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Hauptmahilzeiten

Der gesunde Teller
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Kohlen-

hyd rat?

Obst
und / oder
Gemiise

R




Linsen-Curry

F
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Feo ot i -

?( Néhrwerte (1 Portion):

800 kcal
6,19
1,49

136,8¢
3939

45,09

33,39




Linsenpasta

?( Nahrwerte (1 Portion):

1101 kcal

13,3¢g
2,1g

183,5¢g
31,1g

57,19

38,49



Kiirbispasta mit Feta

9 Nihrwerte

(1 Portion):

584 kcal
20,3¢g
80g

77,19
1499

21,79

18,09




-Puffer

Zucch

?( Nahrwerte (1 Portion):

410 kcal
16,89
429

40,09
16,09

2419

6,59




Chili sin Carne

?( Nahrwerte (1 Portion):
241 kcal

11,89
1,49

20,7¢g
999

12,59

58¢9
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?( Nahrwerte (1 Portion):



1080 kcal
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?( Nahrwerte (1 Portion):



WeilRe Bohnen

?( Nahrwerte (1 Portion):

802 kcal
23,84
339

101,7¢
227g

34,29

13,39



Salat-Wrap

?( Nahrwerte (1 Portion):

646,8 kcal

30,19
6,19

73,89
1319

16,59

11,69



Gefiillte
SiiRkartoffeln

?( Néhrwerte (1 Portion):

844 kcal

21,3¢
909

1274
31,69

28,59

15,59



Mediterrane Gnocchi

?( Nahrwerte (1 Portion):

429 kcal
251¢g
11,89

1449
1249

36,19

6,89




Rainbow Bowl

?( Néhrwerte (1 Portion):

613 keal
19,1¢g
229

83,49
1389

23g

14,7¢
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Vollkorn-Spinat-
Lasagne mit Feta

P
-

?( Nahrwerte (1 Portion):
1053 kcal

56,29
2849

844
16,89

494

18,19



Ofengemiise

?( Nahrwerte (1 Portion):

514 kcal

13,69
2,1g

80g
20,1g

14,49

14,39




Knackige
Vollkorn-Wraps

?( Nahrwerte (1 Portion):
672 kcal

26,69
58¢g

83,69
16,89

19,49

22,89




Shakshuka

?( Nahrwerte (1 Portion):

698 kcal
27,84
489

82,99
1489

26,49

35¢g




	Folie 1
	Folie 2
	Folie 3
	Folie 4
	Folie 5
	Folie 6
	Folie 7
	Folie 8
	Folie 9
	Folie 10
	Folie 11
	Folie 12
	Folie 13
	Folie 14
	Folie 15
	Folie 16
	Folie 17
	Folie 18

