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LIEFERSERVICE & BIOLADEN

MINI-GUIDE

SO DENKST DU KRETISCH

FRISCH, BUNT & VOLLER
GESCHMA(K!

@OEKOKISTE_DONAUWALD
@JULIA.LIEBTS.GESUND
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" DU MOCHTEST BESSER ESSEN - ‘
ABER ES FEHLT DIE q
INSPIRATION, WAS DU KOCHEN

SOLLST?

Orientiere dich an der kretischen Kiche:

einfach + frisch + pflanzlich = alltagstauglich

@OEKOKISTE_DONAUWALD .
@JULIA.LIEBTS.GESUND
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DU DENKST BEI GRIECHISCHEM

ESSEN AN VIEL FLEISCH?

Dann kennst du die echte Kiche aus Kreta
noch nicht! Die griechische Kuche ist viel

mehr als Fleisch - sie ist frisch, pflanzlich &
unglaublich vielseitig

e viel GemUse

e Krauter & Hilsenfrichte

e Olivenol als Hauptfett

e regelmaflig Joghurt & Kase frische,
einfache Zutaten
e wenig Fleisch

@OEKOKISTE_DONAUWALD
@JULIA.LIEBTS.GESUND
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TYPISCHES FUR DIE KRETISCHE ’

KUCHE q

‘ GEMUSEGERICHTE

Ofengemuse, gefullte Paprika oder |
Aubergine, GemUsepfannen mit Bulgur,

Couscous, Linsen, Kichererbsen

D I PS & Tzatziki oder Joghurt mit Minze (ohne
AU FSTRI c H E Knoblauch), Hummus (Kichererbsen

als Basis).

GRIECHISCHE Dinkelrets Vllkornnudeln

Tomaten-Gemuse-0livendl als Basis

fur Sofen/Pestos
4
GRIECHISCH ER als Dip mit Obst & NUssen oder als .
cremige Basis fUr Bowls, '..

J 0 G H U RT Salatdressings oder Frohstick

E B




o
.0

¢

\\\ ya

O
TIPPS

FUR DEINE KRETISCHE
KUCHE

@OEKOKISTE_DONAUWALD
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TIPP ’ ‘

@OEKOKISTE_DONAUWALD

HAUPTGERICHT: GEMUSE
@  @JULIALIEBTS.GESUND > g

GemUse nicht ,nebenbei”, sondern als Hauptgericht
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planen




PLUS PROTEIN!

Jede Mahlzeit mit etwas Joghurt oder Hulsenfrichten

erganzen

@OEKOKISTE_DONAUWALD
[ @JULIA.LIEBTS.GESUND
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TIPP ’ ‘

@OEKOKISTE_DONAUWALD
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Mehr Ofengerichte statt komplizierter Rezepte.
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TIPP ’ ‘
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SALATE VERFEINERN

Salate mit Olivendl & Krautern aufwerten

@OEKOKISTE_DONAUWALD
g @JULIA.LIEBTS.GESUND
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TIPP ’ ‘

@OEKOKISTE_DONAUWALD
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Dips vorbereiten - mehrere Tage nutzen
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EINFACH DENKEN

Einfach bleiben - das ist der SchlUssel der Kreta-Kuche

[ 4 @OEKOKISTE_DONAUWALD
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TOP-PRODUKTE

naturlich in 100% Bio-Qualitat
von der Okokiste DonauWald!

‘ Bn‘e

i GREEK

&=_ STYLE

b 2} JOGHURT
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@OEKOKISTE_DONAUWALD
@JULIA.LIEBTS.GESUND
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DAS SIND WIR: |

Okokiste DonauWald

Dein regionaler Bio-Lieferservice
& Bioladen.

Wir liefern Frische & Vielfalt, ohne
Umwege.

@oekokiste_donauwald

Erndahrungsexpertin Julia
Erndhrungsberaterin mit
Schwerpunkt Darmgesundheit,
Stoffwechsel & Female Food.
@julia.liebts.gesund
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DU WILLST MEHR GBER | ‘

ERNAHRUNG WISSEN? q

‘ Dann folg uns auf Instagram
@oekokiste_donauwald

@julia.liebts.gesund

Oder schau auf unserer Webseite vorbei:

oekokiste-donauwald.de

»

OKOKISTE
DONAU-WALD

LIEFERSERVICE & BIOLADEN
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