Zutaten fur 1 Portion:

e 1 Banane
e 2 Eier
e 2 EL EiweiRpulver

Zubereitung:

Alle Zutaten werden mit einem
Mixer zu einer cremigen
Masse ohne Klumpen
verarbeitet. Ol wird in einer
Pfanne erhitzt und je nach
Wunsch |6ffelweise
hineingegeben. Die Pancakes
werden beidseitig goldbraun
gebacken.

AbschlieRend kénnen die
Pancakes nach Belieben mit
Zimt oder Friichten
perfektioniert werden.

Guten Appetit!
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Bedeutung eines
gesunden Fruhstiicks:

= Basis fiir alltagliche
Unternehmungen

= Liefert Energie, um die
Aktivitat von Kérper und Geist
zu stimulieren

= Bessere Nahrstoffaufnahme

= Stoffwechsel kommt in
Schwung

= Unterstitzt ein gesundes
Korpergewicht zu halten

= Erleichtert das Lernen und
verbessert die Leistungen

= Frihstuck sollte ohne Hektik
eingenommen werden

Zutaten fur 1 Portion:

5 EL Haferflocken
100 ml Hafermilch

1 TL Leinsamen
Agavendicksaft
Mandeln

Frische Friichte

Zimt und Chia-Samen

Zubereitung:

Zuerst werden die Mandeln grob gehackt
und alle Zutaten vermischt in eine
Schiissel gegeben. Gut verriihren und die
Schiissel tiber Nacht in den Kiihlschrank
kalt stellen.

Am nachsten Tag wird der fertige
Haferbrei noch mit frischen Friichten und
Kokosflocken garniert. Nattrlich kann der
Brei zusatzlich nach Belieben mit Zimt
oder Chia-Samen verfeinert werden.

Viel Spal} beim Nachmachen und
Verzehren!

Zutaten fur 1 Portion:

2 Scheiben Vollkorn - Roggenbrot
2 Avocados

2 TL Zitronensaft

2 Eier

1/2 Zwiebel

1 Prise Salz, Pfeffer

Radieschen

Zubereitung:

Die Avocado wird mit dem Zitronensaft
und den Gewiirzen vermengt. Die
Zwiebel wird in einer Pfanne
angeschwitzt, danach die 2 Eier wie ein
Rihrei in der Pfanne dazugegeben.

Die Vollkornbrote werden getoastet, die
Avocados und das fertige Riihrei
gleichmaRig darauf verteilt.
AbschlieRend werden die Toasts mit
Radieschen sowie Krdutern der Saison
(z.B. Schnittlauch, Petersilie) garniert.

Mahlzeit!



