Gefllltes Omelette
(Fr 1 Portion)

3 Eier und 1-2 EL Milch verquirlen, mit
zerkrimelten Feta (ca. 30-40 g), ein
paar Kirschtomaten und frischem
Basilikum fullen.

Mandeljoghurt mit Beeren
(Fdr 1 Portion)

150 g griechischer Joghurt mit 1 TL
Mandel- oder Nussmus, 1 Handvoll
Beeren und 1 EL gehackte Mandeln

Avocado-Lachs-Brote
(Fir 1 Portion)

2 Scheiben Brot (am besten mit
Sauerteig zubereitet), 1/2 Avocado
purieren oder zerdricken, mit 1 TL
Zitronensaft vermischen und auf
das Brot schmieren. Mit etwas
Raucherlachs belegen und frisch
gehackten Krdutern bestreuen
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Tomaten-Ricotta-Brot
(Fur 1 Portion)

1-2 scheiben Brot (am besten mit
Sauerteig zubereitet), mit Ricotta
bestreichen und mit Tomatenschei-
ben und z. B. frischem Basilikum
belegen.

Toast mit Hummus
(Fir 1 Portion)

2 Scheiben Toast mit Hummus, z. B.
S. 94, bestreichen, mit Gurken-
scheiben und frischem Rucola oder
Salatblatt belegen.
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Schinken-Spinat-Wrap
(Fir 1 Portion)

1 Wrap mit frischem Blattspinat,

2 Scheiben Schinken und ein in
Scheiben geschnittenes, gekochtes
Ei belegen. Dazu ein paar Gurken
oder Snacktomaten knabbern.

Frichte-Nuss-Mix
(Fir 1 Portion)

2 Handvoll Beeren, z. B. gemischt
Himbeeren und Erdbeeren,

1 TL Chisamen, 1 TL Leinsamen,

1 TL Mandel- oder Nussmus,

1 TL Kokosflocken, 1 TL gehackte
Mandeln oder Nusse; alles gut
vermischen.

Beeren-Joghurt-Bowl
(Fir 1 Portion)

150 g griechischer Joghurt mit

1 Handvoll Beeren und 1-2 EL
(gehackte) Nusse oder Kerne

wie z. B. Walnusse, Mandeln,
Cashewkerne

Gegrilltes Gemuse
(Fdr 1 Portion)

1 kleiner Teller gebratenes Gemuse,
z. B. siehe Rezept Ofengemuse S. 134,
dazu 1 Scheibe Toast mit Ricotta

Tomate-Mozzarella
(Fir 1 Portion)

1 Kugel Mozzarella und 2-3 Tomaten
in Scheiben schneiden und mit
Basilkum belegen.




