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TOPFENNOCKERL MIT GEMUSESAUCE

2 Portionen | ca. 20 Minuten

Zutaten:
Fiir den Teig:

120 g Magertopfen

150 g Weizenvollkornmehl (optional Weizenmehl glatt)
2 Eier

% TL Salz

ca. 50 ml Milch

Fiir die Gemiisesauce:

500 g Gemiise (z.B. 150 g Paprika, 150 g Zucchini, 200 g Tomaten, etc.)
1 kleine Zwiebel und 2 Zehen Knoblauch

ca. 250 ml Tomatensauce/Tomaten Passata

2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum, evtl. etwas Chilipulver

Parmesan und Mozzarella (zum Anrichten)

Zubereitung:
1. Einen Topf mit gesalzenem Wasser zum Kochen bringen.

2. Firden Teig alle Zutaten in einer Schissel mit einem Kochléffel gut verrihren.
3. Knoblauch und Zwiebel fein hacken. Gemiise putzen und wiirfelig schneiden.

4. Olivendl erhitzen, Zwiebel kurz anschwitzen und anschlieRend restliches Gemuse sowie
Knoblauch dazugeben. Alles kurz anrdsten.

5. Mit der Tomatensauce aufgieBen und kécheln lassen.
6. Danach salzen und mit den Gewiirzen abschmecken.

7. Mit Hilfe von zwei Kaffeel6ffeln den Teig ins kochende Wasser geben. Wenn die Nockerl an der
Oberflache schwimmen ca. 2 Minuten ziehen lassen und anschliefend abschopfen.

8. In die Tomatensauce geben und mit geriebenem Parmesan sowie in Wiirfel geschnittenen
Mozzarella anrichten.
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HOMEMADE (N)ICE CREAM

2 Portionen | ca. 5 Minuten

Zutaten:

1 kleine Banane

200 g gefrorene Himbeeren
3 EL Naturjoghurt

1 TL Honig

Zubereitung:
1. Alle Zutaten mit Hilfe eines starken Stabmixers, ,Smoothie Maker” oder dhnlichem Kiichengerat
fein vermixen.

2. Ineiner Schiissel nach Lust und Laune mit verschiedenen Toppings anrichten, z.B.:

e  Frische Beeren
e Nusse

e Granola

ORANGEN-SCHOKO PUDDING

Zutaten:

500 ml Milch

40 g Maizena

Zucker nach Bedarf

50 g Orangenschokolade
1 EL Kakaopulver

Zubereitung:
1. Maizena mit etwas Milch klimpchenfrei glattriihren.

2. Die restliche Milch aufkochen. Orangenschokolade, Zucker und Kakaopulver dazugeben.

3. Wenn die Orangenschokolade geschmolzen ist, die Milch-Maizena Mischung mit einem
Schneebesen in die Masse einriihren.

4. Unter standigem Riihren aufkochen und 2—3 Minuten lang kochen lassen, bis der Pudding die
gewlinschte Konsistenz erreicht hat.

5. In Glaser fullen und abkuhlen lassen.

Fotocredit: Kitcheria



GRANOLA

fiir 1 groRes Vorratsglas

Zutaten:

100 g Honig

3 EL Wasser

3 EL Rapsol

2 Msp. Salz

1 TL Zimt gemahlen

150 g Haferflocken

50 g Sonnenblumenkerne

120 g Nisse nach Geschmack (gehackt)
4 EL Leinsamen geschrotet

100 g Trockenfriichte nach Geschmack (z.B. Rosinen)

Zubereitung:

1. Das Backrohr auf 140°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Salz, Wasser, Ol, Honig und Zimt in einen Topf geben und erwirmen bis ein Sirup entsteht.

3. Die Nusse klein hacken.

4. Alle restlichen Zutaten (mit Ausnahme der Trockenfriichte) in eine grolRe Schiissel geben und
vermischen.

5. Den vorher zubereiteten Sirup dariiber gieRen und alles gut vermischen.

6. Die Masse auf ein mit Backpapier belegtes Blech verteilen und ins Backrohr schieben.

7. Das Granola ca. 45 Minuten goldbraun résten, dabei alle 10 Minuten durchriihren.

8. 10 Minuten vor Ende der Backzeit die Trockenfriichte hinzugeben.

9. Mit Joghurt und frischem Obst der Saison genieRRen.

10. Tipp: Apfelchips, Rosinen, getrocknete/frische Beeren sowie Schokosplitter peppen das Ganze

noch etwas auf.

Fotocredit: Kitcheria
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ENERGIEKUGELN

Zutaten:

% | Apfelsaft

50 g Maismehl

50 g Weizenvollkornmehl

1 EL Honig

1 Pkg. Vanillezucker

1 EL Zitronensaft

% TL Zimt

100 g Trockenfriichte

100 g Nisse nach Wahl gemahlen
100 g Nusse nach Wahl gehackt

Zum Walzen: Kokosette oder geriebene Niisse

Zubereitung:

1. Saft mit Mais und Weizenvollkornmehl in einem kleinen Kochtopf gut verriihren.

2. AnschlieBend erwdrmen und ca. 2 Minuten kochen lassen (es soll eine festere Masse entstehen).
Aufquellen und auskihlen lassen.

3. Honig, Vanillezucker, Zitronensaft und Zimt zur ausgekiihlten Masse geben. Trockenfriichte sehr
klein hacken und dazugeben. Niisse ebenfalls dazu geben und unterriihren.

4. Kleine Kugeln formen und diese in Kokosette oder geriebene Niisse walzen. Die Béllchen
anschlieRend in Konfektférmchen legen.

Fotocredit: Kitcheria
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SESAMWECKERL
ca. 15 — 20 Stiick

Zutaten:

1 kg Weizenmehl glatt
1TL Salz

2 EL Backmalz

20 g frische Germ

570 g lauwarmes Wasser

Sesamkorner zum Bestreuen

1 Ei zum Bestreichen

Tipp: Es kdnnen auch andere Samen oder Kérner zum Bestreuen verwendet werden.

Zubereitung:

1. Mehlin eine groRe Rihrschiissel geben und eine kleine Grube formen. Die Grube mit
lauwarmem Wasser fiillen und die Germ hineinbréseln. Backmalz ebenfalls in die Grube geben
und mit etwas Mehl bedecken. Fiir ca. 5 Minuten stehen lassen.

2. Danach die restlichen Zutaten hinzufligen und zu einem glatten Teig verkneten. Diesen
anschlieBend ungefahr 30 Minuten rasten lassen.

3. Den Teig in 15-20 Stiicke teilen, zu Weckerln formen und weitere 10 Minuten gehen lassen
4. Das Eiverquirlen, die Weckerl damit bestreichen und mit Sesam bestreuen.
5. AnschlieRend die Weckerl bei 210° Heilluft fiir ca. 20 Minuten backen.

6. Damit die Weckerl richtig schon knusprig werden, eine Schiissel mit Wasser wahrend der
Backzeit ins Rohr geben.

Fotocredit: Kitcheria
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SCHNELLE DINKELWECKERL

ca. 20 Stiick

Zutaten:

1 kg Dinkelvollkornmehl

1TL Salz

evtl. % TL Kiimmel

1 EL Brotgewdrz

je 2 EL Sonnenblumenkerne, Sesam und Leinsamen
2 Pkg. Trockengerm

ca. % | lauwarmes Wasser (evtl. mehr oder weniger)

Zubereitung:

Alle trockenen Zutaten vermischen und anschlieBRend mit lauwarmem Wasser zu einem Teig
verkneten. Brétchen formen, mit Kérnern bestreuen und bei 200°C ca. 20 Minuten backen.

Tipp: Am besten lassen sich die Weckerl mit einem Eisportionierer formen, da der Teig eher weich ist.

Fotocredit: Kitcheria
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SUBKARTOFFEL-INGWER SUPPE

Zutaten:

500 g StiBkartoffeln

200 g Karotten

1 grolRe Zwiebel

10 g Ingwer

Olivendl

11 Gemdusebrihe

Salz, Pfeffer, Curry, Kurkuma

100 g Creme fraiche

Zubereitung:

1. SuRkartoffeln und Karotten waschen, schdlen und in grobe Wiirfel schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schalen und ebenfalls grob hacken. Ingwer schalen und klein schneiden.

2. Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebel dazugeben und 2 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.
Anschliefend Knoblauch, StuBkartoffel und Karotten sowie den Ingwer dazugeben. Alles noch
einmal kurz mitrosten und mit der Briihe aufgiefRen.

3. Bei mittlerer Hitze 20-25 Minuten kdcheln lassen.

4. Mit Salz, Pfeffer, Curry und Kurkuma wiirzen und mit einem PUrierstab fein plrieren.

5. Créeme fraiche unterrihren und warm servieren.

Fotocredit: Kitcheria



AUFSTRICHE
ROTE-RUBEN-KREN-AUFSTRICH

Zutaten:

400 g gekochte Rote Riiben
250 g Sauerrahm

50 g Kiirbiskerne

1 Bund Schnittlauch

2 EL Kren gerieben

Salz

Pfeffer

Zubereitung:
1. Die gekochten Roten Riiben im Standmixer plirieren und auf einem Sieb abtropfen lassen. Riiben

mit Sauerrahm und Kirbiskernen mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
2. Schnittlauch fein schneiden und mit Kren in die Rilbenmasse rihren.

3. In Schraubglasern gefiillt halt sich der Aufstrich bis zu 7 Tagen im Kiihlschrank.

Tipp: Mit Schnittlauch, Kren und Kiirbiskernen garnieren.

HUMMUS

Zutaten:

1 Dose Kichererbsen (400 g)
2 EL Tahin (Sesammus)

% Knoblauchzehe

Saft einer % Zitrone

natives Olivendl extra

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Zubereitung:

1. DieKichererbsen abtropfen lassen, dann mit dem Tahin in den Mixer fiillen. Den Knoblauch schalen
und hinzufiigen, den Saft der Zitrone in den Mixer gieBen und 4 EL Ol dazugeben.

2. Je nach personlicher Vorliebe ganz glatt oder grob purieren, falls nétig mit etwas Wasser
verdiinnen.

3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und anrichten.

Tipp: Flir noch mehr Pep kdnnen getrocknete Tomaten mitgemixt werden. Um es cremiger zu machen,
kann ein Teil des Kicherebsenwassers anstatt Wasser zum Verdiinnen verwendet werden.

Fotocredit: Kitcheria
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KURBISKERN-AUFSTRICH

Zutaten:

2 EL Kiirbiskerne

250 g Topfen mager

250 g Sauerrahm

2 EL Kirbiskerndl (nach Geschmack kann auch mehr verwendet werden)
1 EL verschiedene Krauter

Salz

Pfeffer

Zubereitung:
1. Kirbiskerne fein hacken.

2. AnschlieRfend alle Zutaten miteinander vermischen.

3. Mit Salz und Pfeffer gut abschmecken.

Tipp: Mit Kiirbiskernen und ein paar Tropfen Kiirbiskernél garnieren.

Fotocredit: Kitcheria
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BUNTE WRAPS
4 Stiick

Zutaten:

4 Tortillas

4 kleine Karotten

100 g gekochte Rote Riiben
1 EL Sauerrahm

1 EL Joghurt

Zitrone

1 EL Kren gerieben

8 grolRe Blatter Salat (nach Saison)

100 g Couscous

Essig (nach Geschmack)

Ol (nach Geschmack)

1 Handvoll Walnusse gehackt
1 Pkg. (150 g) Feta

Tipp: Je nach Saison kann mit dem Gemdse variiert werden.

Zubereitung:

1. Couscous laut Packungsanleitung kochen und abkiihlen lassen.
2. Karotten und Rote Riiben jeweils in eine extra Schissel reiben.

3. Geriebene Rote Rilben mit Sauerrahm, Joghurt, Kren und mit etwas Zitronensaft sowie Salz und
Pfeffer abschmecken.

4, Salat waschen.
5. Den ausgekiihlten Couscous mit etwas Essig und Ol abschmecken.

6. Tortillas mittig mit der Roten-Riiben-Mischung, den geriebenen Karotten, dem Salat und dem
Couscous belegen.

7. AnschliefRend zu Wraps zusammenrollen.

8. In Butterpapier einrollen, mit einer Schnur befestigen und mittig durchschneiden.

Fotocredit: Kitcheria



¥ Tipps und Tricks fiir eine vollwertige Erndhrung ¥

Griinde fiir eine ausgewogene Erndhrung

Du steigerst deine geistige Leistungsfahigkeit
Du steigerst deine korperliche Fitness

Du erhohst deine Lebensqualitat

Du hast mehr Energie im Alltag

Du fihlst dich wohler

Du bist stressresistenter

Du schlafst besser

Ausgewogene Ernahrung

RegelmaRige Mahlzeiten (3—5 Mahlzeiten pro Tag)

Mabhlzeitenzusammenstellung anhand des Tellermodells (die Halfte des Tellers Gemiise und/oder
Salat, je ein 1/4 des Tellers Kohlenhydrate bzw. EiweiR)

Vollkornproduktebevorzugen (hoherer Ballaststoffgehalt)
Bunte Gemise-, Salat- und Obstauswahl (am besten regional und saisonal)

Lebensmittel mit sowohl tierischem als auch pflanzlichen Eiweil} einplanen (z. B. Milchprodukte,
Ei, Hilsenfrichte ...)

Zuckerfreie Getranke bevorzugen

Zucker- und fettreiche Lebensmittel, sowie Alkohol in Malien geniel3en
Hochwertige pflanzliche Ole verwenden (z. B. Raps- oder Leinél)
Speisen mit Krautern und Gewlirzen verfeinern

SiRigkeiten genieRen und nicht unachtsam nebenbei essen

Langsam essen, gut kauen und sich beim Essen nicht ablenken lassen

Regelmalig Bewegung im Alltag einplanen

In einer gesunden und ausgewogenen Erndhrung gibt es keine Verbote!

Fotocredit: Kitcheria
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