ERNAH RU NG IM ALTER TREPPENLIFT

RATGEBER

FIT UND GESUND MIT DIESEN REZEPTEN!

FISCH MIT GURKEN-KARTOFFELGEMUSE FUR GESUNDE
KOHLEHYDRATE

4 PORTIONEN, ZUBEREITUNG 45 MINUTEN, PRO PORTION 316 KCAL

ZUTATEN ZUBEREITUNG

® 700 G KARTOFFELN Die Kartoffeln zundachst waschen und sauber biirsten. In einem groen Topf

B 450 G ROTBARSCH garkochen. Wahrenddessen den Fisch mit dem Zitronensaft, etwas Krdutersalz
marinieren. Die Zwiebel kleinwiirfeln und mit der zerlassenen Butter in einer

W ETWAS ZITRONENSAFT Pfanne glasig diinsten. Die Gurke schélen, dicke Scheiben schneiden und

B KRAUTERSALZ ebenfalls in der Pfanne andiinsten.
B 45 G ZWIEBEL Das Gemiise Krdutersalz wiirzen. Créme fraiche unterrithren und alles ab-
schmecken. Den Fisch ebenfalls Krautersalz wiirzen und auf das Gemiise
geben. Jetzt den Deckel auf die Pfanne legen und fiir 10 Minuten diinsten bis

B 500 G GURKE er gar ist. Den Dill hacken und iiber den Fisch streuen. Bei Bedarf, gerne etwas
mehr. Alles zusammen auf Teller anrichten und servieren.

B 1 ELBUTTER

W PFEFFER

B 3 EL CREME FRAICHE

W 1/2 BunD DILL




GEWURZREIS FUR EINEN TREPPENLIFT
FRIEDLICHEN BAUCH RATGEBER

4 PORTIONEN, ZUBEREITUNG 45 MINUTEN, PRO PORTION 316 KCAL

ZUTATEN ZUBEREITUNG

" 160 G BASMATIREIS Die Schalotte wiirfeln und in einem Topf mit etwas Ol braten. In der Zeit die

B 50 G SCHALOTTE Kardamomkapseln mit einem Messer andriicken. Die Kardamomkapseln mit
dem Pfeffer, den Nelken und dem Kreuzkiimmel zu den Zwiebeln geben und

W 1ELBUTTER kurz mitbraten lassen.

B 2 KARDAMOMKAPSELN
Den Reis und 320 ml Salzwasser mit in den Topf geben und zugedeckt auf-

B 3-4 NELKEN kochen lassen. 10 Minuten bei mittlerer Hitze weiter kdcheln lassen. Danach
nochmals auf abgeschalteter Herdplatte 10 Minuten quellen lassen. Reis mit
zwei Gabeln auflockern und beispielsweise mit gediinstetem Gemiise servie-
B SALZ ren.

B 6 PFEFFERKORNER

W 1/2 TL KREUZKUMMEL

TiPP: OPTIMAL UND SICHER GELINGT IHNEN REIS IN EINEM REISKOCHER.




VEGANE PASTA VERDURE
— BALLASTSTOFFE PUR!

2 PORTIONEN, ZUBEREITUNG 33 MINUTEN, PRO PORTION 535 KCAL

ZUTATEN

W 2 GROSSE MOHREN (120 G)
® 160 G LAUCH

B 1 ZUCCHINI

W 1 /WIEBEL

H 1 BUND SCHNITTLAUCH

B 60 ML GEMUSEBRUHE

W 175 G VOLLKORNSPAGHETTI

W SALZ, PFEFFER

m1ELOL

B 175 ML SOJACREME

TREPPENLIFT

RATGEBER

ZUBEREITUNG

Die M6hren und den Lauch waschen und schalen. Das restliche Gemiise eben-
falls waschen und alles in kleine Wiirfel schneiden. Den Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden. Die Gemiisebriihe vorbereiten und auf Seite stellen.

Die Nudeln nach Packungsangabe kochen, bis sie bissfest sind. Wahrenddes-
sen das Ol in einer groen Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin diinsten. Nun
bis auf den Schnittlauch auch das andere Gemiise hinzugeben und fiinf Minu-
ten mitgaren. Die Gemiisebriihe zum Gemiise geben und aufkochen lassen.

Jetzt die Sojacreme ebenfalls unterriihren und zwei Minuten kdcheln. Die
Nudeln abgief’en und abtropfen lassen. Mit dem Schnittlauch zusammen unter
die Sauce riihren. Die Gemiisepasta auf Teller geben, mit Schnittlauch dekorie-
ren und servieren.

TiPP: MIT EINEM SPIRALSCHNEIDER LASSEN SICH IM HANDUMDREHEN AUS
ZUCCHINI-SPAGHETTI ZAUBERN.



VOLLWERT-MOHREN-WAFFELN TREPPENLIFT
— FUR DEN ENERGIEKICK RATGEBER

4 PORTIONEN, ZUBEREITUNG 30 MINUTEN, PRO PORTION 550 KCAL

ZUTATEN ZUBEREITUNG
® 5006 MOHREN Die Mdhren und die Kartoffeln schalen und beides in eine Schiissel raspeln.
B 1 KNOBLAUCHZEHE Den Knoblauch schalen und beiseitelegen. Die Haferflocken und das Mehl in
einer Riihrschiissel vermengen. Die Eier, die Milch und das geraspelte Gemiise

W 1 KG KARTOFFELN hinzugeben und gut verriihren.

B 200 6 WEIZENMEHL . ) .
Mit Krdutern und etwas Salz wiirzen. Das Ganze mit ca. 50 ml Wasser mischen

® 300 ML MiLcH und nebenbei das Waffeleisen aufheizen lassen. Aus dem Teig vier Waffeln
portionieren und im hei3en Waffeleisen backen. Den Quark mit frischen Krau-

B 100 G HAFERFLOCKEN
tern, Salz und Pfeffer wiirzen und die fertigen Waffeln damit servieren.

B KRAUTER
W SALZ, PFEFFER

B 2 EIER

B 400 6 QUARK




GRIESNOCKERLN AN ERDBEERSOSSE TREPPENLIFT

— GESUNDE DESSERTALTERNATIVE SATGERER

2 PORTIONEN, ZUBEREITUNG 20 MINUTEN, PRO PORTION 135 KCAL

ZUTATEN

® 1 EIGELB

B 100 G ERDBEEREN
® 1 TLHoNIG

B 35 G VOLLKORNGRIES

H 125 mL MILCH

i M S e
I —— -

ZUBEREITUNG

Den Gries in der kochenden Milch bei kleiner Hitze garen. Solange auf dem
Herd lassen, bis der Gries dick wird. Den Topf von der Platte nehmen und das
Eigelb unterriihren. Den Gries im zugedeckten Topf nochmals 10 Minuten
quellen lassen.

Die Erdbeeren waschen und die Stielansatze entfernen. Mit dem Honig in eine
hohe Schiissel geben und piirieren. Die Erdbeersof3e in zwei Dessertschalen
fiillen. Mit einem Teeloffel Nockerl aus dem Gries formen und auf die fruchtige
Sof3e legen.

TiPP: GARNIEREN SIE DIE NOCKERLN MIT EINZELNEN ERDBEEREN, MINZE- ODER
BASILIKUMBLATTCHEN.



MINZIGER FRUCHT-EISTEE TREPPENLIFT
— NATURLICHER DURSTLOSCHER RATGEBER

2 PORTIONEN, ZUBEREITUNG 20 MINUTEN, PRO PORTION 135 KCAL

ZUTATEN ZUBEREITUNG

B 1 BUND FRISCHE
PFEFFERMINZE
(ALTERNATIV 2-3 BEUTEL
PFEFFERMINZTEE)

Fiir den Pfefferminztee eine gute Handvoll Minzeblatter von den Stengeln
zupfen und diese mit ca. 1 Liter kochendem Wasser tiberbriihen. Gut ziehen
lassen, je langer, desto intensiver der Geschmack. Den abgekiihlten Tee durch
ein Sieb in einen Krug gief3en. Alternativ mit den Teebeuteln einen kraftigen

B TRAUBENSAFT Pfefferminztee aufbriihen.

(UNGESUSST)

Den Tee im Verhiltnis 2/1 mit Traubensaft auffiillen und somit nach Belieben
siiBen. Uber Nacht kaltstellen. Schmeckt besonders gut mit einigen Eiswiirfeln!

Tipp: TESTEN SIE IHR EIGENES MISCHUNGSVERHALTNIS: JE WENIGER TRAU-
BENSAFT, DESTO INTENSIVER SCHMECKEN SIE DIE MINZE HERAUS UND DESTO
BEKOMMLICHER IST DIESES FRISCHE GETRANK.




