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Lunchbox-Sprechstunde ‘ 'y

y

Hier findet ihr Rezept-Ideen flr eure
Lunchbox und wir besprechen
verschiedene Lunchboxen in

unseren Sprechstunden.

_ Klicke die Lunchboxen und

Kochmutze an. Viel Spal3!
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Zurluck zu den Sprechstunden ‘



https://video.rs-einrich.de/w/d7dtQ465jd4GQDh5VaCGj2
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Zurluck zu den Sprechstunden


https://video.rs-einrich.de/w/fzqmffA7TTfQjhfdkpP1u7
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Zurluck zu den Sprechstunden


https://video.rs-einrich.de/w/pSxDfwErKkNyreQxu8Z7Jr

2 1L I T T T T T T 11T
Energy Drinks

Sind Energy Drinks zum Fruhstuck
gesund? Das erfahrt ihr jetzt...

Zurluck zu den Sprechstunden ‘


https://video.rs-einrich.de/w/sjrXBxXGayw3MDsVgvTAoG
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Zurluck zu den Sprechstunden


https://video.rs-einrich.de/w/42Hj24P48ERZW8Zqh625AA

Zurluck zu den Sprechstunden ‘


https://video.rs-einrich.de/w/wC9h9hv9jzjDTEi95isEXx

Lunchbox
Sprech-
stunde

Zurluck zu den Sprechstunden ‘


https://video.rs-einrich.de/w/bNk2oUsBoATw5wxgQjEE77

Lunchbox
Sprech-
stunde

Zurluck zu den Sprechstunden ‘



https://video.rs-einrich.de/w/bDGFUgmxo2JTJcbGFufKFy
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Express-Wrap-Quiche

Sule Wraps

Gemuse-Wraps



Rezept

Zubereitung:

Wraps in einer beschichteten Pfanne kurz erhitzen.

Die Himbeeren in einem kleinen Topf geben und kurz aufkochen

lassen. Banane schéalen und etwas gerade biegen.

Zutaten Kichen-
Vollkornwraps utensilien
Waage | _ _
Fur die Fullung: Die warmen Wraps mit den Himbeeren bestreichen, die Banane
Mullschissel _ _
1 Banane darauflegen und einrollen. Anschlie3end die Wrap-Rolle in
_ Ruhrschissel _ _ _
70 gefrorene Himbeeren Scheiben schneiden und geniel3en.
Handruhrgerat
Suppenkelle
Pfanne
Pfannenwender

Topr Guten Appetit!



Zutaten
Vollkornwrap
Coleslaw-Salat
Gurke
Avocado
Mohren
Salat
Paprika

Kichen-

utensilien
Millschissel
Brettchen
Messer
Pfanne

Pfannenwender

Zubereitung:

Salatblatter vom Strunk entfernen, waschen und

anschlieBend mit Zewa trocknen.

Avocado halbieren, vom Kern befreien und mit einem Loffel
von der Schale trennen. Anschlief3end in Streifen
schneiden. Mohren raspeln, Gurke und Paprika waschen.
Paprika vom Kerngehause entfernen und dann das ganze

Gemduse in Streifen schneiden.

Wrap in eine Pfanne geben und kurz erwérmen.

Den Wrap anschliel3end aus der Pfanne nehmen und mit
dem Coleslaw-Salat bestreichen. Dariiber den Salat und
die Gemusestreifen geben. Den Wrap einrollen und

danach in Scheiben schneiden.

Guten Appetit!




Zutaten

Vollkornrap

100 g Gemuse (z. B.

TK Erbsen, Paprika)
50 g geriebener
Kase
3 Eier
Salz, Pfeffer

Kichen-

utensilien
Mullschissel
Brettchen
Messer

runde Auflaufform

Rezept X

Zubereitung:

Gemuse waschen, Kerngehause entfernen und in

mundgerechte Stlicke schneiden (falls notwendig).

Wraps in eine runde Auflaufform legen. Das Gemiise auf

dem Wrap verteilen. Anschliel3end die Eier darauf geben.
Kraftig wirzen und den Kase daruber streuen.

Fur 25 Minuten im Backofen bei 180 Grad Umluft backen.

Guten Appetit!
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