Betty Bossi

Kokos-Fruchte-Bowl ;P 334

............................................................................. ... kecal
Vor- und zubereiten: ca. 10 Min. Joghurt, Nektarine und Himbeeren in Bowls
Fiir 2 Personen anrichten, Kokosnuss, Zitronenmelisse und

Hanfsamen dariiberstreuen.
3609 Joghurt naturee

Hi is: Hanf ind in Reformhd
1 Nektarine, in Schnitzen inweis: Hanfsamen sind in Reformhdusern

erhéltlich.
125g Himbeerene .
iy " Tipps
1 Packli Kokosnussstiicke ] )
(ca. 70g) — Statt Nektarine und Himbeeren Apfel und
tiefgekiihlte B e, aufgetaut, abgetropft
Y2 Bund Zitronenmelisse, \):rv?/inZene GEFEN @, aurgetaut, abgetrop

fein geschnitten
— Zu jedem Friihstiick darf man sich einen

1 EL Hanfsamen Milchkaffee (1dl Kaffee /1dl Milch) génnen.

(siehe Hinweis) oder
Kiirbiskerne ®, gerostet

Pro Person: 334kcal, F 20g, Kh 249, E 10g

Satt mit Eiweiss

Satt mit Kohlenhydraten
Ausbalanciert satt
Vitaminkick

f Vegetarische Rezepte

Tipps und Informationen
zur gesunden Erndhrung

® Dieser Punkt markiert
in den Rezepten ein-
heimische Superfoods

Zu jeder Hauptmahlzeit darf
ein Blattsalat mit 1 Portion
Salatsauce serviert werden.
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