GemuUsepowerbox mit Reis und Linsen

Jede Menge knackiges Gemuse bringt euch Vielfalt flrs Buro.

Die Gesundheitskasse.

Die GemUsepowerbox macht satt und starkt die Konzentration den ganzen Tag hindurch.
Ohne Aufwarmerei ist immer eine leckere Mahlzeit griffbereit.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Zutaten fiir 2 Personen

200g roter Reis

16049 Linsen

160g Mais

709 Oliven

100g Gurke

4 kleine Tomaten

404 Lauch

frische Petersilie

Pfeffer, Salz

2 verschlieBbare Boxen mit jeweils 0,5-0,751 Fassungsvermdgen

So geht’s

Das GemUse waschen, den Reis 15 Minuten kochen und die Linsen 25 Minuten garen. Wahrend-
dessen die Oliven und Tomaten halbieren, die Gurke stlickeln, den Lauch und die Petersilie hacken.
AnschlieBend alles nach Belieben portionieren und in Boxen verteilen. Mit Salz & Pfeffer wirzen.
Wenn es abgekihlt ist, die Boxen in den Kihlschrank legen. So ist die ndchste Mahlzeit schnell
griffbereit.

So gesund ist es

Reis enthalt wertvolle B-Vitamine, die fir Haut, Nerven und Stoffwechsel wichtig sind. Linsen helfen
mit ihren Proteinen beim Muskelaufbau und stabilisieren den Blutzuckerspiegel. Im Mais stecken
viele wertvolle Vitamine, die das Immunsystem schitzen und Mineralstoffe, die wichtig fir gesunde
Knochen sind. Die ungesattigten Fettsduren der Oliven wirken antientzlndlich. Tomaten, Lauch und
Gurken beinhalten Vitamine und férdern die Konzentrationsfahigkeit.

Brennwert: 350kcal, Protein: 15g, Kohlenhydrate: 1059, Fett: 8 g (durchschnittlich pro Portion)



