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CLEAN EATING

Vielen Dank, dass du mein E-Book ,2 Wochen Easy Clean Eating” gekauft hast. Ich hoffe, dir hiermit den Weg
in dein gesundes Leben zu vereinfachen, dir mit Hilfe dieses Guides viele Tipps geben zu kdnnen und dass du
nach diesen zwei Wochen die Grundlagen des Clean Eatings verinnerlicht hast und es wie selbstverstandlich
und alleine weiterfiihren kannst. Weil es dir schmeckt. Weil du dich so viel besser fiihlst. Und weil es doch
eigentlich gar nicht so schwer ist und dir viel mehr Lebensqualitat gibt.

Aller Anfang ist schwer. Auch ich habe nicht von heute auf morgen komplett clean gegessen, sondern Stiick
fur Stuck probiert. Einen Guide, der mir dabei hilft, der mir sozusagen einen assistierten Einstieg gibt, den
hatte ich mir damals gewiinscht. Ich habe mir die wichtigen Infos und passenden Rezepte im Internet zusam-
men gesucht. Mittlerweile habe ich das Clean Eating mit seinen Regeln und Richtlinien im Gefuhl. AuBerdem
habe ich ein Gesplir flr Zutaten und Zusammenhange im Kochen und Backen entwickelt und kann somit
eigene Rezepte kreieren. Und viele dieser Rezepte habe ich in diesem Buch fiir dich zusammen gefasst.

Auf den ersten Blick wirst du eventuell Giberwaltigt sein. Eine lange Einkaufsliste, viele verschiedene Rezepte
und noch mehr Zeitaufwand. Vertraue mir und gebe dem Clean Eating eine Chance. Nach diesen zwei Wo-

chen wirst du eingespielt sein und dich freuen, dass du mit wenig Aufwand tolle und abwechslungsreiche
und vor allem gesunde Mahlzeiten bereit stehen hast.

Viel Spal8 beim Kochen!

JULTE

Ich glaube ganz fest, dass es maximal zwei Wochen dauert, um deinen Koérper aufzuraumen und darauf
vorzubereiten, Anderungen durchzumachen. Vertraue deinem Kérper und teste es mit diesem Buch!



CLEAN EATING

Clean Eating ist keine Diat. Und auch keine Schnelllésung zu einer guten Figur. Clean Eating ist ein Lifestyle. Ein
Versprechen an deinen Korper, dass du ihn von nun an gut behandelst und dich um ihn kiimmerst - von innen nach
aullen.

Am Ende des Tages ist Clean Eating nur eine Bezeichnung fiir gesunde, vollwertige Ernahrung. Die Art, Lebensmittel
so unverarbeitet wie mdglich, ohne Zusatzstoffe und chemiefrei zu dir zu nehmen und dich dadurch einfach wahn-
sinnig gut zu fuihlen.

Die Gesellschaft spricht viel darliber: Zeitmanagement und Lebensqualitat. Wir alle haben gefiihlt zu wenig Stunden
am Tag und zu viele Aufgaben zu bewadltigen. Clean Eating ist eine Art, dir in deinem Alltag bei diesem wichtigen
Thema zu helfen. Denn wie oft vergessen wir im Stress zu essen und erwischen uns dann mit einem Sandwich auf
dem Weg zum nachsten Termin. Mit dem Clean Eating erreichst du, dass du Hunger nicht mehr kennen wirst und
dass immer eine gesunde Mahlzeit auf dich warten wird. Wie das geht? Das erfdhrst du in diesem Buch.

Clean Eating ist zwar auf irgendeine Weise ein Konzept, aber die Idee dahinter ist sehr einfach. Wenn du clean
isst, versuchst du einfach nur zu vermeiden, weiterverarbeitetes Essen, Zusatzstoffe und Konserven oder Ge-
schmacksverstarker zu dir zu nehmen.

Es gibt keine genaue Definition fiir ,Clean Eating”. Und vor allem ist Clean Eating ist keine Didt - es ist eine
Lebenseinstellung. Clean Eating ist kein neu erfundenes Konzept, ganz im Gegenteil: es ist schon lange auf
dem Markt.

Ergebnisse durch diese Art der Erndhrung, die auch ich feststellen kann:
« Fettverlust

« Gewichtsverlust

« Erhéhte Energie

+ Bessere Haut

« Glanzendes Haar

« Schlafverbesserung

+ Anstieg des allgemeinen Wohlfiihlens

Nach nur zwei Wochen mit einer ausgewogenen Erndhrung werden deine Gelliste minimiert, du wirst
mehr Energie haben und die Kilos auf der Waage werden sinken. Gib dir und deinem Korper Zeit - Ich
verspreche dir, er wird dich lieben und du wirst die langfristigen Ergebnisse lieben!



CLEAN EATING

Du mochtest Clean essen. Du hast den Willen, du bist fest tiberzeugt und hast auch schon den ersten Einkauf im
Supermarkt erledigt. Eine Frage kreist allerdings seit Tagen, vielleicht sogar Wochen tber deinem Kopf: Wie soll ich
nur anfangen?

Keine Sorge, du bist nicht alleine. Ich bekomme fast taglich E-Mails mit willigen Lesern, die von den vielen Infos auf
meinem Blog rund um das Clean Eating tUberwaltigt sind und einfach nicht wissen, wie sie einen Plan erstellen und
wie sie die ersten Wochen Uberleben sollen, ohne komplett Giberfordert unterzugehen und in das alte Muster zu
verfallen.

Genau aus diesem Grund habe ich dieses Buch geschrieben. Es soll dir helfen. Es soll dich unterstiitzen, dir die
Planung erleichtern und somit den Einstieg in das Clean Eating so leicht wie mdglich machen. Ich bin mir sicher,
dass du nach diesen zwei Wochen ein ganz anderes Kérpergefiihl und viel mehr Disziplin fir die gesunde Erndhrung
entwickelt hast und wiinsche mir, dass dieses Buch dir den Weg in dein gesundes Leben legt.

Satze wie,Ich wusste nicht, dass ich mich so gut fiihlen kann!” oder ,Wer wusste, dass bestimmte Lebensmittel mei-
ne Stimmung heben konnen?” wirst du sicherlich demnachst von dir selbst héren. Ich glaube fest, dass du nach nur
zwei Wochen Clean Eating die ersten Erfolge sehen wirst. Und wenn du erst einmal merkst, wie gut du dich mit einer
gesunden Erndhrung fihlst, wirst du dich nicht mehr umdrehen - dein gesunder Lifestyle ist geboren und wird dich
von nun an begleiten. Und das ganz automatisch.

Nicht verarbeitete, natiirliche Lebensmittel schmecken anders als tiefgefrorene und weiter verarbeitete
Nahrung. Deine Geschmacksnerven werden erst einmal durch eine Gewéhnungsphase gehen.



CLEAN EATING

Jedes Gericht und jeder Snack ist selbst zubereitet. Wenn du nicht kochen kannst, werde ich es dir mit diesem Buch
beibringen. Wenn du dieser Vorbereitungsanleitung folgst, ist das Kochen selbst ganz einfach.

Die Gerichte sind fur zwei Personen kalkuliert. Genauso die Einkaufsliste. Bist du alleine, halbiere einfach alle An-
gaben. Du wirst jeden Tag drei Hauptmahlzeiten und zwei Snacks zu dir nehmen. Machst du nebenbei noch Sport,
esse an diesen Tagen einen zusatzlichen Snack fiir mehr Energie. Spiirst du zu irgendeiner Zeit Hunger, darfst du so
viel Salat und Gemiise essen, wie du magst.

Es ist wichtig, dass du dich genau an den Plan halst, da sich dadurch viele Zutaten ergeben.

« Du kannst an einem Sonntag beginnen. Eigentlich ist Montag der offizielle Starttag, aber am Sonntag mussen
einige Vorbereitungen getroffen werden. Das heif3t fiir dich: Einkaufen am Samstag. In der ersten Woche wirst
du schon einige Grundlagen fiir die zweite Woche mitkaufen. Daher ist die Einkaufsliste in der ersten Woche
etwas langer.

+ Alle Mittagessen und Snacks sind zum Mitnehmen geeignet. Keine Ausrede mehr bei der Arbeit, in der Schule
' oder auf dem Bau. '

+ Du wirst zweimal die Woche einkaufen gehen. Die Grundzutaten kaufst du am Samstag, Fleisch sollte frisch
sein, daher kaufst du dieses teilweise unter der Woche.

i« Wenn dein Mann mehr Hunger hat, darf er sehr gerne die doppelte Menge essen.
+ Du solltest taglich mindestens zwei Liter, am besten 3 Liter Wasser trinken.
- Salz sollte reduziert werden.

« Versuche, alle 2-3 Stunden zu essen. Zwei Stunden vor dem schlafen solltest du versuchen, nichts mehr zu dir
{  zunehmen.

- Vermeide Alkohol. Versuche es in diesen zwei Wochen und du wirst sehen, was fiir einen Unterschied das
: macht. Ein Glas Rotwein am Wochenende ist natlrlich kein Problem.

Im Restaurant

Im Restaurant kannst du am besten mageres Eiweil3 bestellen. Das ist zum Beispiel Hdhnchenbrust, Lachs oder Rind.
Naturlich nicht frittiert. Gebraten oder gebacken ist in Ordnung.

Bestelle Gemdise. Die Beilagenoptionen geben normalerweise eine gro3e Auswahl an Gemiise.



UND NUN
GEHT ES LOS!



WOCHE 1

Bananen Nuss

Energy Oats Bircher MUsli
9y Smoothie
Gerostete NUsse Sesam Ballchen Sesam Baéllchen
Mediterrane Frittata oul Spoinat Pest Sesam Lachs
uinoa Spinat Pesto
mit Vollkornnudeln P mit Salat
DIY Granola )
) ] Eiersalat Power Schale
mit Honigpflaume
Kokos-Hahnchen o . .
Zucchini Hack Boote Linsen-Mohren Suppe

mit Vollkornreis
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Overnight Oats

Apfel mit
Nussmus

Salat mit
SuRkartoffel und
Spiegelei

Erdnuss-Bananen
Quark

Eierauflauf

WOCHE 1

Quinoa Porridge

Erdnusskekse

Salat mit roten Linsen

Granola
mit Honigbirne

Quinoa mit
Lachspackchen
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Gebackene
Haferflocken

Erdnusskekse

Salat mit
Thunfisch Mix

Warme Grapefruit

Ofen Gerostetes

Gebackene
Haferflocken

Gefillte Datteln

Falafel mit Salat

Mango Quark

Pilz Bolognese
Pasta



8 Knoblauchzehen

8 Zwiebeln

1 kg Méhren

1 Gurke

5 x Grlner Salat, gemixt
2 gelbe Paprika

3 rote Paprika

3 grof3e Zucchini

1 Aubergine

500 g braune, frische Pilze
Bund Frihlingszwiebeln
2 Tomaten

1 Grapefruit

6 Bananen

1 Birne

1 Mango

6 Apfel

4 Pflaumen

21 Zitronen

250 g Kartoffeln

4 Sifkartoffeln

26 Eier
4-5 Stlick Hahnchenbrust
550 g Rinderhackfleisch

1 Fetakdse

2 Milch

500 g Naturjoghurt
1,5 kg Magerquark

WOCHE 1

360 g Haferflocken, zart

1,5 kg Haferflocken, kernig

2 Pck. Quinoa (Alnatura)

2 Beutel Naturreis

500 g Buchweizenmehl

480 g Rote Linsen (Rossmann)
500 g Vollkornnudeln

Vollkorntoastbrot

Leinsamen
Sonnenblumenkerne
Chiasamen

2 X Nussmuss (Alnatura)

1 Glas Tahini (Alnatura)
Sesamkorner, weill (Rossmann)
Pistazien

2 Pck. Mandeln

1 Pck. Mandelblattchen

120 g gemahlene Mandeln

Bio-Gemusebriihe (Rossmann)
Thymian

Paprikapulver

Kreuzkiimmel

Currypulver

Kurkuma

Zimt
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1 Pck. Datteln, getrocknet

1 Pck. Rosinen

Honig

Rohrohrzucker

Kokosraspeln

1 Glas Bio-Apfelmus (Rossmann)
Kakaopulver, roh

1 Pck. Vanillepulver (Alnatura)

1 kg griine TK-Bohnen

1 kg TK Spinat

500 g TK-Himbeeren

1 Pck. TK Petersilie

2 x TK Basilikum

2 Pck. Bio-Lachs TK (Lidl)

Olivenol

Rote Curry Paste
getrocknete Tomaten
Bio-Senf (Alnatura)

1 Glas Oliven

1 Glas Kichererbsen (220 g)
1 Dose Thunfisch in Wasser
1 Dose Kokosmilch

2 Bio-Tomaten in der Dose (400 g)

Kokosblitenzucker
Proteinpulver
Cocoa Nibs

Kokosol



WOCHE 1

Gerostete Niisse: nach Rezept zubereiten und abfillen.

Mediterrane Frittata und Vollkornnudeln: nach Rezept zubereiten.

Granola: nach Rezept zubereiten.

Pflaumen Granola Quark: Pflaumen in Honig braten.

Kokos-Hahnchen: Teil 1 laut Rezept. 2 Beutel Naturreis vorkochen (hierfiir und flr die Zucchini Hack Boote)
Quinoa-Spinat Pesto: Quinoa vorkochen. Spinat auftauen. Basilikum, Leinsamen, Knoblauch und Ol im Standmixer
zu Pesto vermixen.

Eiersalat: Eier kochen.

Linsen-Mohren-Suppe: Nach Anleitung kochen.

Energy Oats: nach Anleitung zubereiten.

Gerostete Niisse: Sind schon fertig. Yayy!

Mediterrane Frittata und Vollkornnudeln: bereits Fertig!

Magerquark: nach Anleitung cremig riihren. Granola und Pflaumen sind schon fertig.

Kokos Hahnchen mit Naturreis: Teil 2 der Anleitung.

Bircher Miisli: Teil 1 nach Anleitung. Himbeeren aus der Kiihlung holen und tber Nacht zum Auftauen in den Kuhl-
schrank stellen.

Sesam Billchen: nach Anleitung zubereiten.

Quinoa Spinat Pesto: Teil 2 und 4 der Anleitung.

Eiersalat: Teil 2 und 3 der Anleitung.

Zucchini Hack Boote: Teil 2 und 3 der Anleitung. Der Reis ist schon vorgekocht - puhh zum Gliick.

Sesam Lachs Salat: Lachs aus der Kiihlung holen und zum Auftauen in den Kiihlschrank legen.

Bircher Miisli: Die Himbeeren mit Zimt mischen und tber den Brei geben.
Sesam Billchen: Sind schon gerollt.

Quinoa Spinat Pesto: Ist bereits fertig.

Eiersalat: Ist fertig. Toastbrot bei Bedarf toasten und servieren.

Zucchini Hack Boote: sind bereits fertig! Aufwarmen und genieBen!
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WOCHE 1

Sesam-Lachs mit Salat: Teil 1 der Anleitung. Salat klein schneiden. Noch kein Ol darauf geben.

Bananen Nuss Smoothie: nach Anleitung zubereiten.

Sesam Billchen: Sind schon gerollt.

Sesam Lachs mit Salat: Alles fertig. Nur noch das Ol dariiber geben.
Power Schale: nach Anleitung zubereiten.

Linsen-Mohren Suppe: die Suppe ist schon fertig! Nur noch die TK-Bohnen nach Anleitung backen.

Overnight Oats: Teil 1 der Anleitung.
Salat mit SiiBkartoffel und Spiegelei: Teil 1, 2 und 3 nach Anleitung zubereiten.

Eierauflauf: Teil 1 - 5 nach Anleitung.

Overnight Oats: Teil 2 der Anleitung.

Apfel mit Nussmus: nach Anleitung zubereiten.

Salat mit SiiBkartoffel und Spiegelei: Nur noch das Ol und die Gewiirze iiber den Salat - Mittag ist fertig!
Erdnuss-Bananen Quark: nach Anleitung zubereiten.

Eierauflauf: Fast fertig - nur noch Schritt 6 - das Braten zum Aufwarmen.

Quinoa Porridge: Quinoa nach Anleitung kochen.

Erdnusskekse: Nach Anleitung backen.

Salat mit roten Linsen: Teil 1 und 3 nach Anleitung zubereiten und seperat abfillen.

Granola mit Honigbirne: Teil 1 nach Anleitung zubereiten.

Quinoa Lachs Packchen: Lachs aus der Kiihlung holen und im Kihlschrank Gber Nacht auftauen lassen. Teil1 nach

Anleitung zubereiten.
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WOCHE 1

Quinoa Porridge: Teil 2, 3 und 4 nach Anleitung zubereiten. Quinoa haben wir gestern schon gekocht.
Erdnusskekse: Hurra, fertig!

Salat mit roten Linsen: Teil 2 - thats it.

Granola mit Honigbirne: Teil 1 ist erledigt (bei Bedarf aufwarmen), Teil 2 nach Anleitung zubereiten.

Quinoa mit Lachspackchen: Teil 2 nach Anleitung.

Gebackene Haferflocken: nach Anleitung zubereiten.
Salat mit Thunfisch Mix: Teil 1 und 3 nach Anleitung zubereiten.

Ofen Gerostetes: nach Anleitung zubereiten.

Gebackene Haferflocken: nur noch aufwarmen.

Erdnusskekse: sind schon langst fertig.

Salat mit Thunfisch Mix: Teil 2 nach Anleitung zubereiten und garnieren.
Grapefruit: nach Anleitung zubereiten.

Ofen Gerostetes: fertig!

Falafel mit Salat: Teil 1 nach Anleitung zubereiten. Salat klein schneiden - noch kein Ol dazu geben.
Mango Quark: Teil 1 nach Anleitung zubereiten.

Pilz Pasta: nach Anleitung zubereiten.

Gebackene Haferflocken: nur noch aufwarmen.
Datteln: nach Anleitung fillen.

Falafel mit Salat: Mit Ol anrichten.

Mango Quark: Teil 2

Pilz Pasta: fertig!

16



WOCHE 1

TAG 1

FRUHSTUCK

...................

SNACK

MITTAG

SNACK

ABENDESSEN

17



ZUTATEN (2 PERSONEN)

200 g zarte Haferflocken
400 ml Wasser

200 ml Milch

1TL Zimt

2 EL Magerquark
Kokosraspeln

1 EL Leinsamen

2TL Chiasamen

2 kleine Apfel

1/2TL Honig

ENERGY OATS

FRUHSTUCK

ZUBEREITUNG

Haferflocken, Zimt, Wasser und Milch in einem Kochtopf
vermengen, aufkochen und kdcheln lassen, bis ein Brei entsteht.
Magerquark, Leinsamen, Kokosraspeln und Chiasamen
unterriihren und auf zwei Schalen aufteilen. Die Apfel in diinne
Scheiben oder Stiicke schneiden und mit Honig in einer Pfanne
ca. 3 Minuten weich kochen. Garnieren.

Keine Angst - die Zubereitung dauert ca. 10 Minuten. Das ist
Morgens machbar.
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2 Hande voll Nisse
1/2 TL Olivenol
Gewlirze wie z.B. Salz, Pfeffer

Knoblauch, Kurkuma, Curry, Chili

Die Nusse in eine Pfanne geben und bei mittlerer Hitze anrdsten.
Nach ca. 1 Minute das Ol hinein trépfeln und die Gewiirze dazu
geben. Alles kurz anbraten lassen. Die Niisse auf einem Kiichen-
papier abkiihlen lassen.

Am besten schmecken gerdstete Mandeln, andere Nisse
sind aber auch geeignet. Bei den Gewdirzen hast du freie
Wahl.
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8 Eier Den Backofen auf 175 Grad Umluft vorheizen. Alle Zutaten bis
: auf die Nudeln vermengen. Eine Kuchenform mit Backpapier

2 Frahlingszwiebeln auslegen und den Rand einfetten. Die Mischung in die

1 rote Zwiebel Kuchenform geben und ca. 20-25 Minuten backen. Nudeln
250 g Spinat, aufgetaut nach Anleitung kochen.

100 g Oliven, in Scheiben :

1 EL Basilikum

Salz, Pfeffer

2-3 Hand voll Vollkornnudeln, roh

Statt Nudeln passt auch Vollkornreis.
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360 g Haferflocken, kernig

1 Hand voll Niisse nach Wahl

1 Hand voll Kokosraspeln

4 EL Honig

8 EL Bio-Apfelmus, ohne Zucker
2TL Zimt

Die trockenen Zutaten in einer Schiissel vermengen. Den Honig,
Apfelmus und Zimt verriihren und unter die trockenen Zutaten

geben. Im vorgeheizten Backofen (150 Grad Umluft) fir

45 Minuten backen. Alle 10 Minuten einmal ,durchwiihlen”. Auf

dem Backblech auskiihlen lassen.

Statt Nisse und Kokos passen auch Trockenfriichte. Das
Musli halt ca. T Woche.
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Den Magerquark mit etwas Leitungswasser oder Milch

cremig rihren. Die Pflaumen halbieren und mit Honig betrau-

: feln. Mit einem Loffel verteilen. Die Pflaumen in einer Pfanne bei
4 EL Granola (siehe Anleitung) mittlerer Temperatur kurz erhitzen (ca. 2 Minuten). Zusammen

4 Pflaumen (oder anderes Obst) mit Granola servieren.

17TL Honig :

4 EL Magerquark

4 EL Leitungswasser o. Milch

Das angewarmte Obst schmeckt genauso gut, wenn es
wieder erkaltet ist.
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2-3 Hdhnchenbrust

1 gelbe Paprika

1 rote Paprika

2 Hand voll griine Bohnen
1 EL Rote Currypaste

2 Mohren

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Dose Kokosmilch

1 Beutel Naturreis

1. Den Reis nach Anleitung kochen. Die Zwiebeln und den
Knoblauch klein schneiden. Mit etwas Olivendl in der Pfanne
anbraten. Die Rote Curry Paste hinzugeben und 30 Sekunden
braten lassen. Paprika in Stlicke und M6éhren in Scheiben
schneiden. Zusammen mit den griinen Bohnen zu den Zwiebeln
geben und 10 Minuten braten. Die Hdhnchenbriste in
mundgerechte Stlicke schneiden und mit Salz und Pfeffer einrei-
ben. In einer seperaten Pfanne mit etwas Olivendl kurz anbraten.

2. Nach 10 Minuten die Kokosmilch in den Gemiisemix geben
und gut einrlihren. Aufkochen lassen und das Fleisch hinzu
geben. Alles ca. 5 Minuten kdcheln lassen.

Ich brate das Gemiise und Fleisch schon am Vortag und
bewahre es in Tupperdosen auf. Dann muss ich abends nur
noch alles zusammen mit Kokosmilch vermengen.
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TAG 2
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Brei:

200 g kernige Haferflocken
400 ml Milch

2 TL Zitronensaft

2 EL Chiasamen*

Topping:

2 Hand voll TK-Himbeeren
Zimt

Mandelblattchen

1. Alle Zutaten fir den Brei zusammen riihren und Giber Nacht
in den Kihlschrank stellen. Am néachsten Morgen noch einmal
umrihren und ggf. etwas Milch hinzugeben.

2. Die Beeren Uber Nacht im Kiihlschrank auftauen lassen. Mit
etwas Zimt mischen und lber den Brei geben. Mit Mandelblatt-
chen dekorieren.

Ein perfektes Frihstiick zum Mitnehmen.
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120 g gemahlene Mandeln

60 g gemahlene Kokosflocken
4 EL Tahini (Alnatura)

2 EL Kakaopulver, roh

Honig

1 EL Vanillepulver (Alnatura)

Weil3e Sesamkorner (Rossmann)

Alle Zutaten aul3er den Sesamkdrnern in einer Schiissel zu-
sammenriihren. Der Teig sollte nicht zu trocken sein und wenn
zusammen gepresst, gut zu kleinen Ballchen verarbeitet werden
kénnen. Mit den Handen 12 kleine Ballchen rollen und kneten.
Jeden Ball in Sesamkdrner rollen.

Die Ballchen am besten im Kihlschrank aufbewahren, damit
sie nicht zu weich werden. Frauen: 2 Ballchen, Manner: 4.
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6 getrocknete Tomaten

1 Packung TK Basilikum

60 g Leinsamen, geschrotet
3 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

240 g Quinoa, roh

200 g TK Spinatblatter

1. Das Quinoa nach Anleitung kochen.
2. Die getrockneten Tomaten ca. 30 Minuten in heilem Wasser
ziehen lassen.

3. Basilikum, Leinsamen, Knoblauch und Ol in einem Standmixer
zu Pesto vermengen. Spinat im Topf auftauen lassen.

4, Das Pesto unter das fertige Quinoa riihren.

5. Den Spinat und die abgetropften Tomaten zusammen mit
Quinoa servieren.

Schmeckt kalt und warm.
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SNACK

EIERSALAT

ZUTATEN (2 PERSONEN) % ZUBEREITUNG

4 Eier 1. Die Eier ca. 8-10 Minuten hart kochen.
: 2. Abkihlen lassen und klein schneiden.

: 3. Zusammen mit Senf, Joghurt, Salz, Pfeffer und Paprika ver-
3 EL Naturjoghurt mengen.

1 TL Bio-Senf (Alnatura)

Salz, Pfeffer, Paprikapulver 4, Das Toastbrot toasten und mit Eiersalat belegen.

3 Scheiben Vollkorn Toast

Um etwas mehr Frische in diesen Snack zu bringen, passen
Salatblatt und Tomaten (als Sandwich) gut dazu. Frauen 1
Toast, Manner 2 Toast.
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250 g Rinderhack

1 Zwiebel

2 grofBe Zucchini

1/2 Dose Bio-Tomaten (200 g)
100 ml Wasser

Fetakase

Magerquark

1 Beutel Naturreis

1. Den Reis nach Anleitung kochen.

2. Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen. Die Enden der
Zucchini abschneiden und die Zucchini selbst Iangs in je zwei
Halften schneiden und mit einem Teeloffel das Fleisch heraus-
trennen, sodass ein diinner Rand stehen bleibt. das Fleisch
aufbewahen. Das Hackfleisch zusammen mit der klein geschnit-
tenen Zwiebel, Salz und Pfeffer anbraten. Die Halfte des Zucchi-
nifleisches auswringen und hinzugeben. Nun die Tomatensof3e
und das Wasser hinzugeben und fiir 15 Minuten kdcheln lassen.
Die Zucchinihalften mit der Fleischmixtur fillen und etwas Fe-
takdse darlber streuen. In eine Auflaufform geben oder auf ein
Backblech legen.

3. Mit Aluminiumfolie abdecken und fiir 35 Minuten im Ofen
backen lassen. Kurz vor Schluss die Folie entfernen, damit der
Kase etwas braunen kann.

Zusammen mit Magerquark (mit etwas Wasser cremig ge-
rihrt) servieren.
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FRUHSTUCK

~— BANANEN NUSS SMOOTHIE

ZUTATEN (2 PERSONEN) % ZUBEREITUNG

2 Bananen Alle Zutaten zusammen im Standmixer cremig pulsieren.

8 EL Magerquark

4 EL Milch

2 EL Nussbutter

2 TL Kakaopulver, roh

Nussbutter unbedingt ohne Zucker kaufen. Z.B. Erdnussmus
von DM.
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2 Stiick Bio-Lachs (Lidl)
2 EL frische Zitrone

1,5 EL Vollkornmehl
Sesam zum Einrollen
1Ei

Salz, Pfeffer

Salat nach Wahl

1. Den Backofen auf 175 Grad Umluft vorheizen. Den Lachs auf-
tauen und in mundgerechte Stilicke schneiden, waschen, trocken
tupfen und mit Zitrone, Salz und Pfeffer einreiben. In Vollkorn-
mehl walzen. Das Ei verquirlen, die Lachsstiicke darin eintunken
und anschlieBend in Sesam walzen. Auf ein Backblech legen und
10-12 Minuten im Ofen backen. Salat zubereiten. Mit je 1 EL O,
Salz und Pfeffer wiirzen und die Lachsstilicke darauf legen.

Statt Lachs kannst du auch Hahnchenbrust benutzen.
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4 EL Magerquark Den Magerquark mit etwas Leitungswasser cremig riihren. Die
Banane in Scheiben schneiden. Alle Zutaten auf dem Mager-

Leitungswasser o. Milch .
quark verteilen.

1 EL Leinsamen, geschrotet
2 EL Rosinen

1 EL Sonnenblumenkerne

1 Banane

optional: 2 EL Cocoa Nibs

Hier nehme ich, was noch da ist. Egal welche Kerne, Samen
oder getrockneten Friichte.
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Suppe: Die Zwiebeln zerkleinern und mit etwas Olivendl anbraten. Die
. Méohren in Scheiben schneiden und hinzu geben. Fiir 10 Mi-

4 Mghren nuten braten. Nun Thymian, Paprikapulver, Kreuzkiimmel, Salz

2 Knoblauchzehen und Pfeffer hinzugeben und weitere 2 Minuten braten. Jetzt die

240 g rote Linsen Linsen, Bio-Tomaten und Gemiisebriihe hinzugeben und fiir 20

1 Zwiebel : Minuten kochen lassen. Die Bohnen tiefgefroren mit Ol, Salz und
Pfeffer vermischen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad

1 EL Olivendl

Umluft fiir 20-30 Minten oder bis sie goldbraun werden backen.
1 Dose Bio-Tomaten (400 g)

750 ml Bio-Gemuisebriihe
Salz, Pfeffer

1 EL Thymian

1 TL Paprikapulver

1 TL Kreuzkiimmel

Magerquark

Bohnen:
Griine TK-Bohnen (3-4 Hande voll)

1 EL Olivendl Die Suppe kann auch puriert werden. Je 1 EL Magerquark

Salz, Pfeffer unterrihren.
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1. Alle Zutaten zusammen rithren und tGber Nacht in den Kihl-
schrank stellen.

200 g kernige Haferflocken
6 EL Naturjoghurt

480 ml Wasser 2. Am nichsten Morgen mit Rosinen und Leinsamen servieren.
4 EL Bio-Apfelmus, ungesuf3t :

2 EL Leinsamen, geschrotet

4 EL Rosinen

Statt Rosinen passen auch Datteln oder anderes Tro-
ckenobst.
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2 Apfel Den Apfel klein schneiden und das Erdnussmus als Dip servieren.

4 TL Nussmus (ohne Zucker)

Cacao Nibs (optional)

Das Erdnussmus von DM eignet sich am besten, da es so
cremig ist.
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2 SuBkartoffeln
5 Eier
Kopfsalat
Feldsalat

2 Méhren

1 Paprika

Salz, Pfeffer

Olivenodl

MITTAG

SALAT MIT SUSSKARTOFFEL

1. Die SiBkartoffeln schalen, in kleine Wiirfel schneiden, Salz
Pfeffer und 1 EL Olivendl hinzugeben und bei 200 Grad Umluft
flr ca. 20-30 Minuten backen.

2. Die Eier zu Spiegelei braten.

3. Die Salatzutaten klein schneiden.

4. Mit Salz, Pfeffer und je 1 EL Olivendl servieren.

Frauen: 2 Eier, Manner: 3 Eier
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Magerquark und Milch cremig riihren. Mit Banane, Granola und
Nussbutter garnieren.

2 Hand voll Granola

1 Banane

2 EL Nussbutter, ohne Zucker
8 EL Magerquark

4 EL Milch

Statt Banane passt auch anderes Obst.
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500 g Spinatblatter, TK

1 Hand voll getrocknete Tomaten
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

250 g Kartoffeln

6 Eier

250 ml Milch

Salz, Pfeffer

2 EL Olivendl

1. Den Spinat auftauen.

2. Die Zwiebel, getrockneten Tomaten und Knoblauchzehe klein
schneiden und mit etwas Ol anbraten. Den aufgetauten Spinat,
Salz und Pfeffer hinzugeben und ca. 5 Minuten anbraten.

3. Die Kartoffeln waschen, optional schdlen und in mundgerech-
te Stlicke schneiden.

4. In eine eingefettete Auflaufform geben. Spinatmix hinzu ge-
ben.Vermengen und leicht platt driicken.

5. Die Eier mit Milch, Salz und Pfeffer anriihren. Uber die Kar-
toffel-Spinat-Mischung geben und bei 175 Grad Umluft fir ca.

45-60 Minuten oder bis das Ei gestockt ist im Ofen backen.

6. Je eine Halfte Auflauf herausnehmen und in einer Pfanne kurz
zusatzlich anbraten.

Schmeckt auch mit Vollkornnudeln statt Kartoffeln.
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FRUHSTUCK

QUINOA PORRIDGE

ZUTATEN (2 PERSONEN) . LUBEREITUNG
250 g Quinoa, ungekocht 1. Quinoa nach Anleitung mit Wasser kochen.
150 ml Milch :
2. Zusammen mit der Milch, Zimt und dem klein geschnittenen
2 EL Kokosflocken Apfel ca. 5-7 Minuten kdcheln lassen.
2 Apfel
1TL Zimt 3.In der Zwischenzeit die Kokosflocken in einer Pfanne ohne Ol

leicht braunen.

4. Den Porridge damit garnieren.

Das Quinoa kann schon vorgekocht werden.
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SNACK

ERDNUSSKEKSE

240 g Erdnussbutter, ohne Zucker Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen. Alle Zutaten
: vermengen und runde, flache Kekse formen. Fiir 12 Minuten

2 EL Proteinpulver*
backen. Auf dem Backblech ausktihlen lassen.

2 EL Kokosblutenzucker**
2 EL Cocoa Nibs ***
1 Ei

* Alternativ 2 EL gemahlene Haferflocken
** oder anderen Zucker, z.B. Rohrohrzucker
*** oder Zartbitterschokoladenstlickchen
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MITTAG

~— SALAT MIT ROTEN LINSEN

ZUTATEN (2 PERSONEN) % ZUBEREITUNG

gemischte gr[]ne Salatvarianten 1. Die Salatzutaten klein schneiden und zusammen wiirfeln.

2 Mohren
Gurke

2. Den Fetakése dariiber kriimeln. Mit Ol und Salz und Pfeffer
garnieren.

2 Walnussgrof3e Stlicke Fetakase

3. Die Linsen nach Anleitung weich kochen. Linsen tiber den
Salat verteilen.

240 g rote Linsen
Salz, Pfeffer
2 EL Olivenal

Die Linsen kann man kalt oder warm essen.
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4 EL Magerquark
Leitungswasser o. Milch
1 Birne

1-2 TL Honig

4 EL DIY Granola

SNACK

GRANOLA MIT HONIGBIRNE

1. Die Birne in Scheiben schneiden. In einer Pfanne Honig erhit-
zen und die Birnenscheiben kurz anschwitzen.

2. Den Magerquark mit etwas Leitungswasser oder Milch cremig

rihren. Die Birnenscheiben und Granola auf der Quarkcreme
anrichten.

Das DIY Granola kann auch mit anderen Obstsorten
angerichtet werden.
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120 g Quinoa, ungekocht
250 g Méhren

2 Frihlingszwiebeln

2 Stlick Bio-Lachs (Lidl)
300 ml Gemusebriihe
Salz, Pfeffer

1/2 Zitrone

1 TL Currypulver

1/2TL Zimt

1 EL Olivendl

ABENDBROT

QUINOA-LACHS-PACKCHEN

1. Die Mohren und Friihlingszwiebeln in diinne Scheiben schnei-
den. Zusammen mit dem Olivendl ca. 3 Minuten in einem Koch-
topf anschwitzen. Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.
Curry, Zimt und Quinoa hinzugeben und kurz mitbraten. Nun die
Gemdusebriihe aufgieBen und nach der Quinoa-Verpackungsan-
leitung kdcheln lassen.

2. Den aufgetauten Lachs mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer ein-
reiben. Zwei Stiicke Aluminiumfolie abreilRen und je die Halfte
der Quinoa-Md&hren Mischung als Beet darauf verteilen. Dann
den Lachs darauf legen und jeweils mit zwei Scheiben Zitrone
belegen. Die Alufolien zu kleinen Bonbon-Packchen zusam-
mendrehen und im Ofen fiir ca. 15 Minuten backen.

* BiogemUsebriihe gibt es bei Rossmann oder DM.
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FRUHSTUCK

GEBACKENE HAFERFLOCKEN

Teig: Den Ofen auf 175 Grad Umluft vorheizen.
: Die Bananen mit der Gabel zu Brei zermatschen.

480 g Haferflocken, kerni
d 9 Alle Zutaten fiir den Teig in einer Schiissel vermengen. In eine

240 g Mandelscheiben . eingefette Auflaufform geben und ca. 10 Minuten backen. In der

4 EL Honig Zwischenzeit alle Zutaten fiir das Topping zusammen mischen.

1 EL Kokosdl* Den Teig nach 10 Minuten aus dem Ofen holen und das Topping
: darauf verteilen. Nun fiir weitere 15 Minuten backen.

1TL Salz

2TL Zimt

2 Bananen

1 TL Vanillepulver

Topping:

120 g Haferflocken

2 EL Samen deiner Wahl
2 Hande voll TK-Beeren**

60 ml Milch :

1/4TL Zimt * oder anderes gesundes Ol ** oder anderes Obst
Reicht fiir 2 Tage und kann ganz einfach in der Mikrowelle
aufgewarmt oder kalt gegessen werden.
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1 Dose Thunfisch

1Ei

Salz, Pfeffer, Basilikum
Griner Salat

Oliven

Gurke

Tomaten

Fetakase

SALAT

SALAT MIT THUNFISCH-MIX

1. Den Salat und Fetkase klein schneiden.

2. Mit 1 EL Olivendl und Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Den Thunfisch abgieen und zusammen mit Salz, Pfeffer und
Basilikum in einer Schussel zerpfliicken. Das Ei dazugeben und

alles vermengen. In einer Pfanne mit etwas Olivendl anbraten,

bis das Ei gestockt ist.

4. Den Thunfisch-Mix Uber den Salat geben.

Fir die Salat-Zutaten mixe ich zusammen, worauf ich gerade
Lust habe. Die hier genannten Zutaten sind allerdings alle
durch andere Rezepte dieser Woche vorhanden.
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1 Grapefruit

1 EL Honig

1 EL Kokosraspeln
4 EL Magerquark

Leitungswasser o. Milch

SNACK

WARME GRAPEFRUIT

Die Grapefruit halbieren und mit Honig einreiben. Mit der offe-
nen Seite nach unten in einer Pfanne auf mittlerer Temperatur
ca. 5 Minuten oder bis die Unterseite braun wird, anbraten. Mit
Kokosraspeln und cremig geriihrtem Magerquark servieren. Mit
dem Loffel essen.

Die Grapefruit kann auch in kleine Stlickchen geschnitten
und dann gebraten werden.
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ABENDBROT

OFEN GEROSTETES

2 Stiick Hihnchenbrust Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen. Das Gemdse in

' mundgerechte Stiicke schneiden. Die Hdhnchenbriste genauso.
Die SuBkartoffeln schalen und in 1x1 cm grof3e Wiirfel schnei-

. den. Alles zusammen in einer gro3en Schiissel mit Olivendl,

1 Zwiebel : Salz und Pfeffer mischen und auf ein mit Alufolie ausgelegtes

; Backblech geben. Fiir 30 Minuten ca. backen.

oder 250 g Tofu
2 StiBkartoffeln

1 Zucchini

1 Aubergine
2 Paprika
Salz, Pfeffer
2 EL Olivendl

Dazu passt etwas cremiger Magerquark.
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SNACK

GEFULLTE DATTELN

Die Datteln langs einschneiden und vorsichtig etwas aufklap-
pen. Den Magerquark mit etwas Wasser cremig riihren und in
: die offenen Datteln fillen. Pistazien zerkriimeln und dariber
Pistazien streuen.

10 getrocknete Datteln

5 EL Magerquark

Statt Quark passt auch Skyr.

53



1 Glas Bio-Kichererbsen (220 g)
20 g TK-Petersilie

1,5 EL Vollkornmehl

1TL Curry

Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe

gemischter Salat

Olivendl

1. Alle Zutaten auBer dem Salat und Ol in den Standmixer geben
und pulsieren oder mit einer Gabel zermatschen. Aus dem Teig
10 Ballchen formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Im Backofen bei 200 Grad Umluft 20 Minuten
backen.

2. In der Zwischenzeit den Salat mit Salz, Pfeffer und Ol anrich-
ten.

Wer es cremig mochte, kann etwas Magerquark auf die
Falafel geben.
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ZUTATEN (2 PERSONEN)

1 Mango
8 EL Magerquark
4 EL Milch

MANGO-QUARK

SNACK

LUBEREITUNG

1. Die Mango schélen und das Fleisch vom Kern entfernen. Mit
dem Standmixer oder Plrierstab zu Plree verarbeiten.

2. Den Magerquark mit Milch cremig riihren und zusammen
anrichten.

Dazu passt auch etwas selbst gemachtes Granola.

55



ABENDBROT

PILZ-PASTA-BOLOGNESE

2 EL Olivenol In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen. Die Pilze in Scheiben

1 Zwiebel ' schneiden und ca. 5 Minuten darin anbraten. In einer Schale zur
: Seite stellen. Die Zwiebel und Knoblauchzehe klein schneiden

1 Knoblauchzehe und in der selben Pfanne und 1 EL Olivendl braten. Hackfleisch

1 TL Paprikapulver hinzugeben und anbraten. Paprikapulver dazu geben. Gemu-

sebriihe und ungekochte Nudeln hinzu geben. Zum Kochen
bringen und zugedeckt ca. 20 Minuten oder bis eine Cremigkeit
: erreicht ist, kdcheln lassen. Pilze hinzu geben und mit Mageer-
240 g Vollkornnudeln, roh quark verriihren.

300 g Rinderhack
500 g braune, frische Pilze

250 ml Bio-Gem{Usebriihe

2 EL Magerquark

Statt Magerquark kann auch Skyr genommen werden.
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WOCHE 2

Eier-Muffins

Dattel-Nuss Riegel

Mohren-Zucchini
Quiche

Quark mit Granola
und Apfel

Hahnchen Fajitas

57

Bananen Chia Brot

Auberginen Hummus

Salat mit Linsen
Sufkartoffel Burger

Geflllte Baby
Paprika

Quinoa Spinat Eintopf

Bananen Chia Brot

Dattel-Nuss Riegel

Thunfisch Toast

Beeren Granola

Quinoa Spinat Eintopf



Kokos Oatmeal
mit Apfel

Studentenfutter

Avocado Tomaten
Auflauf

Chia Joghurt Schale

Hack Quinoa Mix

WOCHE 2

Beeren Shake

Mohren Ballchen

Quinoa Tabouleh

Chia Schoko Pudding

Thunfisch Pizza

58

Avocado Ruhrei

Studentenfutter

Quinoa Hack Mix

Beerencreme

GefUllte Aubergine

Apfel Pancakes

Teufelseier

Buddha Salat

Quark mit Obst Granola

Senf Curry Lachs



5 Zwiebeln

10 Knoblauchzehen

5 frische, braune Pilze

2 Tomaten

5 Zucchini

1,5 kg M6éhren

8 Paprika, gemixt

3 x 250 g Cherry Tomaten
2 Gurken

2 Frihlingszwiebeln

4 Auberginen

4 SuBkartoffeln

3 x Griliner Salat, gemischt
8 Baby Paprika

4 Bananen

2 Apfel

1 Birne

2 Hand voll Weintrauben

3 Zitronen

2 Avocado

31 Eier
3 Hahnchenbrust
500 g Rinderhackfleisch

WOCHE 2

1 groBBes Vollkorn Toastbrot
1 Pck. Haferflocken, zart
250 g Vollkornnudeln

200 g Vollkornmehl

100 g rote Linsen

720 g Quinoa

1 Beutel Naturreis

1 Pck. Niisse nach Wahl

1 Pck. Walnuisse

1 Pck. Mandeln

Chiasamen (reicht noch)
Tahini (mUsste noch reichen)

Sonnenblumenkerne (reicht)

Rosmarin
Paprika
Kreuzkimmel

Thymian
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1 Pck. Backpulver

1 Pck. Kokosflocken

1 Glas Bio-Apfelmus (Rossmann)
Honig (misste noch reichen)
Kakaopulver, roh (reicht noch)

1 Packung Rosinen

2 Packung Datteln, getrocknet

2 kg Magerquark
3 L Milch

1 Skyr

1 Fetakase

1 Mozarella

50 g frischer Parmesankase

500 g TK Spinat

1 Pck. Bio-Lachs (Lidl)
1/2 Pck. TK Petersilie
1/2 Pck. TK Basilikum
TK Beeren (6 Hand voll)

700 ml passierte Tomaten

2 Glaser Kichererbsen (je 220 g)

1 Dose Tomatenstticke (400 g)

2 x Thunfisch in Wasser

2 Glaser/Dosen Bio-Mais

Bio-Senf (Alnatura)

1 Glas Bio-Kichererbsen (220 g)

1 Glas/Dose Kidney Bohnen (220 g)



WOCHE 2

Eier-Muffins: nach Anleitung zubereiten.
Dattel-Nuss-Riegel: nach Anleitung zubereiten.
Mohren-Zucchini Quiche: nach Anleitung zubereiten.
Hahnchen Fajitas: nach Anleitung zubereiten.
Auberginen-Hummus: nach Anleitung zubereiten.

Linsen Burger: Burger nach Anleitung zubereiten.

Eier-Muffins: Sind schon fertig.

Dattel-Nuss-Riegel: Auch fertig.

Mohren-Zucchini Quiche: Yippie, hier genauso.

Quark mit Granola u Apfel: nach Anleitung zubereiten.

Hahnchen Fajitas: Lasst es euch schmecken.

Bananen Chia Brot: Nach Anleitung zubereiten.
Gefiillte Baby Paprika: Den Quark anriihren und in den Kiihlschrank stellen.

Quinoa-Spinat Eintopf: Nach Anleitung zubereiten.

Bananen Chia Brot: Ist bereits fertig - nur noch den kleinen Obstsalat anriihren.
Auberginen Hummus: Hummus ist fertig - Mohren schalen.

Salat mit Linsen Burger: Burger sind fertig - Salat nach Anleitung anmischen.
Gefiillte Baby Paprika: Den fertigen Quark in die Paprika flllen.

Quinoa Spinat Eintopf: Ist bereits fertig.

Thunfisch Toast: Die Fillung zubereiten und in den Kiihlschrank stellen.

Beeren Granola: TK Beeren aus dem Kuhler holen und in den Kiihlschrank legen.
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WOCHE 2

Bananen Chia Brot: Ist bereits fertig - nur noch den kleinen Obstsalat anriihren.
Dattel-Nuss-Riegel: Auch fertig.

Thunfisch Toast: Fertig - nur noch zusammen bauen.

Beeren Granola: nach Anleitung zubereiten.

Quinoa Spinat Eintopf: Ist bereits fertig.

Studentenfutter: zusammen mixen.

Avocado Tomaten Auflauf: nach Anleitung zubereiten.
Chia Joghurt Schale: Nach Anleitung zubereiten.
Hack Quinoa Mix: Nach Anleitung zubereiten.

Kokos-Oatmeal mit Apfel: Nach Anleitung zubereiten.
Studentenfutter: Ist bereits fertig.

Avocado Tomaten Auflauf: Ist auch fertig.

Chia Joghurt Schale: Snack Time!

Hack Quinoa Mix: Nur noch aufwarmen und geniel3en.

Mohren Ballchen: nach Anleitung zubereiten.
Quinoa Tabouleh: Quinoa vorkochen.
Chia Schoko Pudding: Nach Anleitung zubereiten.

Beeren Shake: Nach Anleitung zubereiten.

Mohren Ballchen: fertig.

Quinoa Tabouleh: Die frischen Zutaten klein schneiden und mit dem Quinoa mischen.
Chia Schoko Pudding: Einfach genief3en.

Thunfisch Pizza: Nach Anleitung zubereiten.

Gefiillte Aubergine: Nach Anleitung zubereiten.
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WOCHE 2

Avocado Riihrei: Nach Anleitung zubereiten.
Studentenfutter: Ist bereits fertig.

Hack Quinoa Mix: von vorgestern.

Beeren Creme: Nach Anleitung zubereiten.

Gefiillte Aubergine: Bereits fertig.

Teufelseier: Nach Anleitung zubereiten.
Buddha Salat: StiBkartoffeln backen.

Senf Curry Lachs: Nach Anleitung zubereiten.

Apfel Pancakes: Nach Anleitung zubereiten.

Teufelseier: Fertig.

Buddha Salat: Frische Zutaten zerkleinern und alles zusammen geben.
Quark mit Obst Granola: Nach Anleitung zubereiten.

Senf Curry Lachs: Bereits fertig.
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FRUHSTUCK

EIER-MUFFINS

ZUTATEN (5 STUCK) % ZUBEREITUNG

5 Eier Die Eier mit Milch, Salz und Pfeffer verquirlen. Muffin-Férmchen
: mit etwas Olivendl einfetten. Die Pilze klein schneiden, Tomaten
: in Scheiben schneiden. Das Ei auf die Formchen aufteilen, die
Salz, Pfeffer Pilzstlickchen hineingeben und je Muffin eine Tomatenscheibe
Olivenol darauf legen. Im Backofen bei 175 Grad Umluft ca. 15-20 Minu-
: ten backen. Dazu Toastbrot servieren.

1 Schuss Milch

5 braune Pilze
1 Tomate

5 Scheiben Vollkorn Toast

Frauen: 2 Scheiben Brot, 2 Eier;
Manner: 3-4 Scheiben Brot, 3 Eier
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2 Hand voll Mandeln
2 Hand voll Rosinen

14 Datteln

Alle Zutaten in einen Standmixer geben und so lange pulsieren,
bis eine Masse enstanden ist. Grébere Mandelstiickchen sind ok.
In eine Auflaufform pressen und liber Nacht in den Kiihlschrank
stellen. Am nachsten Morgen in 6 Riegel schneiden und gekihlt
lagern.

JeTag 1 Riegel fiir die Frauen, je Tag 2 Riegel fiir die Mdnner.
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3 Zucchini, grob geraspelt

1 TL Salz, Pfeffer

6 Mohren, grob geraspelt

8 Eier

2 Frihlingszwiebeln, in Scheiben
TK Krauter (Basilikum, Petersilie)
1TL Olivendl

2 Hande voll Vollkornnudeln (roh)

Den Ofen auf 150 Grad Umluft vorheizen. Die Zucchini grob
raspeln und mit Salz besprenkeln. Zur Seite stellen. Die Méhren
grob raspeln. Eier in einer Schale aufschlagen. Krauter hinzuge-
ben. Zucchini ausdriicken, bis das Wasser entfernt ist. Zusammen
mit den Mohren, Friihlingszwiebeln, Salz und Pfeffer in eine
eingedlte Kuchenform geben. 45-50 Minuten backen. Nudeln
nach Anleitung kochen.

Es bleiben sicher Reste librig - diese Menge ist sehr viel.
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8 EL Magerquark Den Magerquark mit der Milch cremig rihren. Apfelmus und

4 EL Milch Granola hinzu geben.

6 EL Bio-Apfelmus

Granola

Wenn man alles verriihrt, schmeckt es nach Stracciatella
Pudding :-)
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2-3 Hahnchenbrust

4 Paprika, gemixt

1 Zwiebel

2 EL Olivenadl

1 Knoblauchzehe

1/4TL Salz

1/4TL Pfeffer

1 TL Paprikapulver

etwas Chilipulver

200 ml passierte Tomaten

1 Beutel Naturreis

Den Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen. Die Hdhnchenbrust in
Streifen schneiden. Ol, Knoblauchzehe und Gewiirze verriihren.
Die Hahnchenbruststreifen mit der Marinade einreiben. Paprika
in diinne Streifen schneiden. Zwiebel in Scheiben schneiden.
Zusammen mit dem Fleisch in eine Auflaufform geben. Passierte
Tomaten dariiber geben und vermischen. Im Ofen flir 20 Minu-
ten backen. Reis nach Anleitung kochen.

Statt Hdhnchenbrust passt auch Tofu.

68



WOCHE 2

TAG 2

FRUHSTUCK

...................

SNACK

MITTAG

SNACK

ABENDESSEN
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200 g Vollkornmehl Den Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen. Eine Brotform einfet-
: ten. In einer Schiissel O, Ei, Bananen (vorher mit einer Gabel

2 TL Backpulver

zermatschen) und Zucker vermengen. In einer zweiten Schissel
1/4TL Salz : das Mehl, Salz und Backpulver vermengen. Nun abwechselnd
1 Ei Mehl und Milch in die OI-Mischung geben und gut verriihren.
1EL O Chiasamen unterheben. In die Form geben und 45 Minuten ba-

cken. Obst klein schneiden und mit etwas Zitronensaft zu einem

N .
1 EL Kokosblitenzucker kleinen Obstsalat anrihren.

50 g Chiasamen

2 Bananen, zermatscht
120 ml Milch

2 Stlicke Obst deiner Wahl

etwas Zitronensaft

Das Brot reicht fiir zwei Tage.
* oder anderen Zucker (z.B. Rohrohrzucker)
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ZUTATEN (2 PERSONEN)

2 Auberginen

4 EL Tahini (Alnatura)
4 EL Zitronensaft

2 Knoblauchzehen
1/4 TL Kreuzkiimmel
Salz

1 EL Olivendl
Paprikapulver

8 Mohren

SNACK

~— AUBERGINEN-HUMMUS

UBEREITUNG

Den Ofen auf 200 Grad vorheizen. Die Auberginen mit der Gabel
einstechen und auf einem Backblech ca. 30-40 weich backen.
Abkuhlen lassen und die Haut abziehen. Das Fleisch zusammen
mit den restlichen Zutaten im Mixer oder mit dem Zauberstab
plrieren. Mohren schalen und zum Dippen benutzen.

Statt Mohren passt auch Sellerie oder Gurke.
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100 g Rote Linsen

2 mittlere StiBkartoffeln
100 g Haferflocken

1 Frihlingszwiebel

1 Knoblauchzehe

1TL Olivendl

1TL Zitronensaft

3 EL Sonnenblumenkerne*
1/2TL Curry

1/2 TL Kreuzkiimmel
1/2 TL Paprika

Salz, Pfeffer

Griiner Salat

Magerquark

MITTAG

SALAT MIT LINSEN-BURGER

Die StiBkartoffeln schalen, in kleine Wuirfel schneiden und 20 Mi-
nuten oder bis sie weich sind kochen. Die Linsen nach Anleitung
zu Brei kochen. Den Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen. Die
kleingeschnittete Friihlingszwiebel, Knoblauch, 0|, Zitronensaft
und 50 g Haferflocken zusammen mit den gekochten und mit
einer Gabel zermatschten Su3kartoffeln und Linsen vermen-
gen. Gewlrze und Sonnenblumenkerne hinzugeben sowie die
weiteren 50 g Haferflocken. Alles gut vermengen und 6 Patties
formen. Auf ein Backblech legen und ca. 30 Minuten backen. Mit
Salat servieren und Quark mit Leitungswasser als Dip anriihren.

* oder andere Kerne
Wer es etwas scharfer mag, kann Chilipulver benutzen.
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8 Baby Paprika Paprika waschen und den Deckel abschneiden. Den Quark mit
: Milch cremig riihren. Salz, Pfeffer und Krauter hinzu geben. Die

6 EL Magerquark
Paprika von oben mit Quark fiillen.

2 EL Milch
Salz, Pfeffer
TK Krauter nach Wahl

Baby Paprika gibt es bei Lidl.
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1 EL Olivendl Das Olivendl erhitzen. Die Zwiebel, Méhren und Knoblauchze-

1 Zwiebel hen klein schneiden und anschwitzen. Spinat (wenn TK vorher

2 Knoblauchzehen auftauen lassen) hinzugeben und ca. 5 weitere Minuten kochen.
3 Mohren Gemiisebriihe, Tomatenstiickchen, Quinoa und Krduter hinzu

4 Hande voll Spinat* geben, aufkochen und bei geringer Temperatur ca. 20 Minuten
1,2 L Bio-Gemiisebriihe kécheln lassen, bis das Quinoa gar ist. Kichererbsen hinzu geben
1 Dose Tomatenstlickchen (400 g) und nochmals aufwéarmen.

1 EL Rosmarin
1 EL Thymian
130 g Quinoa, roh

1 Glas Kichererbsen (220 g)

* oder 500 g TK Spinat - Das Rezept reicht fiir 2 Tage.
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WOCHE 2

TAG 3

FRUHSTUCK

...................

SNACK

MITTAG

SNACK

ABENDESSEN
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1 Dose Thunfisch in Wasser Die Zwiebel, Knoblauchzehe und Paprika klein schneiden und

: mit 1 EL Olivendl ca. 5 Minuten anbraten. Den Thunfisch abtrop-

fen und hinzugeben. Alles vermengen. Salz, Pfeffer und Oregano

: hinzugeben und kurz anbraten. Nun das Ei hinzugeben und

1/2 rote Paprika vermengen. Ca. 5 Minuten braten lassen. Toastbrot toasten, mit

Salz, Pfeffer, 1 TL Oregano Thunfisch, Salat, Tomate belegen und Magerquark da.r.(]ber strei-
: chen. Zusammenklappen. Aus dem Blattsalat, je 1 TL Ol, Salz und

Pfeffer einen kleinen Salat anriihren.

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Olivendl

4 Scheiben Vollkorntoast
Blattsalat

1 Tomate

1Ei

1 EL Magerquark

Das Sandwich kann kalt oder warm gegessen werden.
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2 Hand voll TK Beeren Die TK Beeren auftauen lassen. Den Magerquark mit etwas
' Leitungswasser cremig riihren. Die Beeren samt der abgegeben

8 EL Magerquark T i .
Flussigkeit und zusammen mit Granola servieren.

4 EL DIY Granola

TK Beeren gibt es in vielen Varianten. Kaufe, was du gerne
magst.
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WOCHE 2

TAG 4

FRUHSTUCK

...................

SNACK

MITTAG

ABENDESSEN
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FRUHSTUCK

— KOKOS-OATMEAL MIT APFEL

ZUTATEN (2 PERSONEN) . LUBEREITUNG

200 g Haferflocken Die Milch in einem Topf zum Kochen bringen. Quinoa hinzuge-
. ben und ca. 15 Minuten oder bis das Quinoa fertig ist, kdcheln.

4 EL Quinoa :

Eventuell Wasser hinzu geben, falls die Milch zu schnell aufge-

500 ml Wasser saugt wird. Die Haferflocken, Wasser und Zimt hinzugeben und

150 ml Milch weiterkochen, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist. Die

1 Hand voll Kokosflocken Kokosflocken in einer Pfanne kurz anrésten. Mit Apfel garnieren.
Zimt

1 Apfel

Statt Apfel passt auch Birne sehr gut.
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SNACK

STUDENTENFUTTER

2 Hand voll Nisse und Korner Zusammen mischen.
nach Wahl
8 Datteln

Korner und Nisse nach Wahl.
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MITTAG

~AVOCADO-TOMATEN-AUFLAUF -

ZUTATEN (2 PERSONEN) % ZUBEREITUNG

4 Eier Die Eier aufschlagen und mit Milch, Salz und Pfeffer verquirlen.
: Die Avocado und Tomaten in kleine Stiicke schneiden. In eine

1 Schuss Milch
ganz leicht gefettete Auflaufform geben, das Ei dartiber giel3en

1 Avocado und eventuell etwas Fetakase darliber streuen. Bei 175 Grad

3 Tomaten, oder 250 g Cherry Tomaten ~ : Umluft ca. 20 Minuten oder bis das Ei gestockt ist, backen. Dazu
Salz, Pfeffer Toastbrot servieren.

Olivenol

Feta, optional

5 Scheiben Vollkorn Toast

Frauen: 2 Scheiben Toastbrot, Manner 3-4 Scheiben.
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SNACK

CHIA JOGHURT SCHALE

240 g Magerquark In einer Schiissel Magerquark, Milch, Honig und Chiasamen ver-
' rihren und iber Nacht in den Kiihlschrank stellen. Mit Toppings
deiner Wahl belegen.

240 ml Milch

1 EL Honig

4 EL Chiasamen
Toppings:
Banane

Nisse

Honig

Statt Quark kann man auch Skyr nehmen.
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ABENDBROT

HACK QUINOA MIX

ZUTATEN (2 PERSONEN) % ZUBEREITUNG

500 g Rinderhack Die Zwiebel und Paprika klein schneiden und mit dem Olivendl
: ca. 5 Minuten anbraten. Rinderhack hinzugeben, Salz, Pfeffer
und 1 EL Paprikagewtirz und solange braten, bis das Fleisch
braun ist. Zusammen mit dem Mais, den abgewaschenen Boh-

1 Zwiebel

1 rote Paprika

1 EL Olivendl nen, 1 EL Paprikagewdirz, Quinoa, passierten Tomaten und der

Salz, Pfeffer Gemdusebriihe in einem groBen Topf zum Kochen bringen und
. . ’ ca. 20-25 Minuten kdcheln lassen oder bis das Quinoa fertig ist.

2 EL Paprikagewdirz

200 g Bio-Mais

220 g Bio-Kidneybohnen
200 g Quinoa
450 ml Bio-Gemusebriihe

300 ml passierte Tomaten

Dazu passt je Teller 1 EL Magequark.
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WOCHE 2

TAG 5

FRUHSTUCK

...................

SNACK

MITTAG

SNACK

ABENDESSEN
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FRUHSTUCK

BEEREN SHAKE

ZUTATEN (2 PERSONEN) i LUBEREITUNG
4 EL Haferflocken, zart Alle Zutaten in einen Standmixer geben und pulsieren. Wasser
: nach und nach hinzu geben, bis die gewtinschte Cremigkeit

2 Hand voll TK-Beeren o
erreicht ist.

6 gehaufte EL Magerquark

Leitungswasser nach Bedarf

etwas Honig

Der Shake kann auch am Abend zuvor gemixt werden.
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1 Hand voll M&hren, geraspelt

1 Hand voll Walntisse

1/2 Hand voll Rosinen

7 Datteln

1 Hand voll Kokosflocken, plus Deko
1 Prise Salz

1TLZimt

SNACK

MOHREN-BALLCHEN

Alle Zutaten in einem Standmixer pulsieren. Der Brei muss
klebrig sein, aber nicht unbedingt komplett fein gemahlen. Aus
dem Teig 10 Ballchen formen. Extra Kokosflocken im Standmixer
fein mahlen und die Béllchen darin einrollen. Kiihl lagern.

4 Stick fur die Frauen, 6 Stuck fur die Manner.
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120 g Quinoa, roh
250 g Cherry Tomaten
1 mittlere Gurke

1 kleine Dose Mais
etwas Fetakdse

Salz, Pfeffer
TK-Krauter nach Wahl

MITTAG

QUINOA TABOULEH

Quinoa nach Anleitung kochen. Etwas abkihlen lassen. Toma-
ten und Gurken klein schneiden und unter das Quinoa riihren.
Mais, Salz, Pfeffer und TK Krauter untermixen. Feta krimeln und
unterheben.

Dazu passt 1 EL Magerquark als Dip pro Person.
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CHIA SCHOKO PUDDING

Die Datteln in kleine Stlicke schneiden. Alle Zutaten zusammen
rihren und 20 Minuten stehen lassen. Nun in einem Standmixer
so lange pulsieren, bis ein Pudding-Brei entsteht.

180 ml Milch

4 Datteln

2 EL Chiasamen

2 EL Kakaopulver, roh

Optional: 1 TL Vanillepulver
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Teig:
300 g Buchweizenmehl
150 ml warmes Wasser

2 EL Olivenol

Belag:

200 ml passierte Bio-Tomaten
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1-2 Dosen Thunfisch in Wasser
1 Mozarella

Basilikum oder Oregano

ABENDBROT

THUNFISCH PIZZA

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen. Die Zutaten fur
den Teig mit einem Loffel vermengen. Eventuell weiteres Mehl
hinzugeben - bis der Teig wie roher Kuchenteig wird. Zur Seite
stellen. Den Thunfisch abtropfen. Die Zwiebel und den Knob-
lauch klein schneiden. Den Knoblauch in die passierten Tomaten
rihren. Den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
streichen - nicht wundern - der Teig ist nicht wie Pizzateig, eher
wie Kuchenteig. Nun die passierten Tomaten dartiber streichen,
mit Zwiebeln und Thunfisch bestreuen. Den Mozarella klein
schneiden und darlber geben. Basilikum dariiber streuen und
ca. 30 Minuten backen.

Thunfisch kaufe ich von followfish. Dazu passt Salat.
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WOCHE 2

TAG 6

FRUHSTUCK

...................

MITTAG

SNACK

ABENDESSEN
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FRUHSTUCK

AVOCADO-RUHRELI

3 Scheiben Vollkorntoast Aus den Eiern Rihrei braten. Das Toast toasten. Die Avocado

5 Eier schalen und in Scheiben schneiden. Avocado und Riihrei auf das
Toast verteilen und mit Salz und Pfeffer bestreuen.

1 Schuss Milch

1 Avocado

Salz, Pfeffer

1 Toast fur die Frauen, 2 fir Manner.
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SNACK

BEEREN CREME

ZUTATEN (2 PERSONEN) ZUBEREITUNG

8 EL Magerquark Den Magerquark mit etwas Leitungswasser cremig riihren. Die
tiefgefrorenen Himbeeren unterheben. Ca. 4 Stunden in den
Kihlschrank stellen. Die Himbeeren leicht zerdriicken und alles
gut vermengen,. Die Haferflocken und Kokosrasplen unterhe-

2 Hand voll TK Himbeeren
2 EL zarte Haferflocken

1 EL Kokosraspeln ben.

JULIES TIPP

Die Kokosraspeln kénnen auch vorher in einer Pfanne leicht
getoastet werden.
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ABENDBROT

GEFULLTE AUBERGINE

2 Auberginen Die Auberginen ldngs durchschneiden und mit der Innenseite
nach unten auf ein Backblech legen. Die AuBenseiten mit Ol
einspriihen. Ca. 10 Minuten bei 175 Grad backen. Umdrehen

: und das Fleisch herausnehmen, so dass kleine Boote entstehen.
Gemusebriihe Das Quinoa nach Anleitung kochen (statt Wasser Gemdusebriihe
: nehmen). Den Knoblauch zerkleinern und mit dem Auberginen-
fleisch, Tahini, Salz, Pfeffer und einem SchuB Olivendl im Stand-

Olivendl

250 g Quinoa, gekocht

1 Knoblauchzehe

2 EL Tahini . mixer pulsieren. Die Datteln zerkleinern und zusammen mit

2 ELTK Ptersilie Petersilie, Zitronensaft und der Mixtur in das Quinoa geben. Den

1 Hand voll Datteln : Parmesankdse hobeln und unterheben. Die Fiillung zuriick in die
: Auberginenboote geben und ca. 20 Minuten im Ofen backen.

Salz, Pfeffer

Mit Magerquark garnieren.
1 EL Zitronensaft

4 EL Magerquark

50 g frischer Parmesankase

Statt Quark passt auch Skyr oder Naturjoghurt.
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WOCHE 2

TAG 7

FRUHSTUCK

SNACK

MITTAG

SNACK

ABENDESSEN
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FRUHSTUCK

APFEL PANCAKES

190 g Buchweizenmehl Den Apfel in Scheiben schneiden und mit dem Messer die Mitte
: heraus schneiden.

1 TL Backpulver
Die Banane mit einer Gabel zerdriicken und zu Brei matschen.

2TL Zimt Nun alle restlichen Zutaten (auBBer den Apfelscheiben) hinzuge-
1 Banane ben und mit einem Schneebesen verriihren.
2 Eier Eine Pfanne auf niedrig/mittlerer Temperatur erwérmen und Ol

(Kokos- oder Oliven) erhitzen.

; Je Pancake 2 EL Teig in die Pfanne geben, eine Apfelscheibe
120 ml Milch mittig leicht eindriicken und 2-3 Minuten backen. Wenden und
1 Apfel weitere 2-3 Minuten backen.

1 TL Vanilleextrakt (optional)

etwas Honig zum Garnieren

Frauen 2 Pancakes, Manner 4 Pancakes.
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ZUTATEN (8 HALFTEN)

4 Eier

2TL Bio Senf

1 EL Magerquark
Salz, Pfeffer

TEUFELSEIER

SNACK

ZUBEREITUNG

Die Eier ca. 10 Minuten lang hart kochen. Abkihlen lassen, ab-
pellen und langs halbieren.

Das Eigelb entfernen und in eine Schale geben.

Zerkriimeln, Quark, Senf, Salz und Pfeffer hinzu geben und zu
einer Masse vermengen.

In die Eihalften fillen.

JULIES TIPP

Bio Senf gibt es bei DM in der Bioabteilung.
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MITTAG

BUDDHA SALAT

2 handgrofe StBkartoffeln Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Die SiiBkartoffeln
: schdlen und langs in Wedges schneiden. In einer Schiissel mit 1
EL Olivendl, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Zimt bestreuen und
: im Ofen fiir 1 Stunde backen.

1/2 Gurke Nach ca. 30 Minuten die abgewaschenen Kichererbsen dazu

; geben und fiir den Rest der Zeit mitbacken.

220 g Bio-Kichererbsen

4 Hand voll Rucola Salat

1 Paprika

In der Zwischenzeit die Paprika klein schneiden, Gurke schélen
2 EL Magerquark : und klein schneiden. Rucola, Paprika, Gurke, StiSkartoffel-Wed-
3 EL Olivendl ges und Kichererbsen auf einem Teller anrichten.
Salz, Pfeffer : 2 EL Olivendl mit Honig und Zitrone vermengen und dariiber

geben. Den Magerquark mit etwas Wasser cremig rithren und

Prise Paprikapulver }
dazu servieren.

Prise Zimt
2 TL Honig
2TL Zitrone

Statt Paprik passen auch Tomaten.
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SNACK

GRANOLA MIT OBST-QUARK

8 EL Magerquark Den Magerquark mit der Milch cremig rithren und auf zwei Scha-

2 EL Milch len aufteilen. Die Birne klein schneiden und zusammen mit den
Weintrauben und dem Granola dekorieren.

1 Birne

10 Weintrauben

4 EL Granola

Anderes Obst ist auch ok.
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2 Stiick Bio-Lachs

1 Zitrone

1 rote Paprika

2 Zucchini

10 Cherry Tomaten

200 g Quinoa, ungekocht
100 g Skyr

Salz, Pfeffer

1 EL Oregano oder Basilikum
Paprikapulver
Currypulver

1 EL Bio-Senf

ABENDBROT

SENF CURRY LACHS

Das Quinoa nach Anleitung kochen.

Den aufgetauten Lachs abwaschen und mit Zitronensaft einrei-
ben. Salz, Pfeffer, Curry- und Paprikapulver darauf sprenkeln.

In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die Lachsstiicke
hineinlegen. Sobald der Lachs zerfallt, mit einem Spatel nachhel-
fen und zerkleinern. 1 EL Senf hinzugeben und leicht anbraten.
In der Zwischenzeit Paprika, Zucchini und Tomaten sehr klein
schneiden. Mit etwas Olivendl, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und
Oregano anbraten, bis ein Sud entsteht (ca. 10 Minuten).

Nun Skyr einriihren und einen Spritzer Zitrone darauf geben.
Alles zusammen servieren.

Statt Skyr passt auch Magerjoghurt.
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