Wissen was bei Diabetes zéhit:

—
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FRUHSTUCK: HUMMUS MIT FLADENBROT ,)Jba

Rezept fiir eine Person: Zutaten fiir ein Fladenbrot:

e 20 g getrocknete Kichererbsen e 75 g WeiBmehl

¢ Ys Knoblauchzehe ¢ Y4 TL Trockenhefe

e Y EL Zitronensaft e ' EL Olivendl

e 1 ELWasser e 1 Prise Salz

e 3 EL Olivendl e ca. 50 ml lauwarmes Wasser
e Salz ¢ Mehlzum Auswallen

¢ 1 Prise KreuzkUmmel

e ca. ¥ TL Harrissa

Nd&hrwertangaben: 6,3 BE | 7,7 KE | 513 kcal
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MITTAGESSEN: KIBBEH MIQLIYE - Bulgur-Hackfleisch-Ballchen mit Joghurtsauce ; ‘&
Rezept fiir eine Person:
Teig: Fillung: Joghurtsauce:
* 125glammfleischoder ¢ 250 g Hackfleisch * 60 g Naturjoghurt
mageres Rindfleisch o Y2 Zwiebel * Y2 Knoblauchzehe
e 125 g Bulgur e 1 Prise Salz, Pfeffer e Salz, Pfeffer
e 1o EL Kreuzkimmel e 1 Prise Zimt » Pfefferminze
e YsELSalz ¢ Pinienkerne und
e o ELZImt gehackte Walnusse
e % EL Paprikapulver * 2 EL Granatapfel-Sirup
edelstB

Nd&hrwertangaben: 7 BE | 8,5KE | 1.461 kcal
dagd 458
ABENDESSEN: HALLOUMI MIT BULGURSALAT

slLis

Rezept fiir eine Person:
e 125 g Halloumi e 125 g Zucchini

e ] Prise Kreuzkimmel * 1 Prise gemahlener Bockshornklee
* s Schalotte « Ol fur das Backblech

¢ 3 EL Olivendl ¢ Salz, Pfeffer

e 40 g Bulgur e 20 g gerdstete Pistazien

¢ 60 ml GemuUsefond e Vi Zitrone

¢ Y4 Dose Kichererbsen e 1TLZucker

¢ 4 Paprikaschote

Nd&hrwertangaben: 4,2 BE | 5,1 KE | 1.151 kcal
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