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Du brauchst:

.

d.

So geht’s:

Gib den Couscous in eine Schiissel und fuige die
heife Gemiisebriihe hinzu. Lasse diese Mischung
zugedeckt fiir 15 Minuten stehen und quellen. In der
Zwischenzeit schneidest du die Tomaten und Gurken klein.

1 Tasse Couscous (250 ml)
2 Tassen Gemiisebriihe
1/2 Schlangengurke

2 Handvoll Cocktail-
tomaten (oder eine grol3e
Rispentomate)

optional: 1/2 Paprika,
griine oder schwarze
Oliven, Petersilie, Minz-
blatter

Nelea Reazanteva - stock.adobe.com

Flige optional Paprika, Oliven, Petersilie und Minzblatter, klein
geschnitten, hinzu. Alles gut unter den Couscous geben und
vermengen. Mische es vor dem Verzehr noch mal durch, fertig.

Wenn du den Salat am Tag vorher zubereitest, entkernst du besser
die Tomaten und Gurken, sodass der Salat nicht matschig wird.
Alternativ kannst du auch ganze Kirschtomaten nehmen.

In der grol3en Pause
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Der griine Vilaminzauber

Du brauchst (fiir eine Person):
250 ml weilten Trauben-
saft

1 mittelgroRen Apfel

1 Banane

1 Handvoll Spinat

1 Mixer

-

-k

-
musicphonel - stock.adobe.com

So geht’s:

Entkerne und schale evtl. den Apfel, schneide die Banane in kleine
Stiicke und gib alles in den Mixer. Verarbeite alle Zutaten zu einer
samigen Smoothie-Masse. Fertig.

Sperilicher Bananen-Shake

Du brauchst (fiir eine Person): Dieser
<= 250 ml (pflanzliche) Milch . Smoothie js¢
. In groRer Protej
L. . -
1 reife Banane Lieferant, ajc. ein :
<» 2 EL Erdnuss- oder Mandelbutter > Perfekt fjr

den Anschlyss der Sport.

-

1 EL Kakaopulver (pur, ohne Zucker)
1/2 EL Agavendicksaft (oder Honig)
<- 1 Mixer

stunde, SChmeckt
auch warm

-

So geht’s:
Gib alle Zutaten in den Mixer. Mixe alles kurz auf hochster Stufe.
Nun kannst du den kostlichen Shake genielden.

‘ Mit der Klasse zusammen | 43




Das Ruckizucki-Gabelbrel

Dieses Brot halt, was sein Name verspricht. Damit bringst du Pep in
deine Brotdose, ohne grol3 Zeit oder aufwdndige Zutaten zu investieren.
Als Grundlage eignen sich Bananen. Du kannst auch alles verarbeiten,
was der Kiihlschrank so hergibt, oder Lebensmittelreste, die schon
bessere Zeiten gesehen haben. Mit einer mittelgroRen Tasse und einer
Gabel hdlt sich der Backaufwand in Grenzen. Klingt verfiihrerisch, oder?

Du brauchst:

< 1 Gabel

- 1 Schussel

1 Kastenform

- 3 reife Bananen

1,5 Tassen Haferflocken

2 Eier oder 4 EL Joghurt

<» 1-2 EL Honig

<- optional: Niisse, Zimt,
Apfelstiickchen, Schokostreusel

v

N

-

]
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So geht’s:
Zerdrlicke die Bananen mit der Gabel und vermenge damit auch

die Ubrigen Zutaten zu einem zdhen Teig. Fiille alles in die gefettete
Kastenform und lasse den Teig im Ofen bei 180 Grad fiir
ca. 40 bis 45 Minuten (Ober-/Unterhitze) backen.

Portion
fiir den Lieb-
Backe das Gabelbrot abends. Offne die Ofentiir fingSk°“egen oder
nach 45 Minuten, um die Feuchtigkeit rauszulassen, d'e.“eb“"gSkouegin
und dann lasst du es dort liegen und auskiihlen. A Vergessen!
Am nachsten Morgen genieldt du es als besonderes
Pausenbrot.
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