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Was gibt es heute?


Diese Frage hört jeder von uns mindestens einmal die Woche. Mit Kindern im Haushalt kommt die Frage sogar täglich. Der Wocheneinkauf unübersichtlich und am Ende steht man an der Kasse und muss tief in die Tasche greifen. Gesunde ausgewogene Ernährung ist dann das nächste Stichwort. Aber wie bekommt man da hin? Die Ideen gehen einen aus, neben Vollzeitjob, Haushalt und Hobby. In diesem Buch soll es darum gehen, mit wenigen Lebensmitteln viel zu erreichen. Es muss nicht teuer sein, aber trotzdem gesund. Wer von uns weiß denn überhaupt noch, woraus eine Nudel besteht? Es braucht nur vier Zutaten…Wenn die Nudel Packung leer ist, man möchte nicht extra wieder zum Supermarkt fahren, gibt es in diesem Buch die Alternative, aus dem was im Schrank ist, einfach zu improvisieren und es selbst zu machen. Es ist auch eine schöne Art die Kinder mit einzubeziehen und die strahlenden Augen zu sehen, wenn sie ihre selbstgekneteten Nudeln essen. Keine unnötigen Stoffe, die die Haltbarkeit über mehrere Jahre ermöglichen. Unter der Woche muss es auch mal ein schnelles Frühstück sein, dafür braucht man keine überzuckerten Cornflakes. Meal Prep am Wochenende vorbereiten und man kann gesund durch die Woche starten. Anstatt Cornflakes gibt es selbstgemachtes Müsli oder Over Night Alternativen. Das Marmeladenbrot in gesunder Variante und der Körper erhält trotzdem die nötigen Nährstoffe, die er braucht. Wieder ein Gefühl für Lebensmittel zu bekommen und auch zu wissen was drinsteckt. Dabei kann sogar der Geldbeutel geschont werden. Ich wünsche dir viel Spaß beim Lesen
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