BHASEN Keirigrn

Prasentation

Thre Kochsession

Abend 1
Chinakohl-Karotten-Salat mit Gurke, TLachs und FErdnussbutter-Dressi

ng

Abend 2

Spinat, Gurke, SuBkartoffeln und Rot
e-Bete-Hummus

Bunte Buddha-Bowl mit Quinoa,

Abend 3

Gebratener Gemiusereis mit FErbsen, Zucchini und Cashewkernen

Abend 4

Blumenkohlcremesuppe mit Rostbrot, Rote-Bete-Hummus und Putenbrust

Abend 5

Vegetarisches Chili

Prasentation

Thre Kochsession

Abend 1



Blumenkohl-Taboulé mit Garnelen, Knidckebrot und Zucchiniaufstrich

Abend 2

Heahnchenbrust-Kirschtomaten-Salat mit Mandelmus-Dressing

Abend 3

Linsenbdllchen mit Kirschtomaten-Gurken-Salat und Zucchiniaufstric
h

Abend 4

Reisnudelsalat mit Karotten, gebratenen Zwiebeln und Makrele

Abend 5

Lauch-Karotten-Currysuppe mit Mandeln und Rostbrot
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Prasentation

IThre Kochsession

Abend 1

Mit Thunfischsalat gefiillte Avocados auf grinem Salat

Abend 2

Wirzige Hahnchenbrust mit Rostgemiuse und Huttenksase-Pesto-Sauce

Abend 3

Gebratene Polentaschnitten mit Rostgemise und Feta

Abend 4



Quinoasalat mit Kichererbsen, Radieschen, Kirschtomaten und Hitten

kase-Pesto-Sauce

Abend 5

Kalte Zucchinicremesuppe mit Sonnenblumenkernen, Feta und Rostbrot

M e

Prasentation

IThre Kochsession

Abend 1

Teriyaki-Hahnchen mit grinem Salat

Abend 2

Bulgur mit gerostetem Butternusskirbis und Krauter-Joghurt-Sauce

Abend 3

Brokkoligratin mit Parmesan und grinem Salat

Abend 4

Vollkornnudeln mit Kirbiskernpesto, eingelegten Artischocken und M

ais

Abend 5

Brokkolicremesuppe mit Sprossen, Rostbrot und Frischkéase
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Prasentation

Thre Kochsession

Abend 1

Gebratene Nudeln mit Erbsen, Mais, Kirschtomaten und Omelett-Spina
t-Wirfeln




Abend 2
SuBkartoffel-Falafelb&gllchen mit Gurken, Salat und Tahinisauce

Abend 3

Quinoa-Taboulé mit Kidneybohnen, Kirschtomaten, Spinat und Minze

Abend 4

SuBkartoffelcremesuppe mit herzhaftem Granola

Abend 5

Vollkornpenne mit Idinsen-Bolognese-Sauce und Parmesan
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Prasentation

Thre Kochsession

Abend 1

Zucchini-Flans mit Salat und gehobeltem Parmesan

Abend 2?2

Gemlsebouillon mit Soba-Nudeln, Tofu und Champignons

Abend 3

Zucchini-Ofengemise mit Frbsen, Mandeln und FEinkorn

Abend 4

WeiBe-Bohnen-Salat mit gerosteten Tomaten, Korner-Knackebrot und L
achs-Rillette

Abend 5

Vollkornnudeln mit Ricottasauce, Dicken Bohnen und Tomaten

M eni




Prasentation

IThre Kochsession

Abend 1

Hahnchensalat mit grinen Bohnen, Radieschen, Kirschtomaten und Jog

hurtsauce

Abend 2

Bulgur-Hahnchen-Salat nach tirkischer Arg

Abend 3

Paprika-Thymian-Omelett aus dem Ofen mit Spinatsalat und Mandeln

Abend 4

Linsen-Zucchini-Salat mit Radieschen, Korner-Knackebrot und Feta-P

aprika-Dip

Abend 5

Karotten-Curry-Suppe mit Rostbrot und Feta-Paprika-Dip

PHASE 3 Ksufzre
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Prasentation

IThre Kochsession

Abend 1

Avocado-Garnelen-Wraps mit Gurken-Raita

Abend 2

Gebratenes Rindfleisch mit Brokkoli, Mais und Bulgur

Abend 3



