
je ca. 30 Minuten

VEGANE

KOCHSHOWS 
MIT LU! KOCHT

DONNERSTAG  
10.30 Uhr   Healthy Morning Smoothies – gesund 
  und relaxed in den Morgen starten 
12.30 Uhr   Karottenlax mit Dijon-Senf-Emulsion 
  auf Bauern-Baguette
14.30 Uhr   Brezenknödel mit Rahmpilzen
16.30 Uhr   schnelle vegane Bratensauce

FREITAG   
10.30 Uhr   „Scrambled Tofu“ (veganes Rührei) und 
  pflanzliches Omelette mit veganem Speck 
12.30 Uhr   gesunde Snacks – Nuss-Powerballs
14.30 Uhr   vegane Carbonara mit Cashewparmesan
16.30 Uhr   Vurstsalat

SAMSTAG  
10.30 Uhr   Power-Müsli – glutenfrei und einfach zubereiten   
12.30 Uhr   gesunde Protein-Bratlinge mit Linsen
14.30 Uhr   Avocado-“Eiersalat“
16.30 Uhr   veganer Obazda

SONNTAG  
10.30 Uhr   Pancakes ohne Ei und Milch 
12.30 Uhr   schnelle vegane Linsen-Bolognese
14.30 Uhr   Veganer Kaiserschmarren mit Apfelmus
16.30 Uhr   Karotten-Ingwersuppe mit Kokos

SCHAU!

Direkt zum 
Programm!


