[ Zutaten fiir 1 Portion als Hauptgericht ]

150 — 200 g Kartoffeln (festkochend), 50 g Lauch, ca.50 g
Chinakohl, WeiBkohl oder Rosenkohl, 1 Minidose Kidney-
bohnen (Abtropfgewicht 6o g),1/2 Apfel, 1 EL Zitronensaft,
30 g Bergkase, 1 EL Walniisse

Dressing: 1 EL Essig, 1 EL Mayonnaise, 1 EL Naturjoghurt, Salz,
Pfeffer, Cayennepfeffer,1/2 TL Ahornsirup oder Zucker

Kartoffeln ca. 20 Min. in der Schale kochen, abkiihlen lassen,
schdlen und in Scheiben schneiden. Lauch und Kohl in sehr feine
Streifen schneiden, Kdse und Apfel wiirfeln. Apfelwiirfel mit Zit-
ronensaft mischen. Bohnen in einem Sieb mit Wasser absptilen.
Dressingzutaten mischen. Alle Zutaten in ein Schraubglas oder
eine Schiissel geben und mit dem Dressing mischen. Mindes-
tens 1 h durchziehen lassen.

Pro Portion: 655 kcal, 24 g Eiweif3, 34 g Fett, 58 g Kohlenhydrate,
12 g Ballaststoffe

Basic-Tipp: Basiswissen Kartoffeln
(OR-Code scannen)

[ Zutaten fiir 1 Glas (ca. 1000 ml) |

Ca. 350 g Gemiise (WeiRkraut, Karotte, Lauch), 1 gestriche-
ner Teeloffel Salz (5 - 7 g). Je 1/4 Teel6ffel Thymian getrock-
net, Senfkorner und Kreuzkiimmelsaat

Gemdise putzen, waschen und in Streifen schneiden oder mit
der Kiichenmaschine (Scheibenschneider) hobeln. In einer
Schiissel das Gemise mit dem Salz mischen und mit den
Handen kraftig kneten. Gewiirze dazugeben und untermischen.
Alles — auch den austretenden Saft - in das Glas fiillen, dabei das
Gemiise fest andriicken. Das Gemiise mit einem kleinen Glas
oder einem Glasdeckel beschweren.

Wichtig: Das Gemiise muss komplett unter der Fluissigkeit
liegen. Bei Raumtemperatur ca.1Woche garen lassen. Sobald die
gewiinschte Saure erreicht ist, Glas mit Schraubdeckel verschlie-
Ben und in den Kiihlschrank stellen.

Pro Glas: 115 kcal, 4 g Eiweifs, 0,7 g Fett, 18 g Kohlenhydrate,
10 g Ballaststoffe

Basic-Tipp: Grundtechnik Gemiise fermentieren
(QR-Code scannen)
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¢ Erndhrung

DARM GUT - ALLES GUT

REZEPTE FUR

WIR BERATEN SIE UNABHANGIG UND KOMPETENT. UBERALL IN BAYERN.



REZEPTE FUR BURO, HOMEOFFICE
UND UNTERWEGS

as Sortiment an Snacks to go ist grof.

Nicht immer sind die Angebote vitalstoff-
reich und darmgesund. Es lohnt sich, vor allem
fur Berufstatige, Gerichte vorzubereiten und
so fur mehr gesunde Abwechslung zu sorgen.
Leicht zu transportieren und auch im Homeoffice
schnell zubereitet sind Salate oder Brotaufstriche
mit Kartoffeln, Bohnen und Gemiise. Scannen Sie
die QR-Codes und Sie erfahren die Basics der
Zubereitung.

[etwa20ELa15g]

1kleine Dose weiBBe Bohnen (ca. 200 g Abtropfgewicht),
1Zwiebel, 3 Trockenpflaumen, 1 EL Rapsol, 1 Lorbeerblatt,
1 Nelke ganz, 1/4 TL Piment, 1/2 TL Majoran, 1/2 TL Salz,
etwas Pfeffer, 2 TL SojasoRe

Die Bohnen abgielRen. Zwiebel und Pflaumen in feine Wiirfel
schneiden. In einem kleinen Topf Ol erhitzen und Zwiebeln,
Pflaumen, Lorbeerblatt und Nelke leicht braunen. 1 EL Wasser
zugeben, kurz durchziehen lassen. Lorbeerblatt und Nelke ent-
fernen. Die Bohnen zusammen mit den Gewiirzen fein pirie-
ren. Zwiebel-Pflaumenwiirfel-Mischung kurz mit den Bohnen
mitpiirieren. Sie sollen noch stiickig bleiben. Mit Salz und Pfeffer
kraftig abschmecken.

Pro EL (15 g): 22 kcal, 1 g Eiweif3, 0,8 g Fett, 3 g Kohlenhydrate,
0,7 g Ballaststoffe

Basic-Tipp: Geht auch gut mit getrockneten Bohnen!
Zubereitung von Hiilsenfriichten
(QOR-Code scannen)

[ fiir 2 Personen |

100 g Perl-Emmer, Weizen- oder Gerstengraupen, 1 Paprika-
schote, 2 Friihlingszwiebeln, 1 EL gehackte Krauter z. B. Peter-
silie, 2 EL Zitronensaft, 2 EL Balsamico, 1 EL Rapsol, 1 Pr. Zucker,
Salz, Pfeffer

Das Getreide waschen und nach Packungsanleitung garen. Die
Paprikaschote und die Friihlingszwiebeln waschen und in kleine
Wiirfel oder Ringe schneiden. Getreide wenn nétig abgief3en.
Zutaten noch heil miteinander vermischen. Lauwarm abkiihlen
lassen.

Fiir das Dressing den Zitronensaft mit dem Balsamico, 1 EL ol,
Zucker, Salz und Pfeffer gut vermischen. Krauter waschen und
fein hacken. Alles mit den Salatzutaten mischen und abschme-
cken.

Pro Portion: 285 kcal, 7 g Eiweif3, 7 g Fett, 45 g Kohlenhydrate,
5 g Ballaststoffe

Mit Gerdauchertem: 40 g Schinkenspeck gerauchert, 1 rote Zwie-
bel, 1 EL Rapsol; Zwiebel und Speck in Wiirfel schneiden und in
dem Ol knusprig braten.

Pro Portion: 370 kcal, 11 g Eiweifs, 15 g Fett, 45 g Kohlenhydrate,
5 g Ballaststoffe

Vegan: 50 g Rauchertofu, 1/2 TL gerduchertes Paprikapulver, 1 rote
Zwiebel, 1 EL Rapsol; Zwiebel und Rauchertofu in Wiirfel schnei-
den und mit dem Ol knusprig braten. Mit Paprikapulver wiirzen.

Pro Portion: 380 kcal, 12 g Eiweif3, 15 g Fett, 46 g Kohlenhydrate,
6 g Ballaststoffe

Basic-Tipp: Lauch und Friihlingszwiebeln putzen, [=] =
waschen und verwenden PEe]

(OR-Code scannen) i

[ Zutaten fiir ca.12 Stiick ]

50 g Butter, 50 g Zucker, 1 Ei, 1 Pkg. Vanillezucker, 100 g zarte
Haferflocken, je 25 g gemahlene Mandeln und Leinsamen
geschrotet, 1/2 TL Backpulver, 25 g dunkle Schokolade gehackt

Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Backblech
mit Backpapier auslegen.

Butter, Zucker, Vanillezucker und Ei mit der Klichenmaschine
schaumig riihren. Die anderen Zutaten mischen und unter die
Schaummasse riihren. Mit einem Essloffel portionsweise Teig
nehmen, auf das Backblech setzen und etwas flach driicken. Die
Cookies bei 180 °C fiir ca. 15— 20 Min. backen.

Bei 12 Cookies pro Cookie: 125 kcal, 3 g Eiweif3, 7 g Fett, 12 g Kohlen-
hydrate, 2 g Ballaststoffe

[ 6 Portionena3og]

1 Dose Kichererbsen (Abtropfgewicht 200 g),1TL Rapsdl,
1—2TL Gewiirze nach Wahl: z. B. Paprika, Ras el hanout oder
Curry, Salz

Den Backofen auf 200 °C vorheizen, Backblech mit Backpapier
auslegen. Kichererbsen abgief3en, abspiilen und abtropfen
lassen. Alle Zutaten in einer Schiissel mischen und auf das Back-
blech verteilen. Ca. 20 Min. backen und abkiihlen lassen.

Insgesamt: 325 kcal, 15 g Eiweifs, 11 g Fett, 37 g Kohlenhydrate,
10 g Ballaststoffe




