i Die Dosenkoche

Dosenkdche-Diatplan

Alle Rezepte sind fiir eine Person berechnet
Montag

Friihstick: Miisli (ca. 377 kcal)

Zutaten

150 ml Milch (1,5 % Fett), Naturjoghurt (1,5 % Fett) oder Buttermilch
90g Getreideflocken

10g Nusse oder Sonnenblumenkerne oder Kirbiskerne oder Sesam o.4.
75 g Birne (Doseninhalt = 450 ml), abgetropft

Zubereitung

» Milchprodukt mit den Getreideflocken und den Nussen bzw. Samen mischen
» Obst abtropfen lassen und in kleinen Sticken dazu geben

Zwischenmabhlzeit: Nektarine [ca. 57 kcal)

Zutaten

1 Nektarine (oder anderes Obst der Saison)

Mittag: Buntes Gemiiserisotto (ca. 551 kcal)

Zutaten

1 kleine Zwiebel (70g)

50g Naturreis, roh

1 EL Olivenal

150 g Tomaten (2 mittelgrole)

400 g Tomaten in Stucken (Doseninhalt = 425 ml)
100g Paprika (1 kleine)

20g Parmesan (32% F.i.Tr.)

Salz, Pfeffer, Thymian

Zubereitung

Zwiebel fein wirfeln

Reis und Zwiebeln in Ol andinsten

klein geschnittene Tomaten dazugeben, ca. 20 Minuten garen lassen
Paprikasticke dazugeben, nochmal kurz dinsten lassen

mit Parmesan, Gewirzen und Krautern abschmecken, servieren
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Zwischenmabhlzeit: Naturjogurt (ca. 69 kcal]

Zutaten

150 g Naturjoghurt, 1,5 % Fett

Abend: Nudelsalat (ca. 357 kcal)

Zutaten

90g (Vollkorn-)Nudeln, roh

200 g Gemusemischung ,Leipziger Allerlei” (Doseninhalt = 212 ml)
30g Schinken, gewirfelt

1TL Senf

1TL Rapsal

1 EL Essig

Salz, Pfeffer, Petersilie

Zubereitung

Nudeln bissfest kochen, abkihlen lassen

Salatcocktail abtropfen lassen

Aus Senf, Essig, Ol, Salz, Gewirzen und Petersilie eine Marinade herstellen
alle Zutaten miteinander mischen, etwas ziehen lassen, servieren
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1410 kcal 53 g Eiwei3 53g Fett 174 g Kohlenhydrate 26 g Ballaststoffe



