a Die Dosenkoche

Dosenkdche-Diatplan

Alle Rezepte sind fur eine Person berechnet
Freitag

Friihstiick: Musli (ca. 326 kcal)

Zutaten

150 ml Milch (1,5 % Fett), Naturjoghurt (1,5 % Fett) oder Buttermilch

50 g Getreideflocken

10 g Nusse oder Sonnenblumenkerne oder Kirbiskerne oder Sesam o.4&.
759 Himbeeren (Doseninhalt = 425 ml), abgetropft

Zubereitung

» Milchprodukt mit den Getreideflocken mischen, Nusse bzw. Samen dazugeben
» Himbeeren (abgetropft) untermengen, servieren

Zwischenmabhlzeit: Apfel (ca. 80 kcal)

Zutaten
1 Apfel

Mittaqg: Lachsnudeln, Brokkoligemiise [ca. 393 kcal)

Zutaten
90g Bandnudeln, roh
80g¢g Lachsfilet, TK oder frisch
Dill
1/3 Dose Champignonscremesuppe (Doseninhalt = 395 ml)
50 ml Orangensaft
Pfeffer
120 g Brokkaliroschen
1TL Gemusebruhe (Instant) oder 200 ml als Fond

Zubereitung

Bandnudeln bissfest kochen

Lachsfilet unaufgetaut in 2 x 2 cm grolBe Wurfel schneiden

Dill waschen, trocken schutteln, fein hacken

Champignoncremesuppe zusammen mit Orangensaft in eine Pfanne geben, bei starker Hitze
5 Minuten einkochen lassen, mit Salz und Pfeffer wirzen

Lachswaurfeln in die So3e geben, bei schwacher Hitze 3-4 Minuten gar ziehen lassen

Dill untermischen und mit den abgetropften Bandnudeln servieren

Brokkoliroschen in Gemusebrtuhe dampfen, zu den Lachsnudeln servieren
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Zwischenmahlzeit: Vollkornkekse (ca. 240 kcal)

Zutaten

50¢g Vollkornkekse (ca. 3 Stiick])

Abend: Eiersalat (ca. 316 kcal)

Zutaten

1 Ei

1/3 Dose Erbsen/Mahren (Doseninhalt = 212 ml)
1 Frahlingszwiebel

80 ml Gemusebrihe

1TL Senf

1EL Rapsal

Salz, Pfeffer
Zubereitung

Ei hart kochen, abschrecken, pellen, in grobe W(rfel schneiden
Erbsen/Mohrengemiise abtropfen lassen

Frahlingszwiebel klein schneiden

Gemusebrihe mit Senf, OI, Salz und Pfeffer zu einer Marinade verrihren
alle Zutaten miteinander vermengen, ziehen lassen, servieren
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1390 kcal 60 g Eiwei3 60 g Fett 147 g Kohlenhydrate 23 g Ballaststoffe



