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Hinweis: Die Kalorienangaben


können je nach Produkt oder


Marke abweichen.




SPÄTZLE


KALORIEN


Mealprep hat 500 kcal
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ZUTATEN FÜR 1 PERSON




	250 g Spätzle


	50 g Schinkenwürfel mager


	1/4 Lauchstange


	5 g frische Petersilie





ZUBEREITUNG:


1. Lauch und Petersilie waschen und schneiden.


2. Die Schinkenwürfel in einer Pfanne anbraten.


3.Spätzle in die Pfanne geben und anbraten.


4. Füge den geschnittenen Lauch und die Petersilie in die Pfanne.


5. Fülle den Pfanneninhalt in einen Container ab.


SPÄTZLE


KALORIEN


Mealprep hat 675 kcal
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ZUTATEN FÜR 1 PERSON




	210 g Spätzle


	50 g Schinkenwürfel mager


	50 g Reibekäse leicht


	20 g Röstzwiebel


	2 Basilikumblätter





ZUBEREITUNG:


l. Schinkenwürfel in einer Pfanne anbraten.


2. Die Spätzle in die Pfanne geben und gemeinsam anbraten.


3. Anschließend Reibekäse und Röstzwiebel hinzufügen.


4. Den Inhalt in einen Container abfüllen.


5. Zum Schluss Basilikum waschen, schneiden und über das Gericht streuen.




TORTELLONI


KALORIEN


Mealprep hat 810 kcal
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ZUTATEN FÜR 1 PERSON:




	250 g Tortelloni


	180 g Gurke


	114 g Tomaten


	10 g Schnittlauch


	Prise Salz


	Prise Pfeffer


	5 ml Öl


	12 ml Essig





ZUBEREITUNG:


1. Die Tortelloni in kochendem Wasser mit einer Prise Salz 5-6 min garen lassen.


2. Die Gurke, den Schnittlauch und die Tomaten gründlich waschen und in gewünschte Stücke schneiden.


3. In einer separaten Schüssel Öl, Essig, Salz und Pfeffer gut vermengen, um ein Dressing herzustellen.


4. Das Dressing über die abgetropften und noch warmen Tortelloni gießen und vorsichtig vermengen.


5. Das geschnittene Gemüse über die Tortelloni geben und alles miteinander vermengen.


6. Am Ende alles in einen Container abfüllen.
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