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Scheinfasten Snacks

Hier ein paar zusatzliche Ideen unter 200 kcal, die fur das Scheinfasten gut geeignet sind und schnell zubereitet werden kénnen.

Beeren-Nuss-Mix

Beeren und NUsse kann man in einem Schdlchen anrichten und geniel3en. Auch lecker: TK-Frichte in einem Topf
oder der Mikrowelle warm machen, mit der Gabel zerdricken und mit gehackten Nussen bestreuen.
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Snacks mit Gemiuse

Gemuse, Oliven, NUsse und Olivenél kann man gut kombinieren und zu schnellen und einfachen Scheinfasten-
Snacks zusammenstellen. Auch ideal zum Vorbereiten!

191 keal ¢ Gurken in feine Scheiben hobeln oder wurfeln.
37aP ¢ Oliven in Scheiben oder Stlcke schneiden.
— /9 ¢ Tomaten warfeln.
— 10,2g kH ¢ In einer Schale vermischen und nach Belieben mit
n6gF (Krauter-)Salz und Pfeffer warzen.
¢ MacadamianUsse hacken oder mahlen und
10 g Macadamianiisse dardber streuen.
Tipps: e Zucchiniin feine Scheiben hobeln.
168 kcal Am besten gleich mind. 2 Port. o Mit QI und Gewurzeq_W|e Salz, Pfeffer,
— 2,49gP o v Paprikapulver edelstR und rosenscharf,
— 3,3gKH Niesiiy kénn o GG ERE Currypulv.er, Chilipulyer etc. vermischen.
16,1gF schnelle Zucchinipfanne machen, Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech

wenn man alle Zutaten vermischt
und in der Pfanne anbrat.

verteilen ohne dass sie Ubereinander liegen.
Im Ofen bei 170 °C fur 7-10 Min. backen. Am besten
nach den ersten 3 Minuten wenden.

Gurken und Radieschen in feine Scheiben hobeln

100 g Radieschen

10 g Pekanniisse

178 kcal .

oder waurfeln.
29gP ¢ Oliven in Scheiben oder Stlicke schneiden.
4,3gKH ¢ In einer Schale vermischen und nach Belieben mit
15,4gF (Krauter-)Salz und Pfeffer warzen.

¢ Pekannusse hacken oder mahlen und dartber

streuen.
162 kcal « Radieschen und Kohlrabi in kleine Wirfel
3,7gP schneiden.
5,5gKH * In einer Schale mit Ol vermischen und nach
129gF Belieben mit (Krauter-)Salz und Pfeffer warzen.

Pekannusse hacken oder mahlen und daruber
streuen.
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