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INHALTE

FRUHSTUCK

1 leckeres Frihstlcksrezept.

MITTAGESSEN

8 leckere Mittagessen. Viele auch flr den
Abend geeignet.

ABENDESSEN

6 leckere Abendessen. Viele auch flir den
Mittag geeignet.
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ZUTATEN

1509 Sojajoghurt ungesuBt

1 kleiner Apfel (1209)

3 EL kernige Haferflocken (309)
1 Prise Zimt

1 kleine Hand WalnUsse (209)

“Fur das Frihstick bleibt keine Zeit? Doch mit
einem Over-Night-Oats wartet das Frihstlck nur
noch aus dem Kihlschrank geholt zu werden. Der
perfekte, schnelle und gesunde Start in den Tag.”

Overnight-Oats mit
Apfel und Walnuss

qoﬂiﬁoP Nahrwerte pro Portion:
L « Kohlenhydrate: 36 g
1 Portion e Fett:16 g
e EiweiB: 8 g
ZUBEREITUNG

1.Klassischerweise werden die Overnight-Oats am
Vorabend zubereitet.

2.Den Apfel reiben und die Walnlsse etwas klein
hacken.

3.Alle Zutaten in ein GefaB geben und vermengen und
Uber Nacht in den Kihlschrank stellen.

4.Morgens das fertige Frihstlck aus dem Klhlschrank
nehmen und genieBen.

Tipp 1: Das Rezept kann auch morgens direkt frisch
zubereitet werden; abends vorbereitet spart es morgens Zeit.
Tipp 2: Du kannst das Rezept auch vegetarisch mit 100 g
Skyr zubereiten und somit den Sojajoghurt ersetzen.



Linsensalat mit Blaubeeren,

Mozzarella und Tomate

(O_Hgﬂ% Nahrwerte pro Portion:

il e Kohlenhydrate: 319

2 Portionen e Fett: 24 g
e EiweiB: 24 g
ZUTATEN ZUBEREITUNG

1109 Linsen 1.Getrocknete Linsen zuerst kurz in einem Sieb
1 groBe Tomate (80g) waschen. Linsen mit Wasser nach Packungsanleitung

2 handvoll Blaubeeren aufkochen lassen und kocheln.

2.Blaubeeren waschen und beiseite legen.
1 Kugel Mozzarella (1259)

2 EL Olivendl (209)

Basilikumblatter vom Stiel zupfen, waschen und grob
zerpflicken.

2 EL Essig/Balsamico (20g) 3.Die Mozzarellakugel in kleine Stiicke zupfen oder in
1 TL Senf (mittelscharf oder suB (5g) Wiirfel schneiden. Tomate waschen und wirfeln.
Sparsam Meersalz 4.Sind die Linsen fertig, diese in eine Salatschissel
Rt aIEice Preffar geben. Mozzarella- und Tomatenwdrfel zugeben.

. . 5.Aus dem Olivendl und dem dunklen Essig zusammen
Frischer Basilikum

mit Senf und den Gewirzen, sowie dem Basilikum eine
Vinaigrette anruhren und zu den Linsen geben. Zum

Schluss die Blaubeeren leicht unterheben.

Tipp: Die Beeren bringen eine leichte StiBe, daher muss

~ "Ein wirklich gesundes und schnelles kein Honig oder weitere StiBungsmittel verwendet werden.
Feierabendrezept was Uber das ganze Jahr perfekt . . .
zubereitet werden kann. Die Heidelbeeren bringen Zeitspar-Tipp : Wenn es ganz schnell gehen muss, kannst
eine leichte, stiBe Erfrischung ins Gericht und die du auch 200 -220g fertige Linsen aus dem Glas
gaiseh Sougeimit inrem; hohen|BallaStotghilons verwenden, nach dem Garen verdoppelt sich etwa das
EiweiBanteil fir eine perfekte Sattigung. . ) . ]
Zeitspartipp: Mit Linsen aus dem Glas, ist das Gewicht der Linsen, da sie Wasser aufnehmen. (Damit

Gericht in 10 Minuten fertig.” sparst du dir die Kochzeit der Linsen).



Mexikanischer
Kichererbsensalat

qOﬂiﬂ_oP Nahrwerte pro Portion:
1T

e Kohlenhydrate: 15 g
2 Portionen e Fett: 3.4 g
e EiweiB: 15 g

ZUTATEN ZUBEREITUNG

200g Kichererbsen 1.Kidneybohnen und Kichererbsen waschen, in einem
200g Kidneybohnen Sieb abtropfen lassen und in eine Schissel geben.

200g Thunfisch 2.Thunfisch zugeben.

. 3.Paprika, Tomaten und Lauchzwiebeln waschen und in
1 Paprika ) N )
kleine Wirfel schneiden.

3 kleine Tomaten 4.Mit Ol, Essig, Salz und Pfeffer wiirzen. Alle Zutaten
2 Lauchzwiebeln vermengen.

1 Essléffel Ol

2 Essloffel Essig

Salz, Pfeffer

"Dieser Salat ist ein wahrer Sattmacher, ohne viel + Tipp 1: Durch die fertigen Hllsenfrlichte (aus der
Kalorien zu liefern. Durch die Kombination von Konserve) ist das Rezept besonders schnell gemacht
gleich zwei Hilsenfriichten und knackigem - . . .
Gemdse ist er kalorienarm und gerade bei einer und e'l.gn.et sich ?_Is ideales Felera.bendrezept. )
weniger betonten fleischhaltigen Erndhrungsform Aufwandige Schal- und Putzarbeiten entfallen hier.
Sidzenicielgliseninicrieliieleiweitiole « Tipp 2: Anstelle von Thunfisch kénnten 100 g gegarte

Inhaltsstoffe wie EiweiB, Eisen und B-Vitamine." . .
Hahnchenstreifen zugeben werden.



Spinatsalat mit Trauben
und Knoblauch-Dressing

qoﬂiﬁ Nahrwerte pro Portion:
i e Kohlenhydrate: 25 g
1 Portion e Fett: 32 g
e EiweiB: 10 g
ZUTATEN ZUBEREITUNG
8-10 Stuck Cocktailtomaten (1009) 1.Knoblauchzehe schalen und fein reiben. Olivendl,
1 handvoll rote Weintrauben (80g) Essig, Ahornsirup und Knoblauch in eine Schissel

2 handvoll Babyspinat, frisch (50g) geben und verruhren. Mit etwas Pfeffer wirzen.
) . 2.Cherrytomaten waschen und halbieren, Babyspinat

1 kleine handvoll Walntisse (159)

waschen und abtropfen lassen. Trauben waschen und

Eeslhetalvedy halbieren. Veganen Feta zerbrdseln. Walnusskerne fein

1 EL Olivendl (109) 3.Spinat, Tomaten und Trauben in eine Schissel geben
1 EL Heller Essig (10g) und mit dem Dressing vermischen. Salat mit Feta und
1EL Ahornsirup (10g) Walnussen garnieren.

Je nach Geschmack: Pfeffer

Tipp 1: Dieses Rezept kannst du nach Belieben saisonal
anpassen und anstelle von Babyspinat z.B. Feldsalat
verwenden.
Tipp 2: Sowohl aus Babyspinat- als auch aus Feldsalat-
Resten lasst sich schnell und einfach ein vitaminreicher
. T . . ,,Green Smoothie” fir den Nachmittag herstellen.
Kzggmﬁ:ﬁzz&gﬁ?Ig:tb(zgf;m%t?g.yzou;j; ok Tipp 3: Wenn du das Rezept nicht vegan, sondern
einfach ungesattigten Fettsduren und kann das vegetarisch zubereiten mdchtest, kannst du auch
Risiko fur Herzkreislauferkrankungen senken.” klassischen Feta (30 g) verwenden.




Kartoffel-Lachs-
Suppe

ﬁ—ﬁﬁ Nahrwerte pro Portion:
i « Kohlenhydrate: 50%
2 Portionen e Fett: 33%

e EiweiR: 18%

ZUTATEN ZUBEREITUNG
3 kleine Stangen Lauch oder 1 « Den Lachs zum Antauen aus dem Gefrierfach nehmen.
Bund Lauchzwiebeln (300g) « Gemuse waschen und in feine Ringe schneiden.

5 Kartoffeln, gewirfelt (700g) » Die Kartoffeln mit der Gemusebriihe kochen, purieren,

dann Lauch oder Lauchzwiebeln zugeben und ca. 10

0,5-0,75 L Gemusebrihe ] ..
Minuten mitziehen lassen.

1509 Lachsfilet, tiefgefroren « Den Lachs in Streifen schneiden, ebenfalls zugeben

1EL Créme légére und ca. 5-10 Minuten durchziehen lassen, oder bis der
Lachs gar ist.

« Zum Schluss das Ol und die Créme Iégére zugeben,

1 EL Raps- oder Olivendl und mit Gewiirzen abschmecken.
Kerbel « Vor dem Servieren etwas Zitronensaft zugeben.

Salz, Cayennepfeffer

Etwas Zitronensaft

“Die Mittelmeerkost zahlt nicht ohne Grund zu
einer herzgesunden Kost, da sie reich an Gemiuse
und Fisch ist. Unter den Fischen enthalt besonders
der Lachs eine Menge an lebensnotwendigen . . . X
Omega-3-Fettsauren. Diese mehrfach Menge fur 1400 kcal tagliche Energiezufuhr: 3/4 Portion (431
ungesattigten Fettsduren verhindert Ablagerungen kcal).
Her';ég;gﬁ:?gﬁg:ﬂ”&;Ziun?'Zeazr;s]a;a%i'nkgi;u;ne Menge fur 1800 kcal tagliche Energiezufuhr: 1 Portion (554 kcal).
positive Wirkung auf Entziindungs- und Menge flir 2200 kcal tagliche Energiezufuhr: 1 1/4 Portion (677
Immunreaktionen. Die deutsche Kartoffel lasst sich kcal).
super mit Lachs kombinieren, wie hier im Rezept.”



ZUTATEN

7 EL Vollkorn Couscous, roh (100g)
1 groBe Tomate (1509)

10 Basilikumblatter (59)

6 EL Kidneybohnen (90g9)

1/5 Ball Mozzarella (309)

1 EL Aceto Balsamico (10ml)

3/4 EL Olivendl (89)

Eine Prise Salz, Pfeffer

“Dieses vegetarische Rezept enthalt durch
Mozzarella und Kidneybohnen zwei
hochwertige pflanzliche EiweiBquellen.
Basilikum besitzt antibakterielle und
entziindungshemmende Eigenschaften und
rundet die Mahlzeit geschmacklich gut ab.”

Tomate-Basilikum-
Couscous

Nahrwerte pro Portion:

000
filily o
e Kohlenhydrate: 59%
1 Portion o Fett: 24%
e EiweiB: 13%

ZUBEREITUNG

1.Den Couscous nach Herstellerangaben zubereiten.

2.Den Mozzarella und die Kidneybohnen abtropfen.

3.Die Tomaten und den Mozzarella wurfeln.

4.Die Basilikumblatter kleinschneiden und alles
vermischen.

5.Balsamico und Olivenol verrihren, und Uber den Salat
gieBen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Menge fir 1400 kcal tagliche Energiezufuhr: 3/4 Portion (474 kcal)
Menge fiur 1800 kcal tagliche Energiezufuhr: 1 Portion (609 kcal)
Menge flr 2200 kcal tagliche Energiezufuhr: 1 1/4 Portion (744 kcal)
Vegane Version: Verwende eine pflanzliche EiweiBquelle anstelle
des Mozzarellas. Hier eignet sich Tofu besonders gut.



Mediterraner
Hirsesalat

Nahrwerte pro Portion:
e Kohlenhydrate: 51%

1 Portion e Fett: 31%
e EiweiB: 18%
ZUBEREITUNG ZUTATEN

1.Die Hirse nach Packungsangabe kochen und
abkulhlen lassen.

2.Das Dressing anruhren: Daflir Joghurt, Magerquark,
Olivendl, Zitronensaft, Honig, Kreuzklimmel,
Cayennepfeffer und Salz miteinander verrihren.

3.Die Fruhlingszwiebel waschen und in Rélichen
schneiden.

4.Die Mohren waschen und in dlinne Scheiben
schneiden.

5.Die Kichererbsen abtropfen und zusammen mit der
Frihlingszwiebel, Moéhre und der abgekuhlten Hirse
in eine Schussel geben.

6.Das Dressing darUber verteilen und alles gut
miteinander vermengen.

7.Den Koriander waschen, hacken und zum Servieren

auf dem Salat verteilen

"Hirse gehdrt zur Familie der StBgréaser.
Hirse ist ein echtes ,,Superfood” und weist
einen hohen Eisen- und Magnesiumgehalt
auf und unterstltzt damit die Blutbildung."

3 EL Hirse, roh (609)

Mittleres Stlick Frihlingszwiebeln (30g)
MittelgroBes Stlick Moéhren (759)

1/2 Dose Kichererbsen, abgetropft (1209)
15g Sonnenblumenkerne

1 EL Joghurt, natur 3,5 - 3,8 % Fett (31g)
1 EL Magerquark (319g)

1 TL Olivendl, kaltgepresst, nativ (59)

1 TL Zitronensaft (59)

1 TL Honig (59)

1/2 TL Kreuzkiimmel (2.59)

1/2 TL Paprikapulver (2.59)

1/4 TL Cayennepfeffer (1.3)

1 Prise Salz

1 EL Koriander, frisch (59)

Menge fur 1400 kcal tagliche Energiezufuhr: 3/4 Portion (441 kcal)
Menge fir 1800 kcal tagliche Energiezufuhr: 1 Portion (567 kcal)
Menge fur 2200 kcal tagliche Energiezufuhr: 1 1/4 Portion (693 kcal)



ZUTATEN

2 Stlick Tortilla Vollkorn Wrap (je 609)
1 handvoll Babyspinat (259)

1 kleine Zucchini (1509)

1 mittelgroBe Paprika (1609)

1 EL Rapsodl (10g)

2 EL Pinienkerne (209)

4 EL Hummus (40g9)

309 Feta

10 Stlick Oliven, grun, entsteint (509)

Currypulver, Paprikapulver,Pfeffer

"Die Zucchini zahlt zu den Kurbisgewachsen und
gilt als vitamin- und mineralstoffreicher
Schlankmacher (Kalzium, Magnesium, Eisen, B-
Vitaminen, Provitamin A und Vitamin C). Mit
Zucchini kann man viel Volumen mit wenig
Kalorien in verschiedenste Gerichte zaubern"

Bunter Gemiise-
Vollkorn Wrap

qoﬂiﬁop Nahrwerte pro Portion:
I « Kohlenhydrate: 38 g
2 Portionen e Fett: 23 g
e EiweiB: 13 g
ZUBEREITUNG

1.Bereite beide Wraps zu und bewahre den 2.
gerollten Wrap fur das Mittagessen Tag 4 im
Kuhlschrank auf.

2.Bereite die Wraps nach Packungsanleitung zu und
bestreiche jeden Wrap mit jeweils 2 EL Hummus.

3.Zucchini und Paprika waschen, trocken tupfen, in
Woirfel schneiden und mit 1 EL Rapsol in einer Pfanne
anbraten.

4.Tomate und Gurke waschen und klein wrfeln.

5.Wrap mit gebratenem Gemuse und Babyspinat,
Tomaten und Gurke belegen. Dabei pro Wrap jeweils
15 g Fetakase, die Halfte der Oliven und 1 EL
Pinienkerne verwenden, mit den Gewlrzen

abschmecken und einrollen.

Tipp: Falls noch etwas von der Gemisefullung tbrig sein sollte
und nicht mit in den Wrap passt, kannst du diese als Beilage zur
Mahlzeit kombinieren.



Mediterrane Bowl

mit Quinoa
qoﬂiﬁop Nahrwerte pro Portion:
I « Kohlenhydrate: 66 g
4 Portionen e Fett:23 ¢
e EiweiB: 219
ZUTATEN

2 Dosen Kichererbsen

2509 Quinoa

ZUBEREITUNG

1 Knoblauchzehe

1.Quinoa in ein Sieb geben und abspulen. AnschlieBend in )
) ) 2 EL Zitronensaft
einen Topf geben und nach Packungsanweisung garen.

2.Die Kichererbsen abgieBen, Knoblauch schalen und fein TR USSRl e

hacken. 3 EL Olivenodl

3.Selbstgemachter Hummus: 1 TL Gemusebruhe in 3 EL 1 EL Tahin (Sesampaste)

warmen Wasser in einem hohen GefaB3 auflésen. Dazu % TL Kreuzkiimmel

die Halfte der Kichererbsen, Knoblauch, Zitronensaft, Sparsam Salz, Pfeffer

Olivendl, Tahin und Kreuzkimmel geben und mit einem .
s . ] 2 Paprikaschoten

Purierstab zu einer homogenen Masse verarbeiten. .

Sparsam mit Salz und etwas Pfeffer abschmecken. St lomaten

4.Paprika waschen, entkernen und in feine Streifen 1 Salatgurke

schneiden. Cocktailtomaten waschen und klein
schneiden. Die Salatgurke waschen (nach Belieben
schalen) und in feine Scheiben schneiden. Die Oliven

1 Glas Oliven (1909)
1 EL Sesam

Petersilie (frisch o. tiefgefroren)

abgieBen und in Scheiben schneiden.

5.Quinoa und das vorbereitete Gemuse samt Oliven auf 4
Schalen gleichmaBig aufteilen und anrichten. Mit dem
selbstgemachten Hummus, Sesam (nach Belieben kurz
ohne Fett in einer Pfanne angerdstet) und Petersilie
garnieren.

Tipp: Da Quinoa eine relativ lange Kochzeit hat, kann hier auch
direkt mehr gekocht und weitere Portionen eingefroren werden. 4

. Prep Gericht und sorgt durch den hohen
So kann man diesen z.B. schnell und spontan auftauen und als Ballaststoffanteil fir eine langanhaltende
ein Salat-Topping verwenden. Sattigung"

"Dieses Rezept eignet sich auch gut als Meal-



ZUTATEN

1 Lachsfilet, tiefgefroren (125g)
4-6 Cocktailtomaten (1009)
200g kleine Kartoffeln (Drillinge)
1 EL Olivendl (109)

1 EL Rosmarin

1 EL Estragon

1 EL Petersilie

1 TL Zitronensaft (59)

Pfeffer

Es wird ein Backpinsel bendtigt

"Ein wichtiger Bestandteil in der Mittelmeerkost
sind Tomaten. Diese enthalten viel Lycopin. Der
sekundare Pflanzenstoff kann Arterienverkalkung
vorbeugen und somit das Schlaganfall-Risiko
reduzieren."

Lachs aus dem Ofen

(provenzalische Art)
(Oﬂ&ﬂ% Nahrwerte pro Portion:
ik o Kohlenhydrate: 34 g
1 Portion * Fett: 24 ¢
e EiweiB: 30 g
ZUBEREITUNG

1.Den Backofen auf 230°C vorheizen. Es kann eine
Auflaufform (Porzellanform) oder das Backblech mit
Backpapier verwendet werden.

2.Die kleinen Kartoffeln (Drillinge) waschen, langs
halbieren und mit der Schnittflache nach unten in die
Auflaufform legen.

3.Flr die Marinade: Etwas Wasser, 1 EL Olivendl und die
Krauter vermengen.

4.Die Kartoffeln mit einem Backpinsel mit etwas
Marinade bestreichen, leicht pfeffern, flir 8 min in den
vorgeheizten Backofen geben und vorbacken.

5.In der Zwischenzeit die Cocktailtomaten waschen und
halbieren. Den aufgetauten Lachs und die Tomaten
nach Ablauf der 8 Minuten mit in die Auflaufform
geben.

6.Die restliche Marinade Uber den Lachs geben und alles
zusammen weitere 10-15 min backen, bis alle Zutaten
durchgegart sind.

7.Vor dem Servieren den Lachs mit 1 TL Zitronensaft

marinieren.

Tipp: Dieses Feierabendrezept ist schnell und einfach im
Backofen zubereitet und kann mit weiterem mediterranem
Gemlse (z.B. Paprika oder Zucchini) erganzt werden.



Gemuse Frittata

ﬁ Nahrwerte pro Portion:
L  Kohlenhydrate: 20 g
1 Portion e Fett: 25¢g
e EiweiB: 319
ZUTATEN

1 mittelgroBe Paprika (1609)
1 kleine Zucchini (1509)

ZUBEREITUNG 1 kleine Zwiebel (459)
1 TL Olivendl (59)

1.Dieses Rezept eignet sich besonders gut, um tibrig 3 mittelgroBe Hlhnereier
gebliebenes Gemuse zu verwerten (siehe 1 gehaufter EL Frischkase
,,Variationen"). Es werden 2 handvoll GemUse Balance (20% Fett in Tr.) (25)
verwendet.

2 EL Milch 1.5% Fett (209)
2.Hier: 1 mittelgroBe Paprika und 1 kleine Zucchini

waschen und klein schneiden. Zwiebel fein hacken.

3.Eine kleine Pfanne (20 cm Durchmesser) mit 1 TL Olivendl erhitzen und die Zwiebeln glasig
andunsten. Das Gemuse hinzugeben und 2-3 min anbraten.

4.Die Eier mit Frischkase, Milch, Krautern und Gewdurzen nach Wahl (sparsam Salz) verquirlen.

5.Eimasse Uber das Gemdise in die Pfanne gieBen und bei niedriger bis mittlerer Hitze (mit
Deckel) ca. 10-15 min stocken lassen.

6.Sobald sich auBen ein leichter brauner Rand bildet und die Mitte nicht mehr flussig ist, ist die
Frittata gestockt und servierbereit.

7.Hinweis: keine kleine Pfanne mit Deckel? Alternativ kann das angebratene Gemuse auch in eine
kleine Auflaufform gegeben werden, Eimasse darlber geben und fir 20-25 im vorgeheizten
Backofen bei 200°C Ober-/Unterhitze gebacken werden, bis die Masse gestockt ist.

Tipp: Gewlrz-Variationen: z.B. Muskatnuss, Currypulver,
Paprikapulver, Pfeffer / Krauter-Variationen: z.B. Basilikum,
Petersilie, Schnittlauch, Majoran / Gemiise-Variationen
(insgesamt 2 handvoll): z.B. Champignons, Karotten, Lauch,
Spargel, Kohlrabi, Brokkoli. Um den Kohlenhydratanteil des
T e R s v Bl ey Rezepts nicht zu Uberschreiten, sollten keine Hilsenfriichte (z.B.

Gemiisesorten zubereitet werden und ist ideal, um Erbsen, Kidneybohnen, Mais) im Gemiiseaustausch verwendet
Gemusereste aufzubrauchen. Mediterrane Krauter werden.

wie Rosmarin, Thymian, Basilikum oder Oregano

wirken u.a. entzindungshemmend und bringen

geschmackliche Abwechslung in dieses Gericht."




Linsennudeln mit
Gemiuse-Mandel-Sof3e

ﬁgﬁ Nahrwerte pro Portion:
i e Kohlenhydrate: 41 g
2 Portionen e Fett:17 g
e EiweiB: 26 g
ZUTATEN ZUBEREITUNG
120g Linsennudeln, roh 1.Linsennudeln in leicht gesalzenem Wasser nach
1 mittelgroBe Paprika (160g) Packungsanweisung bissfest garen, danach

1 mittelgroBe Zucchini (200g) abschutten und zur Seite stellen.

1 EL Olivendl (109)
1 EL Mandeln /Mandelstifte (10g)

2.Paprika und Zucchini in mundgerechte Wiirfel
schneiden, Mandelkerne klein hacken (oder
Mandelstifte/Mandelblatter verwenden) und mit 1 EL

80g veganer Frischkase Olivendl in einer Pfanne anbraten.

Etwas Salz, Pfeffer, Basilikum 3.Den veganen Frischkase mit in die Pfanne geben,
wenn die Gemuse-Mandelmischung noch leicht
bissfest ist und fur 5-8 min weiter kocheln lassen (bei
Bedarf etwas Flussigkeit z.B. etwas GemUsebriihe
dazugeben).

4.Die SoBe mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken,
Uber die Linsennudeln geben und nach Belieben mit
frischem Basilikum garnieren.

5.Die 2. Portion fur den nachsten Tag umfullen und im

Kihlschrank aufbewahren.

“Nudeln essen ohne Reue? Versuche, gerne mehr auf
Nudeln aus Linsen- oder Kichererbsenmehl
umzusteigen. Diese Nudelalternative liefert dir
wertvolle Ballaststoffe und eine extra Portion an EiweiB3

und somit sattigen diese Nudeln auch langer als Zeitspar-Tipp: Wenn du noch etwas Zeit hast, kannst du

herkdmmliche Nudeln. Geschmacklich sind sie den o . . .
e e N e T s € chih meeh das Gemuse und die Kartoffeln fur das heutige Abendessen
nicht ganz ran traust, versuche beim Kochen etwas schon einmal schalen und vorbereiten. Alles in eine groBe
b vty eeR el ikl ulis NCelelln ALt Schale fiillen, mit kaltem Wasser bedecken und abgedeckt
Hilsenfruchtbasis zu kombinieren. So verbindest du X . "
Gesundheit und Geschmack miteinander.” bis heute Abend in den Kuhlschrank stellen.



2 Portionen

ZUBEREITUNG

1.2 Kartoffeln schalen, waschen und vierteln. Kirbis waschen,
halbieren und die Kerne mit einem Loffel entfernen. Die eine
Kurbishalfte in Scheiben schneiden. Die Schale kann
mitgegessen werden.

2.Beide Gemusesorten in eine Auflaufform geben und mit ca.
50-100 ml UbergieBen. Die Auflaufform in den Backofen bei
180°C Ober- und Unterhitze fir 10 Minuten stellen.

3.In der Zwischenzeit die Paprika und Zucchini waschen.
Zucchini halbieren und ebenfalls in fingerdicke Stlicke
schneiden. Paprika entkernen und in grobe Streifen
schneiden.

4.Die Auflaufform aus dem Ofen nehmen und das restliche
Gemiise zugeben. Ol ein Glas geben und mit Pfeffer,
sparsam Salz wirzen bzw. mischen.

5.Wer mag, kann eine Knoblauchzehe schalen und klein
gehackt zum Ol geben. Das gewiirzte Ol dann {iber das
GemdUse geben. Thymianzweige zum Gemduse legen. Alles
flr weitere 15-20 Minuten im Ofen garen lassen.

6.Sojajoghurt zusammen mit dem Hummus und 2 EL
Zitronensaft verruhren und mit Salz und Pfeffer ggf. auch
Knoblauch (nach Geschmack) abschmecken.

7.Die Halfte vom Gemise zusammen mit dem Dip anrichten
und an Tag 1 genieBen. Das restliche Gemuse mit dem Dip
im Klhlschrank flir den nachsten Tag aufbewahren.

Tipp 1: Die Auswahl des Grillgemuses kann jederzeit saisonal
angepasst werden oder Gemusereste konnen aufgebraucht werden.
Tipp 2: Wer kein rein pflanzliches (veganes) Gericht mdchte, kann
statt des Sojajoghurts auch Naturjoghurt ( mit 1.5 % Fett) verwenden.

Grillgemiise aus dem
Ofen mit Veggie-Dip

Nahrwerte pro Portion:

e Kohlenhydrate: 38 g
e Fett:1/7g
e EiweiB: 17 g

ZUTATEN

2 mittelgroBe Kartoffeln (160g)

1/2 kleinen Hokkaido-Kirbis (5009)

1 Zucchini (2609)

1 Paprika (1309)

2 EL Rapsdl (209g)

50-100ml Wasser

1 groBen Becher Sojajoghurt
(4009)

3 gehaufte EL Hummus (609)

2 EL Zitronensaft (209)

Meersalz, Pfeffer, Petersilie,
Knoblauch (nach Geschmack)

4-6 Thymianzweige

"Dieses vegane Gericht lasst sich schnell
im Backofen zubereiten und ideal an die
jeweilige Saison anpassen. Knoblauch ist
ein wichtiges Element in der mediterranen
Erndhrung. Er enthalt Allicin und wirkt sich
positiv auf den Blutdruck aus. Viele
enthaltende sekundéare Pflanzenstoffe wie
Polyphenole oder Sulfide wirken sich
positiv auf die Blutfettwerte aus."



Paprika mit
Spinatfiillung

ﬁ Nahrwerte pro Portion:
I « Kohlenhydrate: 48%
3 Portionen e Fett: 34%

e EiweiB: 20%

ZUTATEN
ZUBEREITUNG 4 Paprikaschoten
500 g Blattspinat (frisch o. tiefgekuihit)
1.Die Paprikaschoten langs halbieren, Kerngehause 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe
entfernen, waschen und salzen. 1EL Rapsd|

2.Spinat putzen, waschen, dicke Stiele abschneiden, )
L > Zitrone (Saft)
tropfnass in einen groBen Topf geben, kurz

. 100 ml Milch oder Pflanzendrink
zusammenfallen lassen, herausnehmen und ausdrlicken.

3.Zwiebel und Knoblauch schéalen und fein hacken. 50 g Parmesan oder Nusstopping
4.In einer Pfanne die Zwiebel- und Knoblauchstiicken mit 1 Dose gestlickelte Tomaten (400 g)
Rapsol andlnsten. ltalienische Gewdirze

5.Den Spinat dazugeben und einige Minuten anbraten, 2 Zweige Basilikum

dann die Milch einrthren.
Salz, Pfeffer

6.Parmesan reiben und die Halfte unter den Spinat
i crens 4 Scheiben Roggenvollkornbrot
7.Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wirzen.
8.Die Paprikahalften mit der Spinat-Mischung befullen und
diese in eine gefettete Auflaufform setzen.
9.Restlichen Kase auf dem Spinat verteilen und im
Backofen bei 175 °C flr 10 Minuten Uberbacken.
10.Die Tomatenstucke erhitzen und mit italienischen
Krautern und Salz wiirzen, mit Paprikahalften und

Basilikum servieren.

“Paprika ist ein Hauptbestandteil in der
Mittelmeerkost und reich an Mineralstoffen wie

Tipp: Dieses Rezept kann vegetarisch oder rein pflanzlich Kalium, Magnesium und Zink. AuBerdem ist
. . . dieses Gemuse vitaminreich, bereits Y2 Paprika
(vegan) zubereitet werden und eignet sich hervorragend als deckt den Tagesbedarf an Vitamin C und wirkt

Meal Prep Gericht. sich somit positiv auf das Immunsystem aus.”



Seelachs mit
Tomaten und Oliven

ﬁiﬁ Nahrwerte pro Portion:
1T

e Kohlenhydrate: 38 g
4 Portionen e Fett:17 g
e EiweiB: 17 g

ZUBEREITUNG ZUTATEN

1.Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen. 4 Seelachsfilets (a 125 g)
2.Den Seelachs Uber Nacht im Kihlschrank auftauen 2 EL Zitronensaft
lassen, trocken tupfen, sparsam mit Salz, etwas

Sparsam Salz, etwas Pfeffer

Pfeffer und Zitronensaft wirzen. ¥
g : ) ) 6 TL grunes Pesto nach Wahl
3.Tomaten waschen und in Scheiben schneiden, Oliven

in Scheiben schneiden. 3 Tomaten
4.Die Seelachsfilets in eine backofengeeignete Form 30 g schwarze Oliven, entsteint
geben, jedes Filet mit 1.5 TL griinem Pesto 4 TL Olivenol

bestreichen, die Tomaten darauf verteilen und
Olivenscheiben erganzen.

5.Im vorgeheizten Backofen ca. 20 min backen.

6.Nach ca. 10 min den entstandenen Sud jeweils mit
einem Essloffel etwas Uber die Tomatenhauben
geben und zu Ende backen.

7.Dazu passen Ofenkartoffeln oder Vollkornbaguette.

Tipp 1: Um fiir Abwechslung zu sorgen, kannst du anstelle des

Seelachses auch einmal Kabeljau/Dorsch in diesem Rezept

ausprobieren.

Tipp 2: Griines Pesto lasst sich auch in einem Multi-Zerkleinerer

schnell selber zubereiten:

einfach 1 Bund Basilikum, 1 Bund glatte Petersilie, 3

"Seelachs ist eine hochwertige Proteinquelle und Knoblauchzehen, 80 g Parmesan, 80 g Pinienkerne, 0.5 TL Salz,
ist reich an dem Vitamin B2. Wichtig ist dieses 0.5 TL Zitronensaft und 100 ml Olivenol vermixen (das Pesto halt

Wit T Ere e N EEh b S PrelEs sich verschlossen und im Kiihlschrank ca. 4 Wochen).
und Energiestoffwechsel.




