Was koche ich heute?”

Eine Frage, die uns im Familienalltag taglich begegnet. Damit die
Mabhlzeitenplanung einfacher, gesiinder und abwechslungsreicher wird, habe ich
diesen Meal-Builder-Baukasten entwickelt. Der Baukasten hilft euch dabei, kreative
Familiengerichte im Handumdrehen zusammenzustellen. Wéhlt einfach aus den finf
Kategorien: Kohlenhydrate, Proteine, Gemiise, gesunde Fette und Extras. Durch die
Vielzahl an Kombinationen kénnt ihr jeden Tag neue, leckere Gerichte zaubern -
ohne Stress und mit viel SpaB!

Brinja Hoffmann
@ Tipp fir noch mehr KochspaB: Ernghrungsexpertin
Besuch das ,Meal-Builder Glicksrad” auf_www.brinja-hoffmann.de /glicksrad

Dort kannst du per Zufallsgenerator Zutaten auswéahlen lassen und bekommt sofort ein passendes Rezept
mit einfachen Zubereitungsschritten.
Dreh das Rad und lass dich inspirieren! :

Protein

Hahnchenbrust, Lachsfilet, Tofy,
Eier, Kichererbsen, Putenfilet,
Thunfisch, Hackfleisch, Mozzarellqg,
Fetakase, Seitan, Tempeh,
Magerquark, Edamame, Garnelen,

Schweinefilet, Rindfleisch, Forelle,
Quark, Hihnchen, ...

Gesunde Fette

Olivensl, Avocado, Nisse, Sesamdl, Leinsamen,
Mandeln, Walnisse, Kirbiskerne, Sonnenblumenkerne,
Erdnussbutter, Kokosél, Rapsél, Macadamianisse,
Hanfsamen, Paranisse, Pistazien, Haselnisse,
Cashewnisse, Pflanzendsl, Butter, ...

www.brinja-hoffmann.de



https://www.brinja-hoffmann.de/meal-builder-gl%C3%BCcksrad
https://www.brinja-hoffmann.de/meal-builder-gl%C3%BCcksrad
http://www.brinja-hoffmann.de/

Die Meal-Builder-Rezepte wurden speziell fir Familien mit Kindern entwickelt
basierend auf dem Baukasten-Prinzip. Jede Mahlzeit besteht aus klar
erkennbaren Komponenten. So bleibt das Essen iibersichtlich und leicht
zugénglich, ganz nach d
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2.Belegen: Die weichen SiBkartoffeln
der Schale belassen. Mit Tomatenso3
3.Uberbacken: Im Ofen weitere 8-10 Mi
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4.Servieren: Warm als ,Pizza-Boote” genieBen — perfekt
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Zutaten: {
» 200 & Couscous

1.Couscous quellen . er Brihe GbergieBen, 5 Minuten
ziehen lassen.
se vorbereiten: Mit Gemiise, Fetakdase und Eiern vermischen.

en: Die Masse in Muffinfsrmchen geben und im Ofen bei 180 °C ca. 12 Minuten

4. !erweren Die Muffins sind handlich und einfach zu greifen!
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