Kochkurs "Gesunde Erndhrung mit dem Thermomix® TM7"

Kursinhalt

Einflihrung

Prasentationsrunde

Praktische Anwendungen mit dem Thermomix® - Schnelle, ausgewogene Rezepte (ca. 2—25 Min. Zubereitung)

Warum gesund essen? Nihrstoffe, Balance, Portionen

Grundprinzipien: EiweiB, gesunde Fette, komplexe Kohlenhydrate, Gemiise/Obst, wenig Zucker

Live-Demo-Rezepte: Brot ohne Mehl, Nussriegel, Detox Smoothie, Geflligelsalat mit Chicorée, Rote Linsen-Protein Salat
Mahlzeitenplanung: Wochenplan, Einkaufsliste

Rezepte aus Cookidoo®

0 Brot ohne Mehl (Vorbereitung 10 Min)

0 Nussriegel (Vorbereitung 20 Min)
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https://cookidoo.ch/recipes/recipe/de-CH/r796302
https://cookidoo.ch/recipes/recipe/de-CH/r901012
https://cookidoo.ch/recipes/recipe/de-CH/r921993

0 Geflugelsalat mit Chicorée (Vorbereitung 20 Min)

O Brotaufstriche:
Karotten-Kichererbsen-Aufstrich (Gesamt 15 Min)

Abschluss und Ausblick
Feedbackrunde und Rezeptabgabe (7-Tage-Plan)
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https://cookidoo.ch/recipes/recipe/de-CH/r653143
https://cookidoo.ch/recipes/recipe/de-CH/r914908
https://cookidoo.ch/recipes/recipe/de-CH/r643840
https://cookidoo.ch/recipes/recipe/de-CH/r910105

