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100 g Couscous

50 g Rote Beete 

50 g Karotte

1/2 TL Zimt

1 TL Rapsöl

1 Hand voll Blattspinat

1/2 Apfel

30 g Feta

1 EL Walnüsse 

50 g Joghurt (1,5% Fett)

30 g Frischkäse

Petersilie, Pfeffer, Salz
 

1/2 Zitrone

Dauer

30 Minuten

Couscous gründlich abwaschen und mit ca. 250 ml Wasser und 1/2 TL Salz in
einem Topf zum Kochen bringen.

Bei niedriger Stufe zugedeckt ca. 10 Minuten ziehen lassen.
Rote Beete schälen und mit der Karotte in kleine Streifen schneiden. Mit Salz,

Pfeffer und etwas Zimt würzen. Im Backofen mit etwas Rapsöl bissfest garen.

Spinat waschen. Apfel und Feta in kleine Würfel schneiden.
 Für das Dressing Petersilie hacken und mit dem Frischkäse und Joghurt

vermischen. Evtl. etwas Wasser zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken.

Den Bulgur mit den Zutaten zu einer Bowl anrichten und mit dem Dressing

vermischen.

Energie

626 kcal / Portion

Zubereitung

Durchschnittliche Nährwerte
pro Portion (600 g)*

Energie 436 kJ / 104 kcal

Protein

Fett

Kohlenhydrate

4 g

3 g

15 g

pro 100 g

2616 kJ / 626 kcal

25 g

19 g

87 g

11 gBallaststoffe 2 g

Rezepte

Tipps zum Einsatz:
Kohlenhydratreiche Bowl fülltdeine EnergiespeicherVerzehr 2-3 Stunden vordem Training

Rote Beete versorgt Dich mitEisen - einem wichtigenSpurenelement, welches amSauerstofftransport undEnergiestoffwechsel beteiligtist

Zutaten
Portionen:

1

Kohlenhydrat-
und proteinreich

Stand: April 2023

*Die Portionsgröße sollte je nach Körpergröße, -gewicht und
Trainingsintensität angepasst werden.


