Rezepte

1. Gesundes Fruhstick (mit Brot und Ei):
bei Gewlrzen kdnnte man noch Zitrone

er{vecadafarol ML ()l dazunehmen, da sie gerne mit Avocado

- Brot: kombiniert wird; ebenso granulierter Knoblauch
Yollkornbrot/-alternativen,
Knéckebrot, Pumpernickel, etc,
- Avocado (eine Halfte):
geschnitten oder mit Gabel

zerdriickt verwenden, da es am geslindesten ist und am
- Ei nach Wahl: - _ leckersten aussieht

Riifrei, Spiegelei, gekochies Ei

- Gewilirze, Kerng Samen:

z. B. Pleffer, Salz, Chiliflocken,

Sesam, efc,

- Zusétzlich maglich:

: Frischkése oder Hummus unter

: die Avocado streichen, -t
. - ¥
: Magerquark einriihren b

fur das Video wiirde ich Vollkornbrot

R R e YN

2. Gesundes Frihstlick (Musli)

w Frichte Erganzung: Mango, Erdbeeren,

(o9t mil pricilen. o last Blaubeeren, Ananas, Kiwi, Birne,

iy
ader /\ussed Honigmelone -> es ist immer angenehmer
: . 150 bis 200 g Joghurt: von der Konsistenz her, wenn Weiches mit

7. B. Naturjoghurt, Griechischer harterem Obst kombiniert wird

+ Joghurt, Islandischer Skyrjoghurt
+ - Friichte nach Wahl: Nusse Erganzung: Cashewkerne, Mandeln,
+ Z. B. Apfel, Banane, Beeren Haselnlisse, Walnisse

+ - Misli und Toppings nach Wabhl:
+ Miisli selbstgemacht oder gekauft,
Haferflocken, Samen, Misse, etc.

Samen Erganzung: Leinsamen, Chia-Samen,
. Hanfsamen, Sesamsamen, Kiirbiskerne,

Sonnenblumenkerne

3. Schnelles Mittagessen fiir Berufstatige

(Vegetarische) Vollkorn-Wraps (Zutaten fir 2 Wraps):



Zutaten fr G

Portionen

%2 rote Zwiebel

50 g braune Champignons

Alternativ kann man noch eine
vegetarische Hahnchenalternative
oder Hahnchen hinzufigen (50 g —
75 g)

1 Tomaten

¥ rote Paprikaschote

100 g Kidneybohnen (Abtropfgewicht; Dose)

% Rémersalatherz

5 g Schnittlauch (0.5 Bund)

75 g Joghurt (3,5 % Fett)

Y% TL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

2 Vollkorn-Tortillafladen

Zubereitungsschritte

1. Zwiebel schilen und wirfeln. Pilze putzen und in Scheiben schneiden.
Tomaten waschen, vierteln, entkernen und wiirfeln. Paprikaschote
putzen, waschen und in Wirfel schneiden. Bohnen in einem Sieb
abspulen und abtropfen lassen, Salatherz waschen, putzen, trocken
schleudern und Blatter in Streifen schneiden. Schnittlauch waschen,
trocken schitteln und in Rélichen schneiden.

2. Joghurt mit Zitronensaft und Schnittlauch verrdhren und mit Salz und
Pfeffar wiirzen,

3. Tortillas auf der Arbeitsfliche ausbreiten und mit den vorbereiteten
Zutaten belegen. Mit Joghurt betréufeln und zu Wraps zusammenrollen.

4. Gesundes Mittagessen (Bowl)

Quinoa-Bowl (Zutaten fiir 2 Portionen):

% Dose (425 ml)

A

Zutaten
Zubereitung
Fir 2  Personen
30 Minuten
100g Quinoa
! ganz einfach
Salz, Pfeffer, Zimt, Zucker
s & = Oinga in kochendem Salzwasser nach der Packungsanwelsung zubersiten
uBkart | .
5§ altaliels Etwas abkiihlen lassen.
5-3EL Olivendl
% Bund Radieschen Inzwischen ShBkartoffeln schalen, waschen und in ca, 2 cm grofe Wirfe
25g Rucola schnelden, 2 EL Ol in einer P hitzen. SUBkartoffelwirfel darin 4-5
Minuten braten, Radieschen putzen, waschen, halbieren und in Spalten

Kidneybohnen

groB3e Avocado

1 kleine rote Chilischoten
1% EL Apfelessig
25g gerostete und gesalzene Pistazien Essigund 1 TL Zi
37% g getrocknete Cranberrys
Zubereitung darubertrauf

30 Minuten

schneiden. Rucola waschen, fein hacken. Bohnen in ein Siek gieBen, abspilen
und abtropfen lassen. &wvocada halbieren, entkernen. Fruchtfleisch wirfeln.

Alles miteinander vermengen

Chili putzen. l&ngs aufschneiden, waschen, entkernen und fein hacken. Mit

tverrihren, Rest Ol unterschlagen, mit Salz, Pfeffer und
Zucker wiirzen. Pistazien aus der Schale l&dsen und grob hacken. Cranberrys
.3

wnd Quinaa mit den vermengten Zutaten mischen, Vinaigrette

eln, nochmals vermengen, Salat in Schalen anrichten wnd mit

gehackten Pistazien bestreuen.




5. Schnelles fir Zwischendurch

Miisliriegel
Zutaten; 140g Haferflocken, 1/2 TL
Chiasamen/Leinsamen, 60g
kleingehackte Nisse, 30g Kokosdl,
100g fliissige Silke ]
(Agavendicksaft, Honig, etc.), 1
Prise Salz
Optional: Getrocknetes Ohst,
Kakaonibs, Kokosflocken, Gewtlirze
(z.B. Zimt) ]
Zubereitung:
1 Trockene Zutaten
zusammenmischen i
2.Flissige Zutaten schmelzen und
vermischen, danach zu ]
trockenen Zutaten hinzufigen
3. Zutaten in Backform (am besten E
kastenformig) flllen und fest
zusammendricken
4.15-20 min bei 180°C in den
Ofen, bis die Masse goldbraun
ist
5.Masse in Riegel schneiden,
solange sie noch warm ist

Nisse, Ungesul3te Trockenfrichte, Frisches Obst,
Dunkle Schokolade, Gemisesticks mit
Hummus/JoghurtsofRe und ungesiiltes Popcorn
kann man immer ohne schlechtes Gewissen essen
und kann beim Video nach dazugesagt werden

6. Gesundes Abendessen (Bowl)

Kirbis-Couscous-Bowl (Zutaten fiir 2 Portionen, vegetarisch):

Zutaten

Flir die Bowl
150g Couscous
Salz
Ffeffer
1 keiner Hokkaido-Kiirbis (ca, T00 g)
500g  Blumenkohl
6 EL Olivend
2 kleine rote Fwiebeln

B0g  Baby-Blattspinat

Fiir das Dressing
1 Avocado
4 El Limettensaft
2 El |i":5'l.|'r
Salz
Fleffer

Fiir das Topping
1 kleiner Granatapfe




Zubereitung

Den Couscous mit 300 ml kochendem Salzwasser Ubergielen. Zugedeckt ca. 10 Min.
quellen lassen, Dann mit einer Gabel auflockem, salzen, pfeffern und abkiihlen lassen,

Inzwischen den Backofen auf 180° vorheizen. Den Kirbis waschen, putzen, halbieren und
entkernen. Die Halften ca. 2 em grol wiirfeln. Den Blumenkohl waschen, putzen und in
Rischen teilen. Beides getrennt voneinander auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech
verteilen. 5 EL Ol, Salz und Pfeffer vermengen und mit Kirbis und Blumenkohl mischen,
Das Gemise im Ofen (Mitte) 20-25 Min. backen,

Die Zwiebeln schilen, halbieren und in fieine Streifen schneiden. 1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze glasig dinstan. Den Spinat verlesen,
waschen und trocken schleudern

Die Avocado halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch aus der Schale 18sen und mit
Limettensaft und Joghurt piirieren, Mit Salz und Pfeffer wiirzen

Den Granatapfel halbieren, die Kerne auslosen und von anhaftenden weilken Hiutchen
befreien.

Den Couscous auf Bowls verteilen. Kirbis, Blumenkohl, Spinat und Zwiebeln darauf
anrichten. Die Granatapfelkerne darliberstreuen und alles mit Dressing betrdufeln, Die
Bowls pfeffern und sofort servieren.

Tausch-Tipp: 15t die Kirbissaison schon vorbei? Macht nichts. Die Bowl schmeackt auch prima
mit gebackenen Sikkartoffeln.

7. Gesundes Abendessen (vegetarisch)

Zutaten (2 P.): 200g Spaghetti, 100g
Champignons, 1 Zucchini, 80g Erbsen, 1 Zweig
Thymian, 15g Parmesan, 30g Sahne, 1 L
Gemusebruhe, Salz & Pfeffer, 1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

1.Knoblauch schéalen und fein hacken. Pilze
putzen und klein schneiden. Zucchini waschen
und in kleine Stiicke schneiden.

2.Alle Zutaten, bis auf Parmesan und Sahne, in
einen groRen Topf geben und zum Kochen
bringen. Hitze reduzieren und ohne Decken 8-
10 Minuten kdcheln lassen, gelegentlich
umrihren. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3.Parmesan reiben und zusammen mit der Sahne
in den Topf geben und verruhren.




