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6  VORWORT

7   WAS BEDEUTET ES, KLÜGER UND 
NICHT WENIGER ZU ESSEN?

11   MEIN GRUNDSATZ:  
MEHR, NICHT WENIGER!

12   ZUCKERALTERNATIVEN:  
WELCHE IST DIE BESTE?

14   KOHLENHYDRATE, FETTE,  PROTEINE: 
EINE ÜBERSICHT

15   HEISSHUNGER –  
EIN HÄUFIGES PROBLEM

19   AUF DAS HUNGERGEFÜHL  
HÖREN LERNEN

21   DREI TRICKS AUS DER  
ERNÄHRUNGSPSYCHOLOGIE

24   WAS SCHLAF MIT DEINER 
 ERNÄHRUNG ZU TUN HAT

26   WIE DU DEINEN STOFFWECHSEL 
WIRKLICH ANKURBELST
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69  Käse-Spaghetti-Proteinsuppe

71  HAUPTGERICHTE
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82  Gemüse-Lasagne

85  Fünfzehn-Minuten-Soßenpfanne

86  Vegetarische Spaghetti Carbonara à la Milena

89  Protein-Pizza Tomate-Mozzarella

90  Eintopf mit gerösteten Kichererbsen

93  Käse-Zucchini-Proteintaler

94  Gefüllter Kürbis aus der Mikrowelle

© 2022 des Titels »Iss klüger, nicht weniger« von Milena Wiese (ISBN 978-3-7423-2026-1) by riva Verlag, 
Münchner Verlags gruppe GmbH, München. Nähere Informationen unter: www.m-vg.de



5 
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124  Kichererbsen-Kekse

127  Kürbis-Ausstechplätzchen
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131  Vanillekipferl
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138  Schoko-Himbeer-Donuts

141  Himbeercrumble
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