Weche: 2

Die Rezepte dazu findest du alle kostenlos auf meinem Blog und in meinen beiden Kochblichern, plus saisonale

Rezepte mit Spargel, Kiirbis, Pfifferlingen usw.

Moy

Dicnslig

Wittwech

Desnerslay

hatay

Sumglag

Seuntagy

Dinkel/Hanfbrot Porridge Naturjoghurt oder |Porridge Dinkel/Hanfbrot Musliriegel Haferflocken-
WM/ mit pflanzliches mit salzigem Pancakes
T Haselnussaufstrich Joghurt mit Aufstrich
(zuckerfrei) zuckerfreiem Misli
und Haferflocken
Quinoa-Wok Tomatenrisotto Hirseballchen mit | Spinatomlett Dinkel-Gem{isereis |Vegetarische Amaranth/
Tl/(’ Currygemiise Bouletten mit Dinkelpizza
Tomatensauce
Naturjoghurt oder |Griiner Smoothie |Chiapudding Raffaellos Raffaellos Naturjoghurt mit  |Schokomousse
SVlMé/ pflanzliches oder versch. Saaten
Joghurt mit Gemiisesmoothie
zuckerfreiem Mdsli
Zucchinisuppe mit | Gemisegnocchi Erbsen- Gemiselasagne mit | Tortillas Kichererbsen- Steinpilzsuppe
AM@V‘/ Amaranth mit Ricotta- Gemisenudeln Linsenlasagne- nudeln mit
Walnusspesto blatter Tomatensauce




