Seitlinger-Schreder, Cornelia

Sportler-Fruhstiick
Zutaten fur 1 Portion:
e 500ml Buttermilch
e 2 TL Fruchtzucker
e 100g Erdbeeren
e 1 Banane

e 4 EL Haferflocken (quellen)

Zubereitung:

Die Erdbeeren waschen putzen und in kleine
Stlicke schneiden. Die Banane schalen und in
kleine Stlicke schneiden. Die beiden Frichte in
eine Schissel geben. Die Haferflocken und den
Fruchtzucker dazu geben. Die Buttermilch dartber
gielRen und gut verriihren. Etwa funf Minuten
stehen lassen damit sich der Geschmack gut

verteilt.

Nahrstoffberechnung pro Portion:

Zutaten fur ca. 10 Brote:
e 250 g Magertopfen
e 100 g magerer Schinken, gekocht
e 2 harte Eier
e Paprikapulver, edelsuf

e 2 Gewurzgurken gehackt

Kcal EW/g F/g KH/g
530 25,0 8,0 80,0
Birnen-Joghurt Shake
Zutaten fur 1 groRes Glas: Zubereitung:
e 1kl. Becher Joghurt natur, fettarm Alle Zutaten mixen.
e 1% Glas Birnensaft (100%ig)/100 ml Tipp: Plus eine Prise Zimt!
e 7 Essloffel Hafermark
e 1 Essloffel Honig
Nahrstoffberechnung pro Portion:
Kcal EW/g F/g KH/g
311 11,5 58 50,8
Schinkenaufstrich

Zubereitung:
Schinken, Eier und Gurken zerkleinern und alle
Zutaten mit dem Purierstab zu einer feinen Creme

purieren (alternativ fein hacken).

Néhrstoffberechnung pro Brot, ca. 50 g Aufstrich:

Zutaten fiir 1 Portion:

e 100 g Karotten

Kcal EW/g Flg KH/g
46 6,3 1,7 1,2
Karottencremesuppe Zubereitung:
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Seitlinger-Schreder, Cornelia

e 200 ml Gemusesuppe Karotten klein schneiden und in der GemuUsesuppe

e 60 mlVollmilch dinsten. Milch und

e 1ELJoghurt Joghurt dazugeben.

e Petersilie, Salz und Krauter Alles mit dem

Purierstab purieren.

Mit Salz und Krautern abschmecken.

Néhrstoffberechnung pro Portion:
Kcal EW/g F/g KH/g
108,8 11,2 2 10,8
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