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Wiirzige Linsen

Herzhafte Eintépfe

Zubereitung:

Die Linsen waschen und abtropfen lassen. Zwiebel und
Knoblauch anbraten. Karotten, Kartoffeln, Gewurze
hinzufugen, kurz mitbraten. Linsen, Tomaten, Gemusebruhe
dazugeben.

Eintopf kochen, bis Linsen und Gemuse weich sind. Mit Salz
und Pfeffer albschmecken und anschlieflend in Blockhutte
Thermobehdlter fullen. Der Thermobehdlter halt den Eintopf
bis zu 14 Stunden warm.

Erlebe diesen késtlichen Eintopf perfekt temperiert mit
Blockhiitte Thermobehdilter!



Gemiuse satt!

Herzhafter Eintopf

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch in etwas Ol anbraten. Gemiise
hinzufdgen und kurz mitbraten. Tomatenstucke und
Gewdlrze dazugeben. Gemusebruhe angiellen, aufkochen
und dann auf niedriger Hitze kdcheln lassen, bis das
Gemuse weich ist.

Optional Bohnen, Erbsen oder Spinat hinzufugen und mit
Salz abschmecken. Abschlielfend den Gemuse-Eintopf in

den BlockhUtte Thermobehdalter fullen.

Der Thermobehadailter hélt den Eintopf bis zu 14 Stunden
warm - perfekt fiir ein herzhaftes Mittagessen unterwegs.



Frihlingsfrische Quinoa-Vielfalt

SALAT IDEE

Zubereitung:

Quinoa kochen und abkuhlen lassen. GemUse und Krduter
schneiden. Dressing aus Zitronensaft, Olivendl, Salz und
Pfeffer mischen. Quinoa, Gemuse, Krduter und Dressing im
Blockhutte Thermobehdélter vermengen.

Optional: Feta, Nusse, Cranberries hinzufugen.
Behdlter verschlielen und unterwegs genieflen.

Dank des Blockhutte Thermobehdlters bleibt der Salat bis
zu 14 Stunden frisch.

So genieBlt du einen leckeren Quinoa-Salat, perfekt
temperiert, Giberallhin mitgenommen im Blockhiitte

Thermobehadalter.




Couscous & Spinat

SALAT IDEE

Zubereitung:

Couscous in GemuUsebruhe garen, abkuhlen lassen. Spinat
waschen und trocknen. Gurke, Paprika, Zwiebel, Feta und
WalnUsse vorbereiten.

Dressing aus Olivendl, Zitronensaft, Honig, Salz und Pfeffer
Zubereiten.

In Blockhutte Thermobehdalter Couscous, Gemuse, Spinat
und Dressing schichten. Der Thermobehdlter halt den Salat
frisch bis zur Mittagszeit.

Vor dem Essen durchmischen und geniellen.

Und jetzt bist du dran!




Fruchtiges Porridge

MUSLI TRAUM

Zubereitung:

Haferflocken und Mandelmilch in einem Topf erhitzen,
Banane unterrUhren. Auf mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis
die Mischung eindickt.

Porridge in den BlockhuUtte Thermobehdlter fullen. Beeren,
Honig oder Ahornsirup und Zimt hinzufugen.

Thermobehdlter verschlieRen und fur 5-10 Minuten ruhen
lassen.

Vor dem GenielRen NUsse darUber streuen.

Dein warmes und fruchtiges Porridge wird dank Blockhutte
Thermobehdlter unterwegs zum perfekten Frihstuck!

Der perfekte Start in den Tag, oder?




Auf die Nuss

MUSLI TRAUM

Zubereitung:
Haferflocken, Nusse, getrocknete Frichte, Chiasamen,
Leinsamen, Zimt und Salz vermischen.

Griechischen Joghurt und ggf. Honig oder Ahornsirup in den
BlockhUtte Thermobehdlter fullen. Trockene Musli-Mischung
darauf schichten. Frische Fruchte obendrauf legen.

Thermobehdlter verschlieRen und mitnehmen. Vor dem Essen
gut durchmischen.

Mit diesem nussigen Miisli im Blockhiitte Thermobehéilter
startest du perfekt in den Tag!



Klassisch-Energisch

Zutaten:

200 g Vollkornnudeln (z.B. Penne oder Spaghetti)
1 Tasse Tomatensofle

Verschiedenes Gemiise (Paprika, Zucchini,
Karotten), gewiirfelt

1Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1TL Olivendl

Prise Salz und Pfeffer

Frische Krauter (Basilikum, Oregano)
Parmesan oder veganer Kéase (optional)

Zubereitung:

Nudeln nach Anleitung kochen, abgiellen und beiseite
stellen. In einer Pfanne Olivendl erhitzen, Zwiebel und
Knoblauch darin anbraten. Gemuse hinzufigen und leicht
anbraten. Tomatensole dazugeben, mit Salz, Pfeffer und
Krdautern wurzen.

Die gekochten Nudeln unter die SoRe mischen. Die Pasta in
den Blockhutte Thermobehdlter fullen. Optional mit frischen
Krautern und Kase bestreuen und den Behdlter verschlielen.

Mit diesem einfachen und leckeren Pasta-Gericht im

Blockhiitte Thermobehdalter kannst du auch unterwegs eine
warme Mahlzeit genielen.
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