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REZEPTE

Ideen fur eine Woche -
Vom Fruhstuck bis zum Abendessen
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INHALT

Rezeptideen fur 7 Tage

KAPITEL

01
- Morgens -

KAPITEL

02
- Mittags -

KAPITEL

03
- Abends -
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ZUTATEN

509 Quinoa

200ml Mandelmilch

1 EL Ahornsirup

100g gemischte Beeren
1 EL gehackte Mandeln

Zubereitung:

Quinoa in Mandelmilch kochen, bis sie weich ist.
Ahornsirup unterriihren.

Mit Beeren und Mandeln garnieren.




Tag

p
Qﬁ%wﬁ&d&MwMZZ§wmmwv

ZUTATEN

50g Haferflocken
200ml Mandelmilch
1 Banane

1 EL gehackte Niisse

Zubereitung:
Haferflocken in Mandelmilch kochen.
Mit geschnittener Banane und Niissen garnieren.
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ZUTATEN

1 Handvoll Spinat
1/2 Avocado

1 Banane

200ml Kokoswasser

Zubereitung:
Alle Zutaten in einen Mixer geben und glatt piirieren
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ZUTATEN

3100g Buchweizenmehl
200ml Mandelmilch

1 Ei

1 EL Ahornsirup

100g gemischte Beeren

Zubereitung:

Buchweizenmehl, Mandelmilch und Ei zu einem Teig
verriihren.

Pfannkuchen in einer Pfanne ausbacken.

Mit Ahornsirup und Beeren servieren.
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ZUTATEN

200g Mandeljoghurt
100g gemischte Friichte
1 EL gehackte Niisse

Zubereitung:
Mandeljoghurt mit Friichten und Niissen garnieren.
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ZUTATEN

200g Kokosjoghurt
50g Granola
100g gemischte Friichte

Zubereitung:
Kokosjoghurt mit Granola und Friichten garnieren.
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ZUTATEN

3 EL Chiasamen

200ml Kokosmilch

1 EL Ahornsirup

100g gemischte Beeren

Zubereitung:

Chiasamen in Kokosmilch einweichen und iiber Nacht
im Kiihlschrank stehen lassen.

Mit Ahornsirup und Beeren garnieren.
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ZUTATEN

1 Hiihnchenbrust
1 SiiBkartoffel
100g Brokkoli

1 EL Olivendl
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Hiihnchenbrust grillen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

SiiBkartoffel schalen, in Wiirfel schneiden und im Ofen
bei 200°C backen, bis sie weich ist.

Brokkoli dimpfen.

Alles zusammen servieren.
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ZUTATEN

509 Quinoa

100g Kichererbsen

1 Paprika

1 Gurke

1 EL Olivenol

Zitronensaft, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Quinoa kochen.

Paprika und Gurke klein schneiden.

Quinoa, Kichererbsen, Paprika und Gurke mischen.
Mit Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken



ZUTATEN

1 Hiihnchenbrust
1 Zucchini

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika
1 EL Olivendl
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Hiihnchenbrust grillen und in Streifen schneiden.

Zucchini und Paprika in Scheiben schneiden und

grillen.Gegrilltes Gemiise mit Hiihnchen mischen und

mit Olivenol, Salz und Pfeffer abschmecken.
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ZUTATEN

1 groBe SiiBkartoffel
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (2 cm)
400ml Gemiisebriihe

1 EL Olivenal

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

SiiBkartoffel, Zwiebel, Knoblauch und Ingwer klein
schneiden.

In Olivendl anbraten, dann mit Gemiisebriihe aufgieBen
und weich kochen.

Piirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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ZUTATEN

1 Avocado

100g Garnelen

1 Gurke

1 EL Olivendl

Zitronensaft, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Avocado und Gurke klein schneiden.

Garnelen in Olivenol anbraten.

Alles mischen und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken




Gefillle: Prpprika wil

ZUTATEN
Paprika

509 Quinoa

100g schwarze Bohnen
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Quinoa kochen, Zwiebel und Knoblauch hacken und in
Olivenol anbraten.Bohnen hinzufiigen und wiirzen.
Paprika fiillen und im Ofen bei 200°C backen, bis sie
weich ist.
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ZUTATEN

1009 rote Linsen

2 Karotten

2 Selleriestangen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

400ml Gemiisebriihe
Salz und Pfeffer

Zubereitung:
Zwiebel und Knoblauch hacken und in Olivenadl
anbraten.

Karotten und Sellerie klein schneiden und hinzufiigen.
Linsen und Gemiisebriihe hinzufiigen und kocheln
lassen, bis alles weich ist.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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ZUTATEN

1 Lachsfilet

50g Quinoa

100g Brokkoli

1 EL Olivenal

Zitronensaft, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Lachsfilet mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen
und in Olivenol braten.

Quinoa kochen.

Brokkoli dimpfen.

Alles zusammen servieren
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ZUTATEN

1 Hiihnchenbrust

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

200ml Kokosmilch
1 EL Currypulver

200g Blumenkohl
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Hiihnchenbrust in Stiicke schneiden und anbraten.
Zwiebel und Knoblauch hacken und hinzufiigen.
Currypulver und Kokosmilch hinzufiigen und kocheln
lassen.

Blumenkohl reiben und kurz in der Pfanne anbraten.
Alles zusammen servieren.
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ZUTATEN

1 Kabeljaufilet

100g Brokkoli

2 Karotten

1 EL Olivenal

Zitronensaft, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Kabeljaufilet mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen
und in Olivendl braten.

Brokkoli und Karotten dampfen.

Alles zusammen servieren.




Gevalleves Fihnchen nif,

ZUTATEN

1 Hithnchenbrust
50g Quinoa

100g Spinat

1 EL Olivendl
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Hiihnchenbrust in Streifen schneiden und in Olivendl
anbraten.

Quinoa kochen.

Spinat kurz in der Pfanne anbraten.

Alles zusammen servieren.
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ZUTATEN

50g Quinoa

1 Zucchini

1 Paprika

1 Karotte

1 EL Olivendl
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Quinoa kochen.

Gemiise klein schneiden und in Olivenol anbraten.
Quinoa hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken
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ZUTATEN

2 Zucchini

50g Basilikum

1 Knoblauchzehe
50g Pinienkerne
50ml Olivenol
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zucchini mit einem Spiralschneider in Nudeln
schneiden.

Basilikum, Knoblauch, Pinienkerne und Olivenol zu
einem Pesto piirieren.

Zucchini-Nudeln mit Pesto mischen.
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ZUTATEN

100g Tofu

1 Paprika

1 Zucchini

1 Karotte

50g Vollkornreis
1 EL Sojasauce
1 EL Olivenol
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Tofu in Wiirfel schneiden und in Sojasauce marinieren.
Gemiise klein schneiden und in Olivenol anbraten.
Tofu hinzufiigen und braten.

Reis kochen und alles zusammen servieren.




Eine 3ute Kuche ist das

Fundament allen Glucks!

In dem Sinne
winsche ich einen
gquten Appetit und
viel Spass beim
Nachkochen.

Herzlichst

Susan
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