DIENSTAG - 30. JANUAR 2024

Rezepte fir Frihstick, Mittag, Aoendessen

Willkommen in Woche vier! Fast geschafft, dies ist der vierte griine Dienstag. Wir hoffen,
lhnen hat die Gesunde Gewohnheit in diesem ersten Monat gefallen und Sie méchten sie
vielleicht weiterfiihren? Berichten Sie gern iiber lhre Erfahrungen und Gedanken dazu hier
auf unserer Website oder auf Instagram. Aber nun erstmal an die Einkaufslisten - auf geht's in
ein gesiinderes Lebensgefiihl!

Achtung: Einmal die Rezepte durchlesen und schauen, was sich am Wochenende oder am
Vorabend zubereiten lisst! Das erspart Stress.

EINKAUFSLISTE

1 Zitrone

V4 Bd. Schnittlauch

5 Bd. Dill

V4 Bd. Petersilie

300g frische Champignons
2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

500g Siil3kartoffeln

Frische Friichte nach Wunsch oder Tiefkiihlbeeren
360g Milchreis (getrocknet)
Haferflocken

50g Kiirbiskerne

Hafer- oder Kuhmilch
100m| WeilBwein oder alkoholfreier Wein
50-100g Kése, gerieben
500g Magerquark

100g Joghurt (1,5% Fett)

5 (Grolle M) Eier

4 EL Dinkelmehl

1 TL Weinstein- Backpulver

Aus dem Vorratsschrank: Salz, Pfeffer, Olivendl, Apfelessig, Backpapier, Zimt, Tomatenmark,
Gemiisebriihe

www.adler-apotheke-hh.de/gesundegewohnheiten




GRUNES FRUHSTUCK

Wie immer: Morgens das frisch gepresste Zitronenwasser trinken und erst friihstiicken, wenn sich
der Hunger meldet. Diese Woche wiederholen wir das Friihstiick aus Woche 1 — vielleicht wechseln
Sie zwischen den Friihstiicksideen immer mal wieder ab, damit es nicht langweilig wird. Hauptsache,
es ist immer etwas Frisches auf dem Teller, ob Obst oder Gemiise.

Haferfocken mit Curbiskexrnen, Zimt wnd Frichten

Handvoll Kiirbis- oder Sonnenblumenkerne (oder Niisse, diese sind aber meist teurer)
40g Haferflocken

Handvoll Friichte

Prise Zimt

Haferflocken sind ein sehr gutes Nahrungsmittel: Sie enthalten viele Ballaststoffe, Eiweil3, die Vita-
mine K, B1 und B4, die Mineralstoffe Kupfer, Zink, Phosphor, Magnesium, Calcium und Kalium. Sie
sind gut fir die Haut und die Verdauung.

Als Friichte eignen sich alle, die gerade Saison haben, also beispielsweise Apfel, Birnen oder
Orangen. Genauso vitaminreich und noch voller Antioxidantien sind tiefgekiihlte Beeren (am
Vorabend aus dem Tiefkiihler nehmen).

Ob Sie Kuhmilch oder eine Alternative wie Hafermilch verwenden, ist Geschmackssache und die
Frage, ob Sie Kuhmilch vertragen. Klimafreundlicher ist Hafermilch.

Zimt gibt dem Porridge eine besondere Note und kurbelt mit seiner Warme den Stoffwechsel an.
Wichtig: Ceylon Zimt verwenden, da er schadstoffrei ist.

Tipp: Erst dann frithstiicken, wenn Sie Hunger spiiren. Dann ist lhre Verdauung bereit!
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GRUNES MITTAGESSEN
Pilzvisotto aus Milchreis fur 4 Portionen

300g frische Champignons

Ol zum Braten

Gemiisebriihe 1 Zwiebel gehéutet und gewiirfelt
1 Knoblauchzehe, gehiutet und gerieben

360g Milchreis (gtrocknet)

100ml Weil3wein oder alkoholfreier Wein
50-100g Kése, gerieben

Salz, Pfeffer

Auch dieses Gericht lasst sich super vorkochen und einfrieren. Am besten gleich die doppelte
Portion zubereiten und sich noch einen anderen Tag liber ein schnelles Mittagessen freuen!
Milchreis ist viel glinstiger als Risottoreis, l&sst sich aber genauso gut zubereiten.

Die Champignons putzen und klein schneiden. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin
zehn bis15 Minuten braten, bis sie weich sind. Beiseitestellen.

Einen Liter Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, den Briihwiirfel hineingeben und
beiseitestellen.

Zwiebel und Knoblauch hacken. Ol in einem groBeren Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch
darin glasig diinsten.

Den Reis einriihren und kurz anschwitzen. Dann portionsweise jeweils 100 Milliliter der Briihe
zugiellen und riihren, bis die jeweilige Brithe vom Reis aufgesogen wurde. Zuletzt den Wein
hinzufiigen und weiterriihren.

K&se und Pilze untermengen. Salzen, pfeffern und servieren.

Dieses und viele weitere pflanzliche Rezepte aus dem Buch von Hanna Olvenmark,
~Nachhaltig Kochen fiir unter 1€“, Siidwestverlag
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GRUNES ABENDESSEN
Slisskartoffelwatfeln wit Crauterquark fir 4 Personen

500g SiiBkartoffeln

5 (Grol3e M) Eier

4 EL Dinkelmehl

1 TL Weinstein- Backpulver Salz, Pfeffer
etwas Bratdl

Waffeleisen einfetten und vorheizen. Inzwischen Sii8kartoffeln schélen und mit der Reibe fein
raspeln. Alle restlichen Zutaten mit den SiiBkartoffelraspeln gut vermischen.

Den Teig in das Waffeleisen geben und etwa 6 Minuten backen. Die Backzeit kann je nach dem
gewiinschten Braunungsgrad variieren.

Fiir den Quark:

V4 Bd. Schnittlauch

5 Bd. Dill

V5 Bd. Petersilie

Vs Zwiebel

500g Magerquark

100g Joghurt (1,5 % Fett)
1 TL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Schnittlauch, Dill und Petersilie abbrausen und trockenschiitteln. Schnittlauch in feine Rollchen
schneiden. Dill und Petersilie von den groben Stielen befreien und fein hacken. Zwiebel abziehen
und fein wiirfeln. Magerquark mit Joghurt und Zitronensaft verriihren. Die Krauter und die Zwiebel

unterriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. \
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Siisskartoffeln sind ein wenig gesiinder als die iibliche Kartoffel: Sie machen mit wenig

Fett gut satt, liefern Energie und Ballaststoffe. AulBerdem enthilt Sie viel Vitamin A und E, ist also gut
fir die Haut und die Augen. Sie ist kein Nachtschattengewéchs wie die normale Kartoffel und enthélt
mehr Ballaststoffe. Wer die klassische Kartoffel vorzieht, kann unsere Waffeln auch damit zubereiten.
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