-

@ P

HIGH PROTEIN M.E'Al PREP

9009 Dicke Bohnen (TK)
2 Blicke Riauchertofu (350 - 4009)
1 Paprika
250g Champignons
Brokkoli (500g)
Litronen
Lauchzwiebeln
Knoblauchzehen
Iwieheln [gelh / siiB wenn miglich)
90y Mandeln
2509 Linsenpasta (oder rote Linsen)
900ml Gemiisesaft
200g Sonnenblumenkerne
250y Leinsamen
2509 Sesammus / Tahini
(oder 180g Mandelmus plus 70g Sesammus)
3309 Kichererhsen [gegart)
2509 gyegarte weille Bohnen
200y Tomatenmark

Sojasauce

Olivendl

Gewiirze: Salz, Pfefier, Paprika, Kumin, Kurkuma
Getrocknete Kriuter (.B. italienische Kriuter)
Hefeflocken

Agavendicksaft

Frische Krauter (z.B. Basilikum)
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