. Das gefrorene Acai-Plree mit der Banane, den
gefrorenen Frichten, dem Joghurt/Mandelmilch und
dem Mandelmus in einen Mixer geben.

. Alles gut mixen, und bei Bedarf die Fllssigkeit
anpassen, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist.
Eventuell zwischendurch sicherstellen das alles
gleichmasig gemischt wird.

. Die Acai-Mischung in eine Schissel geben.

. Mit den gewlnschten Toppings garnieren, diese
kénnen nach Belieben angepasst werden.

. Sofort servieren und geniefBen!

Zutaten

100g gefrorenes Acai-purre

1 Banane

50g gefrorene gemischte Beeren
100g Joghurt oder Mandelmilch

2 TL Mandel/Erdnussmus
Toppings: Frische Fruchte,
zuckerfreies Granola, Kokosraspeln,
Chiasamen, Nusse,
Mandel/Erdnussmuss

Geed to brnouw!

Die Ernahrungspyramide gibt grafisch die tagliche
Empfehlung fur verschiedene Lebensmittelgruppen
wieder, sie zeigt Grundnahrungsmittel wie Getreide,
Obst und Gemuse, welche die Basis bilden bishin zur
Spitze mit fettreichen , zuckerreichen Lebensmittel.
Um gesund in den Tag zu starten ist die Acai-Bowl die
perfekte Entscheidung.

Das viele verschiedene Obst bietet eine Vielzahl an
Vitaminen, Mineralien, Antioxidantien und sorgt durch
seine komplexen Kohlenhyderate flr Energie.
Nochdazu liefert das Mandelmus Proteine und
ungesattigte Fettsauren.

AuBerdem finden sich durch das Granola, die NUsse
und Samen eine vielzahl an Ballaststoffen wieder,
welche die Verdauung férdern.



Lachs-Nudelr nt Brokrolr

) Ca. 40 Minuten § 4 Portionen

1. Lachs waschen und mit Kiichenpapier
trockentupfen.

2. Knoblauchzehe in kleine Wiirfel schneiden, mit dem

Olivendl, Salz und Pfeffer zu einer Marinade
vermischen.

3. Die Marinade auf dem Lachs verstreichen. Lachs in
der Marinade ziehen lassen.

4. In der Zeit die Nudeln in Salzwasser kochen und
abgieBen

5. Zwiebel in Wirfel schneiden, in einem groBen Topf 1

Essloffel Olivendl erhitzen und die Zwiebeln glasig
darin andunsten.

6. Den Lachs in 2x2 GrofB3e Stiicke schneiden und zu
den Zwiebeln in den Topf geben und mitdlinsten, bis
zur gewlnschten Farbe.

7. Nudeln hinzufuigen, alles gut durchriihren und mit
Salz und Pfeffer wirzen.

8. Saure Sahne hinzufiigen und gut vermischen und
zugedeckt 10

Minuten auf mittlerer Stufe durchziehen lassen.

9. In der Zwischenzeit die zerteilten Brokkoli réschen
in Salzwasser 5

Minuten blanchieren.

10. Zuletzt den Brokkoli zu den Lachs-Nudeln
hinzufigen und Slaz, Pfeffer abschmecken und mit
gehackter Petersilie Uberstreuen.

Gutere Appetit

Zutaten

5009 Lachsfilet ohne Haut
4009 Vollkorn Bandnudeln

1 Knoblauchzehe

300g Brokkoli

1 Zwiebel

2-3 Essloffel Olivendl

300g Saure Sahne Salz
Pfeffer

1 Essloffel Gehackte Petersilie

Die Erndhrungspyramide, des Bundeszentrum fir
Erndhrung, zeigt, wie ausgewogenes Essen am Tag
aussehen kann/sollte.

Sie gliedert Nahrungsmittel in Gruppen und zeigt,
welche wir &fter essen sollten und welche nur in
gewissen Grenzen. Die Basis der Pyramide steht fir das,
was wir viel zu uns nehmen sollten, und an der Spitze
findet sich, was nur in gewissen Grenzen gut ist.

Fisch ist gesund. Laut diverser Erndhrungsratgeber soll-
te mindestens einmal pro Woche Seefisch auf den Teller
kommen, da dieser wertvolle Nahrstoffe, wie beispiels-
weise Jod, Selen und diverse Fettsauren, enthalt

Die zweite Stufe der Ernahrungspyramide beinhaltet
Obst und Gemuse, was meist nur wenige Kalorien hat,
dafiir aber viele Vitamine und Mineralstoffe.



Vollkornnudeln it BrokRkoli Sauce

Zutaten:(2 Personen) Zubereitung:(30 Minuten) *@“
> 200 g Vollkorn-Muschelnudel 1) Nudeln nach. Packungsanleitung in kochendem
> 2 Stiele Basilikum SaIZ\_Nasser b[:s,sfest garen. N
> 100 g Brokkoli Réschen 2) Inzwischen "fur das Pe"sto Basilikum waschg_n,
> 15 g Haselnusskerne trocken schutteln und Blaftter abzupfgn. Brokkoli in
> 15 ml Olivendl kochendem Salzwasser in ca. 8 Mlnuten'garen.
> 15 ml Gemiisebriihe Abgieflen und ganz kalt abschre_cken, dabei etwas
> 10 g Parmesan oder KochV\_/asser auffangen. Brokkoli abtropfen lassen
Pecorino und mit 2-3 EL Kochwasser, Haselnusskernen, der
> Salz Halfte des Basilikums, Ol und Brihe im Mixer fein
> Pfeffer purieren. Kase reiben, untermengen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Falls noétig, noch etwas
Kochwasser zufugen.
3) Nudeln abgielden, mit dem Pesto mischen und mit
restlichem Basilikum garnieren.
Warum?

Die 10 Regeln der DGE (Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung) sind Leitlinien flr eine gesunde
und ausgewogene Ernahrung. Sie geben Vorschlage wie zum Beispiel den taglichen Verzehr
von Gemuse und Obst, Vollkornprodukte statt Getreide und den Malvollen Genuss von
tierischen Produkten. Vollkornprodukte wie in Form von Nudeln enthalten mehr Ballaststoffe und
Nahrstoffe im Vergleich zu raffinierten Getreideprodukten. Basilikum, férdert den Verzehr von
Gemduse und kann den Bedarf an Salz reduzieren. Brokkoli ist ein gesundes Gemuse, welches
reich an Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen ist. HaselnUsse sind eine gute Quelle fur
pflanzliches Protein, besitzen gesunde Fette und Ballaststoffe. Olivendl ist eine pflanzliche
Alternative anstatt von tierischen Fetten und férdert den Verzehr von gesunden ungesattigten
Fettsauren. Gemusebruhe reduziert den Bedarf an tierischen Produkten und kann dadurch den
Salzgehalt des Gerichts senken. Kase gilt als Quelle fir Kalzium und Protein. Insgesamt kann
das oben genannte Rezept laut den 10 Regeln der DGE als nachhaltig betrachtet werden, da
es den Verzehr von Vollkornprodukten, Gemuse und pflanzlichen Proteinen férdert, saisonale
und regionale Zutaten verwendet und den Einsatz von tierischen Produkten und verarbeiteten
Lebensmitteln reduziert. Durch das zusatzliche Trinken eines Glases Wasser wird die Mahlzeit
als aulerst gesund und ausgewogen betrachtet.

htps://eatsmarter.de/rezepte/vollkornnudeln-mit-brokkolisauce




( Tooutilungsteit Brin,  Nivtow: Enfain )

* 400g. Quinoa

1 lwitoen

| Knoblauineditn

1Stk Inguity

1 1ot faprikastmoten

L orangent. faprikascnoten
100g. Kirschiomaten
00g. frosen

i mittigrobe. Kortoffein

LTL Paprikapuiver ( Edeisdt)
LTt Paprikopumer  ( hasenschast)

UL wtndnme

.
Y4 MR Poprika und Tomatn wasCien ,  havieren,

3.

6. Ropsdl in einer Pfanne RINRN, huieptin darin androten,  Knoblouth und Ingwes timafugen,
kuit mitbraten ynd SOVIthich dos voroRidiie  Qemist  sowl diR Erostn h‘mwtﬁgm

LAy uniee quscniossenem DLkel und geitgendichtm  Umihen  10mn. - Kdtnein ggsen

LoAm foe dur Goneit Quinog uMermischen und ames mit QRwdrien  worwn

WEL Ropsdl

1EL htontnsakt
S

PR

Guinod Waschen und N WONK

00 Gemiseione qaitn

Lwitbdd und ¥noblguinitne i hacken

\ngue senr ftin wirtun

Kartolfn  schalen und - wirten

Erndhrungginfo:

~ 500 keal | Portion

* B3¢ Kehlennydiate / bortion
- 180- Btk | fordon
-16q. fee | fortion

Purfect: 50- 100 / Tog
| Putext: 10-50q / Poréon

tnkernen und wrien

Tierische Fette oA/ Suigkeiten
KXY

Eier Fleisch

2-3 Stiick pro Woche 2-3x pro Woche

Milch und Milchprodukte Fisch

mind. 2x taglich 1-2x pro Woche

%]
Obst 02 G) ﬁ @ Gemiise
mind. 2x taglich & \ mind. 2-3x taglich
Getreideprodukte
mehrmals té’;lich 2B. gz "Q‘ § 53
Brot, Kartoffeln, Nudeln, '
Teigwaren, Hillsenfriichte L
Getranke ] o
mind. 1,5 Liter & o~ %S 3
téglich (vorwiegend {2 ‘
Mineralwasser) ),

Regelmafige korperliche Aktivitaten
mind. 2-3x pro Woche (20-30 Minuten)

Erndnion gspyramide

- Moden dei DGt (owista Gusenschadt fOr Erndnrong )
© DL ous senS Sioten, i denen ot jutiiqen Lenensmitieiqruppen duich

S{mooe, dorgesient sind

9 Gemdst 3 Obst: wich an viamingn, tnecomtoit 3 Bonoststoti

 Gernde b konoffen: lilm tugit 3 Gatoststofie

S it 3 Hilcprodutte:  Geenen tor tawiom b fiweib

Uit Proteine $ NatStofie
JORMC 3 Gt tabtn veenden

3 SUbigeeiten  Sn00s: Gueqendicn geniefen

In dte EP entypricnt Quinog der uppr dy
Valkomprodukie (Geueide) und S0KE  dumentsprecnend
Tgumablg  veneivt werden. Aucn T8k Guinoa
Gloentiel,  wos den B\utlutkusp'\tgu langsam ons\ﬂgm

138 wnd - Hebhongeratacen vermeide.
DIt Pfonne it aubRidem ftith an GUMBSe , WOy

(dene oben) fticn on viominen, Hineroolit 3 Banodstotitn

Bt DRt SOk inen groben TR umtertr Exndnung

QusTmacnen.

Rapsdl e o gesunde fitquete und entndt Omego- 3- Fetsuien
D Huontnsoft verieint €inen Utrisenenden  Grecmotk und (Rfert
litamin (.



Zucchinimudeln mit Avocado-Sauce
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EINGEROLLTE GENUSSE

X ‘/‘\ & 5\" \ (\ N C (\{/\ C\ (N C
<‘ e ( Vier Portionen O s \

Zutaten fiir Vollkornwraps: aWaVa¥W, ( ANATANANAY Zutaten fiir Veggie-Rollen:
. Joghurt-DIP: Soja-DIP: 5 o
« 4 Vollkorntortillas + 200g griechischer * 3EL Soja-Sauce * 4 Reispapiere
+ 400g Hiithnerbrust il ormin, + 1 Pkg. Gerducherter Tofu (ca.
e s + 1 Knoblauchzehe . anzliches Ol
: _Gemuse deiner Wahl (z'b . :r.i(schlllr Ba:ililrum -: :tI:TPfo:fic:‘& S‘:lz 1755) e P
Eisbergsalat, Tomaten, Gurke) « Pfeffer & Salz » Gemiise deiner Wahl

» 1Avocado
» Nach Bedarf: rote Kidney
Bohnen

1 Avocado
« Nach Bedarf: geriebene Kase
oder gebratene Pilze

Den Tofu in Streifen
schneiden dann auf
mittlerer Stufe in der
Pfanne mit etwas Rapsol
anbraten, bis dieser eine
goldene Farbe annimmt.

Die Huhnerbrust putzen
und in kleine Streifen
schneiden, nach Belieben
warzen und in einer Pfanne
in etwas Ol anbraten.

Nach Belieben wiirzen.

Die Tortillas in einer Pfanne oder in der ‘

Mikrowelle erwarmen.

AnschlieBend das Gemtise
und die Avocado klein schneiden.

Das Reispapier wird fur 1 bis 2 Minuten in lauwarmes

Wahrenddessen das Gemuse und die Avocado in Wasser getunkt.
kleine Warfel oder in kleine Streifen schneiden. Diese Daraufhin wird dieser auf ein Teller bereitgelegt und
dann zusammen mit den Hahnchenstreifen auf der mit dem Tofu und dem Gemuise belegt. Zum Schluss
Tortilla verteilen, diese unten einschlagen und wird das Reispapier behutsam gerollt.

anschlieBend seitlich einrollen.

Fiir die Zubereitung der Dips, alle Zutaten miteinander vermengen.
Bei Bedarf knnen die Dips auch als Dressing in den Réllchen verwendet werden.

Diese Rezepte basieren auf den Richtlinien der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) und entsprechen
folgenden empfohlenen Erndhrungsstandards:

I. Regel Nr.1 ,,Lebensmittelvielfalt genieBen* durch Verwendung von z.B. verschiedenen Proteinquellen wie
Hahnchen oder Tofu

Il. Regel Nr.2 ,,Gemiise oder Obst‘ durch das viele verschiedene Gemiise in der Fiillung

11l. Regel Nr.3 ,Vollkorn wahlen* fiir eine extra ballasststoffreiche Ernahrung -> Vollkorn- statt Weizentortillas
IV. Regel Nr.5 ,,Gesundheitsfordernde Fette benutzen“ durch Verwenden von pflanzlichen Olen wie Rapsol

Fiir mehr Informationen zu den DGE-Regeln: www.dge.de/10regeln Rezept von Miriam Hamada, Andreea Pankler, Braishna Popal und Fee Falkenberg



