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Beeren-Joghurt-
Frihstuck

Reich an Kalzium, Kalium und Vitamin C

Fiir 1 Person 1. Die Beeren verlesen, waschen und trocken tupfen. Erd-

5 Min. Zubereitung beeren entkelchen und in kleine Stiicke schneiden.

150 g griechischer Joghurt 2. Den Joghurt in eine Schale oder in ein Dessertglas fillen.
(2 % Fett) Die Beeren auf dem Joghurt verteilen und mit Honig betrdu-

100 g gemischte Beeren feln.

(z.B. Himbeeren, Erdbeeren,
Blaubeeren)
1TL Honig TIPP: Dieses Friihstiick eignet sich dann, wenn morgens der
Appetit noch nicht so groB ist, und in einem spdteren kleine-
ren Snack etwas mehr Energie mit ballaststoffeichen Kohlen-
Ndahrwert pro Portion: hydraten aus Getreide zugefthrt wird.
ca.175kcal, 9g E, 4gF,
22gKH
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Polenta-Bowl mit Ei
und Parmesan

Reich an Kalzium, Vitamin D, B, und B,

Fiir 1 Person
20 Min. Zubereitung
15 Min. Garzeit

50 g Instant-Polenta (Mais-
grieB)

300 ml ungesuBte Mandelmilch
(ersatzweise andere Pflanzen-
milch)

1Ei (M)

2 Zweige frischer Thymian

30 g Parmesan

% TL Salz

1EL Olivenél

% TL schwarzer Pfeffer (frisch

gemahlen)

Nd&hrwert pro Portion:
ca. 400 kcal, 20g E,20g F,
32g KH
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1. 250 ml Mandelmilch in einem separaten Topf aufkochen.
Polenta mit einem Schneebesen einrlhren und bei kleiner
Hitze unter regelmaBigem Ruhren 15 Min. cremig kochen. Bei
Bedarf noch etwas warme Mandelmilch nachgieBen.

2. Inzwischen in einem kleinen Topf Wasser zum Kochen
bringen. Das Ei anstechen, ins kochende Wasser geben und
in 7 Min. wachsweich garen. Dann kalt abschrecken und pel-
len.

3. Thymian waschen, trocken tupfen und die Bldtter von
den Zweigen streifen. Den Parmesan fein reiben und unter
die fertige Polenta rithren. Diese mit Salz abschmecken.

4. Polenta in eine Schale geben und mit Olivendl betrdufeln.
Das Ei halbieren, darauf anrichten und die Bowl mit Thymi-
anbldttchen und frisch gemahlenem Pfeffer garnieren.

TIPP: Die Polenta wird besonders cremig, wenn sie wéhrend
des Kochens regelmdafBig gerthrt wird. Fir eine noch samige-
re Konsistenz kann etwas mehr warme Mandelmilch einge-
rihrt werden.

VARIATIONEN: Fir ein veganes Frihstiick kénnen Sie

das Ei durch 100 g Pilze ersetzen, die Sie putzen, in Scheiben
schneiden und in etwas Olivendl anbraten, mit Hefeflocken
wlrzen. Fur Extra-Wurze 1 EL gerdstete Pinienkerne auf die
Bowl streuen. Wer eine Extraportion EiweiR braucht, toppt
die Bowl mit 2 Eiern oder streut zusdatzlich noch 2 EL gehack-
te Nusse dartber.
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Couscous-Salat
mit Kichererbsen

Reich an Vitamin C, Eisen und Folsdure

Fur 1Person
15 Min. Zubereitung
15 Min. Garen

100 g Perl-Couscous

Salz

50 g Kirschtomaten

100 g Bio-Gurke

% Paprika (z. B. gelb oder oran-
ge; ca. 75g)

50 g Kichererbsen (aus der
Dose)

1Zitrone

2 EL Olivensl

1TL Honig

% TL schwarzer Pfeffer (frisch
gemahlen)

50 g Granatapfelkerne

% Bund frische Minze (ca. 15g)

Nd&hrwert pro Portion:
ca. 450 kecal, 12g E,15g F,
65g KH

1. Perl-Couscous in 200 ml kochendem Salzwasser nach Pa-
ckungsanweisung garen. Dann in ein Sieb abgieBen und ab-
kihlen lassen.

2. Inzwischen die Kirschtomaten waschen und halbieren.
Gurke waschen. Paprika waschen, von Kernen und weil3en
Trennwdnden befreien. Gurke und Paprika in Tcm groBe War-
fel schneiden. Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, abspulen
und abtropfen lassen. Aus der Zitrone etwa 50 ml Saft aus-
pressen.

3. Fur das Dressing Olivendl, Zitronensaft, Honig, ¥ TL Salz
und Pfeffer verrthren. Couscous, Gemuse, Kichererbsen,
Cranatapfelkerne und Dressing in einer Schissel vermengen.
Minze waschen und trocken schitteln, die Blatter abzupfen
und fein hacken. Den Salat mit Minze bestreuen und genie-
Ben.

TIPP: Couscous-Salat schmeckt besonders gut, wenn er ei-
nige Zeit durchziehen kann. Darum ist er auch perfekt als
Meal-Prep- oder To-go-Rezept fur die Pause in der Arbeit.

VARIATIONEN: Reichhaltiger und proteinreicher wird der
Salat, wenn Sie ihn mit 50 g gewUrfeltem Feta und/oder 1EL
gehackten und gerésteten Mandeln oder Walnusskernen er-
gdnzen. Statt Granatapfelkernen mit getrockneten Cranber-
rys oder Aprikosen.

MITTAGESSEN 113



Gebratenes Thunfischsteak mit
Krauter-Supkartoffel-Puree

Reich an Kalium, Vitamin A, C, E und B6

Fiir 1 Person
10 Min. Zubereitung
20 Min. Kochen

200 g SuBkartoffeln

Salz

1Zweig Thymian (ersatzweise
Rosmarin)

1EL Butter

1 Prise frisch geriebene Muskat-
nuss

% TL schwarzer Pfeffer (frisch
gemahlen)

1 Thunfischsteak (ca. 125g)

1EL Rapsdl

Nd&hrwert pro Portion:
ca. 600 kcal, 33g E, 40g F,
28 g KH
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1. Die SuBkartoffeln schalen und in Wiirfel schneiden, dann
in leicht gesalzenem Wasser in ca. 20 Min. weich kochen.

2. Inzwischen den Thymian waschen und trocken tupfen, die
Blattchen abzupfen und fein hacken.

3. Das Kochwasser der StBkartoffeln abgieBen und die SUB-
kartoffeln zusammen mit Butter und Muskatnuss zerstamp-
fen. Die Krguter unterheben und das Plree mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Warm halten.

4. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Thunfischsteak
auf jeder Seite 1-2 Min. scharf anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wulrzen. PUree und Thunfisch auf einem Teller anrichten.

TIPP: Das Rezept ist etwas kalorienreicher und sehr sétti-
gend. Es bietet sich an, einen leichten Snack am Nachmittag
oder etwas weniger kalorienreich am Abend zu essen.
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