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GUTE SNACKS FUR -
ZWISCHENDURCH: L
> Trockenobst ‘n' = &

» Oliven

» Obst/Gemise

» Joghurt mit frischen
y Friichten und Haferflocken
» Naturbelassene Niisse

GEFULLTE PITA-TASCHE

Zutaten: Zubereitung: PRALLGEFULLTER WRAP
= Pita-Brot Das Pita-Brot vorsichtig an der vorgesehe-
m Frischkése oder nen Offnung auseinanderklappen und mit Zutaten:
vegetarischer Brotaufstrich dem Aufstrich der Wahl von innen bestrei- = Vollkornwrap
= Salat chen. Das Gemiise in mundgerechte Stlicke m Frischkase oder vegetarischer
= Tomate schneiden und das Brot damit fiillen. Zu Brotaufstrich
» Feta guter Letzt den Feta hineingeben. = ialatt
= Tomate
m Mohre
00 00 0000000000000 0000000000000 0CO0CECEOCEONOCEOSNONEONOSNOEOSNONOSNONONONONONOGNONONOSNONOGNEOSNOGONOSNONOSNONOGNOINDL L Paprlka
. = Ei oder Thunfisch oder Feta oder
QUINOA-SALAT . Mozzarella
Zutaten: Zubereitung: E Grundsitzlich darf alles rein, was
= 1/3 Tasse Quinoa oder Quinoa in der doppelten Menge ca. 15 Minuten ¢ einem schmeckt
Couscous kochen. Wenn sie Couscous wahlen, gieRen Sie o Zubereitung:
m 2 EL Olivenol ihn mit der gleichen Menge kochendem Wasser E Den Wrap mit dem Aufstrich der
= 1 EL Tomatenmark auf und lassen ihn fiir 5 Minuten quellen. Riihren . Wah! bestreichen.
= 1 Handvoll Paprika Sie aus dem Olivendl, Salz, Pfeffer und Petersilie : Das Gemiise in mundgerechte
= 1 Handvoll Gurke eine Paste an. Schneiden Sie das Gemdiise in : Stiicke schneiden und in die Mitte
= 1 Handvoll Kichererbsen mundgerechte Stiicke und gieen Sie die Kicher- ¢ des Wraps legen. Dabei ein wenig
(Dose oder Glas) erbsen ab. Vermengen Sie nun den Quinoa . Platz zum unteren Rand lassen. Zu
m 1-2 EL Lauchzwiebeln und das Gemise mit der Paste und wiirzen Sie . guter Letzt Ei in Scheiben schnei-
= Salz, Pfeffer gegebenenfalls nach. Wenn man den Salat tiber ¢ den und auf das Gemiise legen.
m Petersilie oder Schnittlauch ~ Nacht ziehen Iasst, ist er noch aromatischer. . Nun den unteren Rand nach innen
L]
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