Gemiise Waffeln Apfel-Rosinen-Nuss Muffins
ergibt 8-10 Waffeln (je 140 kcal) ergibt ca. 12 Stiick (je 255 kcal)
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Bayern im kore e

Trockene Zutaten:

“ Erndhrung

Fliissige Zutaten:

Kohlrabi und Karotte putzen und fein raspeln.
Lauchzwiebel in Ringe schneiden.
Lauchzwiebel, Knoblauch und Petersilie
hacken. Aus den Ubrigen Zutaten einen Teig
rihren und das Gemuse untermischen. In
leicht gefettetem Waffeleisen langsam
backen. Der Teig kann auch in der Pfanne
gebacken werden, braucht dann aber mehr
Fett.

Die Waffeln lassen sich gut eingefrieren.
Dazu passt ein Krauterquark.

In einer Schiissel die trockenen Zutaten sorgfaltig
mischen. FlUssige Zutaten in einer weiteren, groflen
Schiissel verriihren. Die trockenen Zutaten
vorsichtig unterheben, bis sie feucht sind.
Muffinblech mit Papier- oder Silikonférmchen
ausstatten und den Teig zu 3/4 einfillen. Bei

180 °C auf der mittleren Schiene 20-25 Min. backen
(Ober- und Unterhitze).
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Konfetti-Salat Taboulé Wraps mit Gemiisefiillung
fiir 2 Portionen (je 90 kcal) fiir 2-3 Personen (je 260 kcal) ergibt 2 Wraps (je 275 kcal)

Gemise waschen und in ca. 1x1 cm grolle
Wiirfelchen schneiden. Zwiebel schalen und fein
hacken, mit Zitronensaft, Essig, Ol, Salz und
Pfeffer vermengen. In eine verschlieRbare Dose
flllen und bis zum Verzehr durchziehen lassen.

Tomaten in mundgerechte Stlicke, Zwiebeln in feine
Wiirfel schneiden. Petersilie und Minze fein hacken,
mit dem Bulgur vermischen und mit Zitronensaft,
Salz, Pfeffer und Ol wiirzen. Ca. 2 Stunden
durchziehen lassen, noch einmal umrihren und
eventuell nachwiirzen.
Anstatt Bulgur kdnnen Sie auch Couscous Mehl mit Milch und Ei verrithren, mit Salz
verwenden. Gekiihlt ca. 2-3 Tage haltbar. wiirzen und 30 Min. quellen lassen.
Inzwischen Paprikaschote, Lauch und Méhre
putzen, waschen und in kleine Wiirfel
schneiden. Das Gemdise in der Briihe bissfest
Riucherforellen-Creme garen, abtropfen lassen und mit dem Quark
fiir 3-4 Portionen (je 270 kcal) verrihren. Flllung mit Majoran, Salz und
Pfeffer wiirzen.
Aus dem Teig in heiRem Ol zwei diinne
Pfannkuchen backen.
Pfannkuchen und Fiillung getrennt an den
Arbeitsplatz mitnehmen. Erst kurz vor dem
Verzehr die Pfannkuchen mit der Fiillung
bestreichen und aufrollen. Alternativ schmeckt
die Fillung auch mit Schinken-, Lachsstreifen,

Fruchtig bunte Pause
fiir 2-3 Portionen (je 235 kcal)

Apfel, Birne waschen und klein schneiden, mit
dem Zitronensaft betrdufeln. Weintrauben
waschen, Banane schélen und in Scheiben

schneiden, dazugeben, zusammen mit den Die Forellenfilets mit den Fingern zerpfliicken und gebreltenem Héhnchen' oder‘mit rohf:m
Rosinen und dem Honig vermischen. Die Zutaten mit den anderen Zutaten mischen (nicht mit dem Gemdse oder Sal'?\t. Bei wenig Zeit kénnen

fur die Quarkcreme verriihren und abwechselnd Riihrgerat!). Mit Dill und Forellenstiickchen auch gekaufte Teigplatten verwendet werden.
mit dem Obst schichtweise in Schraubglaser oder garnieren.

Plastikdosen fillen.



