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		Hallo, ich hatte vor einem Jahr bei My Line mitgemacht, hatte auch erfolg aber leider bin ich wieder in mein alten trott reingeruscht!

Jetzt fange ich wieder damit an und wollte euch ein paar rezepte geben die echt eiweiÃŸ reich  und fetttarm sind!!



ich empfehe auch die DiÃ€twÃŒrze von Gefro als Salzersatz, ist zwar gewÃ¶hnungsbedÃŒrftigt aber hilft!!!



So jetzt kommt ein Nudelgericht, echt lecker!!!



Pasta mit Pesto light



Rezept fÃŒr 4 Prs



225g Spaghetti (Vollkorn)

60g frische BasilikumblÃ€tter

25g frische Petersilie

1 Knoblauchzehe, Grob gehackt

25g Pinienkerne (nach bedarf)

120g Magerquark

50g Parmesan

Pfeffer

Gefro DiÃ€twÃŒrze



Spaghetti wie gewont kochen,. in der zwischenzeit jeweils die HÃ€lfte des Basilikums und der Petersilie zusammen mit Knoblauch, Pinienkerne und Quark im Mixer oder PÃŒrierstab glatt pÃŒrieren. Parmesan reiben und mir den ÃŒbrigen Basilikum, der Petersilie und Pfeffer im Mixerkurz durchmixen. Schon ist die Pestosauce fertig. Die sauce ÃŒber die Nudeln geben und gut unterheben. Fertig.



Bin gespannt ob es euch schmeckt!!!

Hat gerade mal pro person 199kcal
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  NÃ€hrwerte

  	
		NÃ€hrwerttabelle druchsuchen
	
	
		NÃ€hrwertrechner
	
	
		NÃ€hrwerte nach Kategorie
	
	
		NÃ€hrwerte nach Marke
	







  KÃ¶rper Kennzahlen

 
  	
Body Mass Index (BMI) 


	
Waist Hip Ratio (WHR)

	
Waist-to-Height Ratio (WTHR)








  Kalorienverbauch

  	
Grundumssatz /Gesamtumsatz

	
Gehen, Wandern

	
Gartenarbeit

	
Hausarbeit

	
Kanu, Kajak

	
Konditionstraining / Ergometer

	
Laufen, Joggen

	
Rad, Rennrad, MTB, BMX

	
Schwimmen, Tauchen

	
Tanzen, Aerobic

	
Wintersport

	
Walking

	
Verschiendene Sportarten












  Abnehmrechner

 
  	
Abnahmedauer

	
Gewichtsabnahme ÃŒber Zeitraum


	
BenÃ¶tigtes Kaloriendefizit








  Sport Rechner

  	
		2 km Walking Fitnesstest
	
	
		Coopertest
	
	
		Energieverbrauch in Metabolisches Ã„quivalent
	
	
		Steigerung der Laufleistung durch Gewichtsabnahme
	
	
		Umrechnung %HFmax  %VO2max 
	
	
		Geschwindigkeit aus Strecke und Zeit
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