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Du bem‘itigst noch:
e

DOsenoffner
Schiisse]
Ruhrisffe]
Schneidebret
t
Messer

1 Stiick Paprika
1 Scheibe Geflugelwurst

ZUBEREITUNG —

Verriihre Titanfiseh; Apfelstiicke,
Joghurt, Senf und Honig in

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Apfel, entkernt und in kleine ‘ einer Schiissel. Toaste die
Stilicke geschnitten JJ‘ . Toastbrotscheiben.
4 EfSléffel il s ]&C‘é onp : 7. Bestreiche die Brotscheiben mit
1 Teeldffel Senf S 9 ; der Thunfisch-Apfel-Mischung.
1 Teeldffel Honig /66 G\'O"/,'f \3 ; :
3 Scheiben Vollkorntoastbrot o, & 25}‘;‘:}'—1‘; adtft‘sElS;)r::WS';lztm't
3 Blétter Eisbergsalat, gewaschen Se 9 8 i

Obst und Gemiise
fiinfmal am Tag-
hast Du heut’ schon
dran gedacht?
Wenn nicht beginn’
jetzt schnell, denn
dies’ Gericht ist ein-
fach gemacht.

1 Portion enthalt:

20 g EiweiB, 16 g Fett, 308 kcal
21 g Kohlenhydrate 1293 kJ

16 17



