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ACHTSAMKEITSAUFGABE

Deinke wilh, Benayils...
ilegriaee heute dineg diogar- Cidranke

Apfelessig Wasser
Zitronenwasser
Goldene Milch

Ingwertee
Gruner Tee
Kefir
Komboucha
Gruner Smoothie

e

ACHTSAMKEITSAUFGABE

@fge/mf— isUhalk vadacl
saglein, Sprichuworl
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Pimp your food...mit...
(Samen, Kernen, Niissen, Beeren, Krautern etc.)

Wenig Ablenkung (Handy, TV, Musik off)
Nimm dir Zeit (meist haben wir sie!)
Zahle jeden einzelnen Bissen
(schaffst du 50x bevor du schluckst?)
Iss jeden Bissen zu ende, bevor du nachlieferst :-)

Hore auf deine Korpersignale
(bin ich schon satt - habe ich noch Hunger?)

ACHTSAMKEITSAUFGABE

it dis- haule die volle Diéhnong
g@“@f@@#@. Entealr i, Form von,

Leinsamen oder Chiasamen

Flohsamenschalen (-gel)
(fiir das Gel einfach 1-2 TL Flohsamenschalen in Wasser
geben und 15min quellen lassen)

Resistente Stdrke

(du kannst Kohlenhydratquellen wie Kartoffeln, Reis, Nudeln etc. nach
dem Kochen erst vollstdndig auskiihlen lassen und bei Bedarf danach

wieder erwdrmen - es entsteht resistente Stdrke)

Hiilsenfriichte
Vollkornprodukte oder Pseudogetreide

viel Gemiise
natiirlich :-)

#kahmd Tinken nicht VWV/



ACHTSAMKEITSAUFGABE

Do (Tadht der- lwwsiege...
Sangl i Sio hareile”
140{ diege Cewsege golllegl do- heule
besonduvan, (Ve legen

CEYLON-ZIMT
KURKUMA
CHILI
KUMMEL
INGWER
PETERSILIE
PFEFFERMINZE

ACHTSAMKEITSAUFGABE

Ul - dinemns cigenen, Cgrehallen
bewe-geler o wenden,, flelle ai-
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Wann esse ich und warum esse ich?
Bin ich wirklich hungrig?
Welches Essen tut mir richtig gut?
Wie sieht mein Essen aus?

Wie schmeckt mir mein Essen?
Wann bin ich satt und wie merke ich das?

Welche Gedanken und Emotionen
verbinde ich wenn ich esse und wenn ich
daran denke?

Welche Gedanken & Gefiihlen habe ich
beim Essen?

Wo sitze/stehe ich, wenn ich esse?

Lenke ich mich beim Essen ofter ab?

e

ACHTSAMKEITSAUFGABE

Trinke bereits direkt nach dem Aufstehen ein
grofies Glas - wer mag lauwarmes - Wasser.

Mache dir eine grofie Karaffe mit infused water,
d.h. gebe dem Wagser Friichte, Krduter oder
Gemiise hinzu z.B. Beeren, Apfel- oder
Orangenscheiben, Minze sowie Rosmarin oder
einfach nur Gurken.

Bereite dir abends gemiitlich eine grofke
Kanne Tee zu

Trinke ca. 20min vor jedem Essen ein
grofies Glas Wasser
(nicht beim Essen, denn ansonsten werden die
Magenséfte zu sehr verdiinnt)

Hast du das Gefiihl du hast den Tag {iber zu wenig
getrunken - wie wére es am Abend mit einer
leckeren Suppe?

ACHTSAMKEITSAUFGABE

Cleschmack igh lanhar..
% WA@ whd vargoche hele mal) dwag
NW. 93 gl wiggen,, wir- Konhen

Iss etwas in einer sehr Kleine Merge,
was du sonst nicht magst

Versuche auf etwas zu verzichten zB. Kaffee

Weniger ist mehr..gestalte dein Essen so werig stift
wie nur moglich

Iss etwas Bitteres oder Saures

Bleib bei naturbelassenen, natiirlichen
Lebensmitteln
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ZUBEREITUNG 2 Portionen

Alle Zutaten mit dem Pirierstab oder dem Mixer
miteinander mixen.

TIPP Wer mag kann noch etwas Zimt oder
Vanille zugeben oder fiir das Extra an OPﬁOHaI
Cremigkeit einen Essloffel Mandelmus.
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ZUBEREITUNG 3 Portionen Weorggg (tbecre, DZZ' ZUBEREITUNG 2 Portionen
. . Cerey
OPPin
Quark, Eier, Milch, StiRe & Vanille kraftig vY1EL 2,;’. Blattspinat auftauen, stiickige Tomaten mit Salz,
miteinander verriihren und mit den Haferflocken v1/24 BQWZL]’:M"WSWMPM Pfeffer und Krdutern wiirzen. Nudeln in eine Form
vermengen. Blaubeeren untermengen und alles geben und die Tomaten darliber verteilen, mit ca.
in eine kleine Auflaufform (bei mir ist es immer OP‘HOV;g[ 100ml Wasser aufgieRen. Die Nudeln sollten O,b-{-{‘o,/ml

eine Mealprep Glasdose) fiillen. Oder ihr macht
gleich die doppelte Menge in einer Auflaufform.
Einfetten nicht n6tig. Banane halbieren, oben in
die Haferflocken eindriicken und mit Mandeln
(Stifte oder Hobel) bestreuen.

Ca. 35 min bei 180 Grad backen.

gerade so mit Wasser bzw. Tomaten bedeckt sein.
Darauf den Spinat (vorher etwas wiirzen und ggf.
Frischkdse unterriihren ) schichten. Abschliefend
mit Reibekase bestreuen und bei 180 Grad fiir
ca. 35min im Ofen backen.
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Frischkdse, Eier und Parmesan kraftig verriihren. Wie 2 p y  Clewir , ’
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Auflaufform geben. Halbierte Tomaten und “9ano
Olivenscheiben darauf geben oder unterheben. O,D-HOMQ/

Bei 180 Grad ca. 30min backen.
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ZUBEREITUNG 15 Scheiben

Alle Zutaten miteinander verriihren. Wer mag

kann ein Ei beigeben, sorgt fiir mehr Bindung und 1,57 Sals

dann dsst es sich spater besser schneiden. Wasser V1E

aufkochen und beigeben, alles gut vermengen. (’)Pﬁoml, ohme g _

Uber Nacht oder mehrere Stunden ziehen lassen, 350mi heiR 1,’\[ ?4'4)
r

dann in eine Kastenform (Silikon) feste driicken
und bei 175 Grad ca. 60min backen.Vor dem
Anschneiden gut auskiihlen lassen.
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70 kcal / 11g KH / 2g F / 1g E pro Stiick

(elutlic Dattetn

gesunder Snack

ZUBEREITUNG 5 Stiick

Datteln mit dem Erdnussmus fiillen, Nuss
einsetzen und mit dem Meersalz bestreuen.
Oder ein anderes Nussmus und Toppings nach
Wahl.
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ZUBEREITUNG 6 Scheiben ¥ Kokosflugy,
Bgsﬁ”m " 2y
Joghurt mit der Milch und dem Ei glatt riihren, v SiiRe "
etwas siiften. Hafer- und Kokosflocken ¢B. Vﬁwil(csieélmf
beimengen und gewiirfelte Mango unterheben. V14 Drop
In eine kleine Auflaufform (ca. 3-4cm hoch) OPﬁOWa[

geben. Mit der halbierten Banane belegen und
mit Kokosflocken bestreuen. EB. Aange
Ca. 25min bei 175 Grad backen.
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280 kcal / 8g KH / 14g F / 22g E pro Portion

Wedilessanes, Aublank

lowcarb & proteinreich
ZUBEREITUNG 2 Portionen

Gemiise und Mozzarella in diinne Scheiben
schneiden und in einer Auflaufform schichten.
Oliven halbieren und darliber verteilen. Mit
Pfeffer, Salz und Krdutern wiirzen, das Olivendl
dartiber traufeln und ca. 25-30min bei

180 Grad backen.

450 kcal / 54g KH / 15g F / 27g E pro Portion

Vudelastlant

aus Suppen-Resten

ZUBEREITUNG 1 Portion

Nudeln in eine Auflauf- oder Meal Prep Form

(aus Glas) geben, Suppe dariiber giefRen, so dass
diese damit bedeckt sind. Noch etwas nachwiirzen.
Cocktailtomaten halbieren, unterriihren und mit
Mozzarellascheiben belegen. Ca. 30min bei 175
Grad backen (je nach Nudelform).
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190 kcal / 15g KH / 6g F / 16g E pro Portion

Penge- Weggmelle

...Caprese Salat

ZUBEREITUNG 2 Portionen

Mozzarella und Mango in Scheiben schneiden
und schichten. Basilikumblatter darauf geben
und mit Balsamico, Salz und Pfeffer wiirzen. Wer
mag kann noch Olivendl und Limettensaft
dartiber traufeln und mit Samen oder Niissen
bestreuen.

Sty Welll

leicht & fluffig
ZUBEREITUNG 6 Stiick

Zuerst die trockenen Zutaten miteinander
vermengen sowie parallel das Eigelb mit dem
Quark und der Milch. Dann die feuchten zu den
trockenen Zutaten geben. Eiweif3 steif schlagen
und vorsichtig unterheben. Wer sich die Arbeit
ersparen mochte, kann auch die ganzen Eier
zufiigen und statt der Milch 50ml Sprudelwasser
nehmen. Dadurch werden die Waffeln auch super
locker.Nun nur noch im Waffeleisen auf mittlerer
Temperatur ausbacken.
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super cremig

ZUBEREITUNG 7 Portionen a 30g

Datteln mit Wasser bedecken und mehrere
Stunden oder Giber Nacht einweichen. Datteln mit
den Einweichwasser und den {ibrigen Zutaten
purieren.Nach und nach heies Wasser zugeben,

bis eine cremige Masse entsteht. v Vaille

MEINED
RN

1. Iss langsam und genieBe es. Nimm dir Zeit beim Essen - ohne
Ablenkung und versuche so viel wie mdglich zu kauen. Unsere
Verdauung beginnt bereits im Mund. Wusstest du, dass jeder
Bissen ca. 50x zermalmt werden sollte?

S»TIPPS

2. Trinken, trinken, trinken - langweiliger Tipp, ich weiB - aber so
wichtig. Wenn Wasser nicht so an dich geht, versuche es mit
ungesiBten Tees (oder Friichtetee mit z.B. Stevia Blattern) oder
mit frischen Friichten, Beeren oder Krautern aromatisiertes
Wasser (infused water).

3. Baue nicht auf fancy Food oder Superfoods die teuer daher
kommen. Regional, bunt, frisch, natiirlich sind die wahren
Nahrstoffoomben!

4. Setze auf gute Fette und hab keine Angst davor. Ich empfehle
dir einfach ungesattigte Fettsduren und mehrfach ungesattigte
Fettsduren (Omega-3- und Omega-6) - sprich hochwertige
Pflanzenole (z.B. Raps- und Leindl), fettreicher Fisch und Niisse.
Fett ist wirklich ein guter Sattmacher.

5. Gesunde Erndhrung funktioniert flir mich nur in Kombination
mit Bewegung. Und damit meine ich nicht, die 20kg
Hantelstange oder den nachsten 10km Lauf. Sondern alltagliche
Bewegung, sei es mit dem Fahrrad zur Arbeit, der Spaziergang
am Abend oder vielleicht doch ein kleines Workout zu Hause.
Ausgewogene Erndhrung und Bewegung; eine gute Kombi fiir
einen gesunden Lebensstil.
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ZUBEREITUNG ca. 300g

Die Kidneybohnen abspiilen, danach mit
Kiichenkrepp gut abtrocknen und mit dem
Olivendl und den Gewiirzen vermengen.Auf einem

Backblech alles gut verteilen,dann 15min bei OP'HOMQ/
190 Grad backen. Danach herausnehmen, die v SiiRe Wach
Bohnen mit einer Tasse platt driicken und " TOPPm@S Mﬁ‘;”’” f
nochmal fiir 15min in den Ofen. Wai

TIPP Eignen sich auch wunderbar als Suppen-
oder Salattopping.
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ZUBEREITUNG 1 Portion ¥ Frische Wiyg
Salatgurke, Mango und Avocado wiirfeln. Mit dem
Hiittenkdse vermengen und mit Salz, Pfeffer,Minze
und Essig wiirzen.
TIPP Eignet sich super als Mealprep, da dieser OP'HOW@/
Salat nicht durchweicht. Y Clersster, -
Kiirbisiep,, | "1en- ode
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veggie
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ZUBEREITUNG 16 Stiick o Qg o ZUBEREITUNG 7 Stick Sale, ppy 5 14,
v 15@ Mok ’ MSSW’MS nach " f r, ﬁgwhr B
Eier mit der Zuckeralternative schaumig schlagen, (amk@,ﬁ i) Ol” Ops Eier mit dem Hiittenkdse vermengen. Gemdise,
Apfelmark hinzugeben und die restlichen Zutaten a TDPP:’V@ Krauter und Gewdirze zugeben. Gut verriihren. In
kraftig unterriihren. In eine mit Backpapier Silikon Muffinformchen fiillen und Kase dariiber
ausgelegte Brownie Form geben, bei Bedarf mit OPﬁOVm/ streuen. Ca. 15min bei 180 Grad backen.
Schokodrops bestreuen und ca. 20min bei alteryy: TIPP Wenn Sie abkiihlen werden sie etwas fester,
180 Grad backen. Dattely o i 509 Pliriert, ich persénlich mag sie so lieber.
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aus Kichererbsenmehl

ZUBEREITUNG 3 Portionen

Wasser zum Sieden bringen und das Kichererbsen-
mehl mit einem Schneebesen unter standigem
Riihren nach und nach zugeben. Es entsteht ein

zdher, dicker Brei. Niedrige Temperatur und gut OP'HOMQ/
riihren! Diese Masse in eine eingedlte Schale V}fisbg/wp-i%/ B
geben (wer mag kann auch Kiichenpapier darunter MM#:@ s Hefer, 10blaygy,
legen, das saugt die restliche Fliissigkeit auf). EL oI, y Di:i:
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Danach 30min in den Kiihlschrank, nach Bedarf
Scheiben schneiden und diese anbraten.
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ZUBEREITUNG 7 Stiick

Magerquark mit den Eiern, der SiifSe und der
Vanille verriihren. Mehl unterriihren und Apfel in
diinnen Scheiben dazugeben. In einer Pfanne von

beiden Seiten ausbacken. Schmecken warm wie OPﬁOVm/
kalt.. ¥ Flocke,, y
TIPP Wenn du Skyr verwendest oder sehr saftige Bestrey, - amey

Apfel hast, nimm lieber 10-20g mehr Mehl, dann
werden sie stabiler.

150 kcal / 19g KH / 5g F / 5g E pro Stiick
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ZUBEREITUNG 6 Stiick Y1EL ’\’MS:mf ISelniss,
hach y,
Banane mit der Gabel fein zerdriicken. Das Ei mit il
der Banane verquirlen. Die Haferflocken, die Kleie
mit einer Prise Salz unterriihren. Kleckse auf ein
Backblech setzen und mit Beeren belegen. Niisse OP'HOWQ/
dariiber streuen und ca. 15min bei 175 Grad ¥ fir mejy <
goldbraun backen. -2 gLy, e

TIPP Der Teig muss nicht zwingend gesufit werden.
Bei sauren Beeren konnt ihr etwas Honig zum
Abschluss dariiber traufeln oder mit einer
Zuckeralternative bestreuen.
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ZUBEREITUNG 9 Stiick
Banane mit einer Gabel sehr fein zerdriicken. Mit
den restliche Zutaten gut vermengen und in eine
mit Backpapier ausgelegte Brownie-Form geben.
Bei Bedarf mit Kokosflocken bestreuen und ca. OP’H()V)@/
35min bei 175 Grad backen. Kokos g,
CStreye, “hen e
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ZUBEREITUNG 1 Portion vi/2 Banaye
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Die Chiasamen mit der Milch, dem Erdnussmus,
dem Kakao und der SiRe gut verriihren. Fiir
mindestens 1 Stunde oder tber Nacht in den
Kihlschrank stellen. Ggf.zwischendurch nochmals
umriihren. Danach mit dem Skyr, der Banane und
den Kakaonibs toppen und geniefRen!
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ZUBEREITUNG 2 Portionen Wiebe( T, . i
) . e Sale, Wegip, " T
Backpulver unter das Mehl riihren - und mit dem Faute, rane
Joghurt und dem OL verkneten bis ein v Sesap

geschmeidiger Teig entsteht (sollte nicht mehr zu
stark kleben). Teig mit etwas Mehl diinn zu einem
Lunformigen® Kreis ausrollen. Gemiise in der Mitte
verteilen. Rand freilassen, diesen nach innen hin
umklappen, mit Wasser bestreichen und Sesam
bestreuen. Danach fiir ca. 30min bei 175 Grad in
den vorgeheizten Backofen.
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ZUBEREITUNG 3 Portionen 57 EL Rapss| h
vV Sale,
Zwiebel in Wiirfel, Mohren in Scheiben schneiden. Chil T KV@MakMW, dl
Zwiebeln im Ol glasig anschwitzen, Méhren dazu - ’
etwas mit anbraten, dann Kreuzkiimmel und
Tomatenmark kurz hinzugeben und mit dem OP'HOWQ/
Gemiisesaft abloschen. Linsen beigeben und alles G Wiisely s
riihe

kocheln lassen bis die Linsen weich sind. ggf.
etwas Gemusebriihe dazugeben.Zum Schluss
kraftig mit Salz und Chili wiirzen.

TIPP Ich habe Tomaten- und Gemuisesaft im
Tetrapak immer zu Hause - das ist so praktisch...
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proteinreiches Brot aus Linsen 1EL Flohsay, ensci
ZUBEREITUNG 10 Scheiben e

Linsen vorher gut waschen, in Wasser Uiber

mehrere Stunden einweichen, bis die Linsen das

Wasser aufgesogen haben - dabei ab und zu

umriihren. Dann die Eier, Salz und Backpulver OP’HOV)Q/
zugeben und mit einem Stabmixer alles pirieren. Samey ¢ .
Flohsamenschalen unterheben, in eine kleine G Wiire w,egmg
Kastenform geben, mit Kernen bestreuen und ez ki, el, ety

ca. 35min bei 180 Grad backen. Bei einer
groReren Form, doppelte Menge verwenden und
Backzeit verlangern.
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ZUBEREITUNG 8 Scheiben #“SG/MMSSWMS )MS (3. ZUBEREITUNG 12 Stiick #“SG/WMSSWS )MS (bei iy
v 150m/ P v2-3 0
Bananen mit einer Gabel zu Brei zerdriicken. v2T, Bgﬁ/ﬂwacwm,/ I Nussmus und Sirup erwdrmen und gemeinsam mit Coder 4 of“_bewkmwsm
Backpulver unter die trockenen Zutaten riihren. v2 Kok, P"T."/@V den Bohnen, mit einem Stabmixer piirieren.Alle SV 40g ;. k@ilfr@'
o e . . . L&
Feuchte Zutaten miteinander und dann id:’" Dattely, “Tene ke weiteren Zutaten bis auf die Schokolade f:ﬁ‘fﬂ/ade &
gemeinsam mit der Mehlmischung verriihren. In 05 kao unterriihren. Wenn die Masse zu fest ist oder zu V € Sal
. . . Vaille a . . . Vawijle
eine kleine Kastenform geben und wer mag mit o9er Zipy weich (kommt immer auf die Bohnen an), etwas Tonkay, h(v‘\ronw b
Ny

Schokodrops und/oder Niissen verzieren. Danach
in den vorgeheizten Backofen fiir ca. 30min bei
175 Grad.

TIPP Bei einer normalen Kastenform, Menge

Pflanzenmilch oder mehr Mehl hinzugeben. Teig in vSa

eine Form driicken, mit geschmolzener Schokolade
Uberziehen und nach Bedarf mit Samen verzieren.
Im Kiihlschrank erkalten lassen und in Quadrate

verdoppeln und Backzeit auf 45min verlangern. schneiden.
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Sattmacher Frihstiick
ZUBEREITUNG 2 Portionen

Die Haferflocken gemeinsam mit dem Apfelmark
und dem Nussmus mit einem Stabmixer kurz
purieren. Die Masse kreisformig auf ein mit

Aplelluchen

vollwertig & ohne Zucker

ZUBEREITUNG 12 Stiick

Apfel schilen und in diinne Scheiben schneiden.
Trockene Zutaten vermengen - sowie Magerquark,
Buttermilch, mit der Vanille, dem halben geriebenen

v 509 9e
Mma|
odey #455/’4%552‘46 Wlﬁwdelv;

v 80
v I Eretyriy

9 M,
JO@”MH— @@tff‘qhﬂrl(odgr

Backpapier ausgelegtes Backblech geben. OP‘HOVM/ Apfel, den Eiern verriihren und zu den trockenen 01: 72 Apfy ;;?rfjbodcr Zim+
Fir ca. 15-20min bei 180 Grad backen. Danach ¥ 9hacket, . Zutaten geben.Masse in eine Springform geben . ”070_616 en) Fip
mit Skyr bestreichen und Obst darauf verteilen. Samey, o BNMssc odey (fetten oder Backpapier darunter) und die 35/%6“7 9 Apfel 2um
v altery, e, Streyey, Apfelspalten tief in den Teig driicken. Mit Mandeln v 104 §
“PI Quar bestreuen und ca. 40min bei 175 Grad backen. Iehebette dol

TIPP Je nachdem wie saftig die Apfel sind, dies bei
der Zugabe der Milch etwas bedenken.
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mit Kaki mit Spinat & Parmesan :fg;vf?og gP,-MiS““
lebe|
ZUBEREITUNG 1 Portion ZUBEREITUNG 7 Stiick “1 wa/,,wms "
v1 . e
" live s
Kaki schdlen und mit den anderen Zutaten Zwiebeln mit dem Knoblauch in 1 TL Ol anbraten, Ve
pirieren. Fir 20-30min in den Kiihlschrank. Spinat klein zupfen und hinzugeben, bis er einfallt.
Toppen und GeniefRen! Magerquark mit den Eiern,dem Salz und dem
TIPP Wenn du deinen Pudding nicht ganz so fest OP'HOWQ/ Parmesan verriihren. Mehl unterriihren und den
magst, gib noch einen guten Schluck (pflanzliche) v TOPPM@S ) Spinat zugeben. In einer Pfanne von beiden Seiten
Milch hinzu. Néisse ete. Wi K“’@iombsl in dem restlichen Ol ausbacken.
¥ Sehlyer Milgly TIPP Schmecken auch wunderbar kalt!
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65 kcal / 9g KH / 1g F / 3g E pro Stiick
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fluffig & vollwertig Y2 EL Ry Ve alias Schoko Dattel Konfekt (oder gep ;oo ispie
V1E Mar gy, Qbmqog,
ZUBEREITUNG 8 Stiick Y EL Miley 4 o, ZUBEREITUNG 15 Stiick ’
v1 TL 5%
Erst alle feuchte Zutaten miteinander verriihren, 3 greR :}Zﬁ;"‘ivw Datteln mit heiBem Wasser iibergieRen und
" . . V- € . . 4
danp die troc'kenc.e‘n Zutaten ynterruhren. Die Apfel 2 EL 9ehobety, mehrere Stunden einweichen lassgn.AbgleBen,
schdlen und in Wiirfel schneiden, unterheben und Mande, Wasser aber auffangen. Datteln mit dem Nussmus
auf eine Backblech kle.zine Haufchen setzen, diese Owbﬁoym/ und den Haferﬂocken prieren, ggf.ein S.;chu.ss.
etwas n{nd f(frmen. Mit Mandeln bestreuen und “H'@*”Haﬂv Dattel\.{vasser hlnéuqeberl. Kakao und Sojacrispies
ca. 25min bei 175 Grad backen. KOkoslg/ﬁJr unterriihren. 20min im Kiihlschrank ruhen lassen,
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TIPP Diesen Grundteig (Quark-Ol-Teig) kannst du Mach wapy = OKer odey Siie
fiir so viele Rezepte verwenden: Apfelkuchen,

Quark-Teilchen, etc.

danach zu Ballchen formen. Im Kiihlschrank lagern.
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ideal zum Frihstick
ZUBEREITUNG 2 Portionen
Banane mit einer Gabel zerdriicken, Haferflocken
und Pflanzenmilch unterriihren. Kurz quellen
lassen, danach in Kokosdl von beiden Seiten
anbraten und zerteilen. OPﬁOWa/
TIPP Mit einem Klecks Quark und frischen StiRe wach
Friichten ein ideales Friihstiick! Toppings MZ;”W f
iz
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190 kcal / 13g KH / 8g F / 16g E pro Stiick
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aus der Mikrowelle
ZUBEREITUNG 1 Stiick

Das Ei mit dem Magerquark in einer Tasse gut
verquirlen. Weitere Zutaten unterriihren. Ggf. mit
Flocken und Samen bestreuen und in der

Mikrowelle fiir ca. 3min auf hochster Stufe - je O,b—{-[ onal
nach Mikrowelle - backen (bis das Brtchen in der Flockey,
Tasse sich nicht mehr vergroRert). €Strey e AMen &y

TIPP Danach kannst du das Brotchen in 2 oder
3 Teile teilen und nach Wunsch belegen.

protein

lowcarb

120 kcal / 8g KH / 7g F / 4g E pro Scheibe

Palee Bananenbrel

nussig & fluffig
ZUBEREITUNG 10 Scheiben

Bananen mit einer Gabel zu feinem Brei
zerdriicken. Eier mit einem Schneebesen schaumig
schlagen, alle restlichen Zutaten hinzufiigen und
gut vermengen. In eine kleine Kastenform fiillen
und mit Toppings deiner Wahl bestiicken.

Ca. 30min bei 180 Grad backen.Bei einer
normalen Kastenform, doppelte Menge verwenden
und Backzeit auf 45min verldngern.

¥ protein

veggie

380 kcal /49g KH / 11g F / 17g E pro Portion

Telihu Suppe

Sattmacher-Suppe
ZUBEREITUNG 3 Portionen

Zwiebel wiirfeln, Méhren in Stiicke schneiden.
Zwiebel und Knoblauch in Ol anschwitzen, Méhren
dabei geben. Tomatenmark hinzu und mit den
Tomaten abloschen. Mit Briihe aufgieen und alles
weich kdcheln lassen. Die Suppe gemeinsam mit
der Kondensmilch piirieren und abschmecken.
Entweder die Tortellini in der Suppe gar ziehen
lassen oder parallel in Wasser kochen und dann
darauf anrichten.
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