ZUTATEN

250g Seidentofu Tofu in einen Standmixer
125g Schwarze Schokolade n] geben und mixen bis er eine
1 Packchen Vanillezucker cremige Konsistenz hat.
Milch nach Wahl

MOUSSE AU
TOCOLA

ZUBEREITUNG

n 2 Schokolade mit dem
Vanillezucker und der Milch

unter stetigeM ruhren

schmelzen lassén.

Alles zum geben und

en, bis alles

stellen.

garnieren U

REZEPTE: foodteam - Ernahrungspraxen - GENUSS IM MITTELPUNKT



ZUTATEN

500g Magerquark
250g Haferflocken

3 Eier

1 Pickchen Backpulver

PROTEINBROT

ZUBEREITUNG

01

02

Ofen vorheizen auf 190
Grad. Eier in einer Schussel

vermengern.

Magerquark, Haferflocken,
Backpulver und Eier in einer
Schuissel mitfeinem Mixer
vermengen. 5 ¥Prisen Salz

dazugeben.

Das Ganze!]

REZEPTE: foodteam - Erndhrungspraxen - GENUSS IM MITTELPUNKT



SUSSKARTOFFEL-
BASILIKUM
MUFFINS

ZUTATEN ZUBEREITUNG

» 300g Susskartoffeln Ofen auf 180 Grad

e 2 Eier n] vorheizen.

e 50g Reibkase Stsskartoffeln in kleine
e 1 Bund Basilikum Sticke schneiden und

aufkochen.

Susskartoffek und

Basilikum in éinen
Standmixer geben und

mixen.

Eier und

8 Muffinfg

Mutffins g8

REZEPTE: foodteam - Erndhrungspraxen - GENUSS IM MITTELPUNKT



ZUTATEN

1 Banane (ca. 110g ohne
Schale)
180g Naturejoghurt

entOltes Kakaopulver
1 EL Honig

ZUBEREITUNG

01

02

Banane in kleine Stucke
schneiden und in einem
Gefrierbeutel in den
Tiefkuhler stellen.

Gefrorene Bananen, das

Joghurt, dasfKakaopulver
und falls erwiigscht den
Honig in einen Standmixer

geben.

REZEPTE: foodteam - Erndhrungspraxen - GENUSS IM MITTELPUNKT



BIRNE-BANANEN-
MUEFIN

ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 4 Bananen Ofen auf 180 Grad

e 100g Haferflocken n] vorheizen. Bananen in einer
e 50g geschnittene Birne grossen Schale mit einer

« 30g Walnusse Gabel verdricken.

« ergibt ca. 8 Muffins Haferflocken dazu geben.

02 Walnusse (o§er schwarze
Schokolade) 1§y kleine
Stiicke hacke

REZEPTE: foodteam - Erndhrungspraxen - GENUSS IM MITTELPUNKT



ZUTATEN

2 ELL Haselnussmus

1 EL entoltes Kakaopulver
0.5dl Mandelmilch
Xylit (nach Geschmack)

WELLNESS
NUTELLA

ZUBEREITUNG

01
02

Haselnussmus in eine kleine

Schiissel geben.

Kakaopulver, Mandelmilch
und Xylit zum
Haselnussmys geben, das
ocen. Mit Xylit

'nachstissen

nach Bedar

REZEPTE: foodteam - Erndhrungspraxen - GENUSS IM MITTELPUNKT



ZUTATEN

6 Eier

1 Peperoni

40g Reibkase

1 Bund Schnittlauch
ca. 6 Muffins

PEPERONI-
EIERMUFFIN

ZUBEREITUNG

01
02

Haselnussmus in eine kleine

Schiissel geben.

Kakaopulver, Mandelmilch
und Xylit zum
Haselnussmys geben, das
ocen. Mit Xylit

Ganze verme
(oder Erythryt)machsussen

nach Bedar

REZEPTE: foodteam - Erndhrungspraxen - GENUSS IM MITTELPUNKT



ZUTATEN

400g Risottoreis

3 Birnen
100g Reibkase
1 Zwiebel

~ BIRNENRISOTTO

ZUBEREITUNG
01

02

Die Birnen und Zwiebeln in

kleine Wirfel schneiden

Pfanne mit etwas Ol
erhitzen, wenn heiss
Zwiebeln und anschliessend
Risottoreis béjfiigen

lassen

REZEPTE: foodteam - Erndhrungspraxen - GENUSS IM MITTELPUNKT



ZUTATEN

2 Eier

1/4 Zwiebel, gehackt
1/2 Zucchini, gehackt
1 Ruebli, gehackt

ZUCCHINE
BRATLINGE

ZUBEREITUNG
01

Eier verquirrlen und die

gehackten Zutaten beifiigen

Pfanne mit etwas Ol
erhitzen, wenn heiss den
Zuchinimix in kleinen
Portionen in {ie Pfanne

geben

Minuten b

REZEPTE: foodteam - Erndhrungspraxen - GENUSS IM MITTELPUNKT



ZUTATEN

200g Haferflockli
30g Butter
1 Prise Salz

5 Datteln, gehackt

DATTEL-
HAFERKEKSE

ZUBEREITUNG

01

02

Ofen auftheizen auf 190
Grad. Haferflockli im

Standmixer mixen.

In einer Schussel die
gemixten Haferflocken,
geschmolzen¥ Butter,
gehackte Datteln und Salz

REZEPTE: foodteam - Erndhrungspraxen - GENUSS IM MITTELPUNKT



