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Friihstiick

Beeren-Knusper-Miisli
Kokos-Mango-Miisli mit Amaranth,
Sanddorn-Quark-Miisli mit Physalis
Frischkornmiisli mit Cranberrys,
Hirsebrei mit Pfirsich
Erdbeer-Schoko-Brdtchen,
Aprikosen-joghurt-Brot
Apfel-Bananen-Brot,
Himbeer-Frischkése-Brétchen

Waldbeeren-Molke-Shake,
Vital-Buttermilch mit Aprikosen

Cranberry-Himbeer-Smoothie,
Honigmelonen-Kokos-Drink -

Erdbeer-Aprikosen-Aufstrich
Pflaumenmus, Siifie Avocadocreme
Kartoffel-Quark-Aufstrich,
Griinkern-Paprika-Paste
Kichererbsen-Apfel-Aufstrich,
Mandel-Mdhren-Paste

Amaranth-Pancakes mit Heidelbeeren, _

Blinis mit Beeren-Ricotta

Arme Ritter mit Kiwis

Riihrei mit Knusperspeck,
Tomaten-Kdse-Omelett
Pumpernickel-Sandwiches mit
Rohkostspiefien, Veggie-Pausen-Burger
Pizza-Brotchen

Putenbrust-Sandwich mit Erdnussbutter,
Thunfisch-Schnitten

Tomaten-Mozzarella-Brdtchen

Vollkornstange mit Kise und Ei,
Hahnchen-Sandwich

Rohkost fiir zwischendurch
Rohkost-Ufo-Teller

Mini-Gurkenschiffchen mit Krabben,
Gemiisesticks mit Erdnuss-Dip

Salate

Bunter Kugelsalat mit Salamizwergen,
Fischwiirfel-Salat
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Fruchtiger Salat mit Putenbrust,
Hérnchen-Nudel-Salat mit Kiise

Kartoffel-Bohnen-Salat mit Bacon-Broseln,
Griiner Dinkelsalat mit Hihnchen

Suppen

Geeiste Kefir-Avocado-Suppe

Orange Gazpacho,
Pikante Gurken-Melonen-Kaltschale

Grundrezept Hiihnerbriihe
Kohlrabi-Apfel-Suppe

Tomatensuppe mit Mozzarellabillchen,
Kiirbis-SiiBkartoffel-Cremesuppe

Smiley-Pastinaken-Kartoffelsuppe,
Cremige Lachs-Gemiise-Suppe

Eintopfe

Gemiise-Nudeltopf mit Hackballchen,
Bunter Bohneneintopf mit Kabanossi

Warme Mahlzeiten-
vegetarisch

Junges Gemiise mit Krduter-joghurt-Dip,
Gemiisepfanne mit Croiitons
Buchweizen-Cevapcici mit Quark-Dip,
Hirseburger mit Tomaten-Mais-Sauce
Spitzkohl-Farfalle mit Schichtkése,
Spaghetti mit Linsen-Bolognese
Grundrezept Vollkornspitzle

Sesam-Kartoffeln mit Avocadocreme,
Buntes Gemiisegratin mit SiiSkartoffeln

Spinat-Kartoffel-Stampf mit Kdseschnitzel,
Kartoffel-M&hren-Piiree mit Kerbel und Ei

Warme Mahlzeiten-
mit Fleisch und Gefliigel

Pfannkuchen-Pizza mit Schinken,
Reis-Gemiise-Frittata

Mini-Salami-Spaghetti mit Fenchel

Pasta mit Spargel und Schinken,
Spiralnudeln mit Hdhnchenragout
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Dinkelflakes-Schnitzel mit Méhrensalat,
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Kuchen & SiiBes
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Marmorierter Ricottakuchen,
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