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PuFFer-Baul(asten

C” Zutaten nach Geschmack W
kombinieren /in Ol ausbacken

Basis Fiir die Binc!ung:

® rohes Gemuse, z.B. rote e FEier
Beete, Kurbis, Steckrube, ® Paniermehl
Mohren.....(geraspelt) e Haferflocken
® rohe oder gegarte ® Flohsamenschalen
Kartoffeln, gerieben e trockenes Brot/ Brotchen
e gdegarte Hulsenfrichte, e Mehl
z.B.Kichererbsen, e Hulsenfruchtmehle
Kidneybohnen, Linsen ® geschrotete Leinsamen

e gekochtes Gemuse
® gegartes Getreide, z.B. Hirse

+ Gewiirze
e Salz ” , Pfeffer Be'SP'e|e3
e Paprika, Curry, Chili j ® der. Steckriibe + Ger. Kartoffeln + Fier +
e Curcuma, Kreuzkimmel,...... Mehl +
e Knoblauch . Salz, Pleffer
e Muskatnuss = geLochte Hirse + ger. Mahre + Knoblauch +
e frische, getrocknete oder gefrorene Eier + Mehl + Salz, Pleffer + Schnittlauch
Krauter o gekochte rote Linsen + Mehl + Curry + Salz,
b Senf, Tomatenmark, Ajvar ........ Pleffer + Tomatenmark + Krauter der
® u.a. Provence
® rote Beete + Feta + Toastbrot + Fier + Minze
+ Frﬂh|ingszw{ebe|
o Brokkoli + Sifkartoffel + Ei + Paniermehl +
= Extras Salz, Pleffer

L Kno”ense”erie + Kichererlvsenmem +
Petersihe +Ei+ Knob‘auch + Zwie|99| + Salz,
Pleffer

® Saaten oder Kerne, z.B.
Sonnenblumenkerne , Klirbiskerne,
Sesam, Nusse
® geriebener Kase, z.B. Parmesan,

Bergkase, Emmentaler.........

www.ernaehrungsberatung-rahimi.de / www.sigrid-loemker.de



