Die Protdose clever gepackt
q®) oo 4 PR

Mohren E y * Brot, Brotchen
Paprika X o N « Knéackebrot
Gurke : e : » ungesiiftes Miisli,
Apfel i " ; £ z.B. mit Flocken
Beeren Yo 85X aus Hafer,
Banane 2 g Dinkel, Hirse
Minitomaten n i

Radieschen et dabeit
Kohlrabi
Hiilsenfrichte
als Brotaufstrich

apynposdusoN)on
us1saq we

1 Portion
Milchprodukte

am besten saisonal & regional

« verschiedene
Kasesorten wie
Emmentaler,
Mozzarella,
Frischkase, Gouda

immer &

1Getrank

Speisequark
Naturjoghurt oder
Milch zum Mmusli
Buttermilch

» Trinkwasser
- Tee aus Krautern

und Friichten

(ungesuiRt)
immer dabei!



Cremiger M&hren-Hummus

1. 150 g Mohren klein schneiden und in 1 Essloffel
150 g Mohren Rapsol ca. 10 Min. diinsten.
200 g Kichererbsen 2. 30 g Sonnenblumenkerne in einer Pfanne
(Konserve, abgetropft) leicht résten.
30 g Sonnenblumenkerne 3. Beides mit ca. 200 g Kichererbsen,
1 Essloffel Rapsol 1Knoblauchzehe, 2 Teeloffel Zitronensaft,
0 (s TS e 1/2 Teeloffel Kreuzkiimmel, Pfeffer und Jodsalz in

2 Teeloffel Zitronensaft . . .
J/2Teelotrel Kreuzkimmel eine hohe Schiissel geben und piirieren.

1 Prise Jodsalz und Pfeffer
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