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u-livewell

Employee Life-Balancing Program

OLE & GEWURZE FRUITS & VEGETABLES NUSSE & SAATEN
O 1TL Kokosél (Alternativ: Olivenol) O 125 g Datteln O 1% EL weiBes Mandelmus
O 500 mlextra natives Olivenol O 3 Bananen O 1TL Erdnussmus
O %4 TL Currypulver O 25-50 g Beeren O % EL Sesampaste (Tahin)
O 2 EL suBes Paprikapulver O 1Apfel O 1EL Kokosmus oder
200 ml Kokosmilch
O Salz O 2 Handvoll dunkelgrines Blatt-
gemuse (z.B. Grunkohl, Pak Choi) O 70 g Mandeln (gemahlen)
O Pfeffer
N O 2 Zwiebel O 160 g Cashewkerne
O Chili (ungerostet, ungesalzen)
) O 6 Knoblauchzehen
O % TL Kreuzkimmel O ca. 15 g gemahlener Leinsamen
O 1% Karotte
O % TL Kimmel
O 1% Paprika
O Suppenpulver (vegan) Optional:
O Y Gurke
O 1% EL Kakaopulver (100%) O Rosinen
' ) O 5 Cocktail-Tomaten O Kokosflocken
O Agavendicksaft 0.4, ) O Sesam (gemahlen)
O 2 Blatter Blattsalat O FErdnlsse
O 1TL Tomatenmark O WalnUsse
O % kg Brokkoli
O 1%TLSenf
O 2% Limette/Zitrone
Optional: EXTRA
O Petersilie (frisch oder tiefgefroren)
O Hefeflocken i} fur Hungrige und evtl. fur
(z.B. aus Bio-Supermarkten) O Rucola
Zwischendurch:
O Evtl frischer Koriander
O 1groBe Essiggurke Trockenfrichte wie z.B. Datteln mit
Erdnuss- oder Mandelmus/
O 2TL Kapern
pflanzenbasierter Aufstrich mit Brot
GETREIDE u.i. und/oder Gemusesticks,
, ' . .. Vollkorncrackers, o.a.
O 100 g Vollkornreis (oder Hirse) HULSENFRUCHTE:
O ca. % Tasse (60 g) Haferflocken O ca. 550-600 g

O 2 Stuck 100% Vollkornbrot

gekochte Kichererbsen

(bestenfalls VollkornSAUERTEIGbrot) O 100 g Rote Linsen
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