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LEKTION 3: ERNAHRUNG

Fruhstuck: Haferflocken-Musli

Sie brauchen fiir eine Person:

e 4 bis 6 Essloffel Haferflocken
e 2 bis 3 Essloffel Leinsamen

e 1 Apfel

e 1 Essloffel Mandelmus

* 1 Prise Zimt

So gehts:

Mischen Sie die Haferflocken und Lein-
samen in einem Topf, reiben Sie den Apfel
und geben Sie ihn dazu. Mit dem Mandel-
mus und etwas Wasser aufkochen, zwei
Minuten kécheln lassen.

Dann geben Sie das Musli auf einen Teller
und streuen den Zimt darlber.
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Mittagessen: Steinpilz-Risotto

Sie brauchen fiir zwei Personen:

* 150 g getrocknete Steinpilze

e 2 Zwiebeln

Olivenodl

200 g Risottoreis

1 Liter klare Briihe

geriebener Schafskase, Pecorino oder Parmesan

So gehts:

Legen Sie die Steinpilze fir zwei Stunden in Wasser ein, sodass
die Pilze gerade bedeckt sind.

Dann schalen Sie die Zwiebeln, schneiden sie in kleine Wurfel
und braten sie in Olivendl an.

Waschen Sie den Reis und geben Sie ihn zu den Zwiebeln, wenn
diese glasig sind. Eine Minute anbraten, dann geben Sie einen
halben Liter Briihe hinzu. Fligen Sie die Pilze zum Reis und lassen
Sie das Risotto 45 Minuten kdcheln. Geben Sie zwischendurch
immer wieder Briihe dazu, damit nichts anbrennt.

Geben Sie das Risotto auf Teller und geben Sie etwas Kase dartiber.

Dazu passen - wenn es lhrem Geschmack entspricht - gebratene
Scampis oder Riesengarnelen.
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Abendessen: Schnelle Tomatensuppe

Sie brauchen fiir vier Personen:

e 4 Essloffel Olivenol

2 Zehen Knoblauch

6 bis 7 getrocknete Tomaten

3 Dosen Tomaten

500 ml Gemisebriihe

100 ml Créme fraiche

1 Bund Basilikum oder Petersilie
3 bis 4 Scheiben Roggenbrot
Salz und Pfeffer

So gehts:

Den Knoblauch, die Krauter und
die getrockneten Tomaten klein
schneiden. 1 EL Olivenél in einen
groBBen Topf geben und den
Knoblauch auf niedriger Hitze
weichkochen.

Geben Sie die Tomatenstiickchen,
die Dosentomaten, die Brithe und
2/3 der Krauter dazu. Bringen Sie
das Ganze fiir etwa 10 Minuten
zum Kocheln.

In der Zwischenzeit das Brot in
Stlickchen schneiden bzw. aus-
stechen. Restliches Ol in einer
Pfanne erhitzen, die Brotstlicken
dazugeben und résten. Die gold-
braun gebratenen Brotstlickchen
mit Salz wiirzen und die restlichen
Krauter daraufstreuen.

Mit einem Kiichenstab die Suppe
fein purieren, abschmecken und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Créeme fraiche entweder direkt
in die Suppe mischen - dann
bekommt die Suppe eine rosa
Farbe - oder im Suppenteller
dekorativ anrichten.
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TAG 2 Friihstiick: Roggenbrot oder Vollkornbrot

mit Krauterquark oder Kase (Bio)

Sie benétigen fiir 1 Person:

* 1 Scheibe Roggen- oder Vollkornbrot

e frischen Basilikum

Y Bund (im Bruch) frischen Schnittlauch
Ya Bund frische glatte Petersilie

etwas frischen Dill

50 g Magerquark

Salz

Pfeffer

So gehts:

Basilikum, Schnittlauch, Petersilie und

Dill waschen, trocken schitteln und grob
hacken. Mit Quark, Salz und Pfeffer ver-
mengen, dann auf dem Brot verteilen und
geniel3en.

4TIPP

Greifen Sie zu Kése in Bio-Qualitat. Im Ver-
gleich zu konventionellen Lebensmitteln
sind Bio-Produkte bedeutend weniger mit
Pestiziden belastet. AuBerdem leisten Sie
damit einen positiven Beitrag fir Klima
und Umwelt.
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Mittagessen: Fisch mit wiirzigem
Tomatengemiise

Sie benétigen fiir 2 Personen:

700 g Tomaten

400 g Fischfilet (je nach Geschmack)
2 Schaltotten

3 Knoblauchzehen

1 Stick frischen Ingwer

Y2 Liter WeiBwein, Gemusebriihe oder auch
Fischfond

Thymian, Lorbeerblatt

1 scharfe Chilischote

Saft einer halben Zitrone

Salz und Pfeffer

2 Bund glatte Petersilie

Y2 Pfund Pellkartoffeln

So gehts:

Vierteln Sie die Tomaten und entfernen Sie das
wassrige Innere. Schneiden Sie das Tomaten-
fleisch in grobe Stiicke. Die Schalotten und die
Knoblauchzehen pellen Sie und wiirfeln Sie im
Anschluss fein. Den Ingwer schélen und eben-
falls in kleine Wiirfel schneiden.

Diinsten Sie alles in einem Topf in etwas Olivendl
an, bis die Schalotten glasig sind. Dann geben Sie
die Tomatenwiirfel hinzu. AuBerdem die Krauter.
Lassen Sie alles ein paar Minuten diinsten.

Dann kommt die Flissigkeit hinzu. Lassen Sie
das Ganze etwa zwanzig Minuten leise ohne
Deckel kécheln.

Waschen Sie inzwischen die Fischfilets ab, schnei-
den Sie sie in groBe Stiicke, salzen Sie diese und
betrdufeln Sie sie gro3ziigig mit dem Zitronensaft.

Schmecken Sie nun die Tomatensauce ab: Salz
und Pfeffer, je nach Geschmack ein Schuss Balsa-
mico-Essig, Curry oder Chili.

Geben Sie nun die Fischstlicke und die Pellkar-
toffeln hinein und lassen Sie sie ca. funf Minuten
mit gar ziehen.

Zum Schluss streuen Sie die gehackte Petersilie
obendrauf.
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Abendessen: Salat mit Samen

Sie brauchen fiir zwei Personen:

fiir den Salat

* 100 g frische Sprossen, je nach
Geschmack

2 Salatherzen

1 Essloffel Sonnenblumenkerne
1 Essloffel Sesam

1 Essloffel Pinienkerne

1 Essloffel Olivendl

fiir die Marinade

e 6 Essloffel Olivenol

e etwas Zitronensaft

e etwas Wasser

e Krauter nach Wahl und Pfeffer
¢ 1 Scheibe Vollkornbrot

So gehts:

Waschen Sie die Sprossen, und
geben Sie sie in eine groBe Schis-
sel. Schneiden Sie den Salat klein
und vermengen Sie ihn mit den
Sprossen.

Roésten Sie Kerne und Sesam in
Olivendl kurz an und verteilen Sie
die Kerne Uber dem Salat.

Olivendl, Zitronensaft und Wasser
vermischen Sie zu einer Marinade.
Woirzen Sie nach Geschmack mit
Krautern und Pfeffer, und geben
Sie die Marinade Uber den Salat.

Mit einer Scheibe Vollkornbrot
servieren.
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TAG 3 Friihstiick: Roggen- oder Vollkornbrot
mit Tomatenscheiben und

einem Spiegel- oder Riihrei dazu

Fiir 1 Person brauchen Sie:

* 1 Scheibe Roggen- oder Vollkornbrot
1 mittelgro3e Tomate

s Bund Schnittlauch

1Ei

2 EL Mineralwasser

0,5TLOI

Salz

Pfeffer

So gehts:

Den Schnittlauch waschen, trocken tupfen
und fein hacken. Mit dem Ei, Mineralwasser,
Salz und Pfeffer vermengen.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Das Ei aufschlagen, einriihren und das
Ruhrei bei schwacher Hitze stocken lassen.

Tomate waschen, klein schneiden und unter
das Ruhrei heben. Auf dem Brot verteilen
und warm genieBen.
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i/ \ci=} Mittagessen: Gemiisepfanne

mit Knoblauch-Dip
(und Lachs oder gebratenem Hiihnchen)

Fiir 4 Personen brauchen Sie:

8 Lauchzwiebeln

4 Mdhren

2 kleine Zucchini

2 rote Paprikaschoten

1 Essloffel Olivendl

Jodsalz, Pfeffer, frische oder
getrocknete Krauter wie Thymian,
Rosmarin, Oregano

fiir den Dip

e 2 Becher Joghurt (1,5 % Fett)
e 4 Essloffel saure Sahne

e 2 Essloffel Olivenol

e 2 Knoblauchzehen

e Jodsalz, Pfeffer

So gehts:

Gemiuse putzen, waschen und in feine
Streifen schneiden. In einer beschich-
teten Pfanne das Olivendl erhitzen
und das Gemiise dazugeben. Bei mitt-
lerer Hitze unter haufigem Wenden in
knapp 15 Minuten bissfest garen.

Mit Jodsalz, Pfeffer und Krautern ab-
schmecken.

Fir den Dip Joghurt, saure Sahne und
Olivendl verriihren. Die Knoblauch-
zehen auspressen und dazugeben,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dazu passt ein Stlick gebratener
Lachs/gebratenes Hiihnchen.

\4TIPP

Sie essen weder Fleisch noch Fisch?
Probieren Sie doch ein Stlick Fladen-
brot dazu.
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TAG 3
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Abendessen: Ingwer-Mohren-Suppe

Sie benétigen fiir 4 Personen:

400 g Méhren

1 gelbe Paprika

1 groBe Zwiebel

10 bis 15 g frischen Ingwer
etwas Petersilie

1,5 TL Honig

% Liter GemtUsebriihe
Kokosmilch

Pfeffer und Salz nach Geschmack

So gehts:

Ingwer, M6hren, Zwiebeln und Paprika klein schnei-
den und mit etwas Butter und Ol leicht anbraten,
anschlieBend mit Honig karamellisieren.

Mit der Gemiusebriihe und einem Schuss Kokosmilch
abldschen, anschlieBend gar kdcheln.

Jetzt die Suppe fein purieren, mit Pfeffer und Salz ab-
schmecken und etwas frische Petersilie unterriihren.
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ZUM ZWISCHENDURCH-NASCHEN

Mango/Limetten-Joghurt-Drink

Fiir 2 Personen brauchen Sie:

* 1 Mango
¢ 1 Limette
* 250 ml Joghurt 1,5%

So gehts:
Mango schélen, das Fruchtfleisch
vom Kern trennen, purieren.

Limette pressen und den Saft zum
Mangomousse zufligen.

Mit 250 ml Joghurt auffiillen und
umriihren.

Nach Geschmack siiBen (z.B. Honig,
FruchtstiBe, ApfelsiiBe oder Agaven-
dicksaft).
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ZUM ZWISCHENDURCH-NASCHEN

Trauben in fruchtiger Sauce

Fiir 4 Personen brauchen Sie:

* 4 Teeloffel Speisestarke

200 ml roten Fruchtsaft (ohne Zucker)
300 g frische Himbeeren

4 Teeloffel Honig

2 reife Bananen

500 g Weintrauben

So gehts:

Speisestarke mit 4 Essloffeln rotem Fruchtsaft glatt verrih-
ren. Restlichen Fruchtsaft und Himbeeren aufkochen und
4 bis 5 Minuten bei schwacher Hitze kdcheln lassen. An-
gerlhrte Speisestarke zu den Beeren einriihren und unter
Rihren aufkochen.

Honig unterriihren.

Beeren etwa 1 Minute leicht kdécheln lassen, dann durch
ein Sieb streichen. Banane schalen, in kleine Wurfel
schneiden und unter die Sauce mischen. Weintrauben
waschen, von den Stielen abzupfen und abtropfen lassen.

Sauce auf 4 Tellern verteilen, Trauben darauf anrichten.
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ZUM ZWISCHENDURCH-NASCHEN

Frichte-Smoothie

Sie benétigen fiir 1 Portion:

e 2 Mango

e 2 Apfel

* 100 g Beeren
e Wasser

So gehts:

Geben Sie alle Zutaten in einen
Mixer und ptrieren Sie dies zu einem
Smoothie. Servieren Sie den Drink in
einem hohen Glas mit Strohhalm.
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