Grundrezept Pfannengerichle
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HITZEBESTANDIGES
50 - 80 GRAMM (TROCKENGEWICHT) -

Kohlenhydrate Sonnenb l”,',”e"
| o | ; oder Rapsol
+ Getreide bzw. Getreidereis gekocht (Dinkel, A
Einkorn, Gerste, Hafer, Hirse etc.), Getreide- "
laibchen g
+ Nudeln gekocht, tibrige Tortellini oder Ravioli \

+ Erdapfel gekocht
+ Knddeln gekocht
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Fiweifs .____.--~ Gemiise
. Eel.;Ch « Gemiise der Saison je nach Gusto
+ Fisc und Verfugbarkeit
)‘ » « Wurst
- 6 « Tofu (gerduchert oder natur)
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