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Thema:
Pravention

Wahlmodul:
Gesund
Snacken

Mindmaps
schnell einfach
mitnehmbar
satt m

fit abwechslungsreich

Balaststoffe Glucklich

gesund  vitamine
Mineralien

Nulsse Obst & Gemdise






Couscous Salat

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

4 TL Kreuzkrimmel
480 ml Gemusebruhe

1 Tl Chiliflocken

500 g Instant Couscous
2 rote Paprika

1 Strauchtomate

1 Salatgurke




Zutaten fiir 1

3

w00g

n. B.

Banane(n}, sehr reif (je dunkler, desto besser), etwa
300g

Weizenvollkornmehl, alternativ Roggenmehl,
Weifimehl, Dinkelmehl

Zimtpulver (ca. 1/2- 1 TL)

Apfel, gerieben, oder Apfelmus ohne Zucker
Backpulver

Eifer)

Walniisse, gehackte, alternativ Mandeln, Haselniisse

Yummi,

jeden Tag ein
Stuck







Heute teste
ich mal
Vollkorn-
nudeln

frisch und
selbstgemacht
= lecker!







Wraps

Zutaten fur 2 Portionen

Far die Fullung

- 300 g Hackfleisch
- 1 Zwiebel

- 2 kleine Tomaten
- 1/2 Gurke

- 150 g Kase

- Salz, Pfeffer

Far die Sole

- 1 EL Senf

- 3 EL Light Mayonnaise
-1 TL Tomatenmark

- 1/2 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver
- Salz, Pfeffer

Vollkorntortillas
machen langer
satt ;)







