SALATE
IMGLAS

Frisch, knackig und fertig far die ganze Woche

Lena Hoffmann - Erndhrungscoach



EINLEITUNG

Salate im Glas
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Schén, dass du da bist! In dieser Sammlung findest du 500 Rezepte fur Salate im Glas, jedes mit
seinem selbst gemachten Dressing. Die Idee ist einfach: Am Sonntag bereitest du in etwa 30 Minuten
die Glaser fur die kommenden Tage vor, und unter der Woche nimmst du dir eines aus dem
Kdhlschrank. Kein welker Salat mehr, kein teures Mittagessen to go und jeden Tag reichlich Gemuse.

Alle Zutaten bekommst du im Supermarkt um die Ecke. Du brauchst keine besonderen Glaser: Jedes
Glas, das gut schliefdt, funktioniert. Viel SpalR und guten Appetit!

Lena Hoffmann, Erndhrungscoach

DAS GEHEIMNIS

Das Geheimnis der Schichten

Ein Salat im Glas bleibt nur knackig, wenn du das Glas in der richtigen Reihenfolge fullst. In jedem
Rezept sind die Schichten schon nummeriert:
Dressing ganz unten. So beruhrt es die Blatter nicht und nichts wird weich.

Festes Gemiise wie Gurke, Paprika, Karotte und Zwiebel. Es bildet eine Wand zwischen Dressing
und dem Rest.

Getreide und Hulsenfriichte: Quinoa, Nudeln, Reis, Bohnen oder Linsen.
Protein: Hahnchen, Eier, Fisch, K&se oder Tofu.

Weiches Gemiise und Obst, zum Beispiel Cherrytomaten, Oliven oder Mango.
Blattsalat ganz oben, moéglichst weit weg vom Dressing.

Topping: NUsse, Kerne oder frische Kréuter. Crodtons, Tortilla-Chips, Rdstzwiebeln und Avocado
getrennt aufbewahren.



IN DER PRAXIS

Welche Glaser?

Far eine ganze Mahlzeit nimmst du ein Glas mit 750 ml, far eine Beilage eines mit 500 ml. Ob Glas
oder Kunststoff, spielt keine Rolle, Hauptsache der Deckel schliet gut. Ein Glas mit weiter Offnung
l&sst sich am leichtesten fullen.

FRISCH UND SICHER

Wie lange hadlt sich ein Glas?

In jedem Rezept steht, wie lange sich das Glas hdlt. Das hdngt von der empfindlichsten Zutat ab:

Nur Gemuse, Getreide und Hulsenfrichte bis zu 7 Tage
Mit K&se bis zu 5 Tage
Mit Reis, Reisnudeln oder Ei 4 Tage
Mit Hdhnchen oder Fleisch 3 Tage
Mit Fisch oder Garnelen 2Tage

Bewahre die Glaser immer im Kuhlschrank auf (héchstens 4 °C) und lass gekochte Zutaten vollsténdig
abkuhlen, bevor du sie einflllst. Du méchtest Gldser mit Fisch oder Hdhnchen fur die ganze Woche
vorbereiten? Dann bewahre das Protein getrennt auf und gib es erst am Tag des Verzehrs dazu. Wenn
etwas nicht gut aussieht oder riecht, iss es nicht.

DIE SONNTAGSMETHODE

5 Gldser in etwa 30 Minuten

0 Such dir 2 oder 3 Rezepte fur die Woche aus. Viele Rezepte teilen sich dasselbe Dressing und
dasselbe Getreide.

Bereite das Dressing zu. Jedes Rezept reicht fur 4 Gldser.
Setze Getreide oder Nudeln auf und roste bei Bedarf das Gemuse im Ofen.

Schneide in der Zwischenzeit das gesamte Gemuse und lass alles Gekochte abkuhlen.

Fulle die Glaser Schicht fur Schicht, schlief3e die Deckel und stell sie in den Kuhlschrank. Fertig fur
die ganze Wochel!



INHALT

Alle Rezepte

Selbst gemachte Dressings
Griechische Glaser
Italienische Glaser
Sizilianische Gldaser
Mexikanische Glaser
Asiatische Gl@ser
Thai-Glaser

Japanische Glaser
Indische Gldser
Libanesische Glaser

Franzosische Gléser

Cl1-C22
1-25
26-50
51-75
76-100
101-125
126-150
151-175
176-200
201-225
226-250

Alpine Gldaser
Caesar-Glaser
Nordische Glaser
Spanische Glaser
Sommerliche Obstgldser
Herbstliche Glaser
Vegane Protein-Gldser
Protein-Glaser
Marokkanische Gldser

Poke-Gléser

251-275
276-300
301-325
326-350
351-375
376-400
401-425
426-450
451-475

476-500



DIE GRUNDLAGEN

Selbst gemachte Dressings

Jedes Dressing reicht fur 4 Gléser (2 EL pro Glas). Bereite es in einem sauberen Schraubglas zu:
Deckel drauf, schutteln, fertig. Im Kuhlschrank aufbewahren.

[

@D Griechisches Zitronen-Oregano-
Dressing

+ 110 kcal pro Glas - Haltbar: 7 Tage

e 6 EL natives Olivendl extra
e 3 EL Zitronensaft

e 1TL getrockneter Oregano
e | Knoblauchzehe, zerdruckt
e Y% TL Honig

e Salz und Pfeffer

Alles in einem Schraubglas schutteln, bis das
Dressing gut verbunden ist.

) Pesto-Dressing

+ 120 kcal pro Glas - Haltbar: 5 Tage

e 4 EL Basilikum-Pesto

e 3 EL natives Olivendl extra
e 2 EL Zitronensaft

e 2ELWasser

o Pfeffer

Alles zu einer glatten Sol3e verrihren.

) Limetten-Koriander-Dressing

+ 95 kcal pro Glas - Haltbar: 5 Tage

e 5 EL natives Olivendl extra

e Saft von 2 Limetten

¢ 1Handvoll Koriander, sehr fein gehackt
e 1Knoblauchzehe, zerdrickt

¢ 1TLHonig

e 1Prise Kreuzkimmel

e Salz

Alles verrUhren oder kurz mit dem Stabmixer
purieren.

4

=) Balsamico-Dressing

+ 105 kcal pro Glas - Haltbar: 7 Tage

e 6 EL natives Olivendl extra
e 3 EL Balsamico-Essig

e 1TL Senf

e 1TLHonig

e Salz und Pfeffer

Mit einer Gabel verquirlen oder in einem kleinen
Glas schutteln.

) sizilianisches Dressing

+ 110 kcal pro Glas - Haltbar: 7 Tage

e 6 EL natives Olivendl extra

e Saft und Schale von 1 Orange
¢ 1EL Rotweinessig

e 1TLKapern, fein gehackt

e % TL Chiliflocken

e Salz

Gut durchschutteln.

) sesam-SojasoRe-Dressing

+ 90 kcal pro Glas - Haltbar: 7 Tage

¢ 3 EL SojasoRRe

e 2ELSesamdl

e 2EL Reisessig

e 1ELHonig

e 1TLfrisch geriebener Ingwer
e 1TLSesam

Verruhren, bis sich der Honig aufgeldst hat.



Ingwer-Soja-Dressing
+ 70 kcal pro Glas - Haltbar: 7 Tage
e 3 EL Sojasofe

e 2EL Reisessig

e 1EL Sonnenblumendl

e 2TL frisch geriebener Ingwer

e 1TLHonig

e 1TLSesam¢l

Alles in einem Schraubglas schutteln.

Curry-Joghurt-Dressing
* 45 kcal pro Glas - Haltbar: 4 Tage

e 8 EL Naturjoghurt
e 1TL Currypulver

e 1EL Zitronensaft
¢ 1TLHonig

e 1 Prise Salz

Zu einer glatten Creme verrUhren.

@ED Franzésische Senf-Vinaigrette
+ 105 kcal pro Glas - Haltbar: 7 Tage

e 6 EL natives Olivendl extra
e 2EL Weillweinessig

¢ 1EL Dijon-Senf

¢ 1Schalotte, fein gehackt
e Salz und Pfeffer

Senf und Essig verquirlen, dann das Olin dinnem
Strahl unterschlagen.

3B Leichtes Caesar-Dressing
* 60 kcal pro Glas - Haltbar: 4 Tage

e 6 EL Naturjoghurt

e 2EL geriebener Parmesan
e 1EL Zitronensaft

¢ 1TL Dijon-Senf

e 1Knoblauchzehe, zerdruckt
e 1TL Worcestersolze

o Pfeffer

Zu einer glatten Creme verrUhren.

Erdnuss-Dressing
+ 120 kcal pro Glas - Haltbar: 5 Tage

e 3 EL Erdnussbutter

e 2EL Sojasofde

e Saftvon1Llimette

e 1ELHonig

e 1TL scharfe SoRe (Sambal oder Sriracha)
e 4ELlauwarmes Wasser

Die Erdnussbutter im lauwarmen Wasser auflésen,
dann den Rest unterrihren.

&) Tahini-Zitronen-Dressing
+ 100 kcal pro Glas - Haltbar: 5 Tage

e 4 ELTahini

e 3 EL Zitronensaft

e ]1Knoblauchzehe, zerdruckt

e 4 Dbis 5 EL kaltes Wasser

e Salz

Zu einer cremigen SolRe verquirlen. Ist sie zu dick,
noch etwas Wasser zugeben.

@3P) Honig-Senf-Dressing
+ 100 kcal pro Glas - Haltbar: 7 Tage

e 5 EL natives Olivendl extra
e 2EL Apfelessig

e 1EL kérniger Senf

e 1ELHonig

e Salz und Pfeffer

Alles in einem Schraubglas schutteln.

Joghurt-Dill-Dressing
+ 40 kcal pro Glas - Haltbar: 4 Tage

e 8 EL Naturjoghurt

e 2EL frischer Dill, fein gehackt
e 1EL Zitronensaft

e 1TLSenf

e Salz und Pfeffer

Alle Zutaten gut verrthren.



(EE) Dressing mit geréuchertem &) Ahornsirup-Senf-Dressing

Paprika + 105 kcal pro Glas - Haltbar: 7 Tage
+ 105 kcal pro Glas - Haltbar: 7 Tage e 5 EL natives Olivendl extra

¢ 6 EL natives Olivendl extra e 2EL Apfelessig

e 2EL Sherry- oder Rotweinessig e 1EL Ahornsirup

e 1TL gerGuchertes Paprikapulver e 1TL Dijon-Senf

e 1Knoblauchzehe, zerdrlckt e Salz und Pfeffer

e % TLHonig

Alles in einem Schraubglas schutteln.
e Salz

Gut durchschutteln.

Spezial-Dressing (&) Harissa-Dressing

+ 55 kcal pro Glas - Haltbar: 4 Tage + 100 kcal pro Glas - Haltbar: 7 Tage
e 6 EL Naturjoghurt e 5 EL natives Olivendl extra

¢ 1EL Mayonnaise e 2EL Zitronensaft

e 1TL Tomatenmark e 1bis 2 TL Harissa

e 1TLSenf e 1TLHonig

e % TL edelsufdes Paprikapulver e 1Prise Kreuzkimmel

e 1EL Schnittlauch, in Réllchen e Salz

e Salz und Pfeffer Alles gut verrthren.

Zu einer glatten Creme verrihren. Cremig, leicht
und passt zu fast jedem Salat.

&) soja-Limetten-Dressing &) zZitrus-Dressing

+ 70 kcal pro Glas - Haltbar: 7 Tage + 95 kcal pro Glas - Haltbar: 7 Tage
e 3 EL Sojasole ¢ 5 EL natives Olivendl extra

e Saft von 2 Limetten e Saftvon10Orange

e 1EL Sesamdl e Saft von % Zitrone

¢ 1ELHonig e 1TLHonig

e 1TL frisch geriebener Ingwer e 1TLSenf

VerrUhren, bis sich der Honig aufgeldst hat. * Salz

Alles in einem Schraubglas schutteln, bis es gut
verbunden ist.

Z3) suR-saures Dressing Z2) Mein Basis-Dressing

+ 80 kcal pro Glas - Haltbar: 7 Tage +100 kcal pro Glas - Haltbar: 7 Tage

e 3 EL Apfelessig e 6 EL natives Olivendl extra

e 2ELHonig e 2EL Apfelessig

e 3 ELSonnenblumendl e 1TL Senf

e 1TL SojasoRe e 1TLHonig

e % TL Chiliflocken e 1Knoblauchzehe, zerdruckt

Verruhren, bis sich der Honig aufgeldst hat. * LTL $itroc;knete Krauter (Oregano, Thymian,
asilikum

e Salz und Pfeffer

Alles in einem Schraubglas schitteln. Das ist mein
Basis-Dressing: Es passt zu jedem Salat.




REZEPTE 1-25

Griechische Gléser

Die grolien Klassiker aus Griechenland: knackig, frisch und mit viel Zitrone.

@ criechisches Glas mit Hihnchen, Zwiebel und schwarzen Oliven
+ 380 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Zwiebel — 20 g, in diinnen Ringen vollstandig abgekuhlt

2 Gurke - 60 g, in Wiirfeln 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint

3 Dinkel — 70 g, gekocht und abgekuhlit 6 Babyspinat-30g

7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die Gurke darauf, dann
den Dinkel, die gegrillte Hdhnchenbrust und die schwarzen Oliven. Gib den Babyspinat obenauf und streue
frische Minze darUber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel starzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

@E) Griechisches Glas mit Ei, Zwiebel und gegrillter Paprika
+ 280 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,

2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen geviertelt

2 Gurke - 60 g, in Wiirfeln 5 Gegrillte Paprika (aus dem Glas) — 50 g, in Streifen
3 Bulgur - 70 g, gekocht und abgekihlt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die Gurke darauf, dann
den Bulgur, das hartgekochte Ei und die gegrillte Paprika. Gib den Romanasalat obenauf und streue frische
Minze darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Das hartgekochte Ei erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des Glases
5 Tage.

@) Griechisches Glas mit Hihnchen, Gurke und Cherrytomaten
+ 360 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln vollstéindig abgekuhlt

2 Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Babyspinat-30g

7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und den Fenchel darauf, dann den
Dinkel, die gegrillte Hihnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue frische
Minze darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.




@3 criechisches Glas mit Feta, Fenchel und gegrillter Paprika
+ 360 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL 4 Feta - 40 g, zerbrdckelt
2 Fenchel = 50 g, in dinnen Scheiben 5 Gegrillte Paprika (aus dem Glas) — 50 g, in Streifen
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen
3 Kritharaki (Risoni) — 70 g, al dente gekocht und 7 Frische Minze — 1 Handvoll
abgekuhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die Gurke darauf, dann die
Kritharaki, den Feta und die gegrillte Paprika. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue frische Minze daruber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.

@D criechisches Glas mit Hdhnchen, Gurke und gegrillter Paprika
+ 370 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,

2 Gurke - 60 g, in Wurfeln vollstéindig abgekuhlt

2 Gelbe Paprika - 60 g, in Wiirfeln 5 Gegrillte Paprika (aus dem Glas) — 50 g, in Streifen
3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Babyspinat-30g

7 Frische Petersilie - 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die gelbe Paprika darauf, dann
den Dinkel, die gegrillte Hdhnchenbrust und die gegrillte Paprika. Gib den Babyspinat obenauf und streue
frische Petersilie dartber. Glas verschlief3en und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

@) Griechisches Glas mit Ei, Gurke und Cherrytomaten
+ 310 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Gurke - 60 g, in Warfeln geviertelt

2 Rote Zwiebel — 20 g, in diinnen Ringen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Eisbergsalat - 40 g, in Streifen

7 Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die rote Zwiebel darauf, dann
den Dinkel, das hartgekochte Ei und die Cherrytomaten. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue frische
Petersilie daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.



@D criechisches Glas mit Hihnchen, Fenchel und schwarzen Oliven
+ 450 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Fenchel - 50 g, in diinnen Scheiben vollstandig abgekuhlt
2 Gurke - 60 g, in Warfeln 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint
3 Kritharaki (Risoni) — 70 g, al dente gekocht und 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen
abgekuhlt 7 Pinienkerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die Gurke darauf, dann die
Kritharaki, die gegrillte Hdihnchenbrust und die schwarzen Oliven. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue
Pinienkerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 5 Tage.

@) criechisches Glas mit Feta, Zwiebel und schwarzen Oliven
+ 320 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Feta - 40 g, zerbrdckelt
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint
2 Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen

3 Bulgur — 70 g, gekocht und abgekuhit 7 Frische Petersilie - 1 Handvoll, gehackt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den Fenchel darauf, dann
den Bulgur, den Feta und die schwarzen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf und streue frische Petersilie
dartber. Glas verschliefien und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
starzen.

@D Griechisches Glas mit Hahnchen, Paprika und schwarzen Oliven
+ 400 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln vollstandig abgekuhit

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint

3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Babyspinat-30g

7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die rote Paprika darauf,
dann den Dinkel, die gegrillte Hdhnchenbrust und die schwarzen Oliven. Gib den Babyspinat obenauf und
streue frische Minze darlber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.



@) criechisches Glas mit Ei, Paprika und schwarzen Oliven
+ 310 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen geviertelt

2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint

3 Bulgur — 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Gurke darauf, dann
den Bulgur, das hartgekochte Ei und die schwarzen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf und streue frische
Petersilie dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut schuitteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Das hartgekochte Ei erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des Glases
5 Tage.

@D criechisches Glas mit Hdhnchen, Zwiebel und Artischockenherzen
*+ 420 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Zwiebel - 20 g, in diinnen Ringen vollstéindig abgekahlt

2 Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben 5 Artischockenherzen — 50 g, geviertelt

3 Bulgur - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Babyspinat-30g

7 Pinienkerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den Fenchel darauf, dann
den Bulgur, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Artischockenherzen. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Pinienkerne dartber. Glas verschlieen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

@23 criechisches Glas mit Feta, Gurke und gegrillter Paprika
+ 340 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL Feta — 40 g, zerbréckelt

Gurke — 60 g, in Wurfeln Gegrillte Paprika (aus dem Glas) — 50 g, in Streifen

Eisbergsalat — 40 g, in Streifen

N o a bh

2
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen
3

Dinkel = 70 g, gekocht und abgekuhlt Frische Minze - 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die rote Zwiebel darauf, dann
den Dinkel, den Feta und die gegrillte Paprika. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue frische Minze daruber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.



@ED criechisches Glas mit Ei, Zwiebel und Artischockenherzen
+ 380 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Rote Zwiebel - 20 g, in diinnen Ringen geviertelt

2 Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben 5 Artischockenherzen — 50 g, geviertelt

3 Bulgur — 70 g, gekocht und abgekunhlt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Pinienkerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den Fenchel darauf, dann
den Bulgur, das hartgekochte Ei und die Artischockenherzen. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Pinienkerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Das hartgekochte Ei erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des Glases
5 Tage.

@D criechisches Glas mit Halloumi, Zwiebel und schwarzen Oliven
+ 400 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Gegrillter Halloumi — 50 g, in Scheiben, gegrillt
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint
2 Gurke - 60 g, in Warfeln 6 Babyspinat -30g

3

Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Frische Minze - 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die Gurke darauf, dann
den Dinkel, den gegrillten Halloumi und die schwarzen Oliven. Gib den Babyspinat obenauf und streue frische
Minze daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel starzen.

@D Griechisches Glas mit Feta, Paprika und schwarzen Oliven
+ 360 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL Feta — 40 g, zerbréckelt

4

Gelbe Paprika — 60 g, in Wurfeln 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint
6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
7

2
2 Fenchel = 50 g, in dinnen Scheiben
3

Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespult Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und den Fenchel darauf,
dann die Kichererbsen, den Feta und die schwarzen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf und streue frische
Petersilie dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel sturzen.



@) criechisches Glas mit Hidhnchen, Paprika und schwarzen Oliven
+ 390 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen vollstandig abgekuhlt
2 Gurke - 60 g, in Warfeln 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint
3 Kritharaki (Risoni) — 70 g, al dente gekocht und 6 Babyspinat-30g
abgekuhlt 7 Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Gurke darauf, dann die
Kritharaki, die gegrillte Hdhnchenbrust und die schwarzen Oliven. Gib den Babyspinat obenauf und streue
frische Petersilie dartber. Glas verschliefsen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

Griechisches Glas mit Hdhnchen, Paprika und Artischockenherzen
+ 390 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln vollstdndig abgekuhlt
2 Rote Zwiebel — 20 g, in diinnen Ringen 5 Artischockenherzen - 50 g, geviertelt
3 Kritharaki (Risoni) — 70 g, al dente gekocht und 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen
abgekuhlt 7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die rote Zwiebel darauf,
dann die Kritharaki, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Artischockenherzen. Gib den Romanasalat obenauf
und streue frische Minze dartber. Glas verschliefen und in den Kdhischrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 5 Tage.

@D criechisches Glas mit Ei, Fenchel und Cherrytomaten
+ 390 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben geviertelt

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Babyspinat-30g

7 Pinienkerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die rote Paprika darauf, dann
den Dinkel, das hartgekochte Ei und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue Pinienkerne
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
starzen.



@D Griechisches Glas mit Hidhnchen, Paprika und Cherrytomaten
+ 390 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen vollstandig abgekuhlt
2 Gurke - 60 g, in Warfeln 5 Cherrytomaten — 70 g, halbiert
3 Kritharaki (Risoni) — 70 g, al dente gekocht und 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen
abgekuhlt 7 Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Gurke darauf, dann die
Kritharaki, die gegrillte Hihnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue
frische Petersilie dartber. Glas verschliefsen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

@) criechisches Glas mit Feta, Paprika und Artischockenherzen
+ 370 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL 4 Feta - 40 g, zerbrdckelt

2 Gelbe Paprika — 60 g, in Wurfeln 5 Artischockenherzen - 50 g, geviertelt
2 Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben 6 Babyspinat -30g

3

Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und den Fenchel darauf,
dann den Dinkel, den Feta und die Artischockenherzen. Gib den Babyspinat obenauf und streue frische Minze
dartber. Glas verschliefien und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.

@D Griechisches Glas mit Feta, Fenchel und schwarzen Oliven
+ 320 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL Feta — 40 g, zerbréckelt

4
2 Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint
2 Gurke - 60 g, in Warfeln 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen
3 7

Bulgur — 70 g, gekocht und abgekunhlt Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die Gurke darauf, dann den
Bulgur, den Feta und die schwarzen Oliven. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue frische Petersilie dartuber.
Glas verschlieen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.



@Z) criechisches Glas mit Ei, Paprika und gegrillter Paprika
+ 330 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen geviertelt

2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 5 Gegrillte Paprika (aus dem Glas) - 50 g, in Streifen
3 Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Gurke darauf, dann die
Kichererbsen, das hartgekochte Ei und die gegrillte Paprika. Gib den Romanasalat obenauf und streue frische
Petersilie dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut schuitteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Das hartgekochte Ei erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des Glases
5 Tage.

&%) criechisches Glas mit Hahnchen, Paprika und Cherrytomaten
+ 370 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln vollstdndig abgekuhlt

2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die Gurke darauf, dann
den Dinkel, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue
frische Minze darUber. Glas verschliefien und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel starzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

@23 cGriechisches Glas mit Halloumi, Fenchel und Artischockenherzen
+ 430 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL Gegrillter Halloumi — 50 g, in Scheiben, gegrillt

4

Fenchel — 50 g, in dinnen Scheiben 5 Artischockenherzen - 50 g, geviertelt
6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen
7

2
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen
3

Kichererbsen — 70 g, abgetropft und abgespult Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die rote Paprika darauf, dann
die Kichererbsen, den gegrillten Halloumi und die Artischockenherzen. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue
frische Petersilie dartber. Glas verschliefen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel starzen.

Tipp far die ganze Woche: Den gegrillten Halloumi erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des
Glases 5 Tage.



@Z) criechisches Glas mit Hihnchen, Zwiebel und gegrillter Paprika
+ 400 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

2
2
3

Mein Basis-Dressing — 2 EL

Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen
Gurke — 60 g, in Wrfeln

Bulgur — 70 g, gekocht und abgekuhlt

4 Gegrillte Hdhnchenbrust - 80 g, in Streifen,
vollsténdig abgekudhlt

5 Gegrillte Paprika (aus dem Glas) - 50 g, in Streifen
6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
7 Pinienkerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die Gurke darauf, dann
den Bulgur, die gegrillte Hdhnchenbrust und die gegrillte Paprika. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Pinienkerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 5 Tage.



REZEPTE 26-50

Italienische Gldaser

Pasta, Mozzarella und Tomate: der Geschmack des italienischen Sommers.

&) Italienisches Glas mit Thunfisch, Zwiebel und Cherrytomaten
+ 380 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C3

1 Pesto-Dressing — 2 EL Thunfisch im eigenen Saft — 60 g, abgetropft

Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen Cherrytomaten — 70 g, halbiert

Romanasalat — 40 g, in Streifen

N o a b

2
2 Gegrillte Zucchini — 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt
3

Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhlt Parmesan - 15 g, gehobelt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die gegrillte Zucchini
darauf, dann den Dinkel, den Thunfisch und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Parmesan dartber. Glas verschliefen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

Italienisches Glas mit Thunfisch, Paprika und schwarzen Oliven
+ 340 kcal - Haltbar:2 Tage - Dressing C3

1 Pesto-Dressing — 2 EL Thunfisch im eigenen Saft — 60 g, abgetropft

4
2 Gelbe Paprika — 60 g, in Wurfeln 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 7

Dinkel = 70 g, gekocht und abgekuhlt Frisches Basilikum - 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die rote Paprika darauf,
dann den Dinkel, den Thunfisch und die schwarzen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf und streue frisches
Basilikum daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 5
Tage.

@I Iitalienisches Glas mit Thunfisch, Zucchini und getrockneten Tomaten
+ 420 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C3

1 Pesto-Dressing — 2 EL Thunfisch im eigenen Saft — 60 g, abgetropft

2 Gegrillte Zucchini - 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt Getrocknete Tomaten - 20 g, in Streifen
2 Fenchel - 50 g, in dunnen Scheiben

3 Dinkel — 70 g, gekocht und abgekuhlt

Romanasalat - 40 g, in Streifen

N o a b

Pinienkerne - 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gegrillte Zucchini und den Fenchel darauf,
dann den Dinkel, den Thunfisch und die getrockneten Tomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Pinienkerne dartber. Glas verschlieen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel starzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.




\

X)) ltalienisches Glas mit Pute, Paprika und schwarzen Oliven
+ 350 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln Streifen

2 Gegrillte Zucchini — 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt 5 Schwarze Oliven - 20 g, entsteint

3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekiihlt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Frisches Basilikum — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mi-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die gegrillte Zucchini
darauf, dann den Dinkel, die Putenbrust und die schwarzen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf und streue
frisches Basilikum darUber. Glas verschliefden und in den Kihlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

@) Italienisches Glas mit Hdhnchen, Fenchel und Cherrytomaten
+ 460 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C3

1 Pesto-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben vollstandig abgekuhlt
2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
3 Kritharaki (Risoni) — 70 g, al dente gekocht und 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen
abgekuhlt 7 Parmesan - 15 g, gehobelt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die rote Paprika darauf, dann
die Kritharaki, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Parmesan dartber. Glas verschliefen und in den Kdhilschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

@ED ltalienisches Glas mit Pute, Zucchini und Artischockenherzen
+ 420 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Gegrillte Zucchini = 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt Streifen
2 Gelbe Paprika - 60 g, in Wiirfeln 5 Artischockenherzen - 50 g, geviertelt
3 Kritharaki (Risoni) — 70 g, al dente gekocht und 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
abgekunhlt 7 Parmesan - 15 g, gehobelt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gegrillte Zucchini und die gelbe Paprika
darauf, dann die Kritharaki, die Putenbrust und die Artischockenherzen. Gib den Romanasalat obenauf und
streue Parmesan daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel stdrzen.

Tipp fir die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des Glases 4
Tage.



@) ltalienisches Glas mit Pute, Fenchel und schwarzen Oliven
+ 400 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Fenchel - 50 g, in diinnen Scheiben Streifen

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 5 Schwarze Oliven - 20 g, entsteint

3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekiihlt 6 Babyspinat-30g

7 Parmesan - 15 g, gehobelt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die rote Zwiebel darauf, dann
den Dinkel, die Putenbrust und die schwarzen Oliven. Gib den Babyspinat obenauf und streue Parmesan
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

&) 1talienisches Glas mit Mini-Mozzarella, Paprika und schwarzen Oliven
+ 470 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C3

1 Pesto-Dressing — 2 EL 4 Mini-Mozzarella-Kugeln — 50 g, abgetropft
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint
2 Gegrillte Zucchini — 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt 6 Babyspinat -30g

3

Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Pinienkerne — 10 g, gerostet
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die gegrillte Zucchini
darauf, dann den Dinkel, die Mini-Mozzarella-Kugeln und die schwarzen Oliven. Gib den Babyspinat obenauf

und streue Pinienkerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kihlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stdrzen.

@) Italienisches Glas mit Hadhnchen, Paprika und schwarzen Oliven
+ 450 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln vollstandig abgekuhit
2 Gegrillte Zucchini — 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt 5 Schwarze Oliven - 20 g, entsteint
3 Vollkorn-Fusilli — 70 g, al dente gekocht und 6 Rucola-25g
abgekunhlt 7 Pinienkerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die gegrillte Zucchini
darauf, dann die Vollkorn-Fusilli, die gegrillte Hdhnchenbrust und die schwarzen Oliven. Gib den Rucola obenauf
und streue Pinienkerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.



@) ltalienisches Glas mit Mini-Mozzarella, Fenchel und Cherrytomaten
+ 390 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C3

1 Pesto-Dressing — 2 EL 4 Mini-Mozzarella-Kugeln — 50 g, abgetropft
2 Fenchel — 50 g, in dinnen Scheiben 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Rucola-25¢g

3 Dinkel — 70 g, gekocht und abgekuhlit 7 Frisches Basilikum — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die rote Paprika darauf, dann
den Dinkel, die Mini-Mozzarella-Kugeln und die Cherrytomaten. Gib den Rucola obenauf und streue frisches
Basilikum dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel sturzen.

@) Italienisches Glas mit Pute, Paprika und Artischockenherzen
+ 390 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Gelbe Paprika — 60 g, in Wurfeln Streifen

2 Fenchel - 50 g, in diinnen Scheiben 5 Artischockenherzen - 50 g, geviertelt

3 WeiRe Bohnen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Rucola-25¢g

7 Parmesan - 15 g, gehobelt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und den Fenchel darauf,
dann die weilken Bohnen, die Putenbrust und die Artischockenherzen. Gib den Rucola obenauf und streue
Parmesan daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

@D 'talienisches Glas mit Hadhnchen, Zucchini und Artischockenherzen
+ 470 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gegrillte Zucchini — 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt vollstandig abgekuhit
2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln 5 Artischockenherzen — 50 g, geviertelt
3 Kritharaki (Risoni) - 70 g, al dente gekocht und 6 Rucola-25g
abgekunhlt 7 Pinienkerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gegrillte Zucchini und die gelbe Paprika
darauf, dann die Kritharaki, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Artischockenherzen. Gib den Rucola obenauf
und streue Pinienkerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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@) ltalienisches Glas mit Hdhnchen, Fenchel und Artischockenherzen
* 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C3

1 Pesto-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Fenchel - 50 g, in diinnen Scheiben vollstandig abgekuhlt
2 Gegrillte Zucchini - 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt 5 Artischockenherzen - 50 g, geviertelt
3 Vollkorn-Fusilli — 70 g, al dente gekocht und 6 Babyspinat-30g
abgekuhlt 7 Frisches Basilikum — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die gegrillte Zucchini darauf,
dann die Vollkorn-Fusilli, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Artischockenherzen. Gib den Babyspinat obenauf
und streue frisches Basilikum dartber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

&) italienisches Glas mit Pute, Fenchel und getrockneten Tomaten
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben Streifen

2 Gegrillte Zucchini - 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt 5 Getrocknete Tomaten - 20 g, in Streifen

3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Rucola-25¢g

7 Pinienkerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die gegrillte Zucchini darauf,
dann den Dinkel, die Putenbrust und die getrockneten Tomaten. Gib den Rucola obenauf und streue
Pinienkerne dartber. Glas verschlieen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel sturzen.

Tipp fur die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

@) Italienisches Glas mit Hdhnchen, Zucchini und getrockneten Tomaten
+ 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gegrillte Zucchini - 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt vollstéindig abgekuhlt
2 Rote Zwiebel - 20 g, in diinnen Ringen 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen
3 Kritharaki (Risoni) — 70 g, al dente gekocht und 6 Babyspinat-30g
abgekunhlt 7 Frisches Basilikum — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gegrillte Zucchini und die rote Zwiebel
darauf, dann die Kritharaki, die gegrillte Hdhnchenbrust und die getrockneten Tomaten. Gib den Babyspinat
obenauf und streue frisches Basilikum dartber. Glas verschliefen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem
Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp fir die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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@) Italienisches Glas mit Thunfisch, Paprika und getrockneten Tomaten
* 440 kcal - Haltbar:2 Tage - Dressing C3

1 Pesto-Dressing — 2 EL 4 Thunfisch im eigenen Saft - 60 g, abgetropft
2 Gelbe Paprika — 60 g, in Wurfeln 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen

3 Kritharaki (Risoni) — 70 g, al dente gekocht und 7 Pinienkerne — 10 g, gerostet

abgekuhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die rote Paprika darauf,
dann die Kritharaki, den Thunfisch und die getrockneten Tomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Pinienkerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 5
Tage.

@23 Italienisches Glas mit Hahnchen, Paprika und Cherrytomaten
+ 380 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln vollstdndig abgekuhlt
2 Fenchel - 50 g, in diinnen Scheiben 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
3 Vollkorn-Fusilli — 70 g, al dente gekocht und 6 Rucola-25g
abgekuhlt 7 Frisches Basilikum — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und den Fenchel darauf,
dann die Vollkorn-Fusilli, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Rucola obenauf und
streue frisches Basilikum daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

&) Italienisches Glas mit Pute, Paprika und schwarzen Oliven
+ 370 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C3

1 Pesto-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen Streifen

2 Fenchel - 50 g, in diinnen Scheiben 5 Schwarze Oliven - 20 g, entsteint

3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Frisches Basilikum — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und den Fenchel darauf, dann
den Dinkel, die Putenbrust und die schwarzen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf und streue frisches
Basilikum daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel starzen.

Tipp fir die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 5
Tage.
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@) Iltalienisches Glas mit Mini-Mozzarella, Paprika und Cherrytomaten
+ 430 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Mini-Mozzarella-Kugeln — 50 g, abgetropft
2 Gelbe Paprika — 60 g, in Wurfeln 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
2 Gegrillte Zucchini - 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3

Vollkorn-Fusilli — 70 g, al dente gekocht und 7 Parmesan - 15 g, gehobelt
abgekuhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mi-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die gegrillte Zucchini
darauf, dann die Vollkorn-Fusilli, die Mini-Mozzarella-Kugeln und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat
obenauf und streue Parmesan daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

@) italienisches Glas mit Pute, Zwiebel und getrockneten Tomaten
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C3

1 Pesto-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen Streifen

2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen

3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Babyspinat-30g

7 Parmesan - 15 g, gehobelt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die gelbe Paprika darauf,
dann den Dinkel, die Putenbrust und die getrockneten Tomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Parmesan daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

@) Italienisches Glas mit Pute, Zwiebel und schwarzen Oliven
+ 330 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C3

1 Pesto-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dunnen Ringen Streifen

2 Gegrillte Zucchini — 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt 5 Schwarze Oliven - 20 g, entsteint

3 WeiRe Bohnen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Frisches Basilikum = 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die gegrillte Zucchini
darauf, dann die weiRen Bohnen, die Putenbrust und die schwarzen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf und
streue frisches Basilikum daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.
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@Z) Italienisches Glas mit Thunfisch, Fenchel und getrockneten Tomaten
+ 360 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C3

1 Pesto-Dressing — 2 EL Thunfisch im eigenen Saft — 60 g, abgetropft

a4
2 Fenchel = 50 g, in dinnen Scheiben 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen
2 Gelbe Paprika — 60 g, in Wurfeln 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen

3 Dinkel — 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Frisches Basilikum — 1 Handvoll
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die gelbe Paprika darauf,
dann den Dinkel, den Thunfisch und die getrockneten Tomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue
frisches Basilikum darUber. Glas verschliefien und in den Kihlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 5
Tage.

@) Italienisches Glas mit Pute, Zucchini und getrockneten Tomaten
+ 350 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C3

1 Pesto-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Gegrillte Zucchini — 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt Streifen

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen

3 WeilRe Bohnen — 70 g, abgetropft und abgespult 6 Rucola-25g

7 Frisches Basilikum — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gegrillte Zucchini und die rote Zwiebel
darauf, dann die weilen Bohnen, die Putenbrust und die getrockneten Tomaten. Gib den Rucola obenauf und
streue frisches Basilikum daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

@E) Italienisches Glas mit Hdhnchen, Paprika und getrockneten Tomaten
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C3

1 Pesto-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen vollstandig abgekuhlt
2 Fenchel - 50 g, in diinnen Scheiben 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen
3 Kritharaki (Risoni) — 70 g, al dente gekocht und 6 Babyspinat-30g
abgekuhlt 7 Frisches Basilikum — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und den Fenchel darauf, dann
die Kritharaki, die gegrillte Hdhnchenbrust und die getrockneten Tomaten. Gib den Babyspinat obenauf und
streue frisches Basilikum daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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@) Italienisches Glas mit Hdhnchen, Fenchel und schwarzen Oliven
+ 420 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C2

2
2
3

Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben vollstandig abgekuhlt

Rote Zwiebel — 20 g, in diinnen Ringen 5 Schwarze Oliven - 20 g, entsteint

WeiRe Bohnen — 70 g, abgetropft und abgespult 6 Babyspinat-30g

7 Parmesan - 15 g, gehobelt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die rote Zwiebel darauf, dann
die weilRen Bohnen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die schwarzen Oliven. Gib den Babyspinat obenauf und
streue Parmesan darulber. Glas verschlieen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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REZEPTE 51-75

Sizilianische Glédser

Orange, Fenchel und Oliven: sonnig, frisch und ein bisschen scharf.

@D sizilianisches Glas mit Hahnchen, Staudensellerie und griinen Oliven
+ 440 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C4

1 Sizilianisches Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Staudensellerie — 40 g, in Stticken vollstandig abgekuhlt

2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 5 Grlne Oliven - 20 g, entsteint

3 Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhlt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Pinienkerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Staudensellerie und die rote Zwiebel
darauf, dann den Couscous, die gegrillte Hdhnchenbrust und die grinen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf
und streue Pinienkerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kihlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 5 Tage.

@2) sizilianisches Glas mit Feta, Fenchel und Cherrytomaten
+ 400 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C4

1 Sizilianisches Dressing — 2 EL 4 Feta - 40 g, zerbrdckelt

2 Fenchel - 50 g, in dunnen Scheiben 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

2 Staudensellerie — 40 g, in Stcken 6 Babyspinat-30g

3 Dinkel = 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Mandelblattchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte den Fenchel und den Staudensellerie darauf,
dann den Dinkel, den Feta und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue Mandelblattchen
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.

@) sizilianisches Glas mit Hadhnchen, Paprika und Kapern
+ 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C4

1 Sizilianisches Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hadhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen vollstéindig abgekunhlt

2 Staudensellerie — 40 g, in Stlcken 5 Kapern - 10 g, abgetropft

3 Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhit 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Mandelbléttchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und den Staudensellerie
darauf, dann den Couscous, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Kapern. Gib den Romanasalat obenauf und
streue Mandelblattchen dardber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hidhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 5 Tage.
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@) sizilianisches Glas mit Hahnchen, Radieschen und Kapern
+ 390 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben vollsténdig abgekunhlt

2 Staudensellerie - 40 g, in Stlcken 5 Kapern - 10 g, abgetropft

3 Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhlt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Mandelblattchen - 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und den Staudensellerie
darauf, dann den Couscous, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Kapern. Gib den Romanasalat obenauf und
streue Mandelblattchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 5 Tage.

@) sizilianisches Glas mit Feta, Paprika und griinen Oliven
+ 350 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing C4

1 Sizilianisches Dressing — 2 EL 4 Feta - 40 g, zerbrdckelt
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 GrUne Oliven - 20 g, entsteint
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen

3 Weile Bohnen — 70 g, abgetropft und abgespult 7 Frische Petersilie - 1 Handvoll, gehackt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die rote Zwiebel darauf,
dann die weif3en Bohnen, den Feta und die grinen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf und streue frische
Petersilie dartber. Glas verschliefen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

@) sizilianisches Glas mit Thunfisch, Fenchel und Cherrytomaten
+ 370 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C4

1 Sizilianisches Dressing — 2 EL 4 Thunfisch im eigenen Saft — 60 g, abgetropft
2 Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

2 Radieschen — 40 g, in Scheiben 6 Rucola-25¢g

3 Dinkel — 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Mandelblattchen - 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die Radieschen darauf, dann
den Dinkel, den Thunfisch und die Cherrytomaten. Gib den Rucola obenauf und streue Mandelblattchen
darlber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.
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Sizilianisches Glas mit Feta, Radieschen und Orange
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C4

1 Sizilianisches Dressing — 2 EL 4 Feta - 40 g, zerbrdckelt

2 Radieschen — 40 g, in Scheiben 5 Orange - 60 g, in Stlcken

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 Kritharaki (Risoni) — 70 g, al dente gekocht und 7 Mandelbléttchen — 10 g, gerostet

abgekuhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die rote Paprika darauf,
dann die Kritharaki, den Feta und die Orange. Gib den Romanasalat obenauf und streue Mandelbléattchen
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

@) sizilianisches Glas mit Thunfisch, Radieschen und Kapern
+ 340 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C4

1 Sizilianisches Dressing — 2 EL 4 Thunfisch im eigenen Saft — 60 g, abgetropft
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 5 Kapern —10 g, abgetropft
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 6 Babyspinat-30g

3

Weifde Bohnen — 70 g, abgetropft und abgespult 7 Pinienkerne — 10 g, gerostet
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die rote Zwiebel darauf,
dann die weilsen Bohnen, den Thunfisch und die Kapern. Gib den Babyspinat obenauf und streue Pinienkerne

darlber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

@) sizilianisches Glas mit Thunfisch, Paprika und Kapern
+ 360 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL Thunfisch im eigenen Saft — 60 g, abgetropft
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen

2 Radieschen — 40 g, in Scheiben
3

Kritharaki (Risoni) — 70 g, al dente gekocht und
abgekuhlt

Kapern — 10 g, abgetropft
Babyspinat — 30 g

N o a b

Pinienkerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Radieschen darauf,
dann die Kritharaki, den Thunfisch und die Kapern. Gib den Babyspinat obenauf und streue Pinienkerne
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.
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@) sizilianisches Glas mit Garnelen, Staudensellerie und Cherrytomaten
+ 320 kcal - Haltbar:2 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen - 70 g, geschalt
2 Staudensellerie — 40 g, in Stlucken 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 6 Babyspinat-30g

3 Weilde Bohnen — 70 g, abgetropft und abgespult 7 Mandelbléttchen — 10 g, geréstet
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Staudensellerie und die Radieschen
darauf, dann die weiRen Bohnen, die gekochten Garnelen und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf
und streue Mandelbl&ttchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des
Glases 4 Tage.

@G sizilianisches Glas mit Hahnchen, Zwiebel und Kapern
+ 380 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Zwiebel - 20 g, in diinnen Ringen vollstandig abgekahit

2 Radieschen — 40 g, in Scheiben 5 Kapern - 10 g, abgetropft

3 WeilRe Bohnen — 70 g, abgetropft und abgespult 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Mandelblattchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die Radieschen darauf,
dann die weif3en Bohnen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Kapern. Gib den Romanasalat obenauf und
streue Mandelblattchen dardber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 5 Tage.

@2 sizilianisches Glas mit Garnelen, Fenchel und Cherrytomaten
+ 390 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C4

1 Sizilianisches Dressing — 2 EL Gekochte Garnelen — 70 g, geschdlt

a4

Fenchel — 50 g, in dinnen Scheiben 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
7

2
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen
3

Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhlt Pinienkerne - 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte den Fenchel und die rote Paprika darauf, dann
den Dinkel, die gekochten Garnelen und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Pinienkerne dartber. Glas verschlieen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des
Glases 4 Tage.
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@) sizilianisches Glas mit Garnelen, Paprika und Orange
+ 380 kcal - Haltbar:2 Tage - Dressing C4

1 Sizilianisches Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen - 70 g, geschailt
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Orange - 60 g, in Stlcken
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 6 Babyspinat-30g

3 Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhlt 7 Mandelblattchen - 10 g, gerdstet
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Radieschen darauf,
dann den Couscous, die gekochten Garnelen und die Orange. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Mandelblattchen dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel sturzen.

@) sizilianisches Glas mit Hahnchen, Fenchel und Cherrytomaten
+ 350 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C4

1 Sizilianisches Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben vollstandig abgekunhlt

2 Staudensellerie — 40 g, in Stticken 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 WeiRe Bohnen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Babyspinat-30g

7 Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte den Fenchel und den Staudensellerie darauf,
dann die weiflten Bohnen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf
und streue frische Petersilie darlber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

@ sizilianisches Glas mit Garnelen, Paprika und Cherrytomaten
+ 360 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C4

1 Sizilianisches Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen — 70 g, geschdalt
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

2 Radieschen — 40 g, in Scheiben 6 Rucola-25¢g

3 Couscous — 70 g, zubereitet und abgekuhlt 7 Mandelblattchen - 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Radieschen darauf,
dann den Couscous, die gekochten Garnelen und die Cherrytomaten. Gib den Rucola obenauf und streue
Mandelblattchen darlber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel starzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des
Glases 4 Tage.

\
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@) sizilianisches Glas mit Hahnchen, Staudensellerie und Cherrytomaten
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Staudensellerie — 40 g, in Stlicken vollsténdig abgekunhlt
2 Fenchel - 50 g, in diinnen Scheiben 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
3 Kritharaki (Risoni) — 70 g, al dente gekocht und 6 Babyspinat-30g
abgekuhlt 7 Pinienkerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mi-Glases. Schichte den Staudensellerie und den Fenchel darauf,
dann die Kritharaki, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und
streue Pinienkerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

Sizilianisches Glas mit Garnelen, Staudensellerie und griinen Oliven
+ 370 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen — 70 g, geschalt
2 Staudensellerie — 40 g, in Stlcken 5 GrUne Oliven - 20 g, entsteint

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3

Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Pinienkerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Staudensellerie und die rote Zwiebel
darauf, dann den Dinkel, die gekochten Garnelen und die griinen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf und
streue Pinienkerne dartber. Glas verschliefien und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des
Glases 5 Tage.

@) sizilianisches Glas mit Thunfisch, Staudensellerie und Kapern
+ 340 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C4

1 Sizilianisches Dressing — 2 EL Thunfisch im eigenen Saft — 60 g, abgetropft

a4
2 Staudensellerie — 40 g, in Stucken 5 Kapern - 10 g, abgetropft
2 Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben 6 Babyspinat-30g

3 7

WeilRe Bohnen - 70 g, abgetropft und abgespult Pinienkerne - 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mi-Glases. Schichte den Staudensellerie und den Fenchel darauf,
dann die weif3en Bohnen, den Thunfisch und die Kapern. Gib den Babyspinat obenauf und streue Pinienkerne
dartber. Glas verschliefien und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.
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@) sizilianisches Glas mit Thunfisch, Paprika und Cherrytomaten
+ 350 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Thunfisch im eigenen Saft - 60 g, abgetropft
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 6 Rucola-25¢g

3

Couscous — 70 g, zubereitet und abgekuhlt 7 Pinienkerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Radieschen darauf,
dann den Couscous, den Thunfisch und die Cherrytomaten. Gib den Rucola obenauf und streue Pinienkerne
dardber. Glas verschliezen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des Glases 4
Tage.

Sizilianisches Glas mit Garnelen, Paprika und Kapern
+ 380 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C4

1 Sizilianisches Dressing — 2 EL Gekochte Garnelen - 70 g, geschailt

a4
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Kapern - 10 g, abgetropft
2 Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 7

Dinkel — 70 g, gekocht und abgekuhlt Pinienkerne — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und den Fenchel darauf, dann
den Dinkel, die gekochten Garnelen und die Kapern. Gib den Romanasalat obenauf und streue Pinienkerne
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des
Glases 5 Tage.

Sizilianisches Glas mit Feta, Staudensellerie und Cherrytomaten
* 340 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL Feta — 40 g, zerbréckelt

2 Staudensellerie — 40 g, in Stlcken Cherrytomaten — 70 g, halbiert
2 Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben Rucola-25¢g
3

Kritharaki (Risoni) — 70 g, al dente gekocht und
abgekuhlt

N o o b

Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mi-Glases. Schichte den Staudensellerie und den Fenchel darauf,
dann die Kritharaki, den Feta und die Cherrytomaten. Gib den Rucola obenauf und streue frische Petersilie
dartber. Glas verschliefien und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stlrzen.
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@2 sizilianisches Glas mit Thunfisch, Zwiebel und Cherrytomaten
+ 340 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Thunfisch im eigenen Saft - 60 g, abgetropft
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 6 Babyspinat-30g

3 Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhlt 7 Pinienkerne — 10 g, gerostet
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die Radieschen darauf,
dann den Couscous, den Thunfisch und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Pinienkerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des Glases 4
Tage.

Sizilianisches Glas mit Thunfisch, Paprika und Orange
+ 390 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C4

1 Sizilianisches Dressing — 2 EL 4 Thunfisch im eigenen Saft - 60 g, abgetropft
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Orange - 60 g, in Stlcken

2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 6 Rucola-25¢g

3 Dinkel — 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Pinienkerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Radieschen darauf,
dann den Dinkel, den Thunfisch und die Orange. Gib den Rucola obenauf und streue Pinienkerne dartber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Sizilianisches Glas mit Hahnchen, Zwiebel und griinen Oliven
+ 370 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C4

1 Sizilianisches Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen vollstandig abgekuhlt

2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 5 Grlne Oliven - 20 g, entsteint

3 Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhlt 6 Babyspinat-30g

7 Frische Petersilie - 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die Radieschen darauf,
dann den Couscous, die gegrillte Hdhnchenbrust und die grinen Oliven. Gib den Babyspinat obenauf und
streue frische Petersilie darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

Sizilianisches Glas mit Feta, Staudensellerie und Kapern
+ 320 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL Feta — 40 g, zerbréckelt

4
2 Staudensellerie — 40 g, in Stucken 5 Kapern —10 g, abgetropft
2 Fenchel — 50 g, in dinnen Scheiben 6 Babyspinat-30g
3 7

Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhlt Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte den Staudensellerie und den Fenchel darauf,
dann den Dinkel, den Feta und die Kapern. Gib den Babyspinat obenauf und streue frische Petersilie dartber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.
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REZEPTE 76-100

MeXxikanische Gléser

Bohnen, Mais und Limette. Sie machen satt und sind schoén bunt.

Mexikanisches Glas mit Pute, Paprika und Mango
+ 380 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen Streifen

2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Tortilla-Chips - 15 g, grob zerbrockelt (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die gelbe Paprika darauf,
dann den Naturreis, die Putenbrust und die Mango. Gib den Spitzkohl obenauf. Die Tortilla-Chips getrennt
aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschliefen und in den Kuhlschrank stellen. Vor
dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Mexikanisches Glas mit Ei, Mais und Cherrytomaten
+ 340 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Mais - 50 g, abgetropft geviertelt

2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Kidneybohnen - 70 g, abgetropft und abgespult 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Kurbiskerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Mais und die gelbe Paprika darauf, dann
die Kidneybohnen, das hartgekochte Ei und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Kurbiskerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kthlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel sturzen.

Mexikanisches Glas mit Pute, Paprika und Avocado
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in

2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln Streifen

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten 5 Avocado - %, in Wurfeln, mit Limettensaft (separat)
3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Tortilla-Chips - 15 g, grob zerbréckelt (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und den Rotkohl darauf, dann
die Quinoa und die Putenbrust. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den Romanasalat
obenauf. Die Tortilla-Chips getrennt aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschliezen
und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp fir die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des Glases 4
Tage.
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@D Mexikanisches Glas mit Feta, Paprika und Mango
+ 350 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C5

1 Limetten-Koriander-Dressing — 2 EL 4 Feta - 40 g, zerbrdckelt
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Mango — 60 g, in Wrfeln
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 7 Frischer Koriander — 1 Handvoll
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die rote Zwiebel darauf,
dann den Naturreis, den Feta und die Mango. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue frischen Koriander
dardber. Glas verschliezen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

@I Mexikanisches Glas mit Hahnchen, Paprika und Avocado
+ 440 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C5

1 Limetten-Koriander-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,

2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln vollstéindig abgekuhlt

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Avocado - %, in Warfeln, mit Limettensaft (separat)
3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekihlt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die rote Paprika darauf,
dann die Quinoa und die gegrillte Hdhnchenbrust. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den
Spitzkohl obenauf und streue frischen Koriander dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor
dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 5 Tage.

@D Mexikanisches Glas mit Feta, Paprika und Avocado
+ 420 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL Feta — 40 g, zerbréckelt
Rote Paprika — 60 g, in Streifen Avocado - %, in Warfeln, mit Limettensaft (separat)

Eisbergsalat — 40 g, in Streifen

N o a b

2
2 Rotkohl — 50 g, fein geschnitten
3

Schwarze Bohnen - 70 g, abgetropft und
abgespuilt

Tortilla-Chips - 15 g, grob zerbrockelt (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und den Rotkohl darauf, dann
die schwarzen Bohnen und den Feta. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den Eisbergsalat
obenauf. Die Tortilla-Chips getrennt aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschlieRen

und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel stlrzen.
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@23 Mexikanisches Glas mit Pute, Zwiebel und Cherrytomaten
+ 290 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen Streifen

2 Mais - 50 g, abgetropft 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Kidneybohnen — 70 g, abgetropft und abgespult 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den Mais darauf, dann die
Kidneybohnen, die Putenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue frischen
Koriander dartber. Glas verschlieffen und in den Kthlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

@5 Mexikanisches Glas mit Hdhnchen, Mais und Cherrytomaten
+ 420 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C5

1 Limetten-Koriander-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Mais - 50 g, abgetropft vollstandig abgekuhlt
2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
3 Schwarze Bohnen - 70 g, abgetropft und 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen
abgespuilt 7 Kuarbiskerne - 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Mais und den Rotkohl darauf, dann die
schwarzen Bohnen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Eisbergsalat obenauf und
streue Kurbiskerne dartber. Glas verschlielen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel starzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

&3 Mexikanisches Glas mit Ei, Paprika und Avocado
+ 480 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C5

1 Limetten-Koriander-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,

2 Gelbe Paprika — 60 g, in Wurfeln geviertelt

2 Mais - 50 g, abgetropft 5 Avocado - %, in Warfeln, mit Limettensaft (separat)
3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Tortilla-Chips - 15 g, grob zerbréckelt (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und den Mais darauf, dann
den Naturreis und das hartgekochte Ei. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den Spitzkohl
obenauf. Die Tortilla-Chips getrennt aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschliezen
und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel strzen.
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@ Mexikanisches Glas mit Pute, Paprika und Mango
+ 400 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C5

1 Limetten-Koriander-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln Streifen

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekahlt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 KuUrbiskerne —10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und den Rotkohl darauf, dann
den Naturreis, die Putenbrust und die Mango. Gib den Spitzkohl obenauf und streue Karbiskerne dartber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

@D Mexikanisches Glas mit Hdhnchen, Paprika und Cherrytomaten
+ 420 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing Cb

1 Limetten-Koriander-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln vollstandig abgekunhlt
2 Rotkohl — 50 g, fein geschnitten 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
3 Schwarze Bohnen - 70 g, abgetropft und 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen
abgespult 7 Tortilla-Chips - 15 g, grob zerbréckelt (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und den Rotkohl darauf, dann
die schwarzen Bohnen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf. Die
Tortilla-Chips getrennt aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschlieRen und in den
Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

Mexikanisches Glas mit Feta, Zwiebel und Cherrytomaten
+ 350 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing Cb

1 Limetten-Koriander-Dressing — 2 EL Feta — 40 g, zerbréckelt

4
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
2 Mais - 50 g, abgetropft 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 7

Quinoa - 70 g, gekocht und abgekunhlt Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den Mais darauf, dann die
Quinog, den Feta und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue frischen Koriander
darlber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Mexikanisches Glas mit Feta, Paprika und Cherrytomaten
+ 330 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C5

1 Limetten-Koriander-Dressing — 2 EL Feta - 40 g, zerbréckelt

a4

2 Gelbe Paprika — 60 g, in Wurfeln 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 7

Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekunhlt Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die rote Paprika darauf,
dann den Naturreis, den Feta und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue frischen
Koriander dartber. Glas verschliefien und in den Kthlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.
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@D Mexikanisches Glas mit Pute, Rotkohl und Avocado
+ 390 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten Streifen

2 Rote Zwiebel — 20 a in dinnen Ringen 5 Avocado — ]/2, in WUI’feln, mit Limettensaft (SepC‘rOt)
3 Kidneybohnen — 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Kurbiskerne —10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die rote Zwiebel darauf, dann
die Kidneybohnen und die Putenbrust. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den
Romanasalat obenauf und streue Kurbiskerne dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor
dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

&P Mexikanisches Glas mit Ei, Zwiebel und Mango
x+ 370 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen geviertelt

2 Mais - 50 g, abgetropft 5 Mango — 60 g, in Wrfeln

3 Kidneybohnen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen

7 Tortilla-Chips - 15 g, grob zerbréckelt (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den Mais darauf, dann die
Kidneybohnen, das hartgekochte Ei und die Mango. Gib den Eisbergsalat obenauf. Die Tortilla-Chips getrennt
aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschlieffen und in den Kdhilschrank stellen. Vor
dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.

@D Mexikanisches Glas mit Feta, Mais und Mango
+ 440 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C5

1 Limetten-Koriander-Dressing — 2 EL Feta — 40 g, zerbréckelt

a4

2 Mais — 50 g, abgetropft 5 Mango - 60 g, in Warfeln

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 7

Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekunhlt Karbiskerne — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Mais und die rote Paprika darauf, dann den
Naturreis, den Feta und die Mango. Gib den Romanasalat obenauf und streue Kurbiskerne daruber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

@23 Mexikanisches Glas mit Pute, Rotkohl und Mango
+ 400 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C5

1 Limetten-Koriander-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten Streifen

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Kidneybohnen - 70 g, abgetropft und abgespilt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Tortilla-Chips — 15 g, grob zerbrdckelt (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die rote Zwiebel darauf, dann
die Kidneybohnen, die Putenbrust und die Mango. Gib den Romanasalat obenauf. Die Tortilla-Chips getrennt
aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschliefden und in den Kuhlschrank stellen. Vor
dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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@D Mexikanisches Glas mit Hahnchen, Paprika und Mango
* 440 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C5

1 Limetten-Koriander-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln vollstandig abgekuhlt

2 Rote Zwiebel - 20 g, in diinnen Ringen 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Kidneybohnen - 70 g, abgetropft und abgespiilt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Tortilla-Chips — 15 g, grob zerbrdckelt (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die rote Zwiebel darauf,
dann die Kidneybohnen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Mango. Gib den Spitzkohl obenauf. Die Tortilla-
Chips getrennt aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschlieRen und in den
Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.

&ZD Mexikanisches Glas mit Ei, Paprika und Cherrytomaten
+ 310 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen geviertelt
2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
3 Schwarze Bohnen - 70 g, abgetropft und 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen
abgespuilt 7 Kurbiskerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die gelbe Paprika darauf,
dann die schwarzen Bohnen, das hartgekochte Ei und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf und
streue Kurbiskerne daruber. Glas verschlie3en und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel starzen.

@& Mexikanisches Glas mit Feta, Zwiebel und Avocado
x+ 370 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL Feta - 40 g, zerbréckelt

a4

2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 5 Avocado - %, in Wirfeln, mit Limettensaft (separat)
2 Mais — 50 g, abgetropft 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen

3 7

Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekunhlt Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den Mais darauf, dann den
Naturreis und den Feta. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den Romanasalat obenauf und
streue frischen Koriander dartber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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&I Mexikanisches Glas mit Pute, Rotkohl und Cherrytomaten
+ 270 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten Streifen

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Kidneybohnen - 70 g, abgetropft und abgespiilt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die rote Zwiebel darauf, dann
die Kidneybohnen, die Putenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Spitzkohl obenauf und streue frischen
Koriander dartber. Glas verschlieffen und in den Kthlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

Mexikanisches Glas mit Ei, Paprika und Avocado
+ 430 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen geviertelt
2 Mais - 50 g, abgetropft 5 Avocado - %, in Warfeln, mit Limettensaft (separat)
3 Schwarze Bohnen - 70 g, abgetropft und 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten
abgespult 7 Tortilla-Chips — 15 g, grob zerbréckelt (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und den Mais darauf, dann die
schwarzen Bohnen und das hartgekochte Ei. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den
Spitzkohl obenauf. Die Tortilla-Chips getrennt aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

@D Mexikanisches Glas mit Hihnchen, Rotkohl und Cherrytomaten
+ 320 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten vollstéindig abgekunhlt

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekahlt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die rote Paprika darauf, dann
den Naturreis, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Spitzkohl obenauf und streue
frischen Koriander dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Héhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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@D Mexikanisches Glas mit Pute, Zwiebel und Avocado
* 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C5

1 Limetten-Koriander-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen Streifen

2 Mais - 50 g, abgetropft 5 Avocado - %, in Wurfeln, mit Limettensaft (separat)
3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekahlt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den Mais darauf, dann den
Naturreis und die Putenbrust. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den Spitzkohl obenauf und
streue frischen Koriander dartber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

@D Mexikanisches Glas mit Pute, Paprika und Cherrytomaten
+ 340 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen Streifen
2 Gelbe Paprika — 60 g, in Warfeln 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
3 Schwarze Bohnen - 70 g, abgetropft und 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen
abgespult 7 Tortilla-Chips — 15 g, grob zerbréckelt (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die gelbe Paprika darauf,
dann die schwarzen Bohnen, die Putenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Eisbergsalat obenauf. Die Tortilla-
Chips getrennt aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschlieien und in den
Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp fur die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.
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REZEPTE 101-125

Asiatische Gldéser

Knackiges Gemuse mit Sesam und Sojasole. Ideal fur die Mittagspause im Buro.

@D Asiatisches Glas mit Hahnchen, Rotkohl und Ananas
+ 440 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C2I

1 SUR-saures Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten vollstandig abgekuhlt
2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert 5 Ananas — 60 g, in kleinen Sttcken
3 Soba-Nudeln (Buchweizen) - 70 g, gekocht und 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen
kalt abgespult 7 Cashewkerne - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die Zuckerschoten darauf,
dann die Soba-Nudeln, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Ananas. Gib den Chinakohl obenauf und streue
Cashewkerne daruber. Glas verschlieRen und in den KUhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel sturzen.

E2) Asiatisches Glas mit Hiahnchen, Rotkohl und Orange
+ 460 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasolie-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hadhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten vollstandig abgekuhit

2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Orange - 60 g, in Stlcken

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekahlt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Cashewkerne - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die Karotte darauf, dann den
Naturreis, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Orange. Gib den Spitzkohl obenauf und streue Cashewkerne
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
starzen.

LX) Asiatisches Glas mit Tofu, Rotkohl und Ananas
+ 360 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C21

1 SUR-saures Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten angebraten

2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Ananas — 60 g, in kleinen Sttcken

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die Karotte darauf, dann die
Quinog, den gebratenen Tofu und die Ananas. Gib den Spitzkohl obenauf und streue frischen Koriander
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.
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@) Asiatisches Glas mit Ei, Rotkohl und Orange
+ 350 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasolde-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten geviertelt

2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Orange - 60 g, in Stacken

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 6 Babyspinat-30g

7 Sesam -5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte den Rotkohl und die Karotte darauf, dann den
Naturreis, das hartgekochte Ei und die Orange. Gib den Babyspinat obenauf und streue Sesam darUber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

@) Asiatisches Glas mit Hdhnchen, Rotkohl und Mango
+ 380 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasofde-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten vollstdndig abgekuhlt

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Mango - 60 g, in Wurfeln

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekihlt 6 Babyspinat-30g

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die rote Paprika darauf, dann
die Quinoaq, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Mango. Gib den Babyspinat obenauf und streue frischen
Koriander daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel starzen.

@) Asiatisches Glas mit Tofu, Edlamame und Orange
+ 400 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C21

1 SuUR-saures Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu - 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Edamame - 50 g, aufgetaut angebraten

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Orange - 60 g, in Stlcken

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekahlt 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die Edomame und die rote Paprika darauf,
dann die Quinoq, den gebratenen Tofu und die Orange. Gib den Chinakohl obenauf und streue frischen
Koriander dartber. Glas verschlieffen und in den Kthlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

Asiatisches Glas mit Garnelen, Zuckerschoten und Mango
+ 400 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C6

1 Sesam-SojasoflRe-Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen — 70 g, geschdalt
2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert 5 Mango — 60 g, in Wirfeln

2 Rotkohl — 50 g, fein geschnitten 6 Chinakohl — 40 g, in Streifen

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Cashewkerne - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die Zuckerschoten und den Rotkohl darauf,
dann die Quinoaq, die gekochten Garnelen und die Mango. Gib den Chinakohl obenauf und streue Cashewkerne
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.
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@) Asiatisches Glas mit Tofu, Paprika und Ananas
+ 460 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasolde-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu - 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen angebraten

2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Ananas — 60 g, in kleinen Stlcken

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Cashewkerne — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Karotte darauf, dann
die Quinoa, den gebratenen Tofu und die Ananas. Gib den Spitzkohl obenauf und streue Cashewkerne daruber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.

T Asiatisches Glas mit Hahnchen, Paprika und Ananas
+ 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasofde-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen vollstandig abgekunhlt

2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert 5 Ananas — 60 g, in kleinen Stticken

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekihlt 6 Babyspinat-30g

7 Sesam - 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die rote Paprika und die Zuckerschoten darauf,
dann die Quinoa, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Ananas. Gib den Babyspinat obenauf und streue Sesam
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
starzen.

@D Asiatisches Glas mit Garnelen, Paprika und Ananas
+ 320 kcal - Haltbar:2 Tage - Dressing C2I

1 SUR-saures Dressing — 2 EL Gekochte Garnelen — 70 g, geschdlt

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen Ananas - 60 g, in kleinen Sticken

2 Rotkohl = 50 g, fein geschnitten Spitzkohl = 40 g, fein geschnitten

N o a »

3 Soba-Nudeln (Buchweizen) — 70 g, gekocht und
kalt abgespult

Sesam - 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und den Rotkohl darauf, dann
die Soba-Nudeln, die gekochten Garnelen und die Ananas. Gib den Spitzkohl obenauf und streue Sesam
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

@D Asiatisches Glas mit Garnelen, Rotkohl und Mango
+ 330 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C21

1 SUR-saures Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen — 70 g, geschalt
2 Rotkohl = 50 g, fein geschnitten 5 Mango — 60 g, in Wirfeln

2 Karotte — 50 g, geraspelt 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 7 Sesam - 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte den Rotkohl und die Karotte darauf, dann den
Naturreis, die gekochten Garnelen und die Mango. Gib den Chinakohl obenauf und streue Sesam daruber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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@) Asiatisches Glas mit Ei, Zuckerschoten und Mango
+ 450 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C21

1 SUR-saures Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert geviertelt

2 Edamame - 50 g, aufgetaut 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekhlt 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen

7 Cashewkerne — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Zuckerschoten und die Edamame darauf,
dann die Quinoq, das hartgekochte Ei und die Mango. Gib den Chinakohl obenauf und streue Cashewkerne
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
sturzen.

@iED Asiatisches Glas mit Tofu, Karotte und Ananas
+ 480 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasofle-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Karotte - 50 g, geraspelt angebraten
2 Edamame - 50 g, aufgetaut 5 Ananas - 60 g, in kleinen Stlicken
3 Soba-Nudeln (Buchweizen) - 70 g, gekocht und 6 Babyspinat-30g
kalt abgespult 7 Cashewkerne - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die Edamame darauf, dann die
Soba-Nudeln, den gebratenen Tofu und die Ananas. Gib den Babyspinat obenauf und streue Cashewkerne
darlber. Glas verschlieen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

@) Asiatisches Glas mit Ei, Zuckerschoten und Orange
+ 400 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasolde-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert geviertelt

2 Edamame - 50 g, aufgetaut 5 Orange - 60 g, in Stlcken

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekahlt 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen

7 Sesam - 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Zuckerschoten und die Edamame darauf,
dann die Quinoq, das hartgekochte Ei und die Orange. Gib den Chinakohl obenauf und streue Sesam daruber.
Glas verschlieRen und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.

@) Asiatisches Glas mitEi, Zuckerschoten und Ananas
+ 330 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasofde-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert geviertelt

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten 5 Ananas — 60 g, in kleinen Stlcken

3 Naturreis - 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Zuckerschoten und den Rotkohl darauf,
dann den Naturreis, das hartgekochte Ei und die Ananas. Gib den Chinakohl obenauf und streue frischen
Koriander dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.
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@) Asiatisches Glas mit Garnelen, Edlamame und Orange
+ 430 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasolde-Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen - 70 g, geschailt
2 Edamame - 50 g, aufgetaut 5 Orange - 60 g, in Stlcken
2 Rotkohl = 50 g, fein geschnitten 6 Babyspinat-30g

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 7 Cashewkerne — 15 g, grob gehackt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Edamame und den Rotkohl darauf, dann
den Naturreis, die gekochten Garnelen und die Orange. Gib den Babyspinat obenauf und streue Cashewkerne
dardber. Glas verschliezen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Asiatisches Glas mit Tofu, Zuckerschoten und Orange
+ 440 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C21

1 SUR-saures Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert angebraten

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Orange - 60 g, in Stucken

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen

7 Cashewkerne - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Zuckerschoten und die rote Paprika darauf,
dann die Quinoq, den gebratenen Tofu und die Orange. Gib den Chinakohl obenauf und streue Cashewkerne
darlber. Glas verschlieen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

@D Asiatisches Glas mit Tofu, Rotkohl und Mango
+ 400 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasofde-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Warfeln, knusprig
2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten angebraten

2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert 5 Mango - 60 g, in Wurfeln

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekahlt 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen

7 Sesam -5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mi-Glases. Schichte den Rotkohl und die Zuckerschoten darauf,
dann die Quinoq, den gebratenen Tofu und die Mango. Gib den Chinakohl obenauf und streue Sesam daruber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schissel sturzen.

@ED Asiatisches Glas mit Hahnchen, Zuckerschoten und Ananas
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C21

1 SUR-saures Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert vollstdndig abgekuhlt
2 Edamame - 50 g, aufgetaut 5 Ananas — 60 g, in kleinen Stticken
3 Soba-Nudeln (Buchweizen) - 70 g, gekocht und 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten
kalt abgespult 7 Sesam -5 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Zuckerschoten und die Edamame darauf,
dann die Soba-Nudeln, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Ananas. Gib den Spitzkohl obenauf und streue
Sesam daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel sturzen.
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EZI) Asiatisches Glas mit Hidhnchen, Karotte und Ananas
* 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasolde-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Karotte - 50 g, geraspelt vollstdndig abgekuhit

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten 5 Ananas - 60 g, in kleinen Sticken

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekhlt 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen

7 Sesam -5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und den Rotkohl darauf, dann die
Quinoq, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Ananas. Gib den Chinakohl obenauf und streue Sesam darUtber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.

@ZD Asiatisches Glas mit Hdhnchen, Edlamame und Orange
+ 420 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasofde-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Edamame - 50 g, aufgetaut vollsténdig abgekuhlt

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten 5 Orange - 60 g, in Sttcken

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die Edaomame und den Rotkohl darauf, dann
den Naturreis, die gegrillte Hohnchenbrust und die Orange. Gib den Spitzkohl obenauf und streue frischen
Koriander daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

@23 Asiatisches Glas mit Ei, Paprika und Orange
+ 340 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasolde-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen geviertelt

2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Orange — 60 g, in StGcken

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekahlt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Karotte darauf, dann
die Quinoa, das hartgekochte Ei und die Orange. Gib den Spitzkohl obenauf und streue frischen Koriander
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

5D Asiatisches Glas mit Hidhnchen, Paprika und Mango
+ 380 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C21

1 SUR-saures Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen vollstandig abgekhlt

2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekihlt 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Karotte darauf, dann
die Quinoag, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Mango. Gib den Chinakohl obenauf und streue frischen
Koriander dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.
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223 Asiatisches Glas mit Garnelen, Karotte und Ananas
+ 290 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C21

1 SUR-saures Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen — 70 g, geschdalt
2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Ananas — 60 g, in kleinen Sttcken

2 Rotkohl = 50 g, fein geschnitten 6 Chinakohl = 40 g, in Streifen

3 Soba-Nudeln (Buchweizen) — 70 g, gekocht und 7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

kalt abgespult

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und den Rotkohl darauf, dann die
Soba-Nudeln, die gekochten Garnelen und die Ananas. Gib den Chinakohl obenauf und streue frischen
Koriander dartber. Glas verschlieffen und in den Kthlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

@2 Asiatisches Glas mit Tofu, Edamame und Mango
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C21

1 SUR-saures Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Edamame - 50 g, aufgetaut angebraten

2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekahlt 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen

7 Sesam - 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Edaomame und die Karotte darauf, dann
den Naturreis, den gebratenen Tofu und die Mango. Gib den Chinakohl obenauf und streue Sesam daruber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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REZEPTE 126-150

Thai-Gléser

Erdnusse, Limette und frische Kréuter: die typischen Aromen des thailéndischen Salats.

@) Thai-Glas mit Garnelen, Paprika und Ananas
+ 430 kcal - Haltbar:2 Tage - Dressing C8

1 Erdnuss-Dressing — 2 EL Gekochte Garnelen — 70 g, geschdlt
Chinakohl — 40 g, in Streifen

a4
Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Ananas — 60 g, in kleinen Sttcken
6
7 Erdnusse - 15 g, ungesalzen, grob gehackt

2

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und den Rotkohl darauf, dann

die Quinoag, die gekochten Garnelen und die Ananas. Gib den Chinakohl obenauf und streue Erdnlsse daruber.
Glas verschlieRen und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Thai-Glas mit Roastbeef, Gurke und Cherrytomaten
+ 360 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C8

1 Erdnuss-Dressing — 2 EL Roastbeef — 60 g, in Streifen

4
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
2 Karotte — 50 g, geraspelt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten
3 7

Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt Frische Minze - 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die Karotte darauf, dann die
Quinoag, das Roastbeef und die Cherrytomaten. Gib den Spitzkohl obenauf und streue frische Minze darlber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Das Roastbeef erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

@ZI) Thai-Glas mit Tofu, Gurke und Mango
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Gurke - 60 g, in Warfeln angebraten

2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen

7 Erdnusse - 15 g, ungesalzen, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die Karotte darauf, dann den
Naturreis, den gebratenen Tofu und die Mango. Gib den Chinakohl obenauf und streue Erdnusse dartber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel sturzen.
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@ZX) Thai-Glas mit Tofu, Gurke und Cherrytomaten
+ 400 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu - 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln angebraten

2 Fruhlingszwiebel - 10 g, in feinen Ringen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekhlt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 ErdnUsse - 15 g, ungesalzen, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die Frahlingszwiebel darauf,
dann die Quinoq, den gebratenen Tofu und die Cherrytomaten. Gib den Spitzkohl obenauf und streue Erdnusse
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

¢E) Thai-Glas mit Garnelen, Karotte und Mango
+ 380 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen — 70 g, geschdalt
2 Karotte - 50 g, geraspelt 5 Mango — 60 g, in Wirfeln
2 Gurke - 60 g, in Warfeln 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 7 Erdnusse - 15 g, ungesalzen, grob gehackt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die Gurke darauf, dann den
Naturreis, die gekochten Garnelen und die Mango. Gib den Spitzkohl obenauf und streue ErdnUsse dartber.

Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

@ED Thai-Glas mit Garnelen, Karotte und Ananas
+ 290 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL Gekochte Garnelen - 70 g, geschdlt

a4

2 Karotte - 50 g, geraspelt 5 Ananas — 60 g, in kleinen Sttcken
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten
3 7

Quinoa - 70 g, gekocht und abgekunhlt Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die Gurke darauf, dann die
Quinoq, die gekochten Garnelen und die Ananas. Gib den Spitzkohl obenauf und streue frischen Koriander
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.

@£ Thai-Glas mit Roastbeef, Gurke und Ananas
+ 450 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C8

1 Erdnuss-Dressing — 2 EL Roastbeef — 60 g, in Streifen

4
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 5 Ananas — 60 g, in kleinen Sttcken
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Spitzkohl — 40 g, fein geschnitten
3 7

Reisnudeln — 70 g, gekocht und kalt abgespult ErdnUsse - 15 g, ungesalzen, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die rote Paprika darauf, dann die
Reisnudeln, das Roastbeef und die Ananas. Gib den Spitzkohl obenauf und streue Erdnlsse darlber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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@£ Thai-Glas mit Tofu, Paprika und Ananas
+ 370 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C8

1 Erdnuss-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Warfeln, knusprig
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen angebraten

2 Fruhlingszwiebel - 10 g, in feinen Ringen 5 Ananas - 60 g, in kleinen Stlcken

3 Reisnudeln - 70 g, gekocht und kalt abgespuilt 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Frihlingszwiebel
darauf, dann die Reisnudeln, den gebratenen Tofu und die Ananas. Gib den Chinakohl obenauf und streue
frischen Koriander dartiber. Glas verschlie3en und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel sturzen.

¢E) Thai-Glas mit Roastbeef, Gurke und Mango
+ 390 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL 4 Roastbeef — 60 g, in Streifen
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 5 Mango — 60 g, in Wirfeln
2 Frahlingszwiebel - 10 g, in feinen Ringen 6 Gemischter Blattsalat - 35 g

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 7 Erdnusse - 15 g, ungesalzen, grob gehackt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die Fruhlingszwiebel darauf,
dann den Naturreis, das Roastbeef und die Mango. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und streue Erdnusse
darlber. Glas verschlieen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

@£ Thai-Glas mit Hahnchen, Gurke und Cherrytomaten
+ 310 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hodhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gurke - 60 g, in Warfeln vollstandig abgekuhit

2 Fruhlingszwiebel - 10 g, in feinen Ringen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Reisnudeln - 70 g, gekocht und kalt abgespuilt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die Frahlingszwiebel darauf,
dann die Reisnudeln, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Spitzkohl obenauf und streue
frischen Koriander dartber. Glas verschlie3en und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hadhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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@£ Thai-Glas mit Hahnchen, Paprika und Ananas
+ 340 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen vollstandig abgekuhlt

2 Fruhlingszwiebel - 10 g, in feinen Ringen 5 Ananas - 60 g, in kleinen Stlcken

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekahlt 6 Gemischter Blattsalat - 359

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Frihlingszwiebel
darauf, dann den Naturreis, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Ananas. Gib den gemischten Blattsalat
obenauf und streue frischen Koriander darlber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem
Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Thai-Glas mit Garnelen, Gurke und Ananas
+ 280 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen — 70 g, geschdalt
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 5 Ananas — 60 g, in kleinen Stticken

2 Karotte — 50 g, geraspelt 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die Karotte darauf, dann den
Naturreis, die gekochten Garnelen und die Ananas. Gib den Chinakohl obenauf und streue frische Minze
darlber. Glas verschlieen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

¢EL) Thai-Glas mit Tofu, Rotkohl und Mango
+ 420 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Warfeln, knusprig
2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten angebraten

2 Gurke - 60 g, in Warfeln 5 Mango - 60 g, in Wurfeln

3 Reisnudeln - 70 g, gekocht und kalt abgespuilt 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen

7 ErdnUsse - 15 g, ungesalzen, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte den Rotkohl und die Gurke darauf, dann die
Reisnudeln, den gebratenen Tofu und die Mango. Gib den Chinakohl obenauf und streue Erdntsse dartber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schissel sturzen.

¢E) Thai-Glas mit Hahnchen, Gurke und Mango
+ 340 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln vollstéindig abgekuhlt

2 Frahlingszwiebel - 10 g, in feinen Ringen 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die Gurke und die Frihlingszwiebel darauf,
dann den Naturreis, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Mango. Gib den Spitzkohl obenauf und streue frischen
Koriander daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.
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@ZI) Thai-Glas mit Hadhnchen, Karotte und Ananas
+ 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C8

1 Erdnuss-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Karotte - 50 g, geraspelt vollstdndig abgekuhit

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Ananas - 60 g, in kleinen Stlicken

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekhlt 6 Gemischter Blattsalat - 359

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die rote Paprika darauf, dann
die Quinoag, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Ananas. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und streue
frischen Koriander dartiber. Glas verschlie3en und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel sturzen.

@) Thai-Glas mit Tofu, Karotte und Ananas
+ 380 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C8

1 Erdnuss-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Karotte - 50 g, geraspelt angebraten

2 Fruhlingszwiebel - 10 g, in feinen Ringen 5 Ananas - 60 g, in kleinen Stucken

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen

7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die Fruhlingszwiebel darauf,
dann die Quinog, den gebratenen Tofu und die Ananas. Gib den Chinakohl obenauf und streue frische Minze
darlber. Glas verschlieen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

¢Z2) Thai-Glas mit Roastbeef, Frihlingszwiebel und Ananas
+ 350 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C8

1 Erdnuss-Dressing — 2 EL Roastbeef — 60 g, in Streifen

a4

2 Frdhlingszwiebel - 10 g, in feinen Ringen 5 Ananas — 60 g, in kleinen Sttcken
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten
3 7

Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekunhlt Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Frahlingszwiebel und die Gurke darauf,
dann den Naturreis, das Roastbeef und die Ananas. Gib den Spitzkohl obenauf und streue frischen Koriander
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

@Z5) Thai-Glas mit Roastbeef, Frihlingszwiebel und Mango
+ 310 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL Roastbeef — 60 g, in Streifen

4
2 Fruhlingszwiebel - 10 g, in feinen Ringen 5 Mango — 60 g, in Wirfeln
2 Rotkohl — 50 g, fein geschnitten 6 Gemischter Blattsalat - 35 g
3 7

Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhit Frische Minze - 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die Fruhlingszwiebel und den Rotkohl darauf,
dann den Naturreis, das Roastbeef und die Mango. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und streue frische
Minze darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel sturzen.
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@) Thai-Glas mit Hadhnchen, Friihlingszwiebel und Cherrytomaten
+ 320 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Frahlingszwiebel - 10 g, in feinen Ringen vollstandig abgekuhlt

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Reisnudeln - 70 g, gekocht und kalt abgespuilt 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen

7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die Fruhlingszwiebel und den Rotkohl darauf,
dann die Reisnudeln, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Chinakohl obenauf und
streue frische Minze dartber. Glas verschlieffen und in den Kihlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln
oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

@5) Thai-Glas mit Hadhnchen, Rotkohl und Cherrytomaten
+ 470 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C8

1 Erdnuss-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust - 80 g, in Streifen,
2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten vollstandig abgekuhlt

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Reisnudeln — 70 g, gekocht und kalt abgespult 6 Gemischter Blattsalat - 359

7 Erdnusse — 15 g, ungesalzen, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die rote Paprika darauf, dann
die Reisnudeln, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den gemischten Blattsalat obenauf
und streue ErdnUsse dartber. Glas verschliefen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

@) Thai-Glas mit Hdhnchen, Karotte und Mango
+ 360 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Karotte — 50 g, geraspelt vollstéindig abgekuhlt

2 Rotkohl — 50 g, fein geschnitten 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die Karotte und den Rotkohl darauf, dann den
Naturreis, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Mango. Gib den Spitzkohl obenauf und streue frischen Koriander
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
starzen.
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Thai-Glas mit Garnelen, Gurke und Cherrytomaten
+ 270 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen - 70 g, geschailt
2 Gurke - 60 g, in Warfeln 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

2 Karotte - 50 g, geraspelt 6 Chinakohl = 40 g, in Streifen

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die Karotte darauf, dann die
Quinoq, die gekochten Garnelen und die Cherrytomaten. Gib den Chinakohl obenauf und streue frische Minze
dardber. Glas verschliezen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdit sich der Rest des
Glases 4 Tage.

@ZI) Thai-Glas mit Hahnchen, Paprika und Mango
+ 450 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen vollstdndig abgekuhlt

2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekahlt 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen

7 Erdnusse — 15 g, ungesalzen, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Karotte darauf, dann
den Naturreis, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Mango. Gib den Chinakohl obenauf und streue Erdnusse
dartber. Glas verschliefien und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.

@) Thai-Glas mit Roastbeef, Rotkohl und Mango
+ 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing CI9

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL Roastbeef — 60 g, in Streifen
Chinakohl — 40 g, in Streifen

4
Rotkohl — 50 g, fein geschnitten 5 Mango — 60 g, in Wirfeln
6
7 Erdnusse - 15 g, ungesalzen, grob gehackt

2

2 Gurke - 60 g, in Warfeln

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekunhlt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die Gurke darauf, dann die

Quinoa, das Roastbeef und die Mango. Gib den Chinakohl obenauf und streue ErdnUtsse dartber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

€E) Thai-Glas mit Garnelen, Karotte und Cherrytomaten
+ 280 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL Gekochte Garnelen - 70 g, geschdilt
Chinakohl = 40 g, in Streifen

a4
Karotte - 50 g, geraspelt 5 Cherrytomaten — 70 g, halbiert
6
7 Frische Minze — 1 Handvoll

2

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die rote Paprika darauf, dann
den Naturreis, die gekochten Garnelen und die Cherrytomaten. Gib den Chinakohl obenauf und streue frische

Minze daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel stUrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des
Glases 4 Tage.
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REZEPTE 151-175

Japanische Glaser

Leicht und fein, mit Ingwer und Sojasole.

@D Japanisches Glas mit Tofu, Radieschen und Orange
+ 360 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C7

1 Ingwer-Soja-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu - 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben angebraten

2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert 5 Orange - 60 g, in Stucken

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Gemischter Blattsalat - 359

7 Sesam - 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die Zuckerschoten darauf,
dann die Quinog, den gebratenen Tofu und die Orange. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und streue
Sesam daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel sturzen.

@23 Japanisches Glas mit Tofu, Radieschen und Mango
+ 400 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasolde-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Warfeln, knusprig
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben angebraten
2 Zuckerschoten — 50 g, halbiert 5 Mango - 60 g, in Wurfeln
3 Soba-Nudeln (Buchweizen) - 70 g, gekocht und 6 Gemischter Blattsalat - 359
kalt abgespult 7 ROstzwiebeln — 8 g (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die Zuckerschoten darauf,
dann die Soba-Nudeln, den gebratenen Tofu und die Mango. Gib den gemischten Blattsalat obenauf. Die
R&stzwiebeln getrennt aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschlieRen und in den
Kahlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.

EE) Japanisches Glas mit Raucherlachs, Edlamame und Avocado
+ 450 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasoflle-Dressing — 2 EL R&ucherlachs - 50 g, in Streifen

4
2 Edamame - 50 g, aufgetaut 5 Avocado - %, in Warfeln, mit Limettensaft (separat)
2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert 6 Gemischter Blattsalat - 35 g
3 7

Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhit Kurbiskerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Edamame und die Zuckerschoten darauf,
dann den Naturreis und den Rducherlachs. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den
gemischten Blattsalat obenauf und streue Kurbiskerne dartber. Glas verschliefen und in den Kuhlschrank
stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Rducherlachs erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.
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€ Japanisches Glas mit Raucherlachs, Karotte und Avocado
+ 360 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C7

1 Ingwer-Soja-Dressing — 2 EL 4 Rducherlachs — 50 g, in Streifen

2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Avocado - %, in Wirfeln, mit Limettensaft (separat)
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 6 Chinakohl = 40 g, in Streifen

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Sesam -5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die Gurke darauf, dann die
Quinoa und den Raucherlachs. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den Chinakohl obenauf
und streue Sesam daruber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Rducherlachs erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdit sich der Rest des Glases 5
Tage.

@5 Japanisches Glas mit Garnelen, Karotte und Mango
+ 390 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasolde-Dressing — 2 EL Gekochte Garnelen - 70 g, geschailt

a4
2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Mango — 60 g, in Wrfeln

2 Edamame - 50 g, aufgetaut 6 Gemischter Blattsalat — 35 g
3 7

Quinoa - 70 g, gekocht und abgekunhlt Sesam - 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mi-Glases. Schichte die Karotte und die Edamame darauf, dann die
Quinoq, die gekochten Garnelen und die Mango. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und streue Sesam
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

@) Japanisches Glas mit Tofu, Gurke und Orange
+ 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasole-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Gurke - 60 g, in Warfeln angebraten
2 Edamame - 50 g, aufgetaut 5 Orange - 60 g, in Stlcken
3 Soba-Nudeln (Buchweizen) - 70 g, gekocht und 6 Gemischter Blattsalat - 359
kalt abgespult 7 Sesam -5 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die Edamame darauf, dann die
Soba-Nudeln, den gebratenen Tofu und die Orange. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und streue Sesam
darlber. Glas verschlieen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

@z Japanisches Glas mit Garnelen, Gurke und Mango
+ 330 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasolde-Dressing — 2 EL Gekochte Garnelen - 70 g, geschailt

2 Gurke - 60 g, in Warfeln Mango — 60 g, in Wrfeln
Chinakohl = 40 g, in Streifen

Sesam - 5 g, gerdstet

2 Karotte — 50 g, geraspelt

N o o b

3 Soba-Nudeln (Buchweizen) — 70 g, gekocht und
kalt abgespult

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die Karotte darauf, dann die
Soba-Nudeln, die gekochten Garnelen und die Mango. Gib den Chinakohl obenauf und streue Sesam darUtber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schissel sturzen.
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EE) Japanisches Glas mit Raucherlachs, Gurke und Orange
+ 330 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C7

1 Ingwer-Soja-Dressing — 2 EL 4 Rducherlachs — 50 g, in Streifen

2 Gurke - 60 g, in Warfeln 5 Orange - 60 g, in Stlcken

2 Karotte — 50 g, geraspelt 6 Babyspinat-30g

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 7 KuUrbiskerne — 10 g, gerdstet
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mi-Glases. Schichte die Gurke und die Karotte darauf, dann den
Naturreis, den Raucherlachs und die Orange. Gib den Babyspinat obenauf und streue Kirbiskerne dardber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

¢ Japanisches Glas mit Ei, Zuckerschoten und Orange
+ 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasofde-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert geviertelt
2 Edamame - 50 g, aufgetaut 5 Orange - 60 g, in Stlcken
3 Soba-Nudeln (Buchweizen) - 70 g, gekocht und 6 Babyspinat-30g
kalt abgespult 7 Rostzwiebeln - 8 g (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Zuckerschoten und die Edamame darauf,
dann die Soba-Nudeln, das hartgekochte Ei und die Orange. Gib den Babyspinat obenauf. Die Réstzwiebeln
getrennt aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank
stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sttrzen.

€D Japanisches Glas mit Ei, Edlamame und Mango
+ 400 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C7

1 Ingwer-Soja-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Edamame - 50 g, aufgetaut geviertelt
2 Karotte - 50 g, geraspelt 5 Mango - 60 g, in Warfeln
3 Soba-Nudeln (Buchweizen) - 70 g, gekocht und 6 Gemischter Blattsalat - 359
kalt abgespult 7 Kurbiskerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mi-Glases. Schichte die Edamame und die Karotte darauf, dann die
Soba-Nudeln, das hartgekochte Ei und die Mango. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und streue
Karbiskerne dardber. Glas verschliezen und in den Kahlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.

@GP Japanisches Glas mit Ei, Karotte und Mango
+ 380 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-SojasolRe-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Karotte - 50 g, geraspelt geviertelt

2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Gemischter Blattsalat - 359

7 ROstzwiebeln — 8 g (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die Gurke darauf, dann die
Quinoa, das hartgekochte Ei und die Mango. Gib den gemischten Blattsalat obenauf. Die Réstzwiebeln getrennt
aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschliefen und in den Kuhlschrank stellen. Vor
dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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@23 Japanisches Glas mit Tofu, Karotte und Orange
* 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasofde-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Warfeln, knusprig
2 Karotte — 50 g, geraspelt angebraten

2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 5 Orange — 60 g, in Stlicken

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekahlt 6 Babyspinat-30g

7 Kurbiskerne —10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die Radieschen darauf, dann
den Naturreis, den gebratenen Tofu und die Orange. Gib den Babyspinat obenauf und streue Kurbiskerne
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

¢E) Japanisches Glas mit Ei, Karotte und Orange
+ 370 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-SojasoflRe-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Karotte - 50 g, geraspelt geviertelt

2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 5 Orange — 60 g, in Sticken

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 6 Babyspinat-309g

7 Kurbiskerne —10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die Gurke darauf, dann den
Naturreis, das hartgekochte Ei und die Orange. Gib den Babyspinat obenauf und streue Kurbiskerne daruber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

@) Japanisches Glas mit Tofu, Gurke und Mango
* 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasolde-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu - 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln angebraten

2 Karotte - 50 g, geraspelt 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Babyspinat-30g

7 Rostzwiebeln - 8 g (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die Karotte darauf, dann die
Quinoag, den gebratenen Tofu und die Mango. Gib den Babyspinat obenauf. Die Réstzwiebeln getrennt
aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschliefden und in den Kuhlschrank stellen. Vor
dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

@3 Japanisches Glas mit Garnelen, Zuckerschoten und Avocado
+ 390 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C7

1 Ingwer-Soja-Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen — 70 g, geschalt

2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert 5 Avocado - %, in Warfeln, mit Limettensaft (separat)
2 Radieschen — 40 g, in Scheiben 6 Chinakohl — 40 g, in Streifen

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 7 Kurbiskerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Zuckerschoten und die Radieschen darauf,
dann den Naturreis und die gekochten Garnelen. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den
Chinakohl obenauf und streue Kurbiskerne dartber. Glas verschlieRen und in den Kihlschrank stellen. Vor dem
Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des
Glases 4 Tage.
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@) Japanisches Glas mit Ei, Zuckerschoten und Avocado
+ 400 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C7

1 Ingwer-Soja-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert geviertelt
2 Karotte - 50 g, geraspelt 5 Avocado - %, in Wurfeln, mit Limettensaft (separat)
3 Soba-Nudeln (Buchweizen) - 70 g, gekocht und 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen
kalt abgespult 7 ROstzwiebeln — 8 g (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Zuckerschoten und die Karotte darauf, dann
die Soba-Nudeln und das hartgekochte Ei. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den
Chinakohl obenauf. Die Réstzwiebeln getrennt aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel stUrzen.

@ZD Japanisches Glas mit Raucherlachs, Zuckerschoten und Mango
+ 380 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C7

1 Ingwer-Soja-Dressing — 2 EL 4 Rducherlachs — 50 g, in Streifen
2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert 5 Mango — 60 g, in Wirfeln

2 Edamame - 50 g, aufgetaut 6 Babyspinat -30g

3 Soba-Nudeln (Buchweizen) - 70 g, gekocht und 7 Kurbiskerne —10 g, gerdstet

kalt abgespult

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Zuckerschoten und die Edamame darauf,
dann die Soba-Nudeln, den Réucherlachs und die Mango. Gib den Babyspinat obenauf und streue Kurbiskerne
darlber. Glas verschlieen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

@) Japanisches Glas mit Raucherlachs, Karotte und Orange
+ 330 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasolde-Dressing — 2 EL Rdaucherlachs - 50 g, in Streifen

2 Karotte — 50 g, geraspelt Orange — 60 g, in Stlcken

2 Radieschen - 40 g, in Scheiben Gemischter Blattsalat — 35 g

N o a »

3 Soba-Nudeln (Buchweizen) — 70 g, gekocht und
kalt abgespult

Rostzwiebeln - 8 g (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die Karotte und die Radieschen darauf, dann
die Soba-Nudeln, den Raucherlachs und die Orange. Gib den gemischten Blattsalat obenauf. Die Réstzwiebeln
getrennt aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank
stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel stlrzen.

@I) Japanisches Glas mit Rducherlachs, Zuckerschoten und Orange
+ 340 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C6

1 Sesam-SojasolRe-Dressing — 2 EL Rducherlachs - 50 g, in Streifen

2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert Orange — 60 g, in Stlicken

2 Radieschen — 40 g, in Scheiben Babyspinat - 30 g

N o o b

3 Soba-Nudeln (Buchweizen) - 70 g, gekocht und
kalt abgespult

Karbiskerne — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Zuckerschoten und die Radieschen darauf,
dann die Soba-Nudeln, den Réucherlachs und die Orange. Gib den Babyspinat obenauf und streue Kurbiskerne
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.
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@) Japanisches Glas mit Raucherlachs, Gurke und Mango
+ 370 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasolde-Dressing — 2 EL 4 Rducherlachs — 50 g, in Streifen
2 Gurke - 60 g, in Warfeln 5 Mango — 60 g, in Wrfeln
2 Edamame - 50 g, aufgetaut 6 Babyspinat-30g
3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Sesam -5 g, gerdstet
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die Edamame darauf, dann die
Quinoag, den Raucherlachs und die Mango. Gib den Babyspinat obenauf und streue Sesam daruber. Glas

verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Japanisches Glas mit Ei, Radieschen und Mango
+ 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C7

1 Ingwer-Soja-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Radieschen — 40 g, in Scheiben geviertelt

2 Edamame - 50 g, aufgetaut 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Babyspinat-30g

7 Kurbiskerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die Edamame darauf,
dann die Quinoa, das hartgekochte Ei und die Mango. Gib den Babyspinat obenauf und streue Kurbiskerne
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Japanisches Glas mit Tofu, Zuckerschoten und Orange
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasofde-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Warfeln, knusprig
2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert angebraten

2 Karotte - 50 g, geraspelt 5 Orange - 60 g, in Stlcken

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekahlt 6 Gemischter Blattsalat - 359

7 Kurbiskerne — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Zuckerschoten und die Karotte darauf, dann
die Quinoa, den gebratenen Tofu und die Orange. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und streue
Karbiskerne dardber. Glas verschliezen und in den Kahlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.

Japanisches Glas mit Garnelen, Radieschen und Avocado
+ 380 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C7

1 Ingwer-Soja-Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen — 70 g, geschalt

2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 5 Avocado - %, in Warfeln, mit Limettensaft (separat)
2 Karotte — 50 g, geraspelt 6 Chinakohl — 40 g, in Streifen

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhit 7 Rostzwiebeln - 8 g (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die Radieschen und die Karotte darauf, dann
den Naturreis und die gekochten Garnelen. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den
Chinakohl obenauf. Die Rostzwiebeln getrennt aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des
Glases 4 Tage.
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§Z3 Japanisches Glas mit Ei, Radieschen und Orange
+ 360 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasolie-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben geviertelt

2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 5 Orange - 60 g, in Stlcken

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekahlt 6 Gemischter Blattsalat - 35 g

7 Kurbiskerne —10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die Radieschen und die Gurke darauf, dann die
Quinoaq, das hartgekochte Ei und die Orange. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und streue Kurbiskerne
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

@D Japanisches Glas mit Garnelen, Zuckerschoten und Orange
+ 340 kcal - Haltbar:2 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasofle-Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen — 70 g, geschdlt
2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert 5 Orange - 60 g, in Stlcken
2 Karotte — 50 g, geraspelt 6 Babyspinat -30g

3

Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekunhlt 7 Sesam - 5 g, gerdstet
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Zuckerschoten und die Karotte darauf, dann
den Naturreis, die gekochten Garnelen und die Orange. Gib den Babyspinat obenauf und streue Sesam

darlber. Glas verschlieen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.
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REZEPTE 176-200

Indische Gldaser

Curry, Linsen und gerésteter Blumenkohl: warme Aromen, kalt genossen.

L

Indisches Glas mit Halloumi, Karotte und Cherrytomaten
+ 390 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL Gegrillter Halloumi — 50 g, in Scheiben, gegrillt

a4

2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 6 Babyspinat-30g

3 7

Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhlt Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die rote Zwiebel darauf, dann
die Linsen, den gegrillten Halloumi und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue frischen
Koriander darlber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

@D 'ndisches Glas mit Hidhnchen, Gurke und Cherrytomaten
+ 460 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing CI0

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gurke - 60 g, in Warfeln vollstandig abgekuhit
2 Gerosteter Blumenkohl — 60 g, in Réschen, 20 Min. 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
bei 200 °C gerostet 6 Spitzkohl — 40 g, fein geschnitten
3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Cashewkerne - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und den gerdsteten Blumenkohl
darauf, dann die Quinoa, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Spitzkohl obenauf und
streue Cashewkerne dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln
oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hidhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

@5 Indisches Glas mit Halloumi, Zwiebel und Granatapfelkernen
+ 450 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Gegrillter Halloumi - 50 g, in Scheiben, gegrillt
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 5 Granatapfelkerne - 259
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Mandelbléttchen — 10 g, gerostet
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die rote Paprika darauf,
dann die Linsen, den gegrillten Halloumi und die Granatapfelkerne. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Mandelblattchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den gegrillten Halloumi erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des
Glases 5 Tage.
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@5 Indisches Glas mit Halloumi, Blumenkohl und Granatapfelkernen
* 410 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C9

1 Curry-Joghurt-Dressing — 2 EL Gegrillter Halloumi - 50 g, in Scheiben, gegrillt
2 Gerosteter Blumenkohl - 60 g, in Réschen, 20 Min.
bei 200 °C gerdstet Spitzkohl — 40 g, fein geschnitten

2 Gurke - 60 g, in Warfeln 7 Mandelblattchen - 10 g, gerdstet
3 Llinsen - 70 g, gekocht und abgekunhlt

Granatapfelkerne — 25 g

o o b

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den gerésteten Blumenkohl und die Gurke
darauf, dann die Linsen, den gegrillten Halloumi und die Granatapfelkerne. Gib den Spitzkohl obenauf und
streue Mandelblattchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

€D Indisches Glas mit Tofu, Paprika und Mango
+ 400 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C9

1 Curry-Joghurt-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen angebraten
2 Gerosteter Blumenkohl — 60 g, in Réschen, 20 Min. 5 Mango - 60 g, in Warfeln
bei 200 °C gerostet 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten
3 Kichererbsen — 70 g, abgetropft und abgespuilt 7 Mandelbléttchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und den gerésteten
Blumenkohl darauf, dann die Kichererbsen, den gebratenen Tofu und die Mango. Gib den Spitzkohl obenauf
und streue Mandelbl&ttchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

@D Indisches Glas mit Ei, Gurke und Granatapfelkernen
+ 310 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing CI10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln geviertelt

2 Rote Zwiebel - 20 g, in diinnen Ringen 5 Granatapfelkerne - 25 g

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekahlt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die rote Zwiebel darauf, dann
den Naturreis, das hartgekochte Ei und die Granatapfelkerne. Gib den Romanasalat obenauf und streue
frischen Koriander darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel starzen.
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@2 Indisches Glas mit Hadhnchen, Paprika und getrockneten Aprikosen
+ 480 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen vollstandig abgekuhlt

2 Rote Zwiebel — 20 g, in diinnen Ringen 5 Getrocknete Aprikosen — 20 g, in kleinen Sttucken
3 Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Babyspinat-30g

7 Cashewkerne — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die rote Zwiebel darauf,
dann die Kichererbsen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die getrockneten Aprikosen. Gib den Babyspinat
obenauf und streue Cashewkerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen
gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

€5 Indisches Glas mit Tofu, Paprika und getrockneten Aprikosen
+ 330 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C9

1 Curry-Joghurt-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu - 80 g, in Wurfeln, knusprig

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen angebraten

2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 5 Getrocknete Aprikosen — 20 g, in kleinen Stlcken
3 Linsen — 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Gurke darauf, dann die
Linsen, den gebratenen Tofu und die getrockneten Aprikosen. Gib den Romanasalat obenauf und streue
frischen Koriander darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel starzen.

@) Indisches Glas mit Ei, Karotte und Mango
+ 370 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C9

1 Curry-Joghurt-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Karotte - 50 g, geraspelt geviertelt

2 Gurke - 60 g, in Warfeln 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespult 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Cashewkerne - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die Gurke darauf, dann die
Kichererbsen, das hartgekochte Ei und die Mango. Gib den Spitzkohl obenauf und streue Cashewkerne daruber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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@) Indisches Glas mit Hadhnchen, Karotte und Granatapfelkernen
+ 380 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing CI0

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Karotte — 50 g, geraspelt vollstandig abgekuhlt

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Granatapfelkerne —-259g

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Babyspinat-30g

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die rote Paprika darauf, dann
die Linsen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Granatapfelkerne. Gib den Babyspinat obenauf und streue
frischen Koriander dartiber. Glas verschlie3en und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

€I Indisches Glas mit Hadhnchen, Gurke und Mango
+ 400 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C9

1 Curry-Joghurt-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln vollsténdig abgekuhlt

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Cashewkerne — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die rote Zwiebel darauf, dann die
Kichererbsen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Mango. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Cashewkerne dartber. Glas verschlie3en und in den Kthischrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.

@D Indisches Glas mit Halloumi, Paprika und getrockneten Aprikosen
+ 430 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL Gegrrillter Halloumi — 50 g, in Scheiben, gegrillt

4

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Getrocknete Aprikosen — 20 g, in kleinen Stticken
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

3 7

Quinoa - 70 g, gekocht und abgekunhlt Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die rote Zwiebel darauf,
dann die Quinoaq, den gegrillten Halloumi und die getrockneten Aprikosen. Gib den Spitzkohl obenauf und
streue frischen Koriander darlber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den gegrillten Halloumi erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des
Glases 5 Tage.
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Indisches Glas mit Ei, Paprika und getrockneten Aprikosen
+ 430 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen geviertelt

2 Gerdsteter Blumenkohl — 60 g, in Réschen, 20 Min. 5 Getrocknete Aprikosen - 20 g, in kleinen Stucken
bei 200 °C gerostet 6 Spitzkohl — 40 g, fein geschnitten

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Mandelblattchen — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und den gerésteten
Blumenkohl darauf, dann die Quinoa, das hartgekochte Ei und die getrockneten Aprikosen. Gib den Spitzkohl
obenauf und streue Mandelblattchen darlber. Glas verschlieien und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen
gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Das hartgekochte Ei erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des Glases
5 Tage.

€I Indisches Glas mit Ei, Paprika und Mango
+ 350 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen geviertelt

2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Karotte darauf, dann
den Naturreis, das hartgekochte Ei und die Mango. Gib den Romanasalat obenauf und streue frischen
Koriander darlber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

@D Indisches Glas mit Hadhnchen, Zwiebel und Cherrytomaten
+ 310 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C9

1 Curry-Joghurt-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dUnnen Ringen vollstéindig abgekuhlt

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die rote Paprika darauf,
dann die Kichererbsen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf
und streue frischen Koriander dartber. Glas verschliefen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hihnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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@D Indisches Glas mit Tofu, Karotte und Granatapfelkernen
+ 400 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C9

1 Curry-Joghurt-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Karotte — 50 g, geraspelt angebraten

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Granatapfelkerne — 25 g

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Cashewkerne — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die rote Paprika darauf, dann
die Linsen, den gebratenen Tofu und die Granatapfelkerne. Gib den Spitzkohl obenauf und streue Cashewkerne
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stUrzen.

@7 Indisches Glas mit Halloumi, Paprika und Cherrytomaten
+ 420 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C9

1 Curry-Joghurt-Dressing — 2 EL 4 Gegrillter Halloumi — 50 g, in Scheiben, gegrillt
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
2 Gurke - 60 g, in Warfeln 6 Babyspinat -30g

3

Quinoa - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Cashewkerne - 15 g, grob gehackt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Gurke darauf, dann die
Quinoaq, den gegrillten Halloumi und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue Cashewkerne

darlber. Glas verschlieen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

EEE) Indisches Glas mit Tofu, Karotte und Mango
+ 400 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C9

1 Curry-Joghurt-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Warfeln, knusprig
2 Karotte — 50 g, geraspelt angebraten

2 Gurke - 60 g, in Warfeln 5 Mango - 60 g, in Wurfeln

3 Naturreis - 70 g, gekocht und rasch abgekahlt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Cashewkerne — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die Gurke darauf, dann den
Naturreis, den gebratenen Tofu und die Mango. Gib den Romanasalat obenauf und streue Cashewkerne
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

€I Indisches Glas mit Tofu, Zwiebel und getrockneten Aprikosen
+ 440 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Wurfeln, knusprig

2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen angebraten

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Getrocknete Aprikosen — 20 g, in kleinen Stticken
3 Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Babyspinat-30g

7 Mandelblattchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die rote Paprika darauf,
dann die Kichererbsen, den gebratenen Tofu und die getrockneten Aprikosen. Gib den Babyspinat obenauf und
streue Mandelblattchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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€ Indisches Glas mit Halloumi, Zwiebel und Cherrytomaten
+ 390 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Gegrillter Halloumi - 50 g, in Scheiben, gegrillt
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

3 Llinsen - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Frischer Koriander — 1 Handvoll
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die rote Paprika darauf,
dann die Linsen, den gegrillten Halloumi und die Cherrytomaten. Gib den Spitzkohl obenauf und streue frischen
Koriander dartber. Glas verschliefien und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

@) Indisches Glas mit Halloumi, Paprika und Granatapfelkernen
+ 340 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C9

1 Curry-Joghurt-Dressing — 2 EL Gegrillter Halloumi — 50 g, in Scheiben, gegrillt

4
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Granatapfelkerne - 25 g
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 7

Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhit Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die rote Zwiebel darauf,
dann den Naturreis, den gegrillten Halloumi und die Granatapfelkerne. Gib den Romanasalat obenauf und
streue frischen Koriander dartber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Indisches Glas mit Tofu, Zwiebel und Mango
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Warfeln, knusprig
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen angebraten

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Mango - 60 g, in Wurfeln

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Mandelblattchen — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die rote Paprika darauf,
dann die Quinoq, den gebratenen Tofu und die Mango. Gib den Spitzkohl obenauf und streue Mandelbl&ttchen
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

€L Indisches Glas mit Hahnchen, Zwiebel und Mango
+ 450 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen vollstandig abgekuhlt
2 Gerosteter Blumenkohl — 60 g, in Réschen, 20 Min. 5 Mango - 60 g, in Warfeln
bei 200 °C gerdstet 6 Babyspinat -30g
3 Kichererbsen — 70 g, abgetropft und abgespuilt 7 Mandelblattchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den gerdsteten
Blumenkohl darauf, dann die Kichererbsen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Mango. Gib den Babyspinat
obenauf und streue Mandelbl&ttchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen
gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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@5 Indisches Glas mit Hadhnchen, Blumenkohl und Mango
+ 400 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gerosteter Blumenkohl — 60 g, in Réschen, 20 Min. vollstandig abgekuhlt
bei 200 °C gerostet 5 Mango - 60 g, in Warfeln
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Babyspinat—-30g
3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den gerdsteten Blumenkohl und die rote
Paprika darauf, dann den Naturreis, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Mango. Gib den Babyspinat obenauf
und streue frischen Koriander dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

€I Indisches Glas mit Hdhnchen, Blumenkohl und Cherrytomaten
+ 380 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gerosteter Blumenkohl - 60 g, in Réschen, 20 Min. vollstdndig abgekuhlt
bei 200 °C gerostet 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
2 Karotte — 50 g, geraspelt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten
3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den gerdsteten Blumenkohl und die Karotte
darauf, dann den Naturreis, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Spitzkohl obenauf und
streue frischen Koriander dartber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hihnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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REZEPTE 201-225

Libanesische Gldser

Bulgur, Falafel und Tahini, wie auf einer libanesischen Meze-Tafel.

€D Libanesisches Glas mit Halloumi, Paprika und Granatapfelkernen
* 410 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL Gegrillter Halloumi — 50 g, in Scheiben, gegrillt

a4

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Granatapfelkerne - 25 g
2 Gelbe Paprika — 60 g, in Wurfeln 6 Babyspinat-30g

3 7

Kichererbsen — 70 g, abgetropft und abgespult Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die gelbe Paprika darauf,
dann die Kichererbsen, den gegrillten Halloumi und die Granatapfelkerne. Gib den Babyspinat obenauf und
streue frische Petersilie dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln
oder in eine Schussel stdrzen.

€I2) Libanesisches Glas mit Halloumi, Radieschen und Granatapfelkernen
+ 410 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL 4 Gegrillter Halloumi — 50 g, in Scheiben, gegrillt
2 Radieschen — 40 g, in Scheiben 5 Granatapfelkerne - 25 g

2 Gelbe Paprika — 60 g, in Wurfeln 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 7

Bulgur — 70 g, gekocht und abgekuhlt Sesam - 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die Radieschen und die gelbe Paprika darauf,
dann den Bulgur, den gegrillten Halloumi und die Granatapfelkerne. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Sesam darUber. Glas verschlielen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den gegrillten Halloumi erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des
Glases 5 Tage.

€LE) Libanesisches Glas mit Feta, Radieschen und Granatapfelkernen
+ 330 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL Feta — 40 g, zerbréckelt

Radieschen — 40 g, in Scheiben Granatapfelkerne — 25 g

Eisbergsalat — 40 g, in Streifen

N o o b

2
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen
3

Bulgur — 70 g, gekocht und abgekuhlt Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die rote Paprika darauf,
dann den Bulgur, den Feta und die Granatapfelkerne. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue frische Minze
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.
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€I) Libanesisches Glas mit Feta, Paprika und Cherrytomaten
+ 360 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL Feta - 40 g, zerbréckelt

Gelbe Paprika — 60 g, in Warfeln Cherrytomaten — 70 g, halbiert

o o b

2
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben Babyspinat - 30 g
3

Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespult

~N

Sesam - 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die Radieschen darauf,
dann die Kichererbsen, den Feta und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue Sesam
dardber. Glas verschliezen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

€L Libanesisches Glas mit Feta, Gurke und Granatapfelkernen
+ 380 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL Feta — 40 g, zerbréckelt

4
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 5 Granatapfelkerne - 259
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen
3 7

Kichererbsen — 70 g, abgetropft und abgespuilt Sesam - 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die rote Paprika darauf, dann die
Kichererbsen, den Feta und die Granatapfelkerne. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue Sesam daruber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.

€ZD) Libanesisches Glas mit Falafel, Radieschen und Granatapfelkernen
+ 410 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL 4 Falafel - 3 Stuck, im Ofen gebacken und
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben abgekuhlt

2 Rote Zwiebel — 20 g, in diinnen Ringen 5 Granatapfelkerne - 259

3 Bulgur - 70 g, gekocht und abgekuihlt 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen

7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die rote Zwiebel darauf,
dann den Bulgur, die Falafel und die Granatapfelkerne. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue frische Minze
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
starzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Falafel erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 5 Tage.

€D Libanesisches Glas mit Falafel, Paprika und Cherrytomaten
+ 440 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL 4 Falafel = 3 Stuck, im Ofen gebacken und
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen abgekuhit

2 Rote Zwiebel — 20 g, in diinnen Ringen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Babyspinat-30g

7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die rote Zwiebel darauf,
dann die Linsen, die Falafel und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue frische Minze
dardber. Glas verschliezen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stUrzen.
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€L Libanesisches Glas mit Falafel, Gurke und Cherrytomaten
+ 490 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Falafel = 3 Stuck, im Ofen gebacken und
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln abgekuhit

2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Babyspinat-309g

7 Pinienkerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mi-Glases. Schichte die Gurke und die Radieschen darauf, dann die
Kichererbsen, die Falafel und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue Pinienkerne daruber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.

€I Libanesisches Glas mit Feta, Zwiebel und Granatapfelkernen
+ 340 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL 4 Feta — 40 g, zerbrdckelt

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 5 Granatapfelkerne - 25 g

2 Radieschen — 40 g, in Scheiben 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen
3

Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Frische Petersilie - 1 Handvoll, gehackt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die Radieschen darauf,
dann die Linsen, den Feta und die Granatapfelkerne. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue frische Petersilie

dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
starzen.

€D Libanesisches Glas mit Falafel, Gurke und schwarzen Oliven
+ 450 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Falafel - 3 Stuck, im Ofen gebacken und
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln abgekuhlt

2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Babyspinat-30g

7 Sesam -5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die Gurke und die Radieschen darauf, dann die
Linsen, die Falafel und die schwarzen Oliven. Gib den Babyspinat obenauf und streue Sesam darUber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

@D Libanesisches Glas mit Halloumi, Radieschen und schwarzen Oliven
+ 370 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL Gegrillter Halloumi — 50 g, in Scheiben, gegrillt

4
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 6 Babyspinat-30g
3 7

Bulgur - 70 g, gekocht und abgekunhlt Frische Minze - 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die Gurke darauf, dann den
Bulgur, den gegrillten Halloumi und die schwarzen Oliven. Gib den Babyspinat obenauf und streue frische Minze
dartber. Glas verschliefien und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.
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E2) Libanesisches Glas mit Halloumi, Zwiebel und schwarzen Oliven
+ 430 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Gegrillter Halloumi - 50 g, in Scheiben, gegrillt
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen

3 Kichererbsen — 70 g, abgetropft und abgespuilt 7 Sesam -5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die rote Paprika darauf,
dann die Kichererbsen, den gegrillten Halloumi und die schwarzen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf und
streue Sesam daruber. Glas verschlielRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den gegrillten Halloumi erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des
Glases 5 Tage.

EE) Libanesisches Glas mit Halloumi, Paprika und Cherrytomaten
+ 390 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL Gegrillter Halloumi - 50 g, in Scheiben, gegrillt

a4

2 Gelbe Paprika — 60 g, in Wurfeln 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen
3 7

Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespult Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die Gurke darauf, dann
die Kichererbsen, den gegrillten Halloumi und die Cherrytomaten. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue
frische Petersilie dartber. Glas verschlief3en und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.

€D Libanesisches Glas mit Hidhnchen, Gurke und Cherrytomaten
+ 350 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hahnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln vollstéindig abgekuhlt

2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhlt 6 Babyspinat-30g

7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die Radieschen darauf, dann den
Couscous, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue frische
Minze darUber. Glas verschlieen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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€I Libanesisches Glas mit Hihnchen, Radieschen und Granatapfelkernen
+ 350 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben vollsténdig abgekunhlt

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Granatapfelkerne —259g

3 Bulgur - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Babyspinat-30g

7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die rote Paprika darauf,
dann den Bulgur, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Granatapfelkerne. Gib den Babyspinat obenauf und
streue frische Minze dartber. Glas verschlieffen und in den Kihlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln
oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

@) Libanesisches Glas mit Hadhnchen, Paprika und Cherrytomaten
+ 380 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln vollstéindig abgekuhlt

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhlt 6 Babyspinat-30g

7 Frische Petersilie - 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die rote Paprika darauf,
dann den Couscous, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und
streue frische Petersilie dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

Libanesisches Glas mit Falafel, Zwiebel und schwarzen Oliven
+ 430 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Falafel — 3 Stuck, im Ofen gebacken und
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen abgekuhlt

2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint

3 Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die Radieschen darauf,
dann die Kichererbsen, die Falafel und die schwarzen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf und streue frische
Minze darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Falafel erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 5 Tage.
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€D Libanesisches Glas mit Halloumi, Paprika und schwarzen Oliven
+ 480 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL 4 Gegrillter Halloumi = 50 g, in Scheiben, gegrillt
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint
2 Gelbe Paprika - 60 g, in Wurfeln 6 Babyspinat-30g

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Pinienkerne — 10 g, gerostet
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die gelbe Paprika darauf,
dann die Linsen, den gegrillten Halloumi und die schwarzen Oliven. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Pinienkerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel sturzen.

€L) Libanesisches Glas mit Feta, Gurke und Cherrytomaten
+ 380 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL Feta — 40 g, zerbréckelt

Gurke — 60 g, in Warfeln Cherrytomaten - 70 g, halbiert

Eisbergsalat — 40 g, in Streifen

N o a b

2
2 Gelbe Paprika — 60 g, in Wurfeln
3

Bulgur — 70 g, gekocht und abgekuhlt Pinienkerne - 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die gelbe Paprika darauf, dann
den Bulgur, den Feta und die Cherrytomaten. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue Pinienkerne darutber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.

E2I) Libanesisches Glas mit Feta, Paprika und schwarzen Oliven
+ 370 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL Feta - 40 g, zerbréckelt

a4
2 Gelbe Paprika — 60 g, in Wurfeln 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 7

Couscous - 70 g, zubereitet und abgekudhlt Sesam - 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die rote Zwiebel darauf,
dann den Couscous, den Feta und die schwarzen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf und streue Sesam
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.

@) Libanesisches Glas mit Falafel, Zwiebel und Cherrytomaten
+ 430 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL 4 Falafel = 3 Stuck, im Ofen gebacken und
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen abgekuhlt

2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhlt 6 Eisbergsalat - 40 g, in Streifen

7 Frische Petersilie - 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die gelbe Paprika darauf,
dann den Couscous, die Falafel und die Cherrytomaten. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue frische
Petersilie darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel starzen.
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EZ2) Libanesisches Glas mit Halloumi, Gurke und Granatapfelkernen
+ 370 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing Cl

1 Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL 4 Gegrillter Halloumi - 50 g, in Scheiben, gegrillt
2 Gurke - 60 g, in Warfeln 5 Granatapfelkerne — 25 g
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen

3 Bulgur - 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die Radieschen darauf, dann den
Bulgur, den gegrillten Halloumi und die Granatapfelkerne. Gib den Romanasalat obenauf und streue frische
Petersilie dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den gegrillten Halloumi erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des
Glases 5 Tage.

EZ5) Libanesisches Glas mit Feta, Zwiebel und Cherrytomaten
+ 310 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing CI10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL Feta - 40 g, zerbréckelt

a4

2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
2 Gelbe Paprika — 60 g, in Wurfeln 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen
3 7

Bulgur — 70 g, gekocht und abgekuhlt Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die gelbe Paprika darauf,
dann den Bulgur, den Feta und die Cherrytomaten. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue frische Petersilie
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

€2Z7) Libanesisches Glas mit Hdhnchen, Radieschen und Cherrytomaten
+ 420 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben vollstdndig abgekuhlt

2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Pinienkerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die gelbe Paprika darauf,
dann die Linsen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Pinienkerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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E25) Libanesisches Glas mit Halloumi, Radieschen und Cherrytomaten
+ 390 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing Cl

2
2
3

Griechisches Zitronen-Oregano-Dressing — 2 EL
Radieschen — 40 g, in Scheiben

Gurke — 60 g, in Wrfeln

Bulgur — 70 g, gekocht und abgekuhlt

4
5
6

7

Gegrillter Halloumi - 50 g, in Scheiben, gegrillt
Cherrytomaten — 70 g, halbiert
Romanasalat — 40 g, in Streifen

Sesam - 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die Gurke darauf, dann den
Bulgur, den gegrillten Halloumi und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue Sesam
dardber. Glas verschliezen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.
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REZEPTE 226-250

Franzosische Gldser

Grune Bohnen, Drillinge und eine echte Senf-Vinaigrette, wie beim Salade nigoise.

E2I) Franzésisches Glas mit Hdhnchen, Paprika und schwarzen Oliven
+ 370 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing Cll

1 Franzdsische Senf-Vinaigrette — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen vollstandig abgekuhlt
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint
3 Linsen — 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen
7 Frischer Dill - 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Radieschen darauf,
dann die Linsen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die schwarzen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf und
streue frischen Dill dartber. Glas verschlieffen und in den Kthischrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel starzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 5 Tage.

Franzésisches Glas mit Hiahnchen, Zwiebel und Cherrytomaten
+ 400 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen vollstandig abgekuhlt

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 WeiRe Bohnen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Mandelblattchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die rote Paprika darauf,
dann die weiften Bohnen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf
und streue Mandelbléttchen dartber. Glas verschlieffen und in den Kihlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

€ZL) Franzésisches Glas mit Ei, Staudensellerie und Kapern
+ 270 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Staudensellerie — 40 g, in Stlcken geviertelt
2 Rote Zwiebel - 20 g, in diinnen Ringen 5 Kapern - 10 g, abgetropft
3 WeiRe Bohnen - 70 g, abgetropft und abgespilt 6 Feldsalat-259g
7 Frischer Dill - 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Staudensellerie und die rote Zwiebel
darauf, dann die weilen Bohnen, das hartgekochte Ei und die Kapern. Gib den Feldsalat obenauf und streue
frischen Dill darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.
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€2 Franzésisches Glas mit Ei, Paprika und Kapern
+ 300 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen geviertelt
2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und 5 Kapern - 10 g, abgetropft
abgekuhlt 6 Feldsalat-25¢9
3 Weilde Bohnen — 70 g, abgetropft und abgespult 7 Frischer Dill = 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die grinen Bohnen darauf,
dann die weif3en Bohnen, das hartgekochte Ei und die Kapern. Gib den Feldsalat obenauf und streue frischen
Dill dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

@E) Franzésisches Glas mit Hdhnchen, Radieschen und schwarzen Oliven
+ 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing Cll

1 Franzdsische Senf-Vinaigrette — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben vollstdndig abgekuhlt

2 Rote Zwiebel - 20 g, in diinnen Ringen 5 Schwarze Oliven - 20 g, entsteint

3 Weile Bohnen - 70 g, abgetropft und abgespiilt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Mandelbléttchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die rote Zwiebel darauf,
dann die weiflten Bohnen, die gegrillte Hidhnchenbrust und die schwarzen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf
und streue Mandelbl&ttchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hihnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 5 Tage.

EX) Franzésisches Glas mit Thunfisch, Zwiebel und Kapern
+ 320 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL Thunfisch im eigenen Saft — 60 g, abgetropft

4
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 5 Kapern —10 g, abgetropft

2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen
3 7

Weilde Bohnen — 70 g, abgetropft und abgespult Mandelblattchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die Radieschen darauf,
dann die weifden Bohnen, den Thunfisch und die Kapern. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue
Mandelblattchen daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 5
Tage.
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€2 Franzésisches Glas mit Réucherlachs, griinen Bohnen und Cherrytomaten
+ 280 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Rducherlachs — 50 g, in Streifen

2 Grune Bohnen — 60 g, 4 Min. gekocht und 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
abgekuhlt 6 Feldsalat-25g

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 7 Frischer Dill — 1 Handvoll

3 Weilde Bohnen — 70 g, abgetropft und abgespult

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die grinen Bohnen und die rote Paprika darauf,
dann die weiRen Bohnen, den Réucherlachs und die Cherrytomaten. Gib den Feldsalat obenauf und streue
frischen Dill darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Rducherlachs erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des Glases 4
Tage.

@X5) Franzésisches Glas mit Hahnchen, Staudensellerie und Cherrytomaten
+ 340 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing Cll

1 Franzdsische Senf-Vinaigrette — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Staudensellerie — 40 g, in Stlicken vollstandig abgekahit
2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
abgekunhlt 6 Feldsalat—-259
3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 7 Frischer Dill - 1 Handvoll

halbiert und abgekuhit

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Staudensellerie und die grinen Bohnen
darauf, dann die Drillinge, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Feldsalat obenauf und
streue frischen Dill dartber. Glas verschlieffen und in den Kthischrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel starzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

€ED) Franzésisches Glas mit Thunfisch, Staudensellerie und Kapern
+ 350 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing Cll

1 Franzésische Senf-Vinaigrette — 2 EL 4 Thunfisch im eigenen Saft — 60 g, abgetropft
2 Staudensellerie — 40 g, in Stucken 5 Kapern - 10 g, abgetropft
2 Grane Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und 6 Feldsalat—-259

abgekuhit 7 Mandelblattchen - 10 g, gerdstet

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Staudensellerie und die grinen Bohnen
darauf, dann die Linsen, den Thunfisch und die Kapern. Gib den Feldsalat obenauf und streue Mandelblattchen
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
starzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.
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€X) Franzésisches Glas mit Ei, Zwiebel und Kapern
+ 290 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing Cll

1 Franzésische Senf-Vinaigrette — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Rote Zwiebel - 20 g, in diinnen Ringen geviertelt
2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und 5 Kapern - 10 g, abgetropft
abgekuhlt 6 Feldsalat-25¢9
3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 7 Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

halbiert und abgekuhit

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die grinen Bohnen darauf,
dann die Drillinge, das hartgekochte Ei und die Kapern. Gib den Feldsalat obenauf und streue frische Petersilie
dartber. Glas verschliefien und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.

€:) Franzésisches Glas mit Hahnchen, griinen Bohnen und Kapern
+ 330 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und vollstandig abgekuhit
abgekunhlt 5 Kapern —10 g, abgetropft
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 WeilRe Bohnen - 70 g, abgetropft und abgespult 7 Frische Petersilie - 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die grinen Bohnen und die Radieschen darauf,
dann die weif3en Bohnen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Kapern. Gib den Romanasalat obenauf und
streue frische Petersilie darlUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln
oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hihnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 5 Tage.

€= Franzésisches Glas mit Raducherlachs, Zwiebel und Cherrytomaten
+ 340 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL Rdaucherlachs - 50 g, in Streifen

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen Cherrytomaten — 70 g, halbiert

o o b

2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und

abgekuhlt 7 Mandelblattchen - 10 g, gerdstet
3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekunhlt

Eisbergsalat — 40 g, in Streifen

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die grinen Bohnen darauf,
dann die Linsen, den R&ucherlachs und die Cherrytomaten. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue
Mandelblattchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Rducherlachs erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdit sich der Rest des Glases 4
Tage.
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€X) Franzésisches Glas mit Thunfisch, Radieschen und Cherrytomaten
+ 290 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing Cll

1 Franzésische Senf-Vinaigrette — 2 EL 4 Thunfisch im eigenen Saft - 60 g, abgetropft
2 Radieschen — 40 g, in Scheiben 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
2 Staudensellerie — 40 g, in Stucken 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und den Staudensellerie
darauf, dann die Linsen, den Thunfisch und die Cherrytomaten. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue frische
Petersilie dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdit sich der Rest des Glases 4
Tage.

€X) Franzésisches Glas mit Hdhnchen, Zwiebel und Kapern
+ 340 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing Cll

1 Franzésische Senf-Vinaigrette — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Zwiebel - 20 g, in diinnen Ringen vollstandig abgekahit
2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und 5 Kapern - 10 g, abgetropft
abgekunhlt 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen
3 Weile Bohnen — 70 g, abgetropft und abgespult 7 Frische Petersilie - 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die grinen Bohnen darauf,
dann die weil3en Bohnen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Kapern. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue
frische Petersilie dartber. Glas verschlief3en und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel starzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 5 Tage.

€Z) Franzésisches Glas mit Réducherlachs, Staudensellerie und Cherrytomaten
+ 270 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing Cll

1 Franzdsische Senf-Vinaigrette — 2 EL Rdaucherlachs — 50 g, in Streifen

a4

2 Staudensellerie — 40 g, in Stucken 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 7

WeilRe Bohnen - 70 g, abgetropft und abgespult Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Staudensellerie und die rote Zwiebel
darauf, dann die weilden Bohnen, den Rducherlachs und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf
und streue frische Petersilie dartber. Glas verschlielen und in den Kahischrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel stUrzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Rducherlachs erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des Glases 4
Tage.
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€Z) Franzésisches Glas mit Ei, Staudensellerie und schwarzen Oliven
+ 360 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Staudensellerie - 40 g, in Stlicken geviertelt
2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint
3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 6 Feldsalat-259g
halbiert und abgekuhit 7 Mandelblattchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mi-Glases. Schichte den Staudensellerie und die rote Paprika
darauf, dann die Drillinge, das hartgekochte Ei und die schwarzen Oliven. Gib den Feldsalat obenauf und streue
Mandelblattchen darlber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel sturzen.

€ZP) Franzésisches Glas mit Raucherlachs, Radieschen und schwarzen Oliven
+ 340 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing Cll

1 Franzdsische Senf-Vinaigrette — 2 EL Rducherlachs - 50 g, in Streifen

2 Radieschen - 40 g, in Scheiben Schwarze Oliven - 20 g, entsteint
2 Grune Bohnen — 60 g, 4 Min. gekocht und Feldsalat — 25 g

abgekuhlt 7 Mandelbléattchen - 10 g, gerdstet
3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht,
halbiert und abgekuhlt

o oa b

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die griinen Bohnen darauf,
dann die Drillinge, den R&ucherlachs und die schwarzen Oliven. Gib den Feldsalat obenauf und streue
Mandelblattchen daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel sturzen.

Tipp fur die ganze Woche: Den Rducherlachs erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

€Z5) Franzésisches Glas mit Hadhnchen, griinen Bohnen und schwarzen Oliven
+ 360 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing Cll

1 Franzésische Senf-Vinaigrette — 2 EL 4 Gegrillte Hadhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und vollstandig abgekudhit
abgekunhlt 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen
3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 7 Frischer Dill = 1 Handvoll

halbiert und abgekunhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die grinen Bohnen und die rote Zwiebel darauf,
dann die Drillinge, die gegrillte Hahnchenbrust und die schwarzen Oliven. Gib den Eisbergsalat obenauf und
streue frischen Dill dartber. Glas verschliefden und in den Kihlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hadhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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€ZD) Franzésisches Glas mit Rducherlachs, Radieschen und Cherrytomaten
+ 280 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Rducherlachs — 50 g, in Streifen
2 Radieschen — 40 g, in Scheiben 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen

3 Llinsen - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die rote Paprika darauf,
dann die Linsen, den R&ucherlachs und die Cherrytomaten. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue frische
Petersilie dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Rducherlachs erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdit sich der Rest des Glases 4
Tage.

€Z5) Franzésisches Glas mit Réucherlachs, Staudensellerie und Kapern
+ 300 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing Cll

1 Franzdsische Senf-Vinaigrette — 2 EL Rdaucherlachs - 50 g, in Streifen

Staudensellerie — 40 g, in Stlcken Kapern - 10 g, abgetropft

Eisbergsalat — 40 g, in Streifen

N o a »

2
2 Radieschen — 40 g, in Scheiben
3

Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht,
halbiert und abgekuhit

Mandelbl&ttchen — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Staudensellerie und die Radieschen
darauf, dann die Drillinge, den Réucherlachs und die Kapern. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue
Mandelblattchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Rducherlachs erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des Glases 4
Tage.

€ZL) Franzésisches Glas mit Thunfisch, griinen Bohnen und Kapern
+ 320 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL Thunfisch im eigenen Saft - 60 g, abgetropft

2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und
abgekuhlt

2 Staudensellerie — 40 g, in Stlicken

Kapern — 10 g, abgetropft
Feldsalat - 25 g
Mandelblattchen — 10 g, gerdstet

N o a b

3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht,
halbiert und abgekunhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die grinen Bohnen und den Staudensellerie
darauf, dann die Drillinge, den Thunfisch und die Kapern. Gib den Feldsalat obenauf und streue
Mandelblattchen daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.
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€ZZ) Franzésisches Glas mit Hdhnchen, griinen Bohnen und Cherrytomaten
+ 370 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing Cll

1 Franzdsische Senf-Vinaigrette — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und vollstandig abgekuhlt
abgekuhlt 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die grinen Bohnen und die rote Zwiebel darauf,
dann die Linsen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue
frische Petersilie dartber. Glas verschlief3en und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

€XT) Franzésisches Glas mit Réucherlachs, Zwiebel und Kapern
+ 250 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Rd&ucherlachs — 50 g, in Streifen
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 5 Kapern - 10 g, abgetropft

2 Radieschen — 40 g, in Scheiben 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3

WeilRe Bohnen - 70 g, abgetropft und abgespult 7 Frischer Dill - 1 Handvoll
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die Radieschen darauf,
dann die weif3en Bohnen, den R&ucherlachs und die Kapern. Gib den Romanasalat obenauf und streue frischen

Dill daruber. Glas verschlieRen und in den Kthlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel starzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Rducherlachs erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des Glases 5
Tage.

€ZF) Franzésisches Glas mit Hdhnchen, Zwiebel und schwarzen Oliven
+ 340 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Zwiebel — 20 g, in diinnen Ringen vollstandig abgekuhlit
2 Staudensellerie - 40 g, in Stlicken 5 Schwarze Oliven - 20 g, entsteint
3 WeiRe Bohnen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen
7 Frischer Dill = 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den Staudensellerie
darauf, dann die weilden Bohnen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die schwarzen Oliven. Gib den Romanasalat
obenauf und streue frischen Dill darlber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 5 Tage.

86



€= Franzésisches Glas mit Hdhnchen, Staudensellerie und Kapern
+ 330 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing Cll

2
2
3

Franzésische Senf-Vinaigrette — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
Staudensellerie — 40 g, in Sticken vollstandig abgekuhlt
Rote Zwiebel - 20 g, in diinnen Ringen 5 Kapern - 10 g, abgetropft
WeiRe Bohnen - 70 g, abgetropft und abgespult 6 Feldsalat-259g
7 Frischer Dill - 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Staudensellerie und die rote Zwiebel
darauf, dann die weilen Bohnen, die gegrillte Hihnchenbrust und die Kapern. Gib den Feldsalat obenauf und
streue frischen Dill dartber. Glas verschliefden und in den Kthlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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REZEPTE 251-275

Alpine Glaser

Rote Bete, Apfel, K&se und Nusse: die herzhaften Aromen der Alpentdler.

€5 Alpines Glas mit Bergkdise, Rotkohl und Weintrauben
* 450 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL Gereifter Bergkdse — 30 g, in Wurfeln
Rotkohl — 50 g, fein geschnitten Weintrauben - 50 g, halbiert
Feldsalat - 25 g

Walnusse - 15 g, grob gehackt

N o o »

2

2 Karotte - 50 g, geraspelt

3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht,
halbiert und abgekuhit

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die Karotte darauf, dann die
Drillinge, den gereiften Bergkdse und die Weintrauben. Gib den Feldsalat obenauf und streue Walnusse
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.

€23 Alpines Glas mit Ei, Staudensellerie und Birne
+ 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,

2 Staudensellerie - 40 g, in Stlcken geviertelt

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 5 Birne - 60 g, in Warfeln, mit etwas Zitronensaft

3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, & Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem
halbiert und abgekuhlt Tropfen Ol durchgeknetet

7 Pekannusse - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Staudensellerie und die rote Zwiebel
darauf, dann die Drillinge, das hartgekochte Ei und die Birne. Gib den Grunkohl obenauf und streue Pekannusse
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

€Z5) Alpines Glas mit Ziegenkdse, Karotte und Apfel
+ 400 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Ziegenfrischkdse — 35 g, zerbréckelt
2 Karotte - 50 g, geraspelt 5 Apfel — 60 g, in Wurfeln, mit etwas Zitronensaft
2 Gekochte Rote Bete - 60 g, in Wurfeln 6 Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem
3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, Tropfen Ol durchgeknetet
halbiert und abgekuhlt 7 Getrocknete Cranberrys — 15 g

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die gekochte Rote Bete darauf,
dann die Drillinge, den Ziegenfrischkése und den Apfel. Gib den Grinkohl obenauf und streue getrockneten
Cranberrys darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.
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€-D) Alpines Glas mit Pute, Staudensellerie und Birne
* 440 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in

2 Staudensellerie — 40 g, in Stucken Streifen

2 Karotte - 50 g, geraspelt 5 Birne - 60 g, in Warfeln, mit etwas Zitronensaft
3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Babyspinat-30g

7 Walnusse - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Staudensellerie und die Karotte darauf,
dann die Linsen, die Putenbrust und die Birne. Gib den Babyspinat obenauf und streue WalnUsse darUber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

€I Alpines Glas mit Ziegenkdse, Rotkohl und Weintrauben
+ 400 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Ziegenfrischkdse — 35 g, zerbréckelt
2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten 5 Weintrauben — 50 g, halbiert
2 Staudensellerie — 40 g, in Stcken 6 Babyspinat-30g

3

Dinkel = 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Getrocknete Cranberrys —15 g

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte den Rotkohl und den Staudensellerie darauf,
dann den Dinkel, den Ziegenfrischkdse und die Weintrauben. Gib den Babyspinat obenauf und streue
getrockneten Cranberrys dartber. Glas verschliefden und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

€= Alpines Glas mit Pute, Karotte und Apfel
+ 460 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing Cl2

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in

2 Karotte — 50 g, geraspelt Streifen

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten 5 Apfel — 60 g, in Warfeln, mit etwas Zitronensaft
3 Dinkel = 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Babyspinat-30g

7 Pekannusse - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und den Rotkohl darauf, dann den
Dinkel, die Putenbrust und den Apfel. Gib den Babyspinat obenauf und streue PekannuUsse daruber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Alpines Glas mit Pute, Rote Bete und Weintrauben
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Gekochte Rote Bete — 60 g, in Wirfeln Streifen
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 5 Weintrauben - 50 g, halbiert
3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 6 Babyspinat-30g
halbiert und abgekuhit 7 Walnusse - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gekochte Rote Bete und die rote Zwiebel
darauf, dann die Drillinge, die Putenbrust und die Weintrauben. Gib den Babyspinat obenauf und streue
WalnUsse dartber. Glas verschlieffen und in den Kdhilschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel starzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des Glases 4
Tage.
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€:I) Alpines Glas mit Ziegenkése, Karotte und Weintrauben
+ 460 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Ziegenfrischkdse — 35 g, zerbréckelt
2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Weintrauben — 50 g, halbiert
2 Rotkohl = 50 g, fein geschnitten 6 Babyspinat-30g

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Pekannusse - 15 g, grob gehackt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und den Rotkohl darauf, dann die
Linsen, den Ziegenfrischk&se und die Weintrauben. Gib den Babyspinat obenauf und streue PekannUsse
dardber. Glas verschliezen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

€ZI) Alpines Glas mit Ei, Zwiebel und Weintrauben
+ 430 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen geviertelt

2 Staudensellerie — 40 g, in Stticken 5 Weintrauben - 50 g, halbiert

3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Babyspinat-30g

7 Pekannusse — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den Staudensellerie
darauf, dann den Dinkel, das hartgekochte Ei und die Weintrauben. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Pekannusse darUber. Glas verschlielen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.

€D Alpines Glas mit Bergkdse, Staudensellerie und Apfel
+ 460 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL Gereifter Bergkdse — 30 g, in Wurfeln
Feldsalat - 25 g

4
Staudensellerie — 40 g, in Stlcken 5 Apfel — 60 g, in Warfeln, mit etwas Zitronensaft
6
7 Pekannusse - 15 g, grob gehackt

2
2 Rotkohl = 50 g, fein geschnitten
3 Dinkel — 70 g, gekocht und abgekuhlt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Staudensellerie und den Rotkohl darauf,
dann den Dinkel, den gereiften Bergkdse und den Apfel. Gib den Feldsalat obenauf und streue Pekannusse

dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

€D Alpines Glas mit Ziegenkdise, Rote Bete und Apfel
+ 470 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Ziegenfrischkése — 35 g, zerbrockelt

2 Gekochte Rote Bete - 60 g, in Wurfeln 5 Apfel — 60 g, in Wurfeln, mit etwas Zitronensaft

2 Karotte - 50 g, geraspelt 6 Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem
3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhit Tropfen Ol durchgeknetet

7 Walnusse — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gekochte Rote Bete und die Karotte darauf,
dann die Linsen, den Ziegenfrischkdse und den Apfel. Gib den Grankohl obenauf und streue Walnusse darlber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.
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EZ) Alpines Glas mit Pute, Rotkohl und Weintrauben
+ 460 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten Streifen

2 Staudensellerie - 40 g, in Stlcken 5 Weintrauben - 50 g, halbiert

3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekiihlt 6 Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem

Tropfen Ol durchgeknetet
7 Pekannusse — 15 g, grob gehackt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und den Staudensellerie darauf,
dann den Dinkel, die Putenbrust und die Weintrauben. Gib den Griinkohl obenauf und streue Pekannusse

dartber. Glas verschliefien und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

€5 Alpines Glas mit Bergkdise, Rote Bete und Weintrauben
+ 480 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gereifter Bergkdse — 30 g, in Warfeln
Gekochte Rote Bete — 60 g, in Wirfeln 5 Weintrauben — 50 g, halbiert
6 Feldsalat—-259
7

2
2 Staudensellerie — 40 g, in Stuicken
3 Pekannusse - 15 g, grob gehackt

Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gekochte Rote Bete und den Staudensellerie
darauf, dann den Dinkel, den gereiften Bergkdse und die Weintrauben. Gib den Feldsalat obenauf und streue
PekannUsse dartber. Glas verschliefen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel sturzen.

€I Alpines Glas mit Bergkdise, Karotte und Apfel
+ 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL Gereifter Bergkdse — 30 g, in Wurfeln

Karotte — 50 g, geraspelt Apfel - 60 g, in Wurfeln, mit etwas Zitronensaft

Babyspinat - 30 g

N o o b

2
2 Gekochte Rote Bete - 60 g, in Wurfeln
3

Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht,
halbiert und abgekunhlt

Getrocknete Cranberrys - 15 g

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die gekochte Rote Bete darauf,
dann die Drillinge, den gereiften Bergkdse und den Apfel. Gib den Babyspinat obenauf und streue getrockneten
Cranberrys darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel stUrzen.
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€D Alpines Glas mit Bergkéise, Rote Bete und Apfel
+ 480 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gereifter Bergkdse — 30 g, in Wurfeln

2 Gekochte Rote Bete — 60 g, in Wurfeln 5 Apfel — 60 g, in Warfeln, mit etwas Zitronensaft

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 6 Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem
3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhit Tropfen Ol durchgeknetet

7 Walnusse - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gekochte Rote Bete und die rote Zwiebel
darauf, dann den Dinkel, den gereiften Bergkdse und den Apfel. Gib den Grinkohl obenauf und streue WalnUtsse
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

€D Alpines Glas mit Ei, Zwiebel und Apfel
+ 450 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen geviertelt

2 Gekochte Rote Bete — 60 g, in Warfeln 5 Apfel — 60 g, in Wurfeln, mit etwas Zitronensaft

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Grunkohl — 30 g, fein geschnitten und mit einem

Tropfen Ol durchgeknetet
7 Pekannusse — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die gekochte Rote Bete
darauf, dann die Linsen, das hartgekochte Ei und den Apfel. Gib den Grinkohl obenauf und streue Pekannusse
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Alpines Glas mit Ei, Rotkohl und Apfel
*+ 420 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten geviertelt

2 Rote Zwiebel — 20 g, in diinnen Ringen 5 Apfel — 60 g, in Wurfeln, mit etwas Zitronensaft
3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Feldsalat-259g

7 Walnusse — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die rote Zwiebel darauf, dann
die Linsen, das hartgekochte Ei und den Apfel. Gib den Feldsalat obenauf und streue Walnusse darlber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel stUrzen.

€II) Alpines Glas mit Ziegenkdése, Staudensellerie und Weintrauben
+ 440 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL Ziegenfrischkdse — 35 g, zerbréckelt

2 Staudensellerie — 40 g, in Stucken Weintrauben - 50 g, halbiert
Feldsalat — 25 g

Pekannusse - 15 g, grob gehackt

2 Gekochte Rote Bete — 60 g, in Wurfeln

N o o b

3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht,
halbiert und abgekuhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Staudensellerie und die gekochte Rote Bete
darauf, dann die Drillinge, den Ziegenfrischkése und die Weintrauben. Gib den Feldsalat obenauf und streue
Pekannusse dartber. Glas verschliefen und in den Kihlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.
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€ Alpines Glas mit Pute, Karotte und Weintrauben
* 440 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in

2 Karotte - 50 g, geraspelt Streifen

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten 5 Weintrauben — 50 g, halbiert

3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, @ CGrankohl =30 g, fein geschnitten und mit einem
halbiert und abgekuhlt Tropfen Ol durchgeknetet

7 Pekannusse — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und den Rotkohl darauf, dann die
Drillinge, die Putenbrust und die Weintrauben. Gib den Grinkohl obenauf und streue Pekannusse daruber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel stUrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

Alpines Glas mit Ei, Rote Bete und Birne
+ 460 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,

2 Gekochte Rote Bete — 60 g, in Wrfeln geviertelt

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten 5 Birne - 60 g, in Warfeln, mit etwas Zitronensaft

3 Linsen — 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem

Tropfen Ol durchgeknetet
7 Pekannusse — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gekochte Rote Bete und den Rotkohl darauf,
dann die Linsen, das hartgekochte Ei und die Birne. Gib den Grinkohl obenauf und streue Pekannusse darutber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.

Alpines Glas mit Bergkéise, Rotkohl und Apfel
+ 450 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gereifter Bergkdse — 30 g, in Wurfeln
2 Rotkohl = 50 g, fein geschnitten 5 Apfel — 60 g, in Wurfeln, mit etwas Zitronensaft
2 Staudensellerie — 40 g, in Stlcken 6 Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem
3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, Tropfen Ol durchgeknetet
halbiert und abgekuhlt 7 Pekannusse - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und den Staudensellerie darauf,
dann die Drillinge, den gereiften Bergkdse und den Apfel. Gib den Grinkohl obenauf und streue Pekannusse
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.
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E22) Alpines Glas mit Ei, Staudensellerie und Apfel
* 440 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,

2 Staudensellerie - 40 g, in Stlicken geviertelt

2 Gekochte Rote Bete — 60 g, in Warfeln 5 Apfel — 60 g, in Warfeln, mit etwas Zitronensaft
3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhlit 6 Feldsalat-259g

7 Walnusse - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Staudensellerie und die gekochte Rote Bete
darauf, dann den Dinkel, das hartgekochte Ei und den Apfel. Gib den Feldsalat obenauf und streue Walnusse
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Alpines Glas mit Pute, Rote Bete und Birne
+ 450 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in

2 Gekochte Rote Bete — 60 g, in Wurfeln Streifen

2 Rote Zwiebel — 20 g, in diinnen Ringen 5 Birne - 60 g, in Wurfeln, mit etwas Zitronensaft
3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Feldsalat-259g

7 Walnusse — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gekochte Rote Bete und die rote Zwiebel
darauf, dann die Linsen, die Putenbrust und die Birne. Gib den Feldsalat obenauf und streue WalnUsse dartber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

€Z2) Alpines Glas mit Pute, Rote Bete und Apfel
+ 470 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in

2 Gekochte Rote Bete — 60 g, in Wirfeln Streifen

2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 5 Apfel - 60 g, in Wurfeln, mit etwas Zitronensaft

3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekhlt 6 Grunkohl — 30 g, fein geschnitten und mit einem

Tropfen Ol durchgeknetet
7 Pekannusse - 15 g, grob gehackt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gekochte Rote Bete und die rote Zwiebel
darauf, dann den Dinkel, die Putenbrust und den Apfel. Gib den Grinkohl obenauf und streue Pekannusse

dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
starzen.
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Alpines Glas mit Ei, Rotkohl und Birne
* 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten geviertelt

2 Gekochte Rote Bete — 60 g, in Warfeln 5 Birne - 60 g, in Wurfeln, mit etwas Zitronensaft

3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekiihlt 6 Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem

Tropfen Ol durchgeknetet
7 Getrocknete Cranberrys —15 g
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die gekochte Rote Bete darauf,
dann den Dinkel, das hartgekochte Ei und die Birne. Gib den Grunkohl obenauf und streue getrockneten

Cranberrys daruber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel starzen.
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REZEPTE 276-300

Caesar-Gldser

Der beruhmteste Salat der Welt, in leichter Version.

Caesar-Glas mit Garnelen, Mais und schwarzen Oliven
+ 340 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C13

1 Leichtes Caesar-Dressing — 2 EL Gekochte Garnelen — 70 g, geschdlt

a4
2 Mais - 50 g, abgetropft 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 7

WeilRe Bohnen - 70 g, abgetropft und abgespult Parmesan - 15 g, gehobelt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Mais und die rote Paprika darauf, dann die
weilRen Bohnen, die gekochten Garnelen und die schwarzen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Parmesan dartber. Glas verschliefen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des
Glases 4 Tage.

Caesar-Glas mit Hahnchen, Paprika und getrockneten Tomaten
+ 420 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C13

1 Leichtes Caesar-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen vollstandig abgekuhlt

2 Staudensellerie — 40 g, in Stticken 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Pinienkerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und den Staudensellerie
darauf, dann die Quinoa, die gegrillte Hdhnchenbrust und die getrockneten Tomaten. Gib den Romanasalat
obenauf und streue Pinienkerne dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hadhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

Caesar-Glas mit Garnelen, Paprika und getrockneten Tomaten
+ 380 kcal - Haltbar:2 Tage - Dressing C13

1 Leichtes Caesar-Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen — 70 g, geschalt

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen
2 Mais - 50 g, abgetropft 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen

3 Vollkorn-Fusilli — 70 g, al dente gekocht und 7 CroGtons - 15 g (separat)

abgekuhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und den Mais darauf, dann die
Vollkorn-Fusilli, die gekochten Garnelen und die getrockneten Tomaten. Gib den Eisbergsalat obenauf. Die
CrodQtons getrennt aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschlieffen und in den
Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des
Glases 4 Tage.
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€5) Caesar-Glas mitEi, Gurke und schwarzen Oliven
+ 350 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C13

1 Leichtes Caesar-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln geviertelt

2 Mais - 50 g, abgetropft 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint

3 WeiRe Bohnen - 70 g, abgetropft und abgespiilt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Parmesan - 15 g, gehobelt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und den Mais darauf, dann die
weilRen Bohnen, das hartgekochte Ei und die schwarzen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Parmesan daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

€II) caesar-Glas mit Garnelen, Zwiebel und schwarzen Oliven
+ 330 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing Cl17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen — 70 g, geschdalt
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen

3

Quinoa - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Pinienkerne — 10 g, gerostet
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die rote Paprika darauf,
dann die Quinoa, die gekochten Garnelen und die schwarzen Oliven. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue

Pinienkerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des
Glases 4 Tage.

€D Caesar-Glas mit Ei, Zwiebel und schwarzen Oliven
+ 320 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C13

1 Leichtes Caesar-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Rote Zwiebel - 20 g, in diinnen Ringen geviertelt
2 Staudensellerie — 40 g, in Stticken 5 Schwarze Oliven - 20 g, entsteint
3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen
halbiert und abgekuhlt 7 Pinienkerne - 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den Staudensellerie
darauf, dann die Drillinge, das hartgekochte Ei und die schwarzen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf und
streue Pinienkerne dartber. Glas verschlieffen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel sturzen.
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§I2) Caesar-Glas mit Garnelen, Paprika und schwarzen Oliven
+ 340 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C13

1 Leichtes Caesar-Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen — 70 g, geschdalt
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint

2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen

3 Vollkorn-Fusilli — 70 g, al dente gekocht und 7 Pinienkerne — 10 g, gerostet

abgekuhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Gurke darauf, dann die
Vollkorn-Fusilli, die gekochten Garnelen und die schwarzen Oliven. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue
Pinienkerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des
Glases 4 Tage.

€5 caesar-Glas mit Pute, Paprika und getrockneten Tomaten
+ 380 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen Streifen

2 Mais - 50 g, abgetropft 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen

3 WeiRe Bohnen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen

7 Parmesan - 15 g, gehobelt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und den Mais darauf, dann die
weilRen Bohnen, die Putenbrust und die getrockneten Tomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Parmesan dartber. Glas verschliefen und in den Kuhilschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

€D Caesar-Glas mitEi, Staudensellerie und schwarzen Oliven
+ 330 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Staudensellerie - 40 g, in Stlcken geviertelt

2 Rote Zwiebel - 20 g, in diinnen Ringen 5 Schwarze Oliven - 20 g, entsteint

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Eisbergsalat - 40 g, in Streifen

7 CroGtons - 15 g (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Staudensellerie und die rote Zwiebel
darauf, dann die Quinoa, das hartgekochte Ei und die schwarzen Oliven. Gib den Eisbergsalat obenauf. Die
CrodQtons getrennt aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschlieffen und in den
Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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€I Caesar-Glas mit Garnelen, Mais und getrockneten Tomaten
+ 370 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C13

1 Leichtes Caesar-Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen — 70 g, geschdalt

2 Mais - 50 g, abgetropft 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen

3 Vollkorn-Fusilli — 70 g, al dente gekocht und 7 Parmesan - 15 g, gehobelt

abgekuhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Mais und die rote Zwiebel darauf, dann die
Vollkorn-Fusilli, die gekochten Garnelen und die getrockneten Tomaten. Gib den Eisbergsalat obenauf und
streue Parmesan darudber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des
Glases 4 Tage.

€I) caesar-Glas mit Garnelen, Staudensellerie und getrockneten Tomaten
*+ 340 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C13

1 Leichtes Caesar-Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen — 70 g, geschdalt

2 Staudensellerie — 40 g, in Stlicken 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen

3 Vollkorn-Fusilli — 70 g, al dente gekocht und 7 Parmesan - 15 g, gehobelt

abgekuhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Staudensellerie und die Gurke darauf, dann
die Vollkorn-Fusilli, die gekochten Garnelen und die getrockneten Tomaten. Gib den Romanasalat obenauf und
streue Parmesan daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel starzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des
Glases 4 Tage.

Caesar-Glas mit Pute, Zwiebel und Cherrytomaten
+ 350 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C13

1 Leichtes Caesar-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen Streifen

2 Mais - 50 g, abgetropft 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 WeiRe Bohnen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Eisbergsalat - 40 g, in Streifen

7 Pinienkerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den Mais darauf, dann die
weilden Bohnen, die Putenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue Pinienkerne
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
starzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des Glases 4
Tage.
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Caesar-Glas mit Hiahnchen, Paprika und schwarzen Oliven
+ 400 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen vollstandig abgekuhlt

2 Gurke — 60 g, in Warfeln 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekahlt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Pinienkerne — 10 g, gerodstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Gurke darauf, dann die
Quinog, die gegrillte Hdhnchenbrust und die schwarzen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Pinienkerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

€II) caesar-Glas mit Pute, Staudensellerie und Cherrytomaten
* 340 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C13

1 Leichtes Caesar-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Staudensellerie — 40 g, in Stcken Streifen
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
3 Vollkorn-Fusilli — 70 g, al dente gekocht und 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen
abgekuhlt 7 Pinienkerne - 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Staudensellerie und die rote Zwiebel
darauf, dann die Vollkorn-Fusilli, die Putenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf und
streue Pinienkerne dartber. Glas verschliefien und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel starzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

€I) Caesar-Glas mitEi, Mais und Cherrytomaten
+ 330 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Mais - 50 g, abgetropft geviertelt

2 Staudensellerie — 40 g, in Stticken 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 WeiRe Bohnen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Parmesan - 15 g, gehobelt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Mais und den Staudensellerie darauf, dann
die weilRen Bohnen, das hartgekochte Ei und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Parmesan dartber. Glas verschliefen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel sturzen.
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EI) Caesar-Glas mit Pute, Gurke und schwarzen Oliven
+ 360 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C13

1 Leichtes Caesar-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Gurke - 60 g, in Wrfeln Streifen
2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint
3 Vollkorn-Fusilli — 70 g, al dente gekocht und 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen
abgekuhlt 7 Parmesan - 15 g, gehobelt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die rote Paprika darauf, dann die
Vollkorn-Fusilli, die Putenbrust und die schwarzen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf und streue Parmesan
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

€23 caesar-Glas mit Hadhnchen, Gurke und getrockneten Tomaten
+ 380 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln vollsténdig abgekuhlt
2 Rote Zwiebel — 20 g, in diinnen Ringen 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen
3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen
halbiert und abgekuhit 7 Pinienkerne - 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die rote Zwiebel darauf, dann die
Drillinge, die gegrillte Hdhnchenbrust und die getrockneten Tomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Pinienkerne dartber. Glas verschliefen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

EZE) Caesar-Glas mit Garnelen, Gurke und schwarzen Oliven
+ 330 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C13

1 Leichtes Caesar-Dressing — 2 EL Gekochte Garnelen — 70 g, geschdlt

4
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 5 Schwarze Oliven — 20 g, entsteint
2 Mais - 50 g, abgetropft 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 7

WeilRe Bohnen - 70 g, abgetropft und abgespult Parmesan - 15 g, gehobelt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und den Mais darauf, dann die
weilRen Bohnen, die gekochten Garnelen und die schwarzen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Parmesan dartber. Glas verschliefen und in den Kuhilschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des
Glases 4 Tage.
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€I) Caesar-Glas mit Hahnchen, Paprika und Cherrytomaten
+ 390 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C13

1 Leichtes Caesar-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen vollstandig abgekuhlt
2 Mais — 50 g, abgetropft 5 Cherrytomaten — 70 g, halbiert
3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 6 Eisbergsalat - 40 g, in Streifen
halbiert und abgekuhit 7 Parmesan - 15 g, gehobelt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und den Mais darauf, dann die
Drillinge, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue
Parmesan daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

€D caesar-Glas mitEi, Gurke und Cherrytomaten
* 340 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C13

1 Leichtes Caesar-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln geviertelt

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Eisbergsalat - 40 g, in Streifen

7 CroUtons - 15 g (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die rote Paprika darauf, dann die
Quinoaq, das hartgekochte Ei und die Cherrytomaten. Gib den Eisbergsalat obenauf. Die CroGtons getrennt
aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschliefien und in den Kdhlschrank stellen. Vor
dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

€I Caesar-Glas mitEi, Gurke und getrockneten Tomaten
+ 350 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Gurke - 60 g, in Warfeln geviertelt
2 Rote Zwiebel — 20 g, in diinnen Ringen 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen
3 Vollkorn-Fusilli — 70 g, al dente gekocht und 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen
abgekuhlt 7 Parmesan - 15 g, gehobelt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die rote Zwiebel darauf, dann die
Vollkorn-Fusilli, das hartgekochte Ei und die getrockneten Tomaten. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue
Parmesan dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel sturzen.
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€D Caesar-Glas mit Hiahnchen, Mais und getrockneten Tomaten
* 440 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Mais - b0 g, abgetropft VO”Sthdlg ngekuhlt

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekahlt 6 Eisbergsalat — 40 g, in Streifen

7 Parmesan - 15 g, gehobelt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Mais und die rote Paprika darauf, dann die
Quinoq, die gegrillte Hdhnchenbrust und die getrockneten Tomaten. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue
Parmesan daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

€r) caesar-Glas mit Pute, Mais und getrockneten Tomaten
*+ 400 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C13

1 Leichtes Caesar-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Mais - 50 g, abgetropft Streifen
2 Staudensellerie — 40 g, in Sticken 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen
3 Vollkorn-Fusilli — 70 g, al dente gekocht und 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen
abgekuhlt 7 CroUtons - 15 g (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Mais und den Staudensellerie darauf, dann
die Vollkorn-Fusilli, die Putenbrust und die getrockneten Tomaten. Gib den Romanasalat obenauf. Die CroGtons
getrennt aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank
stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

€I Caesar-Glas mit Pute, Staudensellerie und getrockneten Tomaten
+ 340 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C13

1 Leichtes Caesar-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Staudensellerie — 40 g, in Sticken Streifen
2 Gurke - 60 g, in Warfeln 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen
3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen
halbiert und abgekuhlt 7 CroUGtons - 15 g (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Staudensellerie und die Gurke darauf, dann
die Drillinge, die Putenbrust und die getrockneten Tomaten. Gib den Romanasalat obenauf. Die Crodtons
getrennt aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank
stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sttrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des Glases 4
Tage.
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EL) Caesar-Glas mit Garnelen, Staudensellerie und Cherrytomaten
+ 280 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C17

2
2
3

Spezial-Dressing — 2 EL

Staudensellerie — 40 g, in Stucken

Gurke — 60 g, in Wrfeln

Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht,

halbiert und abgekuhit

o o b

Gekochte Garnelen — 70 g, geschdlt
Cherrytomaten — 70 g, halbiert
Eisbergsalat — 40 g, in Streifen

Parmesan - 15 g, gehobelt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Staudensellerie und die Gurke darauf, dann
die Drillinge, die gekochten Garnelen und die Cherrytomaten. Gib den Eisbergsalat obenauf und streue
Parmesan daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des
Glases 4 Tage.
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REZEPTE 301-325

Nordische Gldaser

Dill, R&ucherlachs und Drillinge, wie im hohen Norden.

ELD Nordisches Glas mit Ei, Zwiebel und Kapern
+ 250 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing Cl4

1 Joghurt-Dill-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Rote Zwiebel — 20 g, in diinnen Ringen geviertelt
2 Gekochte Rote Bete — 60 g, in Warfeln 5 Kapern - 10 g, abgetropft
3 Linsen — 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen
7 Frischer Dill - 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die gekochte Rote Bete
darauf, dann die Linsen, das hartgekochte Ei und die Kapern. Gib den Romanasalat obenauf und streue

Schussel sturzen.

€2 Nordisches Glas mit Hdhnchen, Radieschen und Kapern
+ 360 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hadhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben vollstandig abgekhlt
2 Gekochte Rote Bete — 60 g, in Warfeln 5 Kapern - 10 g, abgetropft
3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Feldsalat-259g
7 Frischer Dill - 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die Radieschen und die gekochte Rote Bete
darauf, dann den Dinkel, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Kapern. Gib den Feldsalat obenauf und streue

Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hidhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

ELE) Nordisches Glas mit Hihnchen, Gurke und Kapern
+ 270 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing Cl4

1 Joghurt-Dill-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln vollstandig abgekuhlt
2 Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben 5 Kapern - 10 g, abgetropft
3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 6 Feldsalat-259g
halbiert und abgekuhit 7 Frischer Dill - T Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und den Fenchel darauf, dann die
Drillinge, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Kapern. Gib den Feldsalat obenauf und streue frischen Dill
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hadhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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€D Nordisches Glas mit Hihnchen, Gurke und Cherrytomaten
+ 280 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing Cl4

1 Joghurt-Dill-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gurke - 60 g, in Wirfeln vollstandig abgekahit
2 Fenchel - 50 g, in diinnen Scheiben 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 6 Babyspinat-30g
halbiert und abgekuhit 7 Frischer Dill - 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und den Fenchel darauf, dann die
Drillinge, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue frischen
Dill dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

E) Nordisches Glas mit Raucherlachs, Zwiebel und Kapern
+ 280 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing Cl4

1 Joghurt-Dill-Dressing — 2 EL 4 Rducherlachs — 50 g, in Streifen
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 5 Kapern - 10 g, abgetropft
2 Gekochte Rote Bete - 60 g, in Wurfeln 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Sonnenblumenkerne — 10 g, gerdstet
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die gekochte Rote Bete
darauf, dann die Linsen, den R&ucherlachs und die Kapern. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Sonnenblumenkerne dartber. Glas verschlieffen und in den Kthischrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln

oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Rducherlachs erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des Glases 4
Tage.

€D Nordisches Glas mit Ei, Gurke und Cherrytomaten
+ 370 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Gurke - 60 g, in Warfeln geviertelt

2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Babyspinat-30g

7 Sonnenblumenkerne — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die Radieschen darauf, dann den
Dinkel, das hartgekochte Ei und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Sonnenblumenkerne darlber. Glas verschlieen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stlrzen.
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&) Nordisches Glas mit Hihnchen, Fenchel und Kapern
+ 380 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing Cl12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Fenchel - 50 g, in diinnen Scheiben vollstandig abgekuhlt
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 5 Kapern - 10 g, abgetropft
3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 6 Feldsalat-259g
halbiert und abgekuhit 7 Sonnenblumenkerne — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die Radieschen darauf, dann
die Drillinge, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Kapern. Gib den Feldsalat obenauf und streue
Sonnenblumenkerne dartber. Glas verschlieffen und in den Kthlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

EI) Nordisches Glas mit Hihnchen, Rote Bete und Cherrytomaten
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gekochte Rote Bete — 60 g, in Warfeln vollsténdig abgekuhit

2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Babyspinat-30g

7 Sonnenblumenkerne — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die gekochte Rote Bete und die Gurke darauf,
dann den Dinkel, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Sonnenblumenkerne dartber. Glas verschlieffen und in den Kthischrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

EZD) Nordisches Glas mit Ei, Gurke und Kapern
+ 330 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing Cl4

1 Joghurt-Dill-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Gurke - 60 g, in Warfeln geviertelt
2 Gekochte Rote Bete — 60 g, in Wirfeln 5 Kapern - 10 g, abgetropft
3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 6 Babyspinat-30g
halbiert und abgekuhlt 7 Walnusse - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die Gurke und die gekochte Rote Bete darauf,
dann die Drillinge, das hartgekochte Ei und die Kapern. Gib den Babyspinat obenauf und streue WalnUsse
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
starzen.
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ED) Nordisches Glas mit Raucherlachs, Zwiebel und Cherrytomaten
+ 200 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing Cl4

1 Joghurt-Dill-Dressing — 2 EL 4 Rducherlachs — 50 g, in Streifen
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 6 Babyspinat-30g

3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 7 Frischer Dill - 1 Handvoll

halbiert und abgekuhit

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die Radieschen darauf,
dann die Drillinge, den RGucherlachs und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue frischen
Dill dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Rducherlachs erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des Glases 4
Tage.

D Nordisches Glas mit Garnelen, Gurke und Apfel
+ 310 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing Cl4

1 Joghurt-Dill-Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen — 70 g, geschdalt
2 Gurke - 60 g, in Warfeln 5 Apfel — 60 g, in Warfeln, mit etwas Zitronensaft
2 Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Sonnenblumenkerne — 10 g, gerdstet
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und den Fenchel darauf, dann die
Linsen, die gekochten Garnelen und den Apfel. Gib den Romanasalat obenauf und streue Sonnenblumenkerne
dartber. Glas verschliefien und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.

2D Nordisches Glas mit Raucherlachs, Radieschen und Cherrytomaten
+ 230 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing Cl4

1 Joghurt-Dill-Dressing — 2 EL 4 Rducherlachs — 50 g, in Streifen
2 Radieschen — 40 g, in Scheiben 5 Cherrytomaten — 70 g, halbiert
2 Gekochte Rote Bete — 60 g, in Wurfeln 6 Feldsalat-25¢g

3 Linsen — 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Frischer Dill - 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die gekochte Rote Bete
darauf, dann die Linsen, den R&ucherlachs und die Cherrytomaten. Gib den Feldsalat obenauf und streue
frischen Dill darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Rducherlachs erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

108



EED Nordisches Glas mit Hihnchen, Zwiebel und Apfel
+ 470 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,

2 Rote Zwiebel - 20 g, in diinnen Ringen vollstandig abgekuhlt

2 Gurke — 60 g, in Warfeln 5 Apfel — 60 g, in Warfeln, mit etwas Zitronensaft
3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhlit 6 Feldsalat-259g

7 Walnusse - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die Gurke darauf, dann
den Dinkel, die gegrillte Hdhnchenbrust und den Apfel. Gib den Feldsalat obenauf und streue Walntsse
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

E) Nordisches Glas mit Garnelen, Fenchel und Kapern
+ 400 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen — 70 g, geschdalt
2 Fenchel - 50 g, in dunnen Scheiben 5 Kapern —10 g, abgetropft
2 Gekochte Rote Bete — 60 g, in Wurfeln 6 Babyspinat -30g

3

Linsen — 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Walnusse — 15 g, grob gehackt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die gekochte Rote Bete darauf,
dann die Linsen, die gekochten Garnelen und die Kapern. Gib den Babyspinat obenauf und streue WalnUsse

darlber. Glas verschlieen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des
Glases 4 Tage.

EE) Nordisches Glas mit Garnelen, Rote Bete und Cherrytomaten
+ 250 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing Cl4

1 Joghurt-Dill-Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen — 70 g, geschdalt
2 Gekochte Rote Bete - 60 g, in Wurfeln 5 Cherrytomaten — 70 g, halbiert

2 Radieschen — 40 g, in Scheiben 6 Feldsalat-25¢g

3 Dinkel — 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Frischer Dill -1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gekochte Rote Bete und die Radieschen
darauf, dann den Dinkel, die gekochten Garnelen und die Cherrytomaten. Gib den Feldsalat obenauf und streue
frischen Dill darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des
Glases 4 Tage.
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ED) Nordisches Glas mit Ei, Rote Bete und Apfel
+ 340 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Gekochte Rote Bete — 60 g, in Wrfeln geviertelt
2 Rote Zwiebel — 20 g, in diinnen Ringen 5 Apfel — 60 g, in Warfeln, mit etwas Zitronensaft
3 Linsen — 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Feldsalat-259g
7 Frischer Dill - 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gekochte Rote Bete und die rote Zwiebel
darauf, dann die Linsen, das hartgekochte Ei und den Apfel. Gib den Feldsalat obenauf und streue frischen Dill
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Nordisches Glas mit Garnelen, Zwiebel und Kapern
+ 320 kcal - Haltbar:2 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen — 70 g, geschdalt
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 5 Kapern —10 g, abgetropft

2 Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben 6 Babyspinat -30g

3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 7 Sonnenblumenkerne — 10 g, geréstet

halbiert und abgekuhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den Fenchel darauf, dann
die Drillinge, die gekochten Garnelen und die Kapern. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Sonnenblumenkerne daruber. Glas verschliefzen und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des
Glases 4 Tage.

ELD Nordisches Glas mit Raucherlachs, Zwiebel und Apfel
+ 340 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing Cl4

1 Joghurt-Dill-Dressing — 2 EL Rducherlachs - 50 g, in Streifen
Feldsalat - 25 g

4

Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 5 Apfel — 60 g, in Wurfeln, mit etwas Zitronensaft
6
7 Walnusse — 15 g, grob gehackt

2

2 Fenchel - 50 g, in dunnen Scheiben

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhlt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den Fenchel darauf, dann

die Linsen, den Réucherlachs und den Apfel. Gib den Feldsalat obenauf und streue Walnulsse darlber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

EED Nordisches Glas mit Ei, Radieschen und Cherrytomaten
+ 360 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben geviertelt

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Babyspinat-30g

7 Sonnenblumenkerne - 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die rote Zwiebel darauf,
dann den Dinkel, das hartgekochte Ei und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Sonnenblumenkerne dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel sturzen.
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) Nordisches Glas mit Ei, Rote Bete und Cherrytomaten
+ 430 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Gekochte Rote Bete — 60 g, in Wrfeln geviertelt

2 Fenchel - 50 g, in diinnen Scheiben 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Walnusse - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gekochte Rote Bete und den Fenchel darauf,
dann die Linsen, das hartgekochte Ei und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Walnusse darlber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

&7 Nordisches Glas mit Ei, Zwiebel und Cherrytomaten
+ 300 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen geviertelt
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Babyspinat-30g
7 Frischer Dill - 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die Radieschen darauf,
dann die Linsen, das hartgekochte Ei und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue frischen
Dill darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

E2) Nordisches Glas mit Garnelen, Rote Bete und Kapern
+ 350 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing Cl4

1 Joghurt-Dill-Dressing — 2 EL Gekochte Garnelen - 70 g, geschailt

a4

2 Gekochte Rote Bete — 60 g, in Wurfeln 5 Kapern - 10 g, abgetropft
2 Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben 6 Babyspinat-30g

3 7

Dinkel — 70 g, gekocht und abgekuhlt Walnusse - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gekochte Rote Bete und den Fenchel darauf,
dann den Dinkel, die gekochten Garnelen und die Kapern. Gib den Babyspinat obenauf und streue Walnusse
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des
Glases 4 Tage.
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EE5) Nordisches Glas mit Hihnchen, Fenchel und Cherrytomaten
+ 420 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Fenchel - 50 g, in diinnen Scheiben vollsténdig abgekunhlt

2 Gurke - 60 g, in Warfeln 5 Cherrytomaten — 70 g, halbiert

3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhlit 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Sonnenblumenkerne - 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die Gurke darauf, dann den
Dinkel, die gegrillte Hihnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Sonnenblumenkerne dartber. Glas verschlieffen und in den Kthlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

€ Nordisches Glas mit Hihnchen, Radieschen und Apfel
* 470 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,

2 Radieschen - 40 g, in Scheiben vollstandig abgekuhlt

2 Rote Zwiebel — 20 gl in dinnen Ringen 5 Apfel -60 g, in W(Jrfeln, mit etwas Zitronensaft
3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Feldsalat-25g

7 Walnusse — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die rote Zwiebel darauf,
dann den Dinkel, die gegrillte Hdhnchenbrust und den Apfel. Gib den Feldsalat obenauf und streue Walnusse
dartber. Glas verschliefien und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.

€25 Nordisches Glas mit Hdhnchen, Gurke und Apfel
+ 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing Cl4

1 Joghurt-Dill-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,

2 Gurke - 60 g, in Wurfeln vollstéindig abgekuhlt

2 Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben 5 Apfel — 60 g, in Warfeln, mit etwas Zitronensaft
3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekunhlt 6 Feldsalat-25g

7 Walnusse — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und den Fenchel darauf, dann die
Linsen, die gegrillte Hdhnchenbrust und den Apfel. Gib den Feldsalat obenauf und streue WalnUsse dartber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

12



REZEPTE 326-350

Spanische Gldser

Gerducherter Paprika, Chorizo und Manchego: Tapas im Glas.

ED) spanisches Glas mit Chorizo, Paprika und Cherrytomaten
+ 430 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Chorizo — 30 g, in dinnen Scheiben, kurz

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen angebraten

2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
abgekunhlt 6 Rucola-25¢

3 Kichererbsen — 70 g, abgetropft und abgespuilt 7 Mandelblattchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die grinen Bohnen darauf,
dann die Kichererbsen, die Chorizo und die Cherrytomaten. Gib den Rucola obenauf und streue
Mandelbl&ttchen darlber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel starzen.

EZ) spanisches Glas mit Manchego, griinen Bohnen und Cherrytomaten
+ 420 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C15

1 Dressing mit geréuchertem Paprika — 2 EL Manchego - 30 g, in Warfeln

2 Grane Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und
abgekuhlt

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen

Cherrytomaten — 70 g, halbiert
Romanasalat — 40 g, in Streifen

N o o b

Mandelblattchen — 10 g, gerostet
3 Kichererbsen — 70 g, abgetropft und abgespult

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die grinen Bohnen und die rote Paprika darauf,
dann die Kichererbsen, den Manchego und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Mandelblattchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel sturzen.

ED) spanisches Glas mit Hahnchen, griinen Bohnen und Cherrytomaten
+ 380 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing CI5

1 Dressing mit geréuchertem Paprika — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und vollstandig abgekuhlt
abgekuhlt 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
2 Gelbe Paprika — 60 g, in Wurfeln 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 Kichererbsen — 70 g, abgetropft und abgespuilt 7 Frische Petersilie - 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die grinen Bohnen und die gelbe Paprika
darauf, dann die Kichererbsen, die gegrillte Hihnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat
obenauf und streue frische Petersilie darber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen
gut schitteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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EZ) spanisches Glas mit Manchego, Zwiebel und griinen Oliven
+ 360 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Manchego - 30 g, in Wurfeln
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 5 GrUne Oliven - 20 g, entsteint
2 Gegrillte Zucchini = 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt 6 Babyspinat-30g

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 7 Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die gegrillte Zucchini
darauf, dann den Naturreis, den Manchego und die grinen Oliven. Gib den Babyspinat obenauf und streue
frische Petersilie dartber. Glas verschlief3en und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.

EED) spanisches Glas mit Chorizo, Zucchini und griinen Oliven
+ 370 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Chorizo — 30 g, in dinnen Scheiben, kurz
2 Gegrillte Zucchini — 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt angebraten
2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Grune Oliven - 20 g, entsteint
3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 6 Babyspinat-30g
halbiert und abgekuhlt 7 Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gegrillte Zucchini und die rote Paprika
darauf, dann die Drillinge, die Chorizo und die grinen Oliven. Gib den Babyspinat obenauf und streue frische
Petersilie dartber. Glas verschliefsen und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel sturzen.

EED spanisches Glas mit Manchego, griinen Bohnen und gegrillter Paprika
+ 420 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL Manchego - 30 g, in Wurfeln

2 Grune Bohnen — 60 g, 4 Min. gekocht und
abgekuhlt

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen

Gegrillte Paprika (aus dem Glas) - 50 g, in Streifen
Romanasalat — 40 g, in Streifen

N o a »

Mandelbl&ttchen — 10 g, gerdstet
3 Kichererbsen — 70 g, abgetropft und abgespuilt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die grinen Bohnen und die rote Paprika darauf,
dann die Kichererbsen, den Manchego und die gegrillte Paprika. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Mandelblattchen darlber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel sturzen.

EE) spanisches Glas mit Manchego, Zwiebel und Cherrytomaten
+ 390 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing CI5

1 Dressing mit geréuchertem Paprika — 2 EL Manchego — 30 g, in Wurfeln

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen Cherrytomaten — 70 g, halbiert
2 Grune Bohnen — 60 g, 4 Min. gekocht und
abgekuhlt
3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht,

halbiert und abgekuhlt

Romanasalat - 40 g, in Streifen

N o o b

Mandelblattchen — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die grinen Bohnen darauf,
dann die Drillinge, den Manchego und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Mandelblattchen daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel sturzen.
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EED spanisches Glas mit Thunfisch, Paprika und griinen Oliven
+ 310 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Thunfisch im eigenen Saft - 60 g, abgetropft
2 Gelbe Paprika — 60 g, in Wurfeln 5 GrUne Oliven - 20 g, entsteint

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 6 Rucola-25¢g

3 Kichererbsen — 70 g, abgetropft und abgespuilt 7 Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die rote Zwiebel darauf,
dann die Kichererbsen, den Thunfisch und die grinen Oliven. Gib den Rucola obenauf und streue frische
Petersilie dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdit sich der Rest des Glases 4
Tage.

EED spanisches Glas mit Manchego, Zucchini und griinen Oliven
+ 350 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL Manchego - 30 g, in Wurfeln

2 Gegrillte Zucchini — 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt Grune Oliven - 20 g, entsteint

2 Grune Bohnen — 60 g, 4 Min. gekocht und
abgekuhlt

3 Weile Bohnen — 70 g, abgetropft und abgespult

Rucola -25¢g

N o a »

Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gegrillte Zucchini und die grinen Bohnen
darauf, dann die weilien Bohnen, den Manchego und die griinen Oliven. Gib den Rucola obenauf und streue
frische Petersilie dartber. Glas verschlief3en und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel sturzen.

EE spanisches Glas mit Hahnchen, Paprika und Cherrytomaten
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gelbe Paprika - 60 g, in Wurfeln vollstandig abgekuhit
2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
abgekuhlt 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 Kichererbsen — 70 g, abgetropft und abgespult 7 Mandelbléttchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die grinen Bohnen
darauf, dann die Kichererbsen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat
obenauf und streue Mandelbl&ttchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen
gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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EED spanisches Glas mit Manchego, griinen Bohnen und griinen Oliven
* 410 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Manchego - 30 g, in Wurfeln

2 Grune Bohnen — 60 g, 4 Min. gekocht und 5 Grlne Oliven - 20 g, entsteint
abgekuhlt 6 Rucola-25¢g

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 7 Mandelblattchen - 10 g, gerdstet

3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht,
halbiert und abgekuhit

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die grinen Bohnen und die rote Paprika darauf,
dann die Drillinge, den Manchego und die griinen Oliven. Gib den Rucola obenauf und streue Mandelblattchen
dartber. Glas verschliefien und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Spanisches Glas mit Chorizo, Zwiebel und Cherrytomaten
+ 370 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing CI5

1 Dressing mit gerduchertem Paprika — 2 EL 4 Chorizo - 30 g, in dinnen Scheiben, kurz
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen angebraten

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Naturreis - 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die rote Paprika darauf,
dann den Naturreis, die Chorizo und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue frische
Petersilie daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

EE) spanisches Glas mit Hadhnchen, Paprika und griinen Oliven
+ 390 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen vollsténdig abgekahlt
2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und 5 Grune Oliven - 20 g, entsteint
abgekunhlt 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 Kichererbsen — 70 g, abgetropft und abgespult 7 Frische Petersilie - 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die grinen Bohnen darauf,
dann die Kichererbsen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die grinen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf und

streue frische Petersilie dartber. Glas verschlieRen und in den Kihlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 5 Tage.
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EED) spanisches Glas mit Hahnchen, Paprika und Cherrytomaten
+ 350 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen vollstandig abgekuhlt
2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 6 Rucola-25¢g
halbiert und abgekuhlt 7 Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die gelbe Paprika darauf,
dann die Drillinge, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Rucola obenauf und streue
frische Petersilie dartber. Glas verschlief3en und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

ET) spanisches Glas mit Thunfisch, Paprika und gegrillter Paprika
+ 300 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL Thunfisch im eigenen Saft — 60 g, abgetropft

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen Gegrillte Paprika (aus dem Glas) - 50 g, in Streifen

o o b

2 Grune Bohnen — 60 g, 4 Min. gekocht und Babyspinat - 30 g

abgekunhit 7 Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt
3 Weile Bohnen — 70 g, abgetropft und abgespult

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die grinen Bohnen darauf,
dann die weif3en Bohnen, den Thunfisch und die gegrillte Paprika. Gib den Babyspinat obenauf und streue
frische Petersilie dartber. Glas verschlief3en und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel starzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

€D spanisches Glas mit Chorizo, Paprika und griinen Oliven
+ 440 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Chorizo — 30 g, in dinnen Scheiben, kurz
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen angebraten

2 Rote Zwiebel - 20 g, in diinnen Ringen 5 Grlne Oliven - 20 g, entsteint

3 Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Babyspinat-30g

7 Mandelblattchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die rote Zwiebel darauf,
dann die Kichererbsen, die Chorizo und die griinen Oliven. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Mandelblattchen daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel stdrzen.
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EZ2) spanisches Glas mit Hadhnchen, Zwiebel und Cherrytomaten
+ 340 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C15

1 Dressing mit geréuchertem Paprika — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Zwiebel - 20 g, in diinnen Ringen vollstandig abgekuhlt
2 Gegrillte Zucchini - 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 6 Rucola-25¢g
halbiert und abgekuhlt 7 Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die gegrillte Zucchini
darauf, dann die Drillinge, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Rucola obenauf und
streue frische Petersilie darlber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln
oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

EZE) spanisches Glas mit Manchego, Paprika und griinen Oliven
+ 350 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C15

1 Dressing mit gerGuchertem Paprika — 2 EL 4 Manchego — 30 g, in Wurfeln
2 Gelbe Paprika — 60 g, in Wurfeln 5 Grune Oliven - 20 g, entsteint
2 Gegrillte Zucchini — 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen

3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 7 Frische Petersilie - 1 Handvoll, gehackt
halbiert und abgekuhit

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die gegrillte Zucchini
darauf, dann die Drillinge, den Manchego und die grinen Oliven. Gib den Romanasalat obenauf und streue
frische Petersilie dartber. Glas verschlief3en und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel starzen.

EZD) spanisches Glas mit Chorizo, Paprika und Cherrytomaten
+ 410 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Chorizo - 30 g, in dinnen Scheiben, kurz

2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln angebraten

2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
abgekuhlt 6 Babyspinat—-30g

3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 7 Mandelblattchen - 10 g, gerdstet

halbiert und abgekunhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die grinen Bohnen
darauf, dann die Drillinge, die Chorizo und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Mandelblattchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel sturzen.
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EZ5) spanisches Glas mit Chorizo, Paprika und griinen Oliven
+ 370 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C15

1 Dressing mit geréuchertem Paprika — 2 EL 4 Chorizo - 30 g, in diinnen Scheiben, kurz

2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln angebraten

2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und 5 Grane Oliven - 20 g, entsteint
abgekunhlt 6 Rucola-25¢g

3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 7 Frische Petersilie — 1 Handvoll, gehackt

halbiert und abgekuhit

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die grinen Bohnen
darauf, dann die Drillinge, die Chorizo und die grinen Oliven. Gib den Rucola obenauf und streue frische
Petersilie darUber. Glas verschliefzen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

€I spanisches Glas mit Chorizo, griinen Bohnen und griinen Oliven
+ 430 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Chorizo - 30 g, in dinnen Scheiben, kurz
2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und angebraten
abgekunhlt 5 Grune Oliven — 20 g, entsteint
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Rucola-25¢
3 WeilRe Bohnen — 70 g, abgetropft und abgespult 7 Mandelblattchen - 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die grinen Bohnen und die rote Paprika darauf,
dann die weilden Bohnen, die Chorizo und die griinen Oliven. Gib den Rucola obenauf und streue
Mandelblattchen daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel sturzen.

Spanisches Glas mit Hadhnchen, Paprika und griinen Oliven
+ 370 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gelbe Paprika - 60 g, in Warfeln vollstéindig abgekuhlt
2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und 5 Grlne Oliven - 20 g, entsteint
abgekunhlt 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 Weile Bohnen — 70 g, abgetropft und abgespult 7 Frische Petersilie - 1 Handvoll, gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die grinen Bohnen
darauf, dann die weilien Bohnen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die grinen Oliven. Gib den Romanasalat
obenauf und streue frische Petersilie darlber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen
gut schitteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 5 Tage.
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EZL) spanisches Glas mit Manchego, Paprika und Cherrytomaten
+ 390 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C15

1 Dressing mit geréuchertem Paprika — 2 EL 4 Manchego - 30 g, in Wurfeln

2 Gelbe Paprika — 60 g, in Wurfeln 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 6 Babyspinat-30g

3 Drillinge (kleine Kartoffeln) — 80 g, gekocht, 7 Mandelbléttchen — 10 g, geréstet

halbiert und abgekuhit

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gelbe Paprika und die rote Zwiebel darauf,
dann die Drillinge, den Manchego und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Mandelblattchen darlber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel sturzen.

EIT) spanisches Glas mit Chorizo, grinen Bohnen und Cherrytomaten
+ 430 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Chorizo - 30 g, in dinnen Scheiben, kurz
2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und angebraten
abgekunhlt 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Babyspinat-30g
3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 7 Mandelbléttchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die grinen Bohnen und die rote Paprika darauf,
dann den Naturreis, die Chorizo und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Mandelblattchen darlber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel starzen.

EZD) spanisches Glas mit Chorizo, Zwiebel und gegrillter Paprika
+ 430 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C15

1 Dressing mit geréuchertem Paprika — 2 EL 4 Chorizo - 30 g, in diinnen Scheiben, kurz

2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen angebraten

2 Gegrillte Zucchini - 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt 5 Gegrillte Paprika (aus dem Glas) - 50 g, in Streifen
3 Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespult 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Mandelblattchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die gegrillte Zucchini
darauf, dann die Kichererbsen, die Chorizo und die gegrillte Paprika. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Mandelblattchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel sturzen.

120



REZEPTE 351-375

Sommerliche Obstgléaser

Obst, milder K&se und Nusse. Eine Wohltat an heien Tagen.

ESD sommerliches Obstglas mit Mini-Mozzarella, Fenchel und Heidelbeeren
* 410 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Mini-Mozzarella-Kugeln — 50 g, abgetropft
2 Fenchel - 50 g, in dunnen Scheiben 5 Heidelbeeren -40g

2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 6 Rucola-25¢g

3 Couscous — 70 g, zubereitet und abgekuhit 7 Mandelblattchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die Radieschen darauf, dann
den Couscous, die Mini-Mozzarella-Kugeln und die Heidelbeeren. Gib den Rucola obenauf und streue
Mandelblattchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel sturzen.

EZ) sommerliches Obstglas mit Hdhnchen, Fenchel und Mango
+ 450 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Fenchel - 50 g, in diinnen Scheiben vollsténdig abgekuhit

2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Babyspinat-30g

7 Mandelbléttchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die Radieschen darauf, dann
den Dinkel, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Mango. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Mandelblattchen daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel sturzen.

EEF) sommerliches Obstglas mit Hdhnchen, Zwiebel und Erdbeeren
+ 480 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen vollstandig abgekahit

2 Zuckerschoten — 50 gl halbiert 5 Erdbeeren — 60 g, in dinnen Scheiben

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Rucola-25¢g

7 Pekannusse — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die Zuckerschoten darauf,
dann die Quinog, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Erdbeeren. Gib den Rucola obenauf und streue
PekannuUsse darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.
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EZD sommerliches Obstglas mit Mini-Mozzarella, Zwiebel und Heidelbeeren
+ 430 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Mini-Mozzarella-Kugeln — 50 g, abgetropft
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 5 Heidelbeeren -40g
2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert 6 Gemischter Blattsalat - 35 g

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Mandelblattchen — 10 g, gerdstet
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die Zuckerschoten darauf,
dann die Quinoaq, die Mini-Mozzarella-Kugeln und die Heidelbeeren. Gib den gemischten Blattsalat obenauf
und streue Mandelbl&ttchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

EEL) sommerliches Obstglas mit Ziegenkdse, Fenchel und Heidelbeeren
+ 330 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL Ziegenfrischkése — 35 g, zerbrockelt

4
2 Fenchel - 50 g, in dunnen Scheiben 5 Heidelbeeren -40g
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 6 Gemischter Blattsalat - 35 g
3 7

Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhlt Frische Minze - 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die rote Zwiebel darauf, dann
den Couscous, den Ziegenfrischkdse und die Heidelbeeren. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und streue
frische Minze daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.

EZD sommerliches Obstglas mit Hdhnchen, Gurke und Erdbeeren
+ 370 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln vollsténdig abgekuhlt

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 5 Erdbeeren - 60 g, in dunnen Scheiben

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekihlt 6 Babyspinat-30g

7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die rote Zwiebel darauf, dann die
Quinoq, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Erdbeeren. Gib den Babyspinat obenauf und streue frische Minze
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Sommerliches Obstglas mit Feta, Zwiebel und Heidelbeeren
+ 440 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Feta - 40 g, zerbrdckelt

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 5 Heidelbeeren -40g

2 Radieschen — 40 g, in Scheiben 6 Rucola-25¢g

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Pekannusse — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die Radieschen darauf,
dann die Quinoag, den Feta und die Heidelbeeren. Gib den Rucola obenauf und streue Pekanntsse dartber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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EZ) sommerliches Obstglas mit Ziegenkdse, Radieschen und Erdbeeren
+ 420 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Ziegenfrischkdse — 35 g, zerbréckelt
2 Radieschen — 40 g, in Scheiben 5 Erdbeeren — 60 g, in dinnen Scheiben
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 6 Gemischter Blattsalat - 35 g

3 Dinkel — 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Pekannusse - 15 g, grob gehackt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die Gurke darauf, dann den
Dinkel, den Ziegenfrischkdse und die Erdbeeren. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und streue Pekannulsse
dardber. Glas verschliezen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

EI) sommerliches Obstglas mit Feta, Zwiebel und Weintrauben
+ 400 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL Feta — 40 g, zerbréckelt

4
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 5 Weintrauben — 50 g, halbiert
2 Fenchel = 50 g, in dinnen Scheiben 6 Gemischter Blattsalat - 35 g
3 7

Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhlt Mandelblattchen — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den Fenchel darauf, dann
den Couscous, den Feta und die Weintrauben. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und streue
Mandelblattchen daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel starzen.

€D sommerliches Obstglas mit Ziegenkdse, Zuckerschoten und Weintrauben
+ 420 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Ziegenfrischkdse — 35 g, zerbréckelt
2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert 5 Weintrauben — 50 g, halbiert

2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 6 Rucola-25¢g

3 Dinkel — 70 g, gekocht und abgekdhlt 7 Mandelblattchen - 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Zuckerschoten und die Radieschen darauf,
dann den Dinkel, den Ziegenfrischkdse und die Weintrauben. Gib den Rucola obenauf und streue
Mandelblattchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel sturzen.

LD sommerliches Obstglas mit Ziegenkése, Zuckerschoten und Erdbeeren
* 450 kcal - Haltbar:2 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Ziegenfrischkdse — 35 g, zerbréckelt

2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert 5 Erdbeeren — 60 g, in dinnen Scheiben
2 Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben 6 Rucola-25¢g

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Pekannusse — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die Zuckerschoten und den Fenchel darauf,
dann die Quinoaq, den Ziegenfrischkése und die Erdbeeren. Gib den Rucola obenauf und streue Pekannutsse
dartber. Glas verschliefien und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.
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E2) sommerliches Obstglas mit Hdhnchen, Zuckerschoten und Mango
+ 380 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust - 80 g, in Streifen,
2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert vollstandig abgekuhlt

2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhlt 6 Gemischter Blattsalat - 35 g

7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Zuckerschoten und die Gurke darauf, dann
den Couscous, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Mango. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und streue
frische Minze daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.

EE) sommerliches Obstglas mit Ziegenkdse, Zuckerschoten und Heidelbeeren
+ 350 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Ziegenfrischkése — 35 g, zerbrdckelt
2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert 5 Heidelbeeren -40g
2 Fenchel — 50 g, in dinnen Scheiben 6 Gemischter Blattsalat - 35 g

3 Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhlt 7 Frische Minze — 1 Handvoll
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Zuckerschoten und den Fenchel darauf,
dann den Couscous, den Ziegenfrischk&se und die Heidelbeeren. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und
streue frische Minze dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln
oder in eine Schussel stlrzen.

€D sommerliches Obstglas mit Feta, Zuckerschoten und Mango
* 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Feta - 40 g, zerbrdckelt

2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert 5 Mango — 60 g, in Wrfeln

2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 6 Rucola-25¢g

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Mandelblattchen — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Zuckerschoten und die Gurke darauf, dann
die Quinoq, den Feta und die Mango. Gib den Rucola obenauf und streue Mandelblattchen dartber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

€D sommerliches Obstglas mit Hdhnchen, Zuckerschoten und Erdbeeren
+ 380 kcal - Haltbar:2 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert vollstandig abgekuhlt

2 Rote Zwiebel — 20 g, in diinnen Ringen 5 Erdbeeren — 60 g, in dinnen Scheiben

3 Dinkel — 70 g, gekocht und abgekuhlit 6 Rucola-25¢g

7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Zuckerschoten und die rote Zwiebel darauf,
dann den Dinkel, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Erdbeeren. Gib den Rucola obenauf und streue frische
Minze darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel sturzen.
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€D sommerliches Obstglas mit Feta, Fenchel und Erdbeeren
+ 340 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Feta - 40 g, zerbréckelt
2 Fenchel — 50 g, in dinnen Scheiben 5 Erdbeeren — 60 g, in dinnen Scheiben
2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert 6 Gemischter Blattsalat - 35 g

3 Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhlt 7 Frische Minze — 1 Handvoll
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die Zuckerschoten darauf,
dann den Couscous, den Feta und die Erdbeeren. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und streue frische
Minze darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel sturzen.

Sommerliches Obstglas mit Mini-Mozzarella, Fenchel und Mango
+ 480 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL Mini-Mozzarella-Kugeln — 50 g, abgetropft

4
2 Fenchel - 50 g, in dunnen Scheiben 5 Mango — 60 g, in Wirfeln
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 6 Gemischter Blattsalat - 35 g
3 7

Dinkel = 70 g, gekocht und abgekuhlt Pekannusse - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die rote Zwiebel darauf, dann
den Dinkel, die Mini-Mozzarella-Kugeln und die Mango. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und streue
Pekannusse dartber. Glas verschliefen und in den Kihlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel sturzen.

E) sommerliches Obstglas mit Feta, Zuckerschoten und Erdbeeren
+ 400 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Feta - 40 g, zerbrdckelt

2 Zuckerschoten - 50 g, halbiert 5 Erdbeeren — 60 g, in dinnen Scheiben
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 6 Rucola-25¢g

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Mandelbléttchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Zuckerschoten und die Gurke darauf, dann
die Quinoq, den Feta und die Erdbeeren. Gib den Rucola obenauf und streue Mandelbléttchen dartber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

E) sommerliches Obstglas mit Mini-Mozzarella, Zwiebel und Weintrauben
+ 380 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Mini-Mozzarella-Kugeln — 50 g, abgetropft
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 5 Weintrauben — 50 g, halbiert
2 Fenchel - 50 g, in dinnen Scheiben 6 Gemischter Blattsalat — 35 g

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Frische Minze - 1 Handvoll
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den Fenchel darauf, dann
die Quinoag, die Mini-Mozzarella-Kugeln und die Weintrauben. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und
streue frische Minze darlber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln

oder in eine Schussel stlrzen.
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EL) sommerliches Obstglas mit Feta, Radieschen und Weintrauben
* 440 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Feta - 40 g, zerbrdckelt
2 Radieschen — 40 g, in Scheiben 5 Weintrauben — 50 g, halbiert
2 Fenchel - 50 g, in dunnen Scheiben 6 Gemischter Blattsalat - 35 g

3 Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhlt 7 Pekannusse - 15 g, grob gehackt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und den Fenchel darauf, dann
den Couscous, den Feta und die Weintrauben. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und streue Pekannusse
dardber. Glas verschliezen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Sommerliches Obstglas mit Hadhnchen, Zwiebel und Mango
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen vollsténdig abgekuhlt

2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekihlt 6 Babyspinat-30g

7 Mandelbléttchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die Radieschen darauf,
dann die Quinog, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Mango. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Mandelblattchen darlber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel starzen.

Sommerliches Obstglas mit Feta, Zwiebel und Erdbeeren
+ 330 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL Feta - 40 g, zerbréckelt

a4
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 5 Erdbeeren — 60 g, in dinnen Scheiben
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 6 Babyspinat-30g

3 7

Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhlt Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die Gurke darauf, dann
den Couscous, den Feta und die Erdbeeren. Gib den Babyspinat obenauf und streue frische Minze dartber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Sommerliches Obstglas mit Feta, Fenchel und Heidelbeeren
*+ 340 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL Feta — 40 g, zerbréckelt

4
2 Fenchel - 50 g, in dunnen Scheiben 5 Heidelbeeren —40g
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 6 Babyspinat-30g
3 7

Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuihlt Frische Minze - 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Fenchel und die Gurke darauf, dann die
Quinog, den Feta und die Heidelbeeren. Gib den Babyspinat obenauf und streue frische Minze dartber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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EZ) sommerliches Obstglas mit Hdhnchen, Radieschen und Heidelbeeren
+ 360 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust - 80 g, in Streifen,
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben vollstandig abgekuhlt

2 Gurke — 60 g, in Wurfeln 5 Heidelbeeren -40g

3 Dinkel - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Rucola-25g

7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die Gurke darauf, dann den
Dinkel, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Heidelbeeren. Gib den Rucola obenauf und streue frische Minze
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

Sommetrliches Obstglas mit Hdhnchen, Gurke und Weintrauben
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C2

1 Balsamico-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln vollsténdig abgekuhlt

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 5 Weintrauben - 50 g, halbiert

3 Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhlt 6 Gemischter Blattsalat - 359

7 Mandelblattchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die rote Zwiebel darauf, dann
den Couscous, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Weintrauben. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und
streue Mandelblattchen dardber. Glas verschlieRen und in den Khlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel stUrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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REZEPTE 376-400

Herbstliche Gléser

Gerosteter Kurbis, Birne und PekannUsse: Wohlfuhlessen im Glas.

Herbstliches Glas mit Feta, Blumenkohl und Apfel
+ 480 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C16

1 Ahornsirup-Senf-Dressing — 2 EL Feta — 40 g, zerbréckelt

2 Gerosteter Blumenkohl - 60 g, in Réschen, 20 Min.
bei 200 °C gerostet

2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert

Apfel - 60 g, in Warfeln, mit etwas Zitronensaft
Spitzkohl — 40 g, fein geschnitten

N o o »

Pekannusse - 15 g, grob gehackt
3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte den gerdsteten Blumenkohl und den Brokkoli
darauf, dann den Naturreis, den Feta und den Apfel. Gib den Spitzkohl obenauf und streue Pekannusse daruber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.

) Herbstliches Glas mit Ziegenkése, Brokkoli und Granatapfelkernen
+ 420 kcal - Haltbar:5 Tage - Dressing C16

1 Ahornsirup-Senf-Dressing — 2 EL 4 Ziegenfrischkése — 35 g, zerbrdckelt

2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert 5 Granatapfelkerne - 25 g

2 Gerosteter Blumenkohl - 60 g, in R6schen, 20 Min. 6 Grunkohl — 30 g, fein geschnitten und mit einem
bei 200 °C gerostet Tropfen Ol durchgeknetet

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Kurbiskerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Brokkoli und den gerdsteten Blumenkohl
darauf, dann die Linsen, den Ziegenfrischkdse und die Granatapfelkerne. Gib den Grinkohl obenauf und streue
Kurbiskerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel sturzen.

EL) Herbstliches Glas mit Feta, Zwiebel und Granatapfelkernen
+ 390 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C16

1 Ahornsirup-Senf-Dressing — 2 EL Feta — 40 g, zerbréckelt

a4
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 5 Granatapfelkerne — 25 g
2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert 6 Babyspinat-30g

3 7

Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekunhlt Getrocknete Cranberrys —15 g

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den Brokkoli darauf, dann
den Naturreis, den Feta und die Granatapfelkerne. Gib den Babyspinat obenauf und streue getrockneten
Cranberrys daruber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.
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EL) Herbstliches Glas mit Feta, Blumenkohl und Granatapfelkernen
+ 450 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Feta - 40 g, zerbréckelt
2 Gerosteter Blumenkohl — 60 g, in Réschen, 20 Min. 5 Granatapfelkerne — 25 g
bei 200 °C gerdstet 6 Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem
2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert Tropfen Ol durchgeknetet
3 Gerostete Sullkartoffel = 70 g, in Wurfeln, 25 Min. 7 Pekannusse — 15 g, grob gehackt
gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den gerdsteten Blumenkohl und den Brokkoli
darauf, dann die gerdstete Suldkartoffel, den Feta und die Granatapfelkerne. Gib den Grinkohl obenauf und
streue Pekannusse daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln
oder in eine Schussel stlrzen.

€D Herbstliches Glas mit Ziegenkése, Rotkohl und Birne
+ 450 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C16

1 Ahornsirup-Senf-Dressing — 2 EL Ziegenfrischkdse — 35 g, zerbréckelt

2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen

4

2 Rotkohl = 50 g, fein geschnitten 5 Birne - 60 g, in Wurfeln, mit etwas Zitronensaft
6 Spitzkohl — 40 g, fein geschnitten
7

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt Pekannusse - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die rote Zwiebel darauf, dann
den Naturreis, den Ziegenfrischkdse und die Birne. Gib den Spitzkohl obenauf und streue Pekannusse dartber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

ELI) Herbstliches Glas mit Tofu, Rotkohl und Granatapfelkernen
+ 490 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Warfeln, knusprig
2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten angebraten
2 Gerdsteter Kurbis — 70 g, in Wrfeln, 25 Min. 5 Granatapfelkerne - 25g
gerostet 6 Grunkohl — 30 g, fein geschnitten und mit einem
3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekihlt Tropfen Ol durchgeknetet

7 Pekannusse - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und den gerésteten Kurbis darauf,
dann die Quinoq, den gebratenen Tofu und die Granatapfelkerne. Gib den Grinkohl obenauf und streue
Pekannusse darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.
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E2) Herbstliches Glas mit Hidhnchen, Rotkohl und Apfel
+ 460 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C16

1 Ahornsirup-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten vollstandig abgekuhlt

2 Gerdsteter Kurbis — 70 g, in Wrfeln, 25 Min. 5 Apfel - 60 g, in Warfeln, mit etwas Zitronensaft
gerostet 6 Grunkohl — 30 g, fein geschnitten und mit einem

3 Naturreis - 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt Tropfen Ol durchgeknetet

7 Kurbiskerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und den gerésteten Kurbis darauf,
dann den Naturreis, die gegrillte Hdhnchenbrust und den Apfel. Gib den Grinkohl obenauf und streue
Kurbiskerne darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel starzen.

ELE) Herbstliches Glas mit Tofu, Zwiebel und Apfel
+ 440 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C16

1 Ahornsirup-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Wurfeln, knusprig

2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen angebraten

2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert 5 Apfel - 60 g, in Warfeln, mit etwas Zitronensaft

3 Linsen — 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem

Tropfen Ol durchgeknetet
7 Kurbiskerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den Brokkoli darauf, dann
die Linsen, den gebratenen Tofu und den Apfel. Gib den Grinkohl obenauf und streue Kuarbiskerne dartber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

ED Herbstliches Glas mit Tofu, Brokkoli und Apfel
*+ 420 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu - 80 g, in Wurfeln, knusprig

2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert angebraten

2 Rote Zwiebel — 20 gl in dinnen Ringen 5 Apfel -60 g, in W(Jrfeln, mit etwas Zitronensaft

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhit 6 Grankohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem

Tropfen Ol durchgeknetet
7 Getrocknete Cranberrys —15 g

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Brokkoli und die rote Zwiebel darauf, dann
den Naturreis, den gebratenen Tofu und den Apfel. Gib den Grinkohl obenauf und streue getrockneten
Cranberrys darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel starzen.
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€D Herbstliches Glas mit Tofu, Blumenkohl und Granatapfelkernen
+ 430 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu - 80 g, in Warfeln, knusprig
2 Gerosteter Blumenkohl — 60 g, in Rdschen, 20 Min. angebraten
bei 200 °C gerostet 5 Granatapfelkerne — 25 g
2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert 6 Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem
3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekahlt Tropfen Ol durchgeknetet

7 Getrocknete Cranberrys —15 g

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den gerdsteten Blumenkohl und den Brokkoli
darauf, dann den Naturreis, den gebratenen Tofu und die Granatapfelkerne. Gib den Grinkohl obenauf und
streue getrockneten Cranberrys darlber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

€D Herbstliches Glas mit Feta, Zwiebel und Birne
+ 470 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing Cl16

1 Ahornsirup-Senf-Dressing — 2 EL 4 Feta - 40 g, zerbrockelt

2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 5 Birne - 60 g, in Wurfeln, mit etwas Zitronensaft

2 Rotkohl — 50 g, fein geschnitten 6 Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem
3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhit Tropfen Ol durchgeknetet

7 Pekannusse — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den Rotkohl darauf, dann
die Linsen, den Feta und die Birne. Gib den Grinkohl obenauf und streue Pekannlsse darutber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

EI) Herbstliches Glas mit Hihnchen, Blumenkohl und Granatapfelkernen
+ 500 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gerosteter Blumenkohl — 60 g, in Réschen, 20 Min. vollstandig abgekuhlt

bei 200 °C gerostet 5 Granatapfelkerne — 25 g
2 Gerosteter Kurbis — 70 g, in Warfeln, 25 Min. 6 Babyspinat-30g

gerostet 7 Pekannusse - 15 g, grob gehackt

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den gerdsteten Blumenkohl und den gerésteten
Karbis darauf, dann die Linsen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Granatapfelkerne. Gib den Babyspinat
obenauf und streue Pekannusse darUber. Glas verschliefien und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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Herbstliches Glas mit Feta, Brokkoli und Apfel
+ 420 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Feta - 40 g, zerbrdckelt
2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert 5 Apfel — 60 g, in Warfeln, mit etwas Zitronensaft
2 Rotkohl = 50 g, fein geschnitten 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten
3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 KuUrbiskerne —10 g, gerdstet
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Brokkoli und den Rotkohl darauf, dann die
Quinoa, den Feta und den Apfel. Gib den Spitzkohl obenauf und streue Kurbiskerne dartber. Glas verschliezen

und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schissel stlrzen.

EID) Herbstliches Glas mit Hihnchen, Blumenkohl und Apfel
+ 460 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,

2 Gerdsteter Blumenkohl — 60 g, in Réschen, 20 Min. vollstdndig abgekuhlt
bei 200 °C gerdstet 5 Apfel - 60 g, in Wurfeln, mit etwas Zitronensaft

2 Gerosteter Kurbis — 70 g, in Warfeln, 25 Min. 6 Grunkohl — 30 g, fein geschnitten und mit einem
gerodstet Tropfen Ol durchgeknetet

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Getrocknete Cranberrys —15 g

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den gerdsteten Blumenkohl und den gerésteten
Kurbis darauf, dann die Linsen, die gegrillte Hdhnchenbrust und den Apfel. Gib den Grinkohl obenauf und
streue getrockneten Cranberrys dartber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

E-L) Herbstliches Glas mit Hadhnchen, Brokkoli und Granatapfelkernen
+ 490 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C16

1 Ahornsirup-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Brokkoli - 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert vollstandig abgekuhlt
2 Gerosteter Blumenkohl — 60 g, in Réschen, 20 Min. 5 Granatapfelkerne - 259
bei 200 °C gerostet 6 Babyspinat-30g
3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 7 Pekannusse - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte den Brokkoli und den gerésteten Blumenkohl
darauf, dann den Naturreis, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Granatapfelkerne. Gib den Babyspinat
obenauf und streue Pekannusse darUber. Glas verschliefien und in den Kihlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hadhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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LD Herbstliches Glas mit Hdhnchen, Blumenkohl und Birne
+ 470 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gerosteter Blumenkohl — 60 g, in Réschen, 20 Min. vollstandig abgekuhlt

bei 200 °C gerdstet 5 Birne - 60 g, in Warfeln, mit etwas Zitronensaft
2 Gerosteter Kurbis = 70 g, in Warfeln, 25 Min. 6 Babyspinat-30g

gerostet 7 Kurbiskerne — 10 g, gerdstet

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den gerdsteten Blumenkohl und den gerdsteten
Karbis darauf, dann die Linsen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Birne. Gib den Babyspinat obenauf und
streue Kurbiskerne dartber. Glas verschlielen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel stUrzen.

EED) Herbstliches Glas mit Hahnchen, Zwiebel und Birne
+ 450 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C16

1 Ahornsirup-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen vollstandig abgekuhit

2 Gerosteter Blumenkohl — 60 g, in Réschen, 20 Min. 5 Birne — 60 g, in Wurfeln, mit etwas Zitronensaft
bei 200 °C gerostet 6 Babyspinat-30g

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Kurbiskerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den gerdsteten
Blumenkohl darauf, dann die Linsen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Birne. Gib den Babyspinat obenauf
und streue Kurbiskerne darlber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln
oder in eine Schussel stlrzen.

EE) Herbstliches Glas mit Feta, Brokkoli und Granatapfelkernen
x+ 470 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C16

1 Ahornsirup-Senf-Dressing — 2 EL 4 Feta - 40 g, zerbrockelt
2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert 5 Granatapfelkerne — 25 g
2 Gerosteter Blumenkohl — 60 g, in Réschen, 20 Min. 6

bei 200 °C gerostet 7 Pekannusse - 15 g, grob gehackt
3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhit

Babyspinat - 30 g

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mi-Glases. Schichte den Brokkoli und den gerésteten Blumenkohl
darauf, dann den Naturreis, den Feta und die Granatapfelkerne. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Pekannusse darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel starzen.
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E-D Herbstliches Glas mit Hdhnchen, Kiirbis und Granatapfelkernen
* 510 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing Cl16

1 Ahornsirup-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gerosteter Kurbis — 70 g, in Wirfeln, 25 Min. vollstandig abgekuhlt
gerostet 5 Granatapfelkerne - 25 g
2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten
3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Pekannusse - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte den gerdsteten Kurbis und den Brokkoli darauf,
dann die Quinogq, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Granatapfelkerne. Gib den Spitzkohl obenauf und streue
Pekannusse darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 5 Tage.

€ Herbstliches Glas mit Ziegenkdse, Klirbis und Birne
+ 480 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Ziegenfrischkdse — 35 g, zerbroéckelt

2 Gerosteter Kurbis — 70 g, in Warfeln, 25 Min. 5 Birne - 60 g, in Wurfeln, mit etwas Zitronensaft
gerostet 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert 7 Pekanniisse - 15 g, grob gehackt

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhit

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte den gerdsteten Klrbis und den Brokkoli darauf,
dann den Naturreis, den Ziegenfrischkdse und die Birne. Gib den Spitzkohl obenauf und streue Pekannusse
dartber. Glas verschliefien und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.

ED) Herbstliches Glas mit Ziegenkdse, Rotkohl und Granatapfelkernen
+ 410 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C16

1 Ahornsirup-Senf-Dressing — 2 EL Ziegenfrischkdse — 35 g, zerbréckelt

4
2 Rotkohl = 50 g, fein geschnitten 5 Granatapfelkerne - 25 g
2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert 6 Babyspinat-30g

3 7

Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt Karbiskerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und den Brokkoli darauf, dann die
Quinoaq, den Ziegenfrischkése und die Granatapfelkerne. Gib den Babyspinat obenauf und streue Kurbiskerne
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.
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Herbstliches Glas mit Tofu, Kiirbis und Apfel
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Warfeln, knusprig
2 Gerosteter Kurbis — 70 g, in Warfeln, 25 Min. angebraten
gerostet 5 Apfel — 60 g, in Warfeln, mit etwas Zitronensaft
2 Rotkohl = 50 g, fein geschnitten 6 Babyspinat-30g
3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 7 Getrocknete Cranberrys - 15 g

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den gerdsteten Kirbis und den Rotkohl darauf,
dann den Naturreis, den gebratenen Tofu und den Apfel. Gib den Babyspinat obenauf und streue getrockneten
Cranberrys daruber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel sturzen.

EL) Herbstliches Glas mit Feta, Rotkohl und Apfel
+ 480 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Feta - 40 g, zerbrockelt

2 Rotkohl = 50 g, fein geschnitten 5 Apfel — 60 g, in Wurfeln, mit etwas Zitronensaft

2 Gerosteter Kurbis — 70 g, in Wurfeln, 25 Min. 6 Grunkohl — 30 g, fein geschnitten und mit einem
gerostet Tropfen Ol durchgeknetet

3 Linsen — 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Pekannusse — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und den gerdsteten Kurbis darauf,
dann die Linsen, den Feta und den Apfel. Gib den Grinkohl obenauf und streue Pekannusse daruber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

ED) Herbstliches Glas mit Tofu, Brokkoli und Granatapfelkernen
+ 420 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing Cl12

1 Honig-Senf-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Warfeln, knusprig

2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert angebraten

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 5 Granatapfelkerne - 259

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 6 Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem

Tropfen Ol durchgeknetet
7 KuUrbiskerne — 10 g, gerdstet
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Brokkoli und die rote Zwiebel darauf, dann
den Naturreis, den gebratenen Tofu und die Granatapfelkerne. Gib den Grtinkohl obenauf und streue

Karbiskerne dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.

EII) Herbstliches Glas mit Feta, Rotkohl und Birne
+ 460 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C16

1 Ahornsirup-Senf-Dressing — 2 EL 4 Feta - 40 g, zerbrockelt

2 Rotkohl = 50 g, fein geschnitten 5 Birne - 60 g, in Wurfeln, mit etwas Zitronensaft

2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 6 Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem
3 Naturreis - 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt Tropfen Ol durchgeknetet

7 Pekannusse — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die rote Zwiebel darauf, dann
den Naturreis, den Feta und die Birne. Gib den Grlinkohl obenauf und streue PekannUsse darUber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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REZEPTE 401-425

Vegane Protein-Gldaser

Zu 100 % pflanzlich und trotzdem reich an Eiweil. Tipp: Im Dressing statt Honig Ahornsirup
verwenden.

1) Veganes Protein-Glas mit Falafel, Paprika und Mango
+ 480 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasolie-Dressing — 2 EL 4 Falafel - 3 Stuck, im Ofen gebacken und
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen abgekuhit

2 Karotte - 50 g, geraspelt 5 Mango — 60 g, in Wrfeln

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Sesam -5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Karotte darauf, dann
die Linsen, die Falafel und die Mango. Gib den Spitzkohl obenauf und streue Sesam dartber. Glas verschlielden
und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel stlrzen.

@I2) Veganes Protein-Glas mit Falafel, Brokkoli und Granatapfelkernen
* 510 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasofde-Dressing — 2 EL 4 Falafel - 3 Sstuck, im Ofen gebacken und

2 Brokkoli — 60 g, in Rdschen, 3 Min. blanchiert abgekahlit

2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Granatapfelkerne — 25 g

3 Linsen — 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Grunkohl — 30 g, fein geschnitten und mit einem

Tropfen Ol durchgeknetet
7 Sonnenblumenkerne — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Brokkoli und die Karotte darauf, dann die
Linsen, die Falafel und die Granatapfelkerne. Gib den Grinkohl obenauf und streue Sonnenblumenkerne
dartber. Glas verschliefien und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Falafel erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 5 Tage.

LX) Veganes Protein-Glas mit Tofu, Paprika und Granatapfelkernen
+ 420 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen angebraten

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten 5 Granatapfelkerne - 259

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Kurbiskerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und den Rotkohl darauf, dann
die Linsen, den gebratenen Tofu und die Granatapfelkerne. Gib den Spitzkohl obenauf und streue Kurbiskerne
dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
starzen.
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€II) Veganes Protein-Glas mit Tofu, Rotkohl und Cherrytomaten
* 410 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasofde-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Warfeln, knusprig
2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten angebraten

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Sonnenblumenkerne - 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die rote Paprika darauf, dann
die Linsen, den gebratenen Tofu und die Cherrytomaten. Gib den Spitzkohl obenauf und streue
Sonnenblumenkerne dartber. Glas verschlieffen und in den Kthlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel sturzen.

@) Veganes Protein-Glas mit Falafel, Paprika und Avocado
+ 600 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C6

1 Sesam-SojasoflRe-Dressing — 2 EL 4 Falafel — 3 Stuck, im Ofen gebacken und

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen abgekuhlt

2 Edamame - 50 g, aufgetaut 5 Avocado - %, in Warfeln, mit Limettensaft (separat)
3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekihlt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Sonnenblumenkerne — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Edamame darauf,
dann die Quinoa und die Falafel. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den Spitzkohl obenauf
und streue Sonnenblumenkerne daruber. Glas verschliefen und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Falafel erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 5 Tage.

@) Veganes Protein-Glas mit Falafel, Brokkoli und Mango
+ 490 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Falafel — 3 Stuck, im Ofen gebacken und

2 Brokkoli — 60 g, in Rdschen, 3 Min. blanchiert abgekuhlt

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem

Tropfen Ol durchgeknetet
7 Sesam -5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Brokkoli und den Rotkohl darauf, dann die
Quinoa, die Falafel und die Mango. Gib den Grinkohl obenauf und streue Sesam dartber. Glas verschliefien
und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel stlrzen.
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Veganes Protein-Glas mit Falafel, Rotkohl und Mango
+ 510 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing CI10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Falafel = 3 Stuck, im Ofen gebacken und

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten abgekunhlt

2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Schwarze Bohnen - 70 g, abgetropft und 6 Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem
abgespult Tropfen Ol durchgeknetet

7 Kurbiskerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und den Brokkoli darauf, dann die
schwarzen Bohnen, die Falafel und die Mango. Gib den Grtinkohl obenauf und streue Kiurbiskerne dartber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel stUrzen.

Veganes Protein-Glas mit Falafel, Rotkohl und Granatapfelkernen
+ 510 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasole-Dressing — 2 EL 4 Falafel — 3 Stuck, im Ofen gebacken und
2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten abgekuhlt

2 Edamame - 50 g, aufgetaut 5 Granatapfelkerne - 259

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Sesam - 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die Edaomame darauf, dann
die Linsen, die Falafel und die Granatapfelkerne. Gib den Spitzkohl obenauf und streue Sesam daruber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Falafel erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 5 Tage.

EII) Veganes Protein-Glas mit Tofu, Paprika und Cherrytomaten
+ 390 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasofle-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen angebraten
2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
3 Schwarze Bohnen - 70 g, abgetropft und 6 Babyspinat-30g
abgespuilt 7 Sonnenblumenkerne — 10 g, geréstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und den Rotkohl darauf, dann
die schwarzen Bohnen, den gebratenen Tofu und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Sonnenblumenkerne daruber. Glas verschliefzen und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stlrzen.
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@) Veganes Protein-Glas mit Tofu, Rotkohl und Avocado
* 450 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasofde-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Warfeln, knusprig

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten angebraten

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Avocado - %, in Wurfeln, mit Limettensaft (separat)
3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuihlt 6 Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem

Tropfen Ol durchgeknetet
7 Sesam - 5 g, gerdstet
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die rote Paprika darauf, dann
die Linsen und den gebratenen Tofu. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den Griunkohl

obenauf und streue Sesam darulber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel stdrzen.

@11) Veganes Protein-Glas mit Falafel, Karotte und Cherrytomaten
+ 510 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Falafel — 3 Stuck, im Ofen gebacken und

2 Karotte — 50 g, geraspelt abgekudhlt

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Kichererbsen — 70 g, abgetropft und abgespult 6 Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem

Tropfen Ol durchgeknetet
7 Sonnenblumenkerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die rote Paprika darauf, dann
die Kichererbsen, die Falafel und die Cherrytomaten. Gib den Grinkohl obenauf und streue
Sonnenblumenkerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kihlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stlrzen.

@i5) Veganes Protein-Glas mit Tofu, Edlamame und Cherrytomaten
* 440 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasoflie-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Wurfeln, knusprig

2 Edamame - 50 g, aufgetaut angebraten

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Schwarze Bohnen - 70 g, abgetropft und 6 Grunkohl — 30 g, fein geschnitten und mit einem
abgespult Tropfen Ol durchgeknetet

7 Sonnenblumenkerne — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die Edaomame und die rote Paprika darauf,
dann die schwarzen Bohnen, den gebratenen Tofu und die Cherrytomaten. Gib den Griinkohl obenauf und
streue Sonnenblumenkerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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@iE) Veganes Protein-Glas mit Tofu, Karotte und Mango
* 440 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu - 80 g, in Warfeln, knusprig
2 Karotte — 50 g, geraspelt angebraten

2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Babyspinat-309g

7 KuUrbiskerne —10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und den Brokkoli darauf, dann die
Kichererbsen, den gebratenen Tofu und die Mango. Gib den Babyspinat obenauf und streue Kurbiskerne
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

@) veganes Protein-Glas mit Tofu, Brokkoli und Mango
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasofle-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert angebraten

2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekihlt 6 Babyspinat-309g

7 Kurbiskerne —10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Brokkoli und die Karotte darauf, dann die
Quinoag, den gebratenen Tofu und die Mango. Gib den Babyspinat obenauf und streue Kurbiskerne daruber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

@IE) Veganes Protein-Glas mit Tofu, Karotte und Granatapfelkernen
+ 420 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasolie-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu - 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Karotte - 50 g, geraspelt angebraten

2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert 5 Granatapfelkerne —25g

3 Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Sonnenblumenkerne - 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und den Brokkoli darauf, dann die
Kichererbsen, den gebratenen Tofu und die Granatapfelkerne. Gib den Spitzkohl obenauf und streue
Sonnenblumenkerne dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel sturzen.

@i) Veganes Protein-Glas mit Falafel, Rotkohl und Cherrytomaten
+ 500 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasofde-Dressing — 2 EL 4 Falafel — 3 Stuck, im Ofen gebacken und
2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten abgekunhlt

2 Edamame - 50 g, aufgetaut 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Babyspinat-30g

7 Sesam - 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die Edaomame darauf, dann
die Linsen, die Falafel und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue Sesam daruber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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Veganes Protein-Glas mit Tofu, Rotkohl und Granatapfelkernen
+ 390 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasofde-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Warfeln, knusprig
2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten angebraten
2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Granatapfelkerne - 259
3 Schwarze Bohnen - 70 g, abgetropft und 6 Babyspinat-30g
abgespuilt 7 Sonnenblumenkerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die rote Paprika darauf, dann
die schwarzen Bohnen, den gebratenen Tofu und die Granatapfelkerne. Gib den Babyspinat obenauf und
streue Sonnenblumenkerne daruber. Glas verschliefen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

@) veganes Protein-Glas mit Tofu, Edlamame und Avocado
+ 510 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Wurfeln, knusprig

2 Edamame - 50 g, aufgetaut angebraten

2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Avocado - %, in Wurfeln, mit Limettensaft (separat)
3 Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespult 6 Grunkohl — 30 g, fein geschnitten und mit einem

Tropfen Ol durchgeknetet
7 Sesam -5 g, gerdstet
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Edamame und die Karotte darauf, dann die
Kichererbsen und den gebratenen Tofu. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den Grinkohl

obenauf und streue Sesam daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

@) Veganes Protein-Glas mit Tofu, Brokkoli und Avocado
*+ 460 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasofde-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu - 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert angebraten
2 Rote Poprikq - 60 g in Streifen 5 Avocado — Y, in WUrfeln, mit Limettensaft (Sepclrclt)
3 Schwarze Bohnen - 70 g, abgetropft und 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten
abgespuilt 7 Kuarbiskerne - 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Brokkoli und die rote Paprika darauf, dann
die schwarzen Bohnen und den gebratenen Tofu. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den

Spitzkohl obenauf und streue Kurbiskerne dartber. Glas verschlieRen und in den Kthlschrank stellen. Vor dem
Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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ZI) Veganes Protein-Glas mit Falafel, Edlamame und Avocado
+ 600 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasolie-Dressing — 2 EL 4 Falafel = 3 Stuck, im Ofen gebacken und

2 Edamame - 50 g, aufgetaut abgekunhlt

2 Karotte - 50 g, geraspelt 5 Avocado - %, in Warfeln, mit Limettensaft (separat)
3 Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Babyspinat-30g

7 Sonnenblumenkerne - 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die Edaomame und die Karotte darauf, dann die
Kichererbsen und die Falafel. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den Babyspinat obenauf
und streue Sonnenblumenkerne darUber. Glas verschlieffen und in den Kihlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

@%) veganes Protein-Glas mit Tofu, Brokkoli und Cherrytomaten
+ 390 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert angebraten

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Sesam - 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Brokkoli und die rote Paprika darauf, dann
die Kichererbsen, den gebratenen Tofu und die Cherrytomaten. Gib den Spitzkohl obenauf und streue Sesam
darlber. Glas verschlieen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

@223 Veganes Protein-Glas mit Tofu, Paprika und Mango
+ 420 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu - 80 g, in Warfeln, knusprig

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen angebraten

2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespult 6 Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem

Tropfen Ol durchgeknetet
7 Sesam - 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und den Brokkoli darauf, dann
die Kichererbsen, den gebratenen Tofu und die Mango. Gib den Grinkohl obenauf und streue Sesam daruber.
Glas verschlieRen und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.

Z5) Veganes Protein-Glas mit Falafel, Karotte und Granatapfelkernen
+ 480 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C10

1 Tahini-Zitronen-Dressing — 2 EL 4 Falafel — 3 Stuck, im Ofen gebacken und
2 Karotte - 50 g, geraspelt abgekuhlt

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten 5 Granatapfelkerne - 259

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekihlt 6 Spitzkohl - 40 g, fein geschnitten

7 Sesam -5 g, gerdOstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und den Rotkohl darauf, dann die
Quinoa, die Falafel und die Granatapfelkerne. Gib den Spitzkohl obenauf und streue Sesam daruber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Falafel erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 5 Tage.
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€223 Veganes Protein-Glas mit Tofu, Edlamame und Granatapfelkernen
+ 460 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Warfeln, knusprig

2 Edamame - 50 g, aufgetaut angebraten

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten 5 Granatapfelkerne - 259

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuihlt 6 Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem

Tropfen Ol durchgeknetet
7 Kurbiskerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Edomame und den Rotkohl darauf, dann
die Linsen, den gebratenen Tofu und die Granatapfelkerne. Gib den Grinkohl obenauf und streue Kurbiskerne
dartber. Glas verschliefien und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Z5) Veganes Protein-Glas mit Falafel, Rotkohl und Avocado
+ 590 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C6

1 Sesam-Sojasolde-Dressing — 2 EL 4 Falafel — 3 sttck, im Ofen gebacken und

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten abgekuhlt

2 Edamame - 50 g, aufgetaut 5 Avocado - %, in Warfeln, mit Limettensaft (separat)
3 Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespult 6 Babyspinat-30g

7 Sonnenblumenkerne — 10 g, geréstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die Edamame darauf, dann
die Kichererbsen und die Falafel. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den Babyspinat
obenauf und streue Sonnenblumenkerne darlber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem
Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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REZEPTE 426-450

Protein-Gldser

Extra viel Eiweil3, fir nach dem Training oder far einen langen Arbeitstag.

21 Protein-Glas mit Hahnchen, Brokkoli und Cherrytomaten
+ 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,

2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert vollstandig abgekuhlt

2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Schwarze Bohnen - 70 g, abgetropft und 6 Grunkohl — 30 g, fein geschnitten und mit einem
abgespult Tropfen Ol durchgeknetet

7 Mandelblattchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Brokkoli und die Gurke darauf, dann die
schwarzen Bohnen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Grinkohl obenauf und streue
Mandelblattchen daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hadhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

Protein-Glas mit Ei, Gurke und Cherrytomaten
+ 370 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln geviertelt

2 Edamame - 50 g, aufgetaut 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Babyspinat-30g

7 Mandelblattchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die Edamame darauf, dann die
Linsen, das hartgekochte Ei und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue Mandelbldttchen
darlber. Glas verschlieen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

ZL) Protein-Glas mit Hahnchen, Gurke und getrockneten Tomaten
+ 400 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C9

1 Curry-Joghurt-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gurke - 60 g, in Warfeln vollstandig abgekuhit

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Mandelblattchen — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die rote Paprika darauf, dann die
Quinoq, die gegrillte Hdhnchenbrust und die getrockneten Tomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Mandelblattchen darlber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder

in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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ZX) Protein-Glas mit Thunfisch, Brokkoli und Cherrytomaten
+ 350 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Thunfisch im eigenen Saft - 60 g, abgetropft
2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert 5 Cherrytomaten — 70 g, halbiert
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 6 Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem
3 Schwarze Bohnen - 70 g, abgetropft und Tropfen Ol durchgeknetet
abgespuilt 7 Kurbiskerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Brokkoli und die Gurke darauf, dann die
schwarzen Bohnen, den Thunfisch und die Cherrytomaten. Gib den Grinkohl obenauf und streue Kurbiskerne
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des Glases 4
Tage.

&) Protein-Glas mit Hahnchen, griinen Bohnen und gegrillter Paprika
+ 390 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und vollstéindig abgekuhlt
abgekuhlt 5 Gegrillte Paprika (aus dem Glas) - 50 g, in Streifen
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Babyspinat-30g
3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 7 Sonnenblumenkerne — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die grinen Bohnen und die rote Paprika darauf,
dann die Quinoaq, die gegrillte Hihnchenbrust und die gegrillte Paprika. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Sonnenblumenkerne dartber. Glas verschlieffen und in den Kthischrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

&) Protein-Glas mit Hdhnchen, Edamame und gegrillter Paprika
+ 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,

2 Edamame - 50 g, aufgetaut vollsténdig abgekuhit

2 Gurke - 60 g, in Warfeln 5 Gegrillte Paprika (aus dem Glas) - 50 g, in Streifen
3 Kidneybohnen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Sonnenblumenkerne — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Edomame und die Gurke darauf, dann die
Kidneybohnen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die gegrillte Paprika. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Sonnenblumenkerne darlber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hahnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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&) Protein-Glas mit Pute, Paprika und Cherrytomaten
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen Streifen

2 Edamame - 50 g, aufgetaut 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekahlt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 KUrbiskerne —10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Edamame darauf,
dann die Quinoq, die Putenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue Kurbiskerne
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

E5) Protein-Glas mit Ei, Edlamame und Cherrytomaten
x+ 370 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Edamame - 50 g, aufgetaut geviertelt

2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Babyspinat-309g

7 Kurbiskerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Edaomame und die Gurke darauf, dann die
Quinog, das hartgekochte Ei und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue Kurbiskerne
dartber. Glas verschliefien und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schussel
stdrzen.

EED) Protein-Glas mit Thunfisch, Edamame und gegrillter Paprika
+ 350 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL Thunfisch im eigenen Saft — 60 g, abgetropft

2 Edamame - 50 g, aufgetaut Gegrillte Paprika (aus dem Glas) - 50 g, in Streifen
2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und
abgekuhlt

3 Kidneybohnen — 70 g, abgetropft und abgespult

Romanasalat — 40 g, in Streifen

N o o b

Mandelblattchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Edaomame und die grinen Bohnen darauf,
dann die Kidneybohnen, den Thunfisch und die gegrillte Paprika. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Mandelblattchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.
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5 Protein-Glas mit Ei, Edlamame und getrockneten Tomaten
+ 400 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C9

1 Curry-Joghurt-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,

2 Edamame - 50 g, aufgetaut geviertelt

2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen
abgekunhlt 6 Babyspinat-30g

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Sonnenblumenkerne - 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Edomame und die grinen Bohnen darauf,
dann die Quinoq, das hartgekochte Ei und die getrockneten Tomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Sonnenblumenkerne dartber. Glas verschlieffen und in den Kthlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stlrzen.

@D Protein-Glas mit Ei, Brokkoli und gegrillter Paprika
+ 360 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,

2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert geviertelt

2 Gurke - 60 g, in Wairfeln 5 Gegrillte Paprika (aus dem Glas) — 50 g, in Streifen
3 Kidneybohnen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Sonnenblumenkerne — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Brokkoli und die Gurke darauf, dann die
Kidneybohnen, das hartgekochte Ei und die gegrillte Paprika. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Sonnenblumenkerne daruber. Glas verschliefzen und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Das hartgekochte Ei erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdit sich der Rest des Glases
5 Tage.

EEL) Protein-Glas mit Hahnchen, Gurke und gegrillter Paprika
+ 360 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,

2 Gurke - 60 g, in Wurfeln vollstéindig abgekuhlt

2 Griine Bohnen — 60 g, 4 Min. gekocht und 5 Gegrillte Paprika (aus dem Glas) - 50 g, in Streifen
abgekuhlt 6 Babyspinat—-30g

3 Schwarze Bohnen — 70 g, abgetropft und 7 Mandelbléttchen — 10 g, gerostet
abgespuilt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die grinen Bohnen darauf, dann
die schwarzen Bohnen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die gegrillte Paprika. Gib den Babyspinat obenauf und
streue Mandelblattchen dardber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hidhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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&) Protein-Glas mit Thunfisch, griinen Bohnen und gegrillter Paprika
+ 350 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Thunfisch im eigenen Saft - 60 g, abgetropft

2 Grune Bohnen — 60 g, 4 Min. gekocht und 5 Gegrillte Paprika (aus dem Glas) - 50 g, in Streifen
abgekuhlt 6 Babyspinat-30g

2 Edamame - 50 g, aufgetaut 7 Mandelblattchen - 10 g, gerdstet

3 Schwarze Bohnen - 70 g, abgetropft und
abgespuilt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die grinen Bohnen und die Edamame darauf,
dann die schwarzen Bohnen, den Thunfisch und die gegrillte Paprika. Gib den Babyspinat obenauf und streue

Mandelblattchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel stUrzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

EED) Protein-Glas mit Thunfisch, Paprika und getrockneten Tomaten
+ 370 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL Thunfisch im eigenen Saft — 60 g, abgetropft

Rote Paprika — 60 g, in Streifen Getrocknete Tomaten - 20 g, in Streifen

Babyspinat - 30 g

N o o b

2
2 Edamame - 50 g, aufgetaut
3

Schwarze Bohnen - 70 g, abgetropft und
abgespuilt

Sonnenblumenkerne - 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die rote Paprika und die Edamame darauf,
dann die schwarzen Bohnen, den Thunfisch und die getrockneten Tomaten. Gib den Babyspinat obenauf und
streue Sonnenblumenkerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

1) Protein-Glas mit Ei, griinen Bohnen und getrockneten Tomaten
+ 350 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C9

1 Curry-Joghurt-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei — 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Grune Bohnen — 60 g, 4 Min. gekocht und geviertelt
abgekuhlt 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen
2 Brokkoli = 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 Kidneybohnen — 70 g, abgetropft und abgespult 7 Sonnenblumenkerne — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die grinen Bohnen und den Brokkoli darauf,
dann die Kidneybohnen, das hartgekochte Ei und die getrockneten Tomaten. Gib den Romanasalat obenauf
und streue Sonnenblumenkerne dartber. Glas verschliefen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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@ZI) Protein-Glas mit Hdhnchen, Paprika und getrockneten Tomaten
* 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen vollstandig abgekuhlt

2 Gurke - 60 g, in Warfeln 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekahlt 6 Babyspinat-30g

7 Mandelblattchen — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Gurke darauf, dann die
Quinoq, die gegrillte Hdhnchenbrust und die getrockneten Tomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Mandelblattchen darlber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

¥P) Protein-Glas mit Ei, Gurke und getrockneten Tomaten
+ 360 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln geviertelt

2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert 5 Getrocknete Tomaten - 20 g, in Streifen

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Babyspinat-30g

7 Sonnenblumenkerne — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und den Brokkoli darauf, dann die
Linsen, das hartgekochte Ei und die getrockneten Tomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Sonnenblumenkerne dartber. Glas verschlieffen und in den Kthischrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stlrzen.

Z5) Protein-Glas mit Pute, Brokkoli und getrockneten Tomaten
+ 360 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C9

1 Curry-Joghurt-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert Streifen

2 Gurke - 60 g, in Warfeln 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Mandelbléttchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Brokkoli und die Gurke darauf, dann die
Linsen, die Putenbrust und die getrockneten Tomaten. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Mandelblattchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.
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@) Protein-Glas mit Pute, griinen Bohnen und Cherrytomaten
+ 330 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C9

1 Curry-Joghurt-Dressing — 2 EL 4 Putenbrust — 70 g, in der Pfanne gebraten, in
2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und Streifen
abgekuhlt 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Babyspinat—-30g
3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 KuUrbiskerne —10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die grinen Bohnen und die rote Paprika darauf,
dann die Linsen, die Putenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue Kurbiskerne
dardber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die Putenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

¥ Protein-Glas mit Ei, Paprika und Cherrytomaten
x+ 370 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C22

1 Mein Basis-Dressing — 2 EL 4 Hartgekochtes Ei - 1,10 Min. gekocht, gepellt,

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen geviertelt

2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert

3 Schwarze Bohnen — 70 g, abgetropft und 6 Grunkohl — 30 g, fein geschnitten und mit einem
abgespult Tropfen Ol durchgeknetet

7 Sonnenblumenkerne — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und den Brokkoli darauf, dann
die schwarzen Bohnen, das hartgekochte Ei und die Cherrytomaten. Gib den Grunkohl obenauf und streue
Sonnenblumenkerne darlber. Glas verschliefen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stlrzen.

@) Protein-Glas mit Hdhnchen, griinen Bohnen und getrockneten Tomaten
+ 420 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing Cl17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hadhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und vollstandig abgekudhit
abgekunhlt 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen
2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert 6 Grunkohl - 30 g, fein geschnitten und mit einem
3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt Tropfen Ol durchgeknetet

7 Mandelblattchen — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die grinen Bohnen und den Brokkoli darauf,
dann die Quinoq, die gegrillte Hihnchenbrust und die getrockneten Tomaten. Gib den Grinkohl obenauf und
streue Mandelblattchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hadhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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ZZ) Protein-Glas mit Thunfisch, Brokkoli und getrockneten Tomaten
+ 350 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Thunfisch im eigenen Saft - 60 g, abgetropft
2 Brokkoli — 60 g, in Réschen, 3 Min. blanchiert 5 Getrocknete Tomaten — 20 g, in Streifen

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Babyspinat-30g

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 KuUrbiskerne —10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Brokkoli und die rote Paprika darauf, dann
die Quinoa, den Thunfisch und die getrockneten Tomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue Karbiskerne
dardber. Glas verschliezen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdit sich der Rest des Glases 4
Tage.

Protein-Glas mit Hdhnchen, Paprika und gegrillter Paprika
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,

2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen vollstdndig abgekuhlt

2 Edamame - 50 g, aufgetaut 5 Gegrillte Paprika (aus dem Glas) - 50 g, in Streifen
3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Kurbiskerne — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die rote Paprika und die Edamame darauf,
dann die Linsen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die gegrillte Paprika. Gib den Romanasalat obenauf und
streue Kurbiskerne dartber. Glas verschlielen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel starzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

IX) Protein-Glas mit Thunfisch, griinen Bohnen und Cherrytomaten
+ 320 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C17

1 Spezial-Dressing — 2 EL Thunfisch im eigenen Saft - 60 g, abgetropft

2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und
abgekuhlt

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen

Cherrytomaten — 70 g, halbiert
Babyspinat - 30 g

N o a b

Sonnenblumenkerne - 10 g, gerostet
3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die grinen Bohnen und die rote Paprika darauf,
dann die Linsen, den Thunfisch und die Cherrytomaten. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Sonnenblumenkerne darlber. Glas verschlieen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln
oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.
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L) Protein-Glas mit Hdhnchen, Edamame und Cherrytomaten
* 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C9

1 Curry-Joghurt-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Edamame - 50 g, aufgetaut vollstandig abgekuhlt
2 Grune Bohnen - 60 g, 4 Min. gekocht und 5 Cherrytomaten - 70 g, halbiert
abgekunhlt 6 Grunkohl — 30 g, fein geschnitten und mit einem
3 Kidneybohnen — 70 g, abgetropft und abgespuilt Tropfen Ol durchgeknetet

7 Mandelblattchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Edomame und die grinen Bohnen darauf,
dann die Kidneybohnen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Cherrytomaten. Gib den Grinkohl obenauf und
streue Mandelblattchen dardber. Glas verschlieRen und in den Kihlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel stdrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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REZEPTE 451-475

Marokkanische Gldser

Couscous, Harissa und getrocknete Aprikosen: sul3, scharf und warzig.

@I5) Marokkanisches Glas mit Halloumi, Blumenkohl und Granatapfelkernen
*+ 470 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL Gegrillter Halloumi — 50 g, in Scheiben, gegrillt

2 Gerosteter Blumenkohl - 60 g, in Réschen, 20 Min.
bei 200 °C gerostet

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen

Granatapfelkerne — 25 g
Romanasalat — 40 g, in Streifen

N o o »

Mandelblattchen — 10 g, gerdstet
3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den gerdsteten Blumenkohl und die rote
Paprika darauf, dann die Linsen, den gegrillten Halloumi und die Granatapfelkerne. Gib den Romanasalat
obenauf und streue Mandelbl&ttchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen
gut schitteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den gegrillten Halloumi erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des
Glases 5 Tage.

€3) Marokkanisches Glas mit Feta, Zwiebel und getrockneten Aprikosen
+ 360 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Feta - 40 g, zerbrdckelt

2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 5 Getrocknete Aprikosen — 20 g, in kleinen Sttucken
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Rucola-25¢

3 Couscous — 70 g, zubereitet und abgekuhit 7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die rote Paprika darauf,
dann den Couscous, den Feta und die getrockneten Aprikosen. Gib den Rucola obenauf und streue frischen
Koriander daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine
Schussel starzen.

€IF) Marokkanisches Glas mit Falafel, Zwiebel und Orange
+ 500 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Falafel - 3 Stuck, im Ofen gebacken und
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen abgekunhlt
2 Gerosteter Blumenkohl — 60 g, in Rdéschen, 20 Min. 5 Orange - 60 g, in Stucken
bei 200 °C gerostet 6 Rucola-25¢g
3 Llinsen - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Mandelbléttchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den gerdsteten
Blumenkohl darauf, dann die Linsen, die Falafel und die Orange. Gib den Rucola obenauf und streue
Mandelblattchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder
in eine Schussel sturzen.
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I3 Marokkanisches Glas mit Feta, Paprika und getrockneten Aprikosen
+ 430 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing C18

1 Harissa-Dressing — 2 EL 4 Feta - 40 g, zerbréckelt
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Getrocknete Aprikosen — 20 g, in kleinen Stticken
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Mandelblattchen — 10 g, gerdstet
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die rote Zwiebel darauf,
dann die Linsen, den Feta und die getrockneten Aprikosen. Gib den Romanasalat obenauf und streue
Mandelblattchen darlber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel sturzen.

@) Marokkanisches Glas mit Hahnchen, Karotte und getrockneten Aprikosen
+ 410 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,

2 Karotte — 50 g, geraspelt vollstéindig abgekuhlt

2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Getrocknete Aprikosen - 20 g, in kleinen Stucken
3 Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Rucola-25g

7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die rote Paprika darauf, dann
die Kichererbsen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die getrockneten Aprikosen. Gib den Rucola obenauf und
streue frische Minze dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln
oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

€) Marokkanisches Glas mit Falafel, Karotte und Orange
+ 460 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C18

1 Harissa-Dressing — 2 EL 4 Falafel — 3 Stuck, im Ofen gebacken und
2 Karotte — 50 g, geraspelt abgekudhlt

2 Gegrillte Zucchini — 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt 5 Orange - 60 g, in Stlcken

3 Kichererbsen — 70 g, abgetropft und abgespult 6 Rucola-25¢g

7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die gegrillte Zucchini darauf,
dann die Kichererbsen, die Falafel und die Orange. Gib den Rucola obenauf und streue frische Minze dartber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Marokkanisches Glas mit Hahnchen, Blumenkohl und Orange
+ 390 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C18

1 Harissa-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gerosteter Blumenkohl — 60 g, in Réschen, 20 Min. vollstandig abgekuhlt
bei 200 °C gerdstet 5 Orange - 60 g, in Stucken
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhlt 7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den gerdsteten Blumenkohl und die rote
Paprika darauf, dann den Couscous, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Orange. Gib den Romanasalat
obenauf und streue frischen Koriander darlber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem
Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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L) Marokkanisches Glas mit Halloumi, Paprika und Orange
+ 470 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C18

1 Harissa-Dressing — 2 EL 4 Gegrillter Halloumi - 50 g, in Scheiben, gegrillt
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen 5 Orange - 60 g, in Stlcken

2 Karotte — 50 g, geraspelt 6 Rucola-25¢g

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Mandelblattchen — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Karotte darauf, dann
die Linsen, den gegrillten Halloumi und die Orange. Gib den Rucola obenauf und streue Mandelblattchen
dardber. Glas verschliezen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

) Marokkanisches Glas mit Hihnchen, Zucchini und getrockneten Aprikosen
+ 400 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,

2 Gegrillte Zucchini - 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt vollstéindig abgekuhlt

2 Karotte - 50 g, geraspelt 5 Getrocknete Aprikosen — 20 g, in kleinen Sttucken
3 Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhlt 6 Babyspinat-30g

7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gegrillte Zucchini und die Karotte darauf,
dann den Couscous, die gegrillte Hdhnchenbrust und die getrockneten Aprikosen. Gib den Babyspinat obenauf
und streue frischen Koriander darlber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.

@II) Marokkanisches Glas mit Feta, Karotte und getrockneten Aprikosen
+ 370 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL Feta — 40 g, zerbréckelt

4
2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Getrocknete Aprikosen — 20 g, in kleinen Stticken
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 7

Kichererbsen — 70 g, abgetropft und abgespuilt Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die rote Zwiebel darauf, dann
die Kichererbsen, den Feta und die getrockneten Aprikosen. Gib den Romanasalat obenauf und streue frische
Minze darUber. Glas verschlieen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine
Schussel sturzen.

@) Marokkanisches Glas mit Halloumi, Paprika und getrockneten Aprikosen
+ 430 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL Gegrillter Halloumi - 50 g, in Scheiben, gegrillt

Rote Paprika — 60 g, in Streifen Getrocknete Aprikosen — 20 g, in kleinen Stlicken

Romanasalat — 40 g, in Streifen

N o o b

2
2 Gegrillte Zucchini = 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt
3

Linsen — 70 g, gekocht und abgekuhlt Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die gegrillte Zucchini
darauf, dann die Linsen, den gegrillten Halloumi und die getrockneten Aprikosen. Gib den Romanasalat
obenauf und streue frische Minze dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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€I2) Marokkanisches Glas mit Falafel, Blumenkohl und getrockneten Aprikosen
+ 460 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Falafel = 3 Stuck, im Ofen gebacken und
2 Gerosteter Blumenkohl — 60 g, in Réschen, 20 Min. abgekuhlt
bei 200 °C gerdstet 5 Getrocknete Aprikosen - 20 g, in kleinen Stacken
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 6 Rucola-25¢g
3 Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhlt 7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den gerdsteten Blumenkohl und die rote
Zwiebel darauf, dann den Couscous, die Falafel und die getrockneten Aprikosen. Gib den Rucola obenauf und
streue frischen Koriander darutber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

€T3) Marokkanisches Glas mit Halloumi, Karotte und Granatapfelkernen
+ 390 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Gegrillter Halloumi — 50 g, in Scheiben, gegrillt
2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Granatapfelkerne - 25 g
2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen

3 Linsen — 70 g, gekocht und abgekunhlt 7 Frischer Koriander — 1 Handvoll
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die rote Zwiebel darauf, dann
die Linsen, den gegrillten Halloumi und die Granatapfelkerne. Gib den Romanasalat obenauf und streue
frischen Koriander dartber. Glas verschlie3en und in den Kuhischrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel starzen.

Tipp far die ganze Woche: Den gegrillten Halloumi erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des
Glases 5 Tage.

@3 Marokkanisches Glas mit Halloumi, Blumenkohl und Orange
+ 470 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL Gegrrillter Halloumi — 50 g, in Scheiben, gegrillt

bei 200 °C gerostet
2 Gegrillte Zucchini - 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt

4

2 Gerosteter Blumenkohl — 60 g, in Réschen, 20 Min. 5 Orange — 60 g, in Sticken
6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
7

Mandelblattchen — 10 g, gerostet
3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den gerdsteten Blumenkohl und die gegrillte
Zucchini darauf, dann die Linsen, den gegrillten Halloumi und die Orange. Gib den Romanasalat obenauf und
streue Mandelblattchen darlber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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€I Marokkanisches Glas mit Hihnchen, Paprika und Granatapfelkernen
+ 380 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hodhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Rote Paprika - 60 g, in Streifen vollstdndig abgekuhlt

2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Granatapfelkerne — 25 g

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Romanasalat - 40 g, in Streifen

7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Paprika und die Karotte darauf, dann
die Linsen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Granatapfelkerne. Gib den Romanasalat obenauf und streue
frische Minze daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hdhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 5 Tage.

€TT) Marokkanisches Glas mit Feta, Zwiebel und Orange
+ 350 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Feta - 40 g, zerbrockelt

2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen 5 Orange - 60 g, in Stlcken

2 Karotte — 50 g, geraspelt 6 Babyspinat-30g

3 Kichererbsen — 70 g, abgetropft und abgespult 7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und die Karotte darauf, dann
die Kichererbsen, den Feta und die Orange. Gib den Babyspinat obenauf und streue frischen Koriander dartber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.

Marokkanisches Glas mit Feta, Karotte und Orange
+ 350 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Feta — 40 g, zerbrdckelt

2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Orange - 60 g, in Stlcken
2 Gegrillte Zucchini — 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt 6 Rucola-25¢g

3 Couscous — 70 g, zubereitet und abgekuhit 7 Frische Minze - 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die gegrillte Zucchini darauf,
dann den Couscous, den Feta und die Orange. Gib den Rucola obenauf und streue frische Minze daruUber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Marokkanisches Glas mit Hahnchen, Zwiebel und getrockneten Aprikosen
+ 460 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C18

1 Harissa-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hadhnchenbrust — 80 g, in Streifen,

2 Rote Zwiebel — 20 g, in dinnen Ringen vollstandig abgekuhit

2 Gerosteter Blumenkohl — 60 g, in Rdéschen, 20 Min. 5 Getrocknete Aprikosen - 20 g, in kleinen Stucken
bei 200 °C gerostet 6 Babyspinat-30g

3 Kichererbsen — 70 g, abgetropft und abgespult 7 Mandelbléttchen — 10 g, gerostet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die rote Zwiebel und den gerdsteten
Blumenkohl darauf, dann die Kichererbsen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die getrockneten Aprikosen. Gib
den Babyspinat obenauf und streue Mandelblattchen dartber. Glas verschlieffen und in den Kuhlschrank
stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hidhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 4 Tage.
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@II) Marokkanisches Glas mit Hdhnchen, Karotte und Orange
+ 390 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C18

1 Harissa-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Karotte - 50 g, geraspelt vollstdndig abgekuhit
2 Gerosteter Blumenkohl — 60 g, in Réschen, 20 Min. 5 Orange - 60 g, in Stucken
bei 200 °C gerostet 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhlt 7 Frischer Koriander — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und den gerdsteten Blumenkohl
darauf, dann den Couscous, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Orange. Gib den Romanasalat obenauf und
streue frischen Koriander darutber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Marokkanisches Glas mit Falafel, Zucchini und Orange
+ 450 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Falafel — 3 Stuck, im Ofen gebacken und
2 Gegrillte Zucchini - 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt abgekudhlt

2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Orange - 60 g, in Stlcken

3 Linsen - 70 g, gekocht und abgekuhit 6 Rucola-25¢g

7 Frische Minze — 1 Handvoll

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gegrillte Zucchini und die Karotte darauf,
dann die Linsen, die Falafel und die Orange. Gib den Rucola obenauf und streue frische Minze dartber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Marokkanisches Glas mit Hidhnchen, Blumenkohl und Granatapfelkernen
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gerdsteter Blumenkohl — 60 g, in Réschen, 20 Min. vollstandig abgekunhlt
bei 200 °C gerdstet 5 Granatapfelkerne — 25 g
2 Rote Zwiebel - 20 g, in dinnen Ringen 6 Romanasalat — 40 g, in Streifen
3 Kichererbsen — 70 g, abgetropft und abgespuilt 7 Mandelblattchen — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den gerdsteten Blumenkohl und die rote
Zwiebel darauf, dann die Kichererbsen, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Granatapfelkerne. Gib den
Romanasalat obenauf und streue Mandelbléttchen dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen.
Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gegrillte Hadhnchenbrust erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest
des Glases 5 Tage.
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&) Marokkanisches Glas mit Hdhnchen, Zucchini und Orange
* 440 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL 4 Gegrillte Hdhnchenbrust — 80 g, in Streifen,
2 Gegrillte Zucchini — 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt vollstandig abgekuhlt
2 Gerdsteter Blumenkohl — 60 g, in Réschen, 20 Min. 5 Orange - 60 g, in Stucken
bei 200 °C gerostet 6 Babyspinat-30g
3 Couscous - 70 g, zubereitet und abgekuhlt 7 Mandelblattchen — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die gegrillte Zucchini und den gerdsteten
Blumenkohl darauf, dann den Couscous, die gegrillte Hdhnchenbrust und die Orange. Gib den Babyspinat
obenauf und streue Mandelbl&ttchen darlber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen
gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

€Z5) Marokkanisches Glas mit Feta, Zucchini und getrockneten Aprikosen
+ 370 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL Feta — 40 g, zerbréckelt

Gegrrillte Zucchini — 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt Getrocknete Aprikosen - 20 g, in kleinen Stucken

o oa b

2
2 Rote Paprika — 60 g, in Streifen Romanasalat — 40 g, in Streifen
3

Kichererbsen — 70 g, abgetropft und abgespuilt Frischer Koriander — 1 Handvoll

~N

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die gegrillte Zucchini und die rote Paprika
darauf, dann die Kichererbsen, den Feta und die getrockneten Aprikosen. Gib den Romanasalat obenauf und
streue frischen Koriander dartber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

€23 Marokkanisches Glas mit Falafel, Karotte und getrockneten Aprikosen
+ 530 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C18

1 Harissa-Dressing — 2 EL 4 Falafel = 3 Stuck, im Ofen gebacken und

2 Karotte — 50 g, geraspelt abgekuhlt

2 Gegrillte Zucchini — 60 g, in Scheiben, kurz gegrillt 5 Getrocknete Aprikosen - 20 g, in kleinen Sttcken
3 Kichererbsen - 70 g, abgetropft und abgespuilt 6 Babyspinat-30g

7 Mandelblattchen — 10 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die gegrillte Zucchini darauf,
dann die Kichererbsen, die Falafel und die getrockneten Aprikosen. Gib den Babyspinat obenauf und streue
Mandelblattchen darlber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder
in eine Schussel sturzen.

Marokkanisches Glas mit Halloumi, Blumenkohl und getrockneten Aprikosen
+ 500 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C20

1 Zitrus-Dressing — 2 EL Gegrrillter Halloumi — 50 g, in Scheiben, gegrillt

2 Gerosteter Blumenkohl - 60 g, in Réschen, 20 Min.
bei 200 °C gerdstet

2 Karotte — 50 g, geraspelt

Getrocknete Aprikosen - 20 g, in kleinen Stucken
Babyspinat - 30 g

N o o b

Mandelblattchen — 10 g, gerdstet
3 Linsen — 70 g, gekocht und abgekunhlt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den gerdsteten Blumenkohl und die Karotte
darauf, dann die Linsen, den gegrillten Halloumi und die getrockneten Aprikosen. Gib den Babyspinat obenauf
und streue Mandelbl&ttchen dartber. Glas verschlieen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.
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REZEPTE 476-500

Poke-Glaser

Reis, knackiges Gemuse und ein frisches Soja-Limetten-Dressing, ganz wie eine Poke Bowl.

Poke-Glas mit Raucherlachs, Radieschen und Avocado
+ 400 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C21

1 SUR-saures Dressing — 2 EL Raucherlachs - 50 g, in Streifen

4
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 5 Avocado - %, in Warfeln, mit Limettensaft (separat)
2 Edamame - 50 g, aufgetaut 6 Gemischter Blattsalat — 35 g
3 7

Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhit Sesam — 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die Edamame darauf,
dann den Naturreis und den Rducherlachs. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den
gemischten Blattsalat obenauf und streue Sesam dardber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen.
Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Rducherlachs erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

Poke-Glas mit Tofu, Karotte und Avocado
+ 430 kcal - Haltbar: 4 Tage - Dressing C2I

1 SUR-saures Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Wurfeln, knusprig

2 Karotte — 50 g, geraspelt angebraten

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten 5 Avocado - %, in Wurfeln, mit Limettensaft (separat)
3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen

7 Sesam - 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die Karotte und den Rotkohl darauf, dann den
Naturreis und den gebratenen Tofu. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den Chinakohl
obenauf und streue Sesam daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Poke-Glas mit Garnelen, Gurke und Avocado
+ 410 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL Gekochte Garnelen - 70 g, geschdlt

4
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 5 Avocado - %, in Wurfeln, mit Limettensaft (separat)
2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten 6 Gemischter Blattsalat - 35 g
3

Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhit 7 Cashewkerne - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und den Rotkohl darauf, dann den
Naturreis und die gekochten Garnelen. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den gemischten
Blattsalat obenauf und streue Cashewkerne dartber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor
dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des
Glases 4 Tage.
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L) Poke-Glas mit Garnelen, Rotkohl und Avocado
* 410 kcal - Haltbar:2 Tage - Dressing C21

1 SUR-saures Dressing — 2 EL Gekochte Garnelen — 70 g, geschdlt

2 Rotkohl — 50 g, fein geschnitten Avocado - %, in Wirfeln, mit Limettensaft (separat)
Chinakohl = 40 g, in Streifen

3 Soba-Nudeln (Buchweizen) — 70 g, gekocht und 7 Cashewkerne — 15 g, grob gehackt
kalt abgespult

o o b

2 Gurke - 60 g, in Wurfeln

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die Gurke darauf, dann die
Soba-Nudeln und die gekochten Garnelen. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den
Chinakohl obenauf und streue Cashewkerne dartber. Glas verschlie3en und in den Kuhlschrank stellen. Vor
dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdilt sich der Rest des
Glases 4 Tage.

Poke-Glas mit Tofu, Gurke und Mango
+ 430 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C21

1 SUR-saures Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu - 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln angebraten

2 Edamame - 50 g, aufgetaut 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Babyspinat-30g

7 Sesam - 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die Edomame darauf, dann die
Quinoag, den gebratenen Tofu und die Mango. Gib den Babyspinat obenauf und streue Sesam daruber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel stUrzen.

@) Poke-Glas mit Thunfisch, Edamame und Ananas
+ 410 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL Thunfisch im eigenen Saft — 60 g, abgetropft
Chinakohl — 40 g, in Streifen

4

Edamame - 50 g, aufgetaut 5 Ananas — 60 g, in kleinen Stticken
6
7 Cashewkerne — 15 g, grob gehackt

2

2 Radieschen — 40 g, in Scheiben

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekunhlt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Edamame und die Radieschen darauf,

dann die Quinog, den Thunfisch und die Ananas. Gib den Chinakohl obenauf und streue Cashewkerne daruber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

1) Poke-Glas mit Tofu, Radieschen und Mango
+ 440 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C2I

1 SUR-saures Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu - 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben angebraten

2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlit 6 Gemischter Blattsalat =35 g

7 Cashewkerne — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die Karotte darauf, dann
die Quinoa, den gebratenen Tofu und die Mango. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und streue
Cashewkerne dartber. Glas verschlie3en und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.
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IE) Poke-Glas mit Thunfisch, Gurke und Ananas
+ 310 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL 4 Thunfisch im eigenen Saft - 60 g, abgetropft
2 Gurke - 60 g, in Warfeln 5 Ananas - 60 g, in kleinen Stlicken
2 Rotkohl = 50 g, fein geschnitten 6 Gemischter Blattsalat - 35 g
3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 7 Sesam -5 g, gerdstet
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und den Rotkohl darauf, dann den
Naturreis, den Thunfisch und die Ananas. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und streue Sesam daruber.

Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.

Poke-Glas mit Réducherlachs, Rotkohl und Mango
+ 360 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL R&ucherlachs - 50 g, in Streifen

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten Mango — 60 g, in Wrfeln

2 Edamame - 50 g, aufgetaut Babyspinat - 30 g

N o a bh

3 Soba-Nudeln (Buchweizen) - 70 g, gekocht und
kalt abgespult

Rostzwiebeln — 8 g (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die Edamame darauf, dann
die Soba-Nudeln, den Réucherlachs und die Mango. Gib den Babyspinat obenauf. Die Réstzwiebeln getrennt
aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschliefen und in den Kuhlschrank stellen. Vor
dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

L) Poke-Glas mit Réducherlachs, Karotte und Ananas
+ 320 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL Rdaucherlachs - 50 g, in Streifen
Chinakohl = 40 g, in Streifen

a4
Karotte - 50 g, geraspelt 5 Ananas - 60 g, in kleinen Stlcken

6

7 ROstzwiebeln — 8 g (separat)

2
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben
3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die Radieschen darauf, dann
den Naturreis, den RGucherlachs und die Ananas. Gib den Chinakohl obenauf. Die Réstzwiebeln getrennt

aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschlieffen und in den Kdhlschrank stellen. Vor
dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.

Poke-Glas mit Garnelen, Edamame und Ananas
+ 350 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL Gekochte Garnelen — 70 g, geschdlt

4
2 Edamame - 50 g, aufgetaut 5 Ananas — 60 g, in kleinen Sttcken
2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 6 Gemischter Blattsalat - 35 g
3 7

Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhit Sesam — 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Edomame und die Radieschen darauf,
dann den Naturreis, die gekochten Garnelen und die Ananas. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und
streue Sesam daruber. Glas verschlieRen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in
eine Schussel sturzen.
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Poke-Glas mit Garnelen, Radieschen und Ananas
+ 360 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL 4 Gekochte Garnelen - 70 g, geschailt
2 Radieschen — 40 g, in Scheiben 5 Ananas - 60 g, in kleinen Sticken

2 Edamame - 50 g, aufgetaut 6 Babyspinat-30g

3 Soba-Nudeln (Buchweizen) — 70 g, gekocht und 7 Roéstzwiebeln — 8 g (separat)

kalt abgespult

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die Edamame darauf,
dann die Soba-Nudeln, die gekochten Garnelen und die Ananas. Gib den Babyspinat obenauf. Die Réstzwiebeln
getrennt aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank
stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel stlrzen.

Poke-Glas mit Tofu, Edlamame und Mango
+ 420 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Edamame - 50 g, aufgetaut angebraten
2 Gurke - 60 g, in Wrfeln 5 Mango - 60 g, in Warfeln
3 Soba-Nudeln (Buchweizen) - 70 g, gekocht und 6 Babyspinat-30g
kalt abgespult 7 Rostzwiebeln - 8 g (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Edamame und die Gurke darauf, dann die
Soba-Nudeln, den gebratenen Tofu und die Mango. Gib den Babyspinat obenauf. Die Réstzwiebeln getrennt
aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschliefen und in den Kuhlschrank stellen. Vor
dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.

Poke-Glas mit Réducherlachs, Karotte und Mango

+ 370 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C21
1 SUR-saures Dressing — 2 EL Rdaucherlachs - 50 g, in Streifen

Chinakohl = 40 g, in Streifen

a4
Karotte - 50 g, geraspelt 5 Mango — 60 g, in Warfeln

6

7 Sesam -5 g, gerdstet

2
2 Edamame - 50 g, aufgetaut
3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die Edamame darauf, dann

den Naturreis, den RGucherlachs und die Mango. Gib den Chinakohl obenauf und streue Sesam daruber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

X)) Poke-Glas mit Tofu, Karotte und Mango
+ 490 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C2I

1 SUR-saures Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Karotte — 50 g, geraspelt angebraten

2 Edamame - 50 g, aufgetaut 5 Mango - 60 g, in Warfeln

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Babyspinat-30g

7 Cashewkerne - 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die Karotte und die Edamame darauf, dann die
Quinog, den gebratenen Tofu und die Mango. Gib den Babyspinat obenauf und streue Cashewkerne dartber.
Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.
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@) Poke-Glas mit Garnelen, Karotte und Mango
+ 380 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C21

1 SUR-saures Dressing — 2 EL Gekochte Garnelen — 70 g, geschdlt

a4

2 Karotte — 50 g, geraspelt 5 Mango — 60 g, in Wrfeln

2 Radieschen - 40 g, in Scheiben 6 Gemischter Blattsalat - 35 g
3

Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekunhlt 7 Cashewkerne — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die Radieschen darauf, dann
den Naturreis, die gekochten Garnelen und die Mango. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und streue
Cashewkerne dartber. Glas verschlie3en und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in
eine Schussel sturzen.

) Poke-Glas mit Thunfisch, Karotte und Avocado
+ 420 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C21

1 SUR-saures Dressing — 2 EL Thunfisch im eigenen Saft — 60 g, abgetropft

4
2 Karotte - 50 g, geraspelt 5 Avocado - %, in Warfeln, mit Limettensaft (separat)
2 Edamame - 50 g, aufgetaut 6 Babyspinat -30g
3 7

Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhit Sesam - 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mli-Glases. Schichte die Karotte und die Edamame darauf, dann
den Naturreis und den Thunfisch. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den Babyspinat
obenauf und streue Sesam daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.

XE) Poke-Glas mit Réucherlachs, Rotkohl und Avocado
+ 340 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C21

1 SUR-saures Dressing — 2 EL Rducherlachs - 50 g, in Streifen

2 Rotkohl = 50 g, fein geschnitten Avocado - %, in Wirfeln, mit Limettensaft (separat)

2 Radieschen — 40 g, in Scheiben Gemischter Blattsalat - 35 g

N o o b

3 Soba-Nudeln (Buchweizen) - 70 g, gekocht und
kalt abgespult

Sesam - 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte den Rotkohl und die Radieschen darauf, dann
die Soba-Nudeln und den R&ucherlachs. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den
gemischten Blattsalat obenauf und streue Sesam daruber. Glas verschlie3en und in den Kuhischrank stellen.
Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Rducherlachs erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdlt sich der Rest des Glases 4
Tage.
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&I Poke-Glas mit Tofu, Gurke und Avocado
+ 480 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu - 80 g, in Wurfeln, knusprig

2 Gurke - 60 g, in Wurfeln angebraten

2 Edamame - 50 g, aufgetaut 5 Avocado - %, in Warfeln, mit Limettensaft (separat)
3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekahlt 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen

7 Rostzwiebeln - 8 g (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und die Edomame darauf, dann die
Quinoa und den gebratenen Tofu. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den Chinakohl
obenauf. Die Réstzwiebeln getrennt aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschlieRen
und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schissel stlrzen.

€I pPoke-Glas mit Thunfisch, Karotte und Mango
+ 380 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C21

1 SUR-saures Dressing — 2 EL 4 Thunfisch im eigenen Saft — 60 g, abgetropft
2 Karotte - 50 g, geraspelt 5 Mango — 60 g, in Wirfeln

2 Radieschen — 40 g, in Scheiben 6 Gemischter Blattsalat - 35 g
3

Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekunhlt 7 Cashewkerne — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die Radieschen darauf, dann
den Naturreis, den Thunfisch und die Mango. Gib den gemischten Blattsalat obenauf und streue Cashewkerne
darlber. Glas verschlieen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel
stdrzen.

&) Poke-Glas mit Réducherlachs, Edamame und Avocado
* 410 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C19

1 Soja-Limetten-Dressing — 2 EL Rdaucherlachs - 50 g, in Streifen

2 Edamame - 50 g, aufgetaut Avocado - %, in Wirfeln, mit Limettensaft (separat)

2 Karotte — 50 g, geraspelt Babyspinat - 30 g

N o a »

3 Soba-Nudeln (Buchweizen) — 70 g, gekocht und
kalt abgespult

Rostzwiebeln — 8 g (separat)

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-mi-Glases. Schichte die Edaomame und die Karotte darauf, dann die
Soba-Nudeln und den Raucherlachs. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den Babyspinat
obenauf. Die Réstzwiebeln getrennt aufbewahren und erst kurz vor dem Essen dazugeben. Glas verschlieRen
und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schitteln oder in eine Schissel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Rducherlachs erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdit sich der Rest des Glases 4
Tage.
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@) Poke-Glas mit Thunfisch, Radieschen und Avocado
* 410 kcal - Haltbar:2 Tage - Dressing C21

1 SUR-saures Dressing — 2 EL 4 Thunfisch im eigenen Saft - 60 g, abgetropft
2 Radieschen — 40 g, in Scheiben 5 Avocado - %, in Wirfeln, mit Limettensaft (separat)
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln 6 Chinakohl = 40 g, in Streifen

3 Naturreis — 70 g, gekocht und rasch abgekuhlt 7 Cashewkerne — 15 g, grob gehackt
Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Radieschen und die Gurke darauf, dann den
Naturreis und den Thunfisch. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den Chinakohl obenauf
und streue Cashewkerne darUber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut
schutteln oder in eine Schussel stlrzen.

Tipp far die ganze Woche: Den Thunfisch erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdit sich der Rest des Glases 4
Tage.

Poke-Glas mit Tofu, Gurke und Ananas
+ 370 kcal - Haltbar: 3 Tage - Dressing C21

1 SUR-saures Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu - 80 g, in Wurfeln, knusprig
2 Gurke - 60 g, in Wurfeln angebraten

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten 5 Ananas — 60 g, in kleinen Stlcken

3 Quinoa - 70 g, gekocht und abgekahlt 6 Babyspinat-309g

7 Sesam - 5 g, gerdstet

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Gurke und den Rotkohl darauf, dann die
Quinoag, den gebratenen Tofu und die Ananas. Gib den Babyspinat obenauf und streue Sesam darutber. Glas
verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen gut schutteln oder in eine Schussel stUrzen.

L) Poke-Glas mit Tofu, Edamame und Avocado
+ 530 kcal - Haltbar: 5 Tage - Dressing C21

1 SUR-saures Dressing — 2 EL 4 Gebratener Tofu — 80 g, in Wurfeln, knusprig

2 Edamame - 50 g, aufgetaut angebraten

2 Rotkohl - 50 g, fein geschnitten 5 Avocado - %, in Wurfeln, mit Limettensaft (separat)
3 Quinoa — 70 g, gekocht und abgekuhlt 6 Chinakohl - 40 g, in Streifen

7 Cashewkerne — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Edamame und den Rotkohl darauf, dann
die Quinoa und den gebratenen Tofu. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den Chinakohl
obenauf und streue Cashewkerne dartber. Glas verschlieffen und in den Kdhlschrank stellen. Vor dem Essen
gut schutteln oder in eine Schissel sturzen.
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) Poke-Glas mit Garnelen, Karotte und Avocado

+ 430 kcal - Haltbar: 2 Tage - Dressing C21

2
2
3

SulR-saures Dressing — 2 EL

Karotte — 50 g, geraspelt

Gurke — 60 g, in Wrfeln

Quinoa - 70 g, gekocht und abgekunhlt

4
5
6

7

Gekochte Garnelen — 70 g, geschdlt

Avocado - %, in Wirfeln, mit Limettensaft (separat)
Babyspinat - 30 g

Cashewkerne — 15 g, grob gehackt

Gib das Dressing auf den Boden eines 750-ml-Glases. Schichte die Karotte und die Gurke darauf, dann die
Quinoa und die gekochten Garnelen. Die Avocado erst am Tag des Verzehrs dazugeben. Gib den Babyspinat
obenauf und streue Cashewkerne daruber. Glas verschlieRen und in den Kuhlschrank stellen. Vor dem Essen

gut schutteln oder in eine Schussel sturzen.

Tipp far die ganze Woche: Die gekochten Garnelen erst am Tag des Verzehrs dazugeben. So hdit sich der Rest des
Glases 4 Tage.
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