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Zubereitung
: * Salat waschen
Zutaten Fuir 1 Person e Edamame ca. 2 — 3 min in Salzwasser

* 1 Hand voll Rucola oder Feldsalat kochen

1 Hand voll Edamame * Karotte, Tomate, Erdbeere und
e 1 Karotte Mozzarella klein wiirfeln

e 1 Tomate * Hahnchen in Wirfel schneiden und in
3 Erdbeeren Rapsol anbraten. SojasolRe und
e 1 EL Mozzarella Ahornsirup zugeben und mit Salz, Pfeffer
+ 1Stk Hdhnchenbrustfilet und Ingwer

* 1EL Rapsol e FUr das Dressing alle Zutaten vermischen
« 1EL SojasoRe & Ahornsirup und mit Salz, Pfeffer und Krautern
*  Salz, Pfeffer abschmecken

e 1 TLKirbiskerne * Rucola in eine tiefe Schale fillen. Die
Fur das Dressing ubrigen Zutaten auf dem Salat anrichten.
e 2ELQuark Mit Kirbiskernen und Dressing bestreuen
* 1ELJoghurt (1,5%)

* 1 Zitrone

1 TL Dill & Schnittlauch
Optional: % Knoblauchzehe
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.- e Zubereitung
= e Bruhe und Orangensaft aufkochen. Den
Zutaten Fir 1 Person Bulgur dazugeben und bei niedriger Hitze

« 100 - 150 g Bulgur ca. 20 min ziehen lassen. Abkuhlen lassen
* Y% Liter Briihe e Tomaten halbieren. Feta und Paprika
* 1 Glas Orangensaft wirfeln

e 1 Hand voll Kirschtomaten * Avocado halbieren, in Streifen schneiden
e 1ELFeta und mit Salz und Pfeffer wiirzen

* % Paprika *  Rucola waschen und halbieren

* 1ELAvocado * Basilikum hacken

e 1 Hand voll Rucola * Bulgur mit Tomatenmark, Basilikum
e 1 ELBasilikum frisch Zitrone, Salz und Pfeffer wirzen.

e 1 ELTomatenmark * In einer Schale mit den Ubrigen Zutaten
* 1ELOlivenol anrichten und mit Rucola und frischem
e 1 Zitrone Basilikum garnieren

* Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Bulgur: proteinreich & fettarm

optimal zum Muskelaufbau
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Zubereitung
Zutat Fiir 1P * Linsen in Salzwasser bissfest kochen
utat€n run=rerson (Rot ca. 5 — 7 min, schwarz ca. 15 —

e 100-150 g Linsen 18 min)

* 1 Karotte * Karotte und Feta wiirfeln

1 Hand voll Cocktailtomaten * Cocktailtomaten halbieren

1 Hand voll Feta * Rucola waschen und halbieren

* 1 Hand voll Rucola *  Minze und Walntsse hacken

e 1TLWalnusse e Fir das Dressing alle Zutaten
Flr das Dressing: vermischen und mit Salz, Pfeffer
e 1ELfrische Minze und Minze abschmecken

1 EL Balsamico * Die Linsen in einer Bowl mit
* 1TLHonig Gemduse und Dressing vermischen

e 1EL Olivenol * Den Salat mit Rucola und Walnissen
* 1Zitrone garnieren

» Salz, Pfeffer, Paprikapulver

% ) Proteine in Linsen fordern
= deine Regeneration
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Zubereitung
- Zubereitung
Zutaten Fir1Person |8 Kichererbsen mit  Paprikapulver

Zutaten wiirzen und bei 180°C im Ofen ca.
* 1 Hand voll Kichererbsen 10 min rosten
* 1 Hand voll Blattspinat e Spinat waschen. Tomaten halbieren,
* 1 Hand voll Cocktailtomaten Gurke in Wiirfel schneiden
* % Gurke * Avocado in Streifen schneiden und
e 1ELAvocado mit Salz und Pfeffer wiirzen
 1Ei * Ei weich (6 min) oder hart (8min)
* % Bund Basilikum kochen
e 1ELEssig e Basilikum hacken und mit Zitrone,
e 1ELOlivenadl Olivenol, Essig, Honig und Gewlrzen
* 1TLHonig zu einem Dressing vermischen
* YiZitrone e Alle Zutaten vermischen. Dazu passt
» Salz, Pfeffer, Paprikapulver Vollkornbrot
* 1-3Sch. Vollkornbrot @ Proteinbombe férdert deine

= Regeneration
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Bissfestes Gemuse enthalt
Ly wichtige Vitamine

Zubereitung
- * Tofu in Wirfel schneiden und mit
Zutaten Fur1Person SojasoRe, Gewirzen, Olivenél und

e 100 g Tofu Ahornsirup mischen und kaltstellen

* 1ELSojasolRe Sojasolie e Salat waschen, mundgerecht
* % TL Kreuzkiimmel, Paprika, Salz kleinschneiden und in eine Schissel
* 2 ELOlivendl fallen

e 1TLAhornsirup * Edamame in Salzwasser ca. 5 — 8 min
* 1 Hand gemischter Salat kochen und aus der Schale entfernen

¢ 1Hand Edamame e Paprika, Gurke und Brot in Wairfel
* % Paprika schneiden

* % Gurke ¢ Ei6-8 min weich oder hart kochen

e 1 Sch. Vollkornbrot e Brot mit Olivendl, Salz, Pfeffer und
e Salz, Pfeffer, Knoblauch Knoblauch mischen und im Ofen bei
* 1ELCranberrys 180°C ca. 10 min goldbraun rosten

* 1Ei * Fir das Dressing Pesto, Joghurt mischen
Fiir das Dressing und mit Zitrone und Gwirzen
* 1TLPesto abschmecken

e 1ELJoghurt * Tofu in Rapsol goldbraun anbraten

* Salz, Pfeffer, Basilikum e Salat mit allen Zutaten anrichten
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