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Anti-entzUndliche
Ernahrung



Tag 1
Frihstlick: Haferflocken mit Mandelmilch, Bananen und Zimt
Mittagessen: Brokkoli-Kichererbsen-Salat mit Zitronen-Dijon-Dressing

Abendessen: Gebackener StiBkartoffel mit Bohnen-Chili

Haferflocken mit Mandelmilch, Bananen und Zimt

Zutaten:

e 1 Tasse Haferflocken

e 2 Tassen Mandelmilch

e 1 reife Banane, zerdrlckt
o 1/2 Teeloffel Zimt

Anleitung:

In einem Topf die Haferflocken und Mandelmilch vermischen.

Die Mischung zum Kochen bringen und dann auf mittlere Hitze reduzieren.
Die zerdriickte Banane und Zimt in den Topf geben und alles gut vermengen.
Gelegentlich umriihren und etwa 5-10 Minuten kocheln lassen, bis die
Haferflocken die gewtlinschte Konsistenz erreicht haben.
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Du kannst das Haferflocken-Rezept noch weiter verfeinern, indem du z.B. gehackte
NuUsse, frische Friichte oder Beeren hinzufligst. Guten Appetit!

Brokkoli-Kichererbsen-Salat mit Zitronen-Dijon-Dressing

Zutaten fur den Salat:

e 2 Tassen Brokkoliroschen, in kleine Stiicke geschnitten
e 1 Dose Kichererbsen, abgetropft und gespilt

e 1/4 Tasse rote Zwiebel, gehackt

e 1/4 Tasse getrocknete Cranberries

e 1/4 Tasse Mandeln, gehackt

e 1/4 Tasse gehackte Petersilie

Zutaten fir das Dressing:

o 2 Essloffel Olivenol

o 1 Essloffel Zitronensaft
e 1 Teel6ffel Dijon-Senf
e 2 Essloffel Apfelmark



1/4 Teeloffel Salz
1/4 Teeloffel schwarzer Pfeffer

Anleitung:
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Den Brokkoli in einem Topf mit gesalzenem Wasser fir 2-3 Minuten
blanchieren, bis er weich ist, aber immer noch bissfest.

Die Kichererbsen, Zwiebeln, Cranberries, Mandeln und Petersilie in eine
Schissel geben.

Den abgekiihlten Brokkoli hinzufigen und alles vermengen.

Flr das Dressing alle Zutaten in einer kleinen Schiissel vermischen.

Das Dressing Uber den Salat geben und alles gut vermengen.

Fir den besten Geschmack den Salat fiir etwa eine Stunde im Kihlschrank
ziehen lassen.

Dieser Brokkoli-Kichererbsen-Salat ist reich an Ballaststoffen, Proteinen und
gesunden Fetten und macht sowohl als Beilage als auch als Hauptgericht eine gute
Figur. Guten Appetit!

Gebackene SuBkartoffeln mit Bohnen-Chili

Zutaten:

4 mittelgroBe SuBkartoffeln

1 Dose schwarze Bohnen, abgetropft und gespult
1 Dose Mais, abgetropft und gespilt

1 Dose gehackte Tomaten

1 kleine Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teel6ffel Kreuzkiimmel

1 Teeloffel Paprikapulver

1 Teel6ffel Chili-Pulver (oder mehr, je nachdem wie scharf du es magst)
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional: Koriander zum Garnieren

Anleitung:

1.
2.

Den Ofen auf 200 Grad Celsius vorheizen.

Die SuBkartoffeln waschen und halbieren. Jede Halfte mit einer Gabel ein paar
Mal einstechen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Im
Ofen fiir ca. 45-50 Minuten backen, bis sie weich sind.

In der Zwischenzeit das Bohnen-Chili zubereiten. Dazu die Zwiebel und den
Knoblauch in einer Pfanne mit etwas Ol fiir 2-3 Minuten anbraten, bis sie weich
sind.



4. Die Gewdrze hinzufligen und fur weitere 1-2 Minuten anbraten, bis sie duften.

5. Die Tomaten, Bohnen und Mais hinzufiigen und fur 10-15 Minuten kdcheln
lassen, bis das Chili eingedickt ist.

6. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Die gebackenen SiBkartoffelhalften auf Teller legen und das Bohnen-Chili
darauf verteilen.

8. Mit Koriander garnieren und servieren.

Dieses Rezept ist vegan, glutenfrei und voller gesunder Zutaten. Es eignet sich perfekt
fur ein schnelles Mittag- oder Abendessen und bietet eine gute Portion Protein und
Ballaststoffe. Guten Appetit!



Tag 2
Frihstlick: Smoothie mit Beeren, Banane, Haferflocken und Mandelmilch
Mittagessen: Karotten-Ingwer-Suppe mit Vollkornbrot

Abendessen: Quinoa mit gerdstetem Gemise und Hummus

Smoothie mit Beeren, Banane, Haferflocken und Mandelmilch

Zutaten:

e 1 Tasse gemischte Beeren (frisch oder gefroren)

e 1 reife Banane

e 1/2 Tasse Haferflocken

e 1 Tasse Mandelmilch (oder eine andere pflanzliche Milch)

Anleitung:

Die Beeren und die Banane in den Mixer geben.

Die Haferflocken und die Mandelmilch hinzufliigen.

Optional den Honig oder Ahornsirup hinzufligen.

Alles gut mixen, bis eine cremige und glatte Konsistenz entsteht.
Falls der Smoothie zu dick ist, etwas mehr Mandelmilch hinzufligen.
Den Smoothie in ein Glas gieBen und genieBen!
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Dieser Smoothie ist voller Ballaststoffe, Antioxidantien und gesunder Kohlenhydrate.
Er eignet sich perfekt als schnelles und gesundes Friihstiick oder als erfrischender
Snack zwischendurch. Man kann das Rezept auch variieren und andere Beeren oder
Obstsorten verwenden, je nachdem, was gerade Saison hat oder was man zur Hand
hat.

Karotten-Ingwer-Suppe mit Vollkornbrot

Zutaten:

e 1 kg Karotten, geschalt und grob gewdirfelt

e 1 Zwiebel, fein gehackt

e 1 Stlick Ingwer, geschalt und fein gehackt

e 4 Tassen Gemusebriihe

e 1 Tasse Mandelmilch (oder eine andere pflanzliche Milch)
e 1 Teeloffel Kreuzkiimmel

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

e Frische Petersilie zum Garnieren

e 4 Scheiben Vollkornbrot

Anleitung:
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Die Karotten, Zwiebel und Ingwer in einem Topf mit etwas Ol anbraten, bis sie
weich sind und leicht gebraunt.

Die Gemusebrihe hinzufigen und aufkochen lassen. Die Hitze reduzieren und
die Suppe 15-20 Minuten kocheln lassen, bis die Karotten weich sind.

Die Suppe vom Herd nehmen und mit einem Plrierstab oder im Mixer
purieren, bis eine glatte Konsistenz entsteht.

Die Mandelmilch und den Kreuzkiimmel hinzufiigen und nochmal kurz
aufkochen lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Vollkornbrot toasten und in Scheiben schneiden.

Die Suppe in Schusseln servieren und mit frischer Petersilie garnieren.
Zusammen mit dem Vollkornbrot servieren und genieBen!

Diese Karotten-Ingwer-Suppe ist voller gesunder Nahrstoffe und hat einen leckeren,
leicht scharfen Geschmack. Das Vollkornbrot sorgt fiir zusatzliche Ballaststoffe und
macht die Mahlzeit noch nahrhafter. Man kann das Rezept auch variieren und andere
Gemusesorten hinzufligen, wie zum Beispiel Stikartoffeln oder Kirbis.

Quinoa mit gerostetem Gemiise und Hummus

Zutaten:

1 Tasse Quinoa

2 Tassen Wasser

1 Zucchini

1 Aubergine

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack
1/4 Tasse Hummus

Anleitung:

1.

Die Quinoa grundlich in kaltem Wasser abspilen und dann mit dem Wasser in
einem Topf zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und die Quinoa 15-20
Minuten kocheln lassen, bis sie weich und gekocht ist.

Das Gemuse waschen und in mundgerechte Stlicke schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schalen und in kleine Stiicke schneiden.

Das Gemduse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit
Olivendl betraufeln. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und im vorgeheizten Ofen bei
200°C fur 20-25 Minuten rosten, bis das Gemise weich und leicht gebraunt ist.
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annst das Gericht auch mit gehackten frische utern wie Petersilie oder
er bestreuen, um noch mehr Geschmack hinzuzufiigen.
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Tag 3
Frihstiick: Avocado-Toast mit Tomaten
Mittagessen: Tofu-Rihrei mit Paprika und Zwiebeln, dazu Vollkornbrot

Abendessen: Gebratener Reis mit Gemuse und Edamame

Avocado-Toast mit Tomaten

Zutaten:

e 2 Scheiben Vollkornbrot

e 1 reife Avocado

e 1 Tomate

« Saft einer halben Limette

e Salz und Pfeffer

e Optional: Rucola oder andere Salatblatter

Anleitung:

1. Roste die Brotscheiben im Toaster oder in einer Pfanne, bis sie knusprig sind.

2. Wahrend das Brot rostet, halbiere die Avocado, entferne den Kern und
schneide das Fruchtfleisch in eine Schissel. Zerdriicke es mit einer Gabel.

3. Schneide die Tomate in diinne Scheiben und lege sie beiseite.

4. Gib den Limettensaft zur zerkleinerten Avocado und wirze mit Salz und Pfeffer
nach Geschmack.

5. Verteile die Avocado-Mischung groBzligig auf den gerdsteten Brotscheiben.

6. Lege die Tomatenscheiben auf die Avocado und flige Rucola oder andere
Salatblatter hinzu, wenn du magst.

7. GenieBe dein leckeres Avocado-Toast mit Tomaten!

Guten Appetit!

Tofu-Ruhrei mit Paprika und Zwiebeln

Zutaten:

e 200g fester Tofu

e 1/2 rote Paprika, gewirfelt

e 1/2 gelbe Paprika, gewiirfelt

e 1/2 Zwiebel, gewirfelt

e 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
e 1TL Kurkuma

e 1TL Paprika

e 1TL Kreuzkimmel



1 EL Olivenal
Salz und Pfeffer nach Geschmack
Optional: frische Petersilie zum Garnieren

Anleitung:
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Den Tofu in kleine Stlcke zerbroseln, um die Konsistenz von Rihrei zu
imitieren.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel und den Knoblauch
darin anschwitzen, bis sie weich sind.

Die gewdirfelte Paprika hinzufligen und weitere 2-3 Minuten braten, bis sie
weich sind.

Flge die Gewtrze hinzu (Kurkuma, Paprika, Kreuzkiimmel) und brate sie eine
Minute lang an.

Gib den zerkleinerten Tofu in die Pfanne und brate ihn etwa 5-7 Minuten lang,
bis er durchgewarmt und leicht gebraunt ist.

Woirze mit Salz und Pfeffer nach Geschmack und rihre alles gut durch.
Optional: mit frischer Petersilie garnieren und servieren.

Das Tofu-Ruhrei ist eine leckere und gesunde Alternative zu herkdmmlichem Riihrei
und passt perfekt zum Frihstiick oder Brunch. Guten Appetit!

Gebratenen Reis mit Gemuse und Edamame

Zutaten:

2 Tassen gekochter und abgekiihlter brauner Reis
1 Tasse gefrorene Edamame, aufgetaut

1 rote Paprika, gewurfelt

1 Zwiebel, gewdirfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 EL Olivenol

1 EL Sojasauce

1 TL geriebener Ingwer

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Anleitung:

Erhitze das Olivendl in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze.

Flige die Zwiebel und den Knoblauch hinzu und brate sie flir 2-3 Minuten an,
bis sie weich und duftend sind.

Gib die Paprika und Edamame hinzu und brate alles fiir weitere 5-7 Minuten
an, bis das Gemuse weich ist.

Flige den gekochten Reis hinzu und brate alles fiir weitere 5 Minuten an.



5. Gib Sojasauce, geriebenen Ingwer, Salz und Pfeffer hinzu und mische alles gut
durch.

6. Brate den gebratenen Reis nochmal fiir weitere 2-3 Minuten an, bis alles heif3
ist und die Aromen gut verbunden sind.

7. Serviere den gebratenen Reis warm und garniere ihn mit frischen Krautern
oder Frihlingszwiebeln, falls gewlinscht.

Tag 4:
Frihstick: Musli mit Mandelmilch und Beeren
Mittagessen: Gebackene Kartoffeln mit Bohnen und Tomaten

Abendessen: Brokkoli-Couscous-Salat mit Zitronen-Vinaigrette

Musli mit Mandelmilch und Beeren

Zutaten:

e 1 Tasse Musli (z.B. Haferflocken, Niisse, Samen)

e 1 Tasse Mandelmilch (oder eine andere pflanzliche Milch)

e 1 Tasse gemischte Beeren (z.B. Erdbeeren, Blaubeeren, Himbeeren)
e 1 Teel6ffel Zimt (optional)

Anleitung:

Das Musli in eine Schiissel geben.

Die Mandelmilch dariiber gieBen und gut vermischen.

Die Beeren darauf geben und mit einem Loffel unterheben.
Optional den Zimt darlber streuen.

Sofort servieren und geniefen!
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Tipp: Sie kdnnen auch andere Zutaten wie Bananen, Apfel oder Niisse hinzufiigen, je
nach Geschmack.

Gebackene Kartoffeln mit Bohnen und Tomaten

Zutaten:

e 4 groBe Kartoffeln
e 1 Dose Kidneybohnen (4009)
e 1 Dose gehackte Tomaten (400g)

e 1 Zwiebel
e 2 Knoblauchzehen
e 2 EL Olivenol

e 1TL Paprikapulver



1 TL Kreuzkiimmel
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Anleitung:

&
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Den Ofen auf 200°C vorheizen.

Die Kartoffeln waschen und in ca. 2 cm groBe Wiirfel schneiden. Auf ein
Backblech legen und mit einem Essloffel Olivendl betraufeln. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Die Kartoffeln im Ofen etwa 25 Minuten lang backen, bis sie goldbraun und
knusprig sind.

In der Zwischenzeit die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein hacken.
In einer Pfanne das restliche Ol erhitzen und die Zwiebel und den Knoblauch
darin anschwitzen.

Das Paprikapulver und den Kreuzkiimmel hinzufiigen und alles gut
vermischen.

Die gehackten Tomaten und die Kidneybohnen zur Pfanne geben und bei
mittlerer Hitze ca. 10 Minuten lang kécheln lassen.

Wenn die Kartoffeln fertig gebacken sind, sie aus dem Ofen nehmen und auf
Teller verteilen.

Die Tomaten-Bohnen-Mischung lber die Kartoffeln geben und servieren.

Guten Appetit!

Brokkoli-Couscous-Salat mit Zitronen-Vinaigrette

Zutaten:

1 Tasse Couscous

2 Tassen Brokkolirdschen

1 rote Paprika, gewurfelt

1/2 rote Zwiebel, gewdrfelt

1/4 Tasse gehackte Petersilie

1/4 Tasse gehackte Minze

1/4 Tasse Olivendl

1/4 Tasse frischer Zitronensaft

1 EL Apfelmark

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Anleitung:
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Den Couscous nach den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.
Die Brokkolirdschen in kochendem Wasser blanchieren, bis sie bissfest sind,
und dann abtropfen lassen.



3. Den Couscous, die Brokkoliréschen, Paprika, Zwiebel, Petersilie und Minze in
eine groB3e Schissel geben und vermischen.

4. Fur die Vinaigrette das Olivendl, den Zitronensaft, den Honig, Salz und Pfeffer
in einer kleinen Schiissel vermischen.

5. Die Vinaigrette Giber den Salat gieBen und gut vermengen.

6. FlUr den besten Geschmack den Salat eine Stunde im Kihlschrank ziehen
lassen und dann servieren.

Guten Appetit!



Tag 5

Frihstick: Smoothiebowl mit Mango, Banane und Kokosnuss
Mittagessen: Linsensuppe mit Vollkornbrot

Abendessen: Tofu-Gemuse-Pfanne mit Vollkornreis

Smoothiebow!| mit Mango, Banane und Kokosnuss

Zutaten:

1 reife Mango

1 reife Banane

e 1/2 Tasse Kokosmilch

e 1/4 Tasse Kokoswasser

e 1 Tasse Eiswirfel

o Optional: 1-2 Datteln, klein geschnitten

e Toppings: Kokosraspeln, frische Mango- und Bananenscheiben, Granola,
Chiasamen

Zubereitung:

1. Schneide die Mango in Wiirfel und die Banane in Scheiben.

2. Gib die Mango, Banane, Kokosmilch, Kokoswasser und Eiswiirfel in einen Mixer
und mixe alles, bis es glatt ist. Wenn du es etwas suBer haben mdchtest,
kannst du auch noch Datteln hinzufligen.

3. GieBe den Smoothie in eine Schiissel und garniere ihn mit Kokosraspeln,
frischen Mango- und Bananenscheiben, Granola und Chiasamen.

GenieBe deine erfrischende und gesunde Smoothiebow!!

Linsensuppe mit Vollkornbrot

Zutaten:

e 2 Tassen rote Linsen

e 1 Zwiebel, gehackt

e 3 Knoblauchzehen, gehackt
o 1 Karotte, gewdrfelt

e 1 Stange Sellerie, gewurfelt
e 1TL Kreuzkimmel

e 1TL Kurkuma

e 1TL Paprika

e 1TL gemahlener Ingwer

e 4 Tassen Gemusebrihe

1 Dose gehackte Tomaten
1 Handvoll frischer Spinat



e Salz und Pfeffer nach Geschmack
e 1 EL Olivenol

Zubereitung:

1. Die Linsen grundlich unter flieBendem Wasser abspulen und abtropfen lassen.

2. Das Olivendl in einem groBen Topf erhitzen und die Zwiebel, den Knoblauch,
die Karotte und den Sellerie darin anschwitzen.

3. Die Gewdrze hinzufligen und 1-2 Minuten braten, bis sie duften.

4. Die Gemiusebrihe, die gehackten Tomaten und die Linsen hinzufiigen und
zum Kochen bringen.

5. Die Hitze reduzieren und die Suppe 20-25 Minuten kdcheln lassen, bis die
Linsen weich sind.

6. Den Spinat hinzufiigen und unterrihren, bis er welk wird.

7. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Guten Appetit!

Tofu-Gemuse-Pfanne mit Vollkornreis

Zutaten:
e 200 g Tofu
e 2 Paprika

e 1 Zucchini

e 1 Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

e 2 EL Sojasauce

e 1EL Olivendl

e Salz und Pfeffer nach Geschmack
e 200 g Vollkornreis

Anleitung:

1. Den Vollkornreis nach Anweisung kochen.

2. Wahrenddessen das Gemuise vorbereiten: Paprika und Zucchini waschen und
in kleine Stlicke schneiden. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken.

3. Den Tofu in kleine Wiirfel schneiden.

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die Zwiebel und den Knoblauch

darin glasig dinsten.

Paprika und Zucchini hinzufligen und fir ca. 5 Minuten anbraten.

Die Tofuwdrfel in die Pfanne geben und mitbraten.

Mit Sojasauce, Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Tofu-Gemiuse-Pfanne zusammen mit dem Vollkornreis servieren.
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Tag 6
Frihstiick: Vollkorn-Pancakes mit Friichten
Mittagessen: Griinkohlsalat mit ger6stetem Kurbis und Cranberries

Abendessen: Gebackene Auberginen mit Tomaten und Vollkornreis

Vollkorn-Pancakes mit Friichten

Zutaten:

e 1 Tasse Vollkornmehl

e 2 EL Apfelmark

e 1TL Backpulver

e 1/2 TL Backnatron

e 1/4TL Salz

e 1 Tasse pflanzliche Milch (z.B. Mandelmilch)

e 1 EL Apfelessig

e 1/2 TL Vanilleextrakt

e 1/2 Tasse gemischte Friichte (z.B. Beeren, Bananen)

Anleitung:

1. In einer mittelgroBen Schissel das Vollkornmehl, Apfelmark, Backpulver,
Backnatron und Salz vermengen.

2. In einer separaten Schissel die pflanzliche Milch, Apfelessig und Vanilleextrakt
verrihren.

3. Die flussigen Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und zu einem glatten
Teig verruhren.

4. Eine Pfanne erhitzen und etwas Ol oder veganen Butterersatz hinzufiigen.
Jeweils 1/4 Tasse Teig in die Pfanne geben und von jeder Seite 2-3 Minuten
goldbraun braten.

5. Die Pancakes auf einen Teller legen und mit gemischten Friichten und
Ahornsirup servieren.

Guten Appetit!

Grunkohlsalat mit gerostetem Kirbis und Cranberries

Zutaten fur den Salat:

1 kleiner Kirbis, in Wirfel geschnitten

1 Bund Griinkohl, gewaschen und von den Stielen entfernt
e 1/2 Tasse getrocknete Cranberries

e 1/4 Tasse gerostete Kurbiskerne

e 1/4 Tasse gehackte WalnUsse



Zutaten fur das Dressing:

e 1/4 Tasse Olivenol

e 2 EL Apfelessig

e 1TL Dijon-Senf

e 2 EL Apfelmark

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

Anleitung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 200 Grad Celsius vor.

2. Geben Sie die Kurbiswurfel auf ein Backblech und betraufeln Sie sie mit etwas
Olivendl. Backen Sie sie flir 25-30 Minuten, bis sie weich und goldbraun sind.

3. In der Zwischenzeit konnen Sie den Grunkohl in kleine Stlicke schneiden und
in eine grolRe Schussel geben.

4. Flgen Sie die getrockneten Cranberries, gerdsteten Kirbiskerne und
gehackten Walnisse zum Griinkohl hinzu.

5. Fir das Dressing vermengen Sie Olivendl, Apfelessig, Dijon-Senf, Ahornsirup,
Salz und Pfeffer in einer kleinen Schussel.

6. GieBen Sie das Dressing Uber den Griinkohlsalat und werfen Sie alles gut
durch, um sicherzustellen, dass der Salat gut Giberzogen ist.

7. Wenn der Kirbis fertig ist, nehmen Sie ihn aus dem Ofen und geben Sie ihn
zum Salat hinzu.

8. Servieren Sie den Griinkohlsalat mit gerostetem Kirbis und Cranberries und
genieBen Sie ihn als Beilage oder als Hauptgericht. Guten Appetit!

Gebackene Auberginen mit Tomaten und Vollkornreis

Zutaten:

e 2 mittelgroBe Auberginen

e 2 Tomaten

e 1 Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

e 2 EL Olivendl

e Salz und Pfeffer

e 1 Tasse Vollkornreis

e 2 Tassen Wasser

e Frische Petersilie zum Garnieren

Anleitung:

1. Den Ofen auf 200°C vorheizen.
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Tag 7

Die Auberginen langs halbieren und das Fleisch mit einem Loffel
herausnehmen, dabei darauf achten, die Schale nicht zu beschadigen. Das
Fleisch in kleine Wirfel schneiden.

Die Tomaten ebenfalls wirfeln und die Zwiebel und den Knoblauch fein
hacken.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin glasig anbraten.
Dann den Knoblauch hinzufligen und kurz mitbraten.

Die Auberginenwirfel hinzufiigen und etwa 5 Minuten anbraten.

Die Tomatenwdrfel hinzufiigen und weitere 5 Minuten kdcheln lassen, bis alles
weich und zart ist.

Den Vollkornreis mit Wasser in einem Topf aufkochen und bei geringer Hitze
etwa 25 Minuten kdcheln lassen.

Die Auberginenschalen auf ein Backblech legen und mit der Tomaten-
Auberginen-Mischung fillen.

Die gefillten Auberginen 20-25 Minuten im Ofen backen, bis sie weich und
durchgegart sind.

Den Vollkornreis auf Tellern verteilen und die gebackenen Auberginen darauf
anrichten.

Mit frischer Petersilie garnieren und servieren.

Frihstlick: Raucherlachs-Alternative aus Karotten, dazu Vollkornbrot
Mittagessen: StBkartoffel-Spinat-Curry mit Vollkornreis
Abendessen: Ofengerdstetes Gemuse mit Hilsenfriichten und Quinoa

Raucherlachs-Alternative aus Karotten

Zutaten:

4 grofBe Karotten

2 EL Olivenol

1 TL Paprikapulver

1 TL Knoblauchpulver
1 TL Zwiebelpulver

2 EL Sojasauce

2 EL Apfelessig

1 TL gerauchertes Salz

Zubereitung:
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Den Ofen auf 200°C vorheizen.
Die Karotten schalen und langs in diinne Streifen schneiden.



Die Karottenstreifen in eine Schissel geben und mit Olivendl, Paprikapulver,
Knoblauchpulver und Zwiebelpulver vermischen.

Die Karotten auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und fiir 20-
25 Minuten im Ofen backen, bis sie weich sind und anfangen zu braunen.
Wahrenddessen in einer Schiissel Ahornsirup, Sojasauce, Apfelessig und
gerauchertes Salz vermischen.

Die gebackenen Karotten aus dem Ofen nehmen und in die Schissel mit der
SoBenmischung geben. Vorsichtig vermengen und fiir mindestens eine Stunde
im Kihlschrank marinieren lassen.

Die Karotten als Raucherlachs-Alternative aufs Brot, zum Salat oder als Snack
genielen.

PS: Du kannst auch gerne den fertigen aus der Packung verwenden.®@

SuBkartoffel-Spinat-Curry mit Vollkornreis

Zutaten:

2 grole StiBkartoffeln, geschalt und gewdurfelt
1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Dose (400 ml) Kokosmilch

1 Tasse (240 ml) Gemusebriihe

1 EL Currypulver

1 TL Kreuzkiimmel

1/2 TL Kurkuma

1/4 TL Zimt

Salz und Pfeffer

1 Tasse (240 ml) Spinat, grob gehackt

2 Tassen (480 ml) gekochter Vollkornreis

Zubereitung:

1.

o

Erhitze etwas Ol in einer Pfanne und brate die Zwiebeln und den Knoblauch fiir
2-3 Minuten an.

. Flge die SuBkartoffelwirfel hinzu und brate sie fir weitere 5 Minuten an.

Flige Currypulver, Kreuzkiimmel, Kurkuma, Zimt, Salz und Pfeffer hinzu und
brate alles fir 1 Minute an.

Flige Kokosmilch und Gemdusebriihe hinzu und lasse alles flir 15-20 Minuten
kdcheln, bis die StBkartoffeln weich sind.

Flige den Spinat hinzu und riihre ihn unter, bis er leicht verwelkt ist.
Serviere das Curry Uber gekochtem Vollkornreis.

Guten Appetit!



Abendessen: Gemuse-Curry mit Tofu und Basmatireis Zutaten:

200 g Tofu, gewdurfelt

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 rote Paprika, in Streifen geschnitten

1 gelbe Paprika, in Streifen geschnitten

1 Karotte, in diinne Scheiben geschnitten
1 kleine Zucchini, gewirfelt

400 ml Kokosmilch

2 EL rote Currypaste

1 TL Kreuzkiimmel

1 TL Kurkuma

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Eine Handvoll frischer Koriander, gehackt
Gekochter Basmatireis zum Servieren

Zubereitung:

1.

Den Tofu in einer Pfanne mit etwas Ol anbraten, bis er leicht knusprig ist.
Beiseite stellen.

In derselben Pfanne die Zwiebel und den Knoblauch anbraten, bis sie
goldbraun sind. Die Paprika, Karotte und Zucchini hinzufligen und fir weitere
3-4 Minuten braten.

Die rote Currypaste, Kreuzkimmel und Kurkuma in die Pfanne geben und gut
vermengen. Kokosmilch hinzufligen und zum Kochen bringen. Die Hitze
reduzieren und das Curry 10-15 Minuten kocheln lassen, bis das GemUse gar
ist.

Den angebratenen Tofu zum Curry geben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Frischen Koriander hinzufligen und gut umrthren.

Das GemUse-Curry mit Tofu Uiber gekochten Basmatireis servieren.

Der Couscous-Salat mit gegrilltem Gemise und das Gemiise-Curry mit Tofu sind
beide gesunde und kostliche Gerichte, die reich an Nahrstoffen und Geschmack sind.
Sie eignen sich hervorragend als Abendessenoptionen flir eine ausgewogene
Erndhrung. Guten Appetit!

Alle Rezepte sind vollwertig, pflanzlich und fettarm, um eine gesunde Erndahrung zu
gewahrleisten. Bitte beachte, dass dieser Erndhrungsplan nicht auf individuelle
Bedirfnisse zugeschnitten ist und Beratung von einem Ernahrungsberater empfohlen
wird, um sicherzustellen, dass alle Nahrstoffbedirfnisse gedeckt sind.



