
S I L K E  K A Y A D E L E N
Die Abnehmexpertin und Trainerin, 

bekannt aus The Biggest Loser

M I T  H E I N E R  R O M B E R G

REZEPTBUCH 
MIT UND OHNE THERMOMIX

®

63 NEUE REZEPTE IN 2 VARIANTEN

© des Titels „Das Bikini-Bootcamp Rezeptbuch mit und ohne Thermomix®“ (ISBN 978-3-7423-0497-1)
2018 by riva Verlag, Münchner Verlagsgruppe GmbH, München
Nähere Informationen unter http://www.riva-verlag.de



INHALT
EINLEITUNG  8

WER STECKT HINTER DEM BIKINI-BOOTCAMP?  10

BIKINI-BOOTCAMP – EIN KURZER ÜBERBLICK  12

DIE WICHTIGSTEN PUNKTE FÜR DIE HANDHABUNG  
	 UND DEINE SICHERHEIT  16

GENERELLES ZU DEN REZEPTEN  18

THERMOMIX®-BASICS  19

TAG 0 – DEIN CLEANING DAY  26

BBC-ERNÄHRUNGSPLAN FÜR 21 TAGE  29

REZEPTE TAG 1 BIS 7  30

REZEPTE TAG 8 BIS 14  74

REZEPTE TAG 15 BIS 21  116

REZEPTREGISTER  156

© des Titels „Das Bikini-Bootcamp Rezeptbuch mit und ohne Thermomix®“ (ISBN 978-3-7423-0497-1)
2018 by riva Verlag, Münchner Verlagsgruppe GmbH, München
Nähere Informationen unter http://www.riva-verlag.de


	Inhalt
	Einleitung
	Das Bikini- Bootcamp (BBC) -  seine Autoren und Macher
	Bikini-Bootcamp - ein kurzer Überblick
	Die wichtigsten Punkte für die Handhabung und deine Sicherheit
	Generelles zu den Rezepten
	Thermomix-Basics
	Tag 0 - Dein Cleaning Day
	BBC-Ernährungsplan für 21 Tage
	Rezepte Tag 1 bis 7
	Rezepte Tag 8 bis 14
	Rezepte Tag 15 bis 21
	Rezeptregister

