Geschmacksverstärker, 



P 



P 



Konservierungsstoffe oder schädliche Süßstoffe



ist hormonfrei, d.h. es wird von Kühen gewonnen, die nicht mit gefährlichen Wachstumshor monen wie Rinder-Somatotropin (bST) behandelt worden sind (wie 99% aller anderen Proteinmischungen auf dem Markt) besteht aus 18 verschiedenen schnell- und langsamwirkendenden Proteinen, die Ihren Körper mit hochwertigen Nährstoffen für bis zu 8 Stunden versorgen.



P enthält das Enzym Ficin, wodurch die Bioverfügbarkeit des BodyFokus Natur 



Protein Plus verbessert wird. Das verhilft zu einer optimalen und schnellen Aufnahme der Proteine durch den Körper.



P besitzt einen unvergleichbar guten Geschmack (basierend auf Kundenrezensionen)



BODYFOKUS NATUR PROTEIN PLUS HIER ZUM BESTEN PREIS SICHERN Proteinpulver-Bestellungen oder Nachbestellungen direkt über www.BodyFokus.de
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6 Fettverbrennende Super Snacks



SMOOTHIES & SHAKES



Proteinpulver-Bestellungen oder Nachbestellungen direkt über www.BodyFokus.de
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6 Fettverbrennende Super Snacks



MANDELSMOOTHIE 2/3 ML



BodyFokus Natur Protein Plus Schoko



120 g



Mandelmilch



50 ml



Wasser



1/2



gefrorene Banane



1 EL



entöltes Kakaopulver



1 EL



Mandelmuss



2-3



Eiswürfel



Pro Smoothie: 4P | 1KH | 0F



SCHOKO-KIRSCH-SMOOTHIE 2/3 ML



BodyFokus Natur Protein Plus Schoko



60 g



Bio Magerquark



100 ml



Wasser



120 g



gefrorene Kirschen Stevia zum Süßen



Pro Smoothie: 3P | 1KH | 0F



Bestellungen oder Nachbestellungen direkt über www.BodyFokus.de
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6 Fettverbrennende Super Snacks



HEIDELBEER-SMOOTHIE 2/3 ML



BodyFokus Natur Protein Plus Vanille



100 ml



Wasser



150 g



gefrorene Heidelbeeren



1/2



gefrorene Banane



1 TL



Chiasamen



2-3



Eiswürfel Stevia zum Süßen



Pro Smoothie: 2P | 2KH | 0F



KIWI-BANANE-SMOOTHIE 2/3 ML



BodyFokus Natur Protein Plus Vanille



60 g



griechischer Joghurt



100 ml



Wasser



1/2



Banene



1



Kiwi



2-3



Eiswürfel



Pro Smoothie: 3P | 1KH | 0F



Bestellungen oder Nachbestellungen direkt über www.BodyFokus.de



9



6 Fettverbrennende Super Snacks



Piña Colada-SMOOTHIE 2/3 ML



BodyFokus Natur Protein Plus Vanille



100 g



gefr. Ananas



100 ml



Kokosmilch



150 ml



Wasser



3-4



Eiswürfel



Pro Smoothie: 3P | 1KH | 0F



MOCHACHINO 2/3 ML



BodyFokus Natur Protein Plus Schoko



1 TL



entöltes Kakaopulver



1



Espresso



120 ml



Milch



50 ml



Wasser Stevia nach Geschmack



Pro Smoothie: 2P | 1KH | 0F



Bestellungen oder Nachbestellungen direkt über www.BodyFokus.de
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6 Fettverbrennende Super Snacks



=> BODYFOKUS NATUR PROTEIN PLUS HIER ZUM BESTEN PREIS SICHERN



Proteinpulver-Bestellungen oder Nachbestellungen direkt über www.BodyFokus.de
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NPP PAKS II: 

01.05.2016 - shows Hungarian power futures trading at lower levels than low commodity scenario forecasts ...... Â£92.5/MWh or EUR 127.4/MWh (CfD HPC).
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Page 1. :o con la participación de Acción Simétrica. El Egº y la cooperación de UNFPA Argentina. Page 2.










 








NPP PAKS II: 

01.05.2016 - [email protected] ..... of financing would be set at 7% is quite generous and may not reflect the ..... However, in reality, Hungary may.
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The Book charmed zauberhafte schwestern bd 21 dunkle is free to download and read online at Online Ebook Library. Get charmed zauberhafte schwestern bd ...










 








Newsletter 21-12-11.pub 

En esta nueva entrega de nuestro Newsletter pre- sentamos dos fallos. El primero, de la Sala 4, de la Cámara de Apelacio










 








90426-11-21 feuillet.FH11 - Bestar 

Letter / Lettre / Carta. CL13A ..... Finally, if you take the logo in its simplest form, it shows that BESTAR is there f
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Save As PDF Ebook charmed zauberhafte schwestern bd 11 die macht der today. And You can Read Online charmed zauberhafte schwestern bd 11 die macht ...
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2010-11-30 Wortprotokoll - Schlichtung Stuttgart 21 

30.11.2010 - Die Fokussierung auf die Geschwindigkeit erregte zahllose Beobachter ...... und teilweise den SÃ¼dwestrundfunk sowie FlÃ¼gel TV Ã¼bertragen.










 








1118 21 O·11' 2006 - UIS 

ARTÍCULO 1. Naturaleza jurídica de ECOPETROL S.A. Autorizar a. ECOPETROLS;A., la emisión de acciones para que sean coloc
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katalog der tone bd 21 einleitung tone register zu ... AWS 

This Katalog Der Tone Bd 21 Einleitung Tone Register Zu Melodieuberlieferung Und Tonnamen Bd 22. Register Zu Den Tonschemata PDF on the files/S3Library-Ef679-509c2-91b56-71bd7-A571d.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the Index/Glossary
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2010-11-30 Wortprotokoll - Schlichtung Stuttgart 21 

30.11.2010 - ... wir dann endlich den Geburtsfehler, dass der Kreis GÃ¶ppingen ..... leben insgesamt 683 Tierarten, darunter viele Rote-Liste-Arten, also ...










 








martin heidegger gesamtausgabe bd 21 logik die ... AWS 

This Martin Heidegger Gesamtausgabe Bd 21 Logik Die Frage Nach Der Wahrheit Pdf file begin with Intro, Brief. Discussion until the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, if provided. It's going to discuss primar
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11.01.2018 - This particular Martin Heidegger Gesamtausgabe Bd 21 Logik Die Frage Nach Der Wahrheit PDF start with. Introduction, Brief Session till the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, when presented. It'
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