


Samstag Freitag Donnerstag Mittwoch Dienstag Montag

Sonntag

Friihstiick

Zitrusfriichte-Obstsalat mit Apfel und
Walniissen

Vollkorntoast mit veganer Creme und Gurke

Dein Wochenplan

www.test-kunde.de

Mittagessen

n-Risotto mit griinem Spargel und
Champignons

Reis mit Zucchini, Goji Beeren und Petersilie

Marinierte Hiihnerbrust mit Wildreis und
Feldsalat

Abendessen

Chili Con Carne mit Reis

Tom Yam Gung - Gemiisesuppe mit Garnelen

Auberginenlasagne mit Pilzfiillung

Sesambaguette mit Thunfisch, Tomate und
Gurke

Rinderfiletstreifen mit Bohnen und
Schwarzwurzeln


https://www.test-kunde.de/

Obst

O 40 g Avocados O 4 Kiwis

O 100 g Erdbeeren O 100 g SuRkirschen
() 270 g Nektarinen () 200 g Himbeeren
O 100 g Blaubeeren O 2 Aprikosen

O 10 g Gojibeeren, getrocknet O 1 Apfel

O 1 Orange O 1 Grapefruit O 1 Limette

O 1 Mandarine

Gemiise

O 6 Schalotten O 550 g Gurken

O 60 g Radieschen O 3 Paprika, rot

O 2 Frihlingszwiebeln

O 7 Salatblatter, nach Wahl

O 1 Paprika, gelb O 53 g Zwiebeln, rot
O 20 g Gewlirzgurken

O 4 Knoblauchzehen

O 300 g Kirschtomaten

O 20 g Oliven, schwarz O 250 g Pak Choi
O 80 g Steinpilze O 200 g Mohren

O 850 g Champignons

O 150 g Spargel, griin O 123 g
O Paprika, gerduchert '
O 100 g Pastinaken (0
O 485 g Auberginen O 0
O 263 g Tomaten O 50 g Selle
O 3 gIngwer O 20 g Tomaten, getro
O 200 g Schwarzwurzeln

O 1 Zitronengrasstange

Krauter

O Kresse O Dill O Rosmarin
O Thymian O Petersilie

O Krauter der Provence O Oregano

O Bohnenkraut O Basilikum

Deine Einkaufsliste

www.test-kunde.de

Brot & Backwaren

O 220 g Kdrnerbrot

O 240 g Kornerbrdtchen
O 150 g Vollkorntoast

O 80 g Vollkornbaguette O 120 g Baguette

Getreide, Nudeln & Mehle
O 110 g Couscous O 60 g Buchweizen
O 80 g Risottoreis O 110 g Vollkornreis

O 60 g Wildreismischung O 50 g Naturreis

Hiilsenfriichte
O 300 g Stangenbohnen ‘

Niisse, Samen & Saaten

O 60 g Walniisse O 5gMa
Sojaprodukte

O 125 g Sojaqu

C‘g Sojasprossen,

() salz () preffer () chili

O Paprikapulver O Cayennepfeffer

O Zimt O 875 ml Gemtisebriihe

O 300 ml Fleischbriihe O Paprika, edelsif
O Kreuzkiimmel O Koriander

O Knoblauchpulver

Ole & Essig

O Rapsol O Balsamico, hell O Ol
O 20 ml Weilweinessig O 63 ml Olivendl

O Balsamico Creme, dunkel O Fischsauce

Milchprodukte

O 75 g Joghurt, 10 % Fett

() 235 g Frischkise, 17 % Fett
() 175 g Feta, 9 % Fett

O 20 ml Schlagsahne, 30 % Fett
O 30 g Parmesan

O 100 g Mozzarella, 45 % Fett

Streukase, light

Fleisch, Fi

albfleisch, Schnitzel
325 g Garnelen

O 550 g Hahnchenbrustfilet

O 100 g Schinkenspeck, fettarm

O 125 g Rinderhack, mager

O 130 g Thunfisch, in Eigensaft

O 255 g Rinderfilet

Tiefgekiihlt

O 300 g Gemiisemischung, TK

Konserviert
O 150 g Tomaten, Dose
O 150 g Kidneybohnen, Dose

O 200 g griine Bohnen, Dose

Getridnke
O 15 ml Zitronensaft O 20 ml Limettensaft

O 160 ml Wasser O 60 ml Orangensaft

Sonstiges

O Tafelmeerrettich O Ahornsirup
O Agavendicksaft

O 15 g Sahnemeerrettich O Senf

O Honig-Senf-Sauce O Honig

O Dijon-Senf O Tomatenmark


https://www.test-kunde.de/

Mehrkornbrot mit Mandelcreme und Avocado

® 55 A &
678 kcal 19¢g 89¢g 24¢g
Kalorien Eiweily Kohlenhydrate Fett
Zubereitung fiir 1 Portion
1 Die Schalotte abziehen und klein wiirfeln.
2 Die Gurke langs vierteln, entkernen und dann in Streifen schne
3 Die Schalottenwiirfel mit dem Frischkase, Joghurt, Meerrett

Zitronensaft in eine Schale geben, nach Geschmac
Chili wiirzen und gut verriihren.

Zutaten
&g; 10 g Kérnerbrot, glutenfrei
159 chkase, vegan

Ballaststoffe

0,5 Schalotte

40 g Avocados

150 g Gurken

O 1 TL Tafelmeerrettich

O 1 TL Zitronensaft

Gewiirze

O Salz
O Pfeffer
() chil



Zitrusfriichte-Obstsalat mit Apfel und Walniissen

®

643 kcal

Kalorien

Zubereitung fiir 1 Portion

1

75 A & &
12¢g 759 28¢g 13g
Eiweil Kohlenhydrate Fett Ballaststoffe

L 4

Die Orange halbieren und eine Haélfte in ein Schéalchen pressen. Die andere

Q

ens d Ahornsirup zum

Halfte schélen und in Stlicke schneiden.

Die Kiwi halbieren, das Fruchtfleisch mit einem Lo6ffel aus
schneiden.

Die Grapefruit schalen und in Stiicke schneiden.
Den Apfel entkernen und ebenfalls in &:k sch

Das klein geschnittene Obst in eine Schale

Fir das Dressing den Joghurt mi
Orangensaft geben und gut verri

Das Dressing (ib
servieren.

den Walniissen garniert

5 g Joghurt, 10 % Fett
30 g Walniisse, gehackt
O 1 EL Ahornsirup

O 1 TL Limettensaft



Beerensalat mit Kirschen, Kiwi und Nektarine Zutaten

G) ot A &, ST 0 g Erdbeeren

640 keal 109 87g 22g 199 () 100@gsiikirschen
iwis
2N

Kalorien Eiweil} Kohlenhydrate Fett Ballaststoffe
Zubereitung fiir 1 Portion ‘ ‘ arinen
1 Limette unter heiBem Wasser abspiilen und anschliefend auspressen. 100 g Himbeeren

Etwas Schale nach Geschmack abreiben und mit dem Aga

ve
sowie Walniissen verriihren.
2 Erdbeeren waschen, entstielen und klein schneiden.
3 Nektarinen waschen, entkernen und in Scheiben eiden.
4 Kirschen waschen und entkernen. .
hlu

100 g Blaubeeren

O 1 Limette

O 2 EL Agavendicksaft

5 Kiwis schalen und in Scheiben schneiden. O 2 EL Walniisse, gehackt

6 Alle Zutaten in eine Schale geben it dem

Limettendressing begiellen.

i Tiefgefrorene Erd : genauso viele wertvolle
enobst oder gekochte
Erdbeeren en zum Beispiel bis zu 70 % weniger

Vitamin C.
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Mehrkornsandwich mit gekochtem Schinken

®

674 kcal

Kalorien

38¢g 81¢g 16 g 18¢g
Eiweil} Kohlenhydrate Fett Ballaststoffe

Zubereitung fiir 1 Portion

1

Die Salatblatter waschen und trocknen. Die Friihlingszwiebel in Ringe
schneiden.

Die Radieschen halbieren. Die Paprika entkernen, waschen@nd in Streifen
schneiden.

Den Frischkdse mit dem Sahnemeerrettich und deh Frihlingszwiebelringen
in eine Schale geben und gut vermischen:

Die Brotscheiben mit der Frischkdsecreme‘bestreichen.

Im Wechsel die Brotscheiben mit demgSalat und'Sehinken belegen. Das
Gemdse dazu als Beilage servierén.

Zutaten

O
U

)
U
O
O
@

110 g Kornerbrot, glutenfrei
80 g Kochschinken

60 g Frischkése, 17 % Fett
1 EL: Sahnemeerrettich

4 Radieschen

100 g Paprika, rot

0,25 Friihlingszwiebeln

10 g Salatblatter, nach Wahl



Kornerbrotchen mit Paprikacreme

®

631 kcal

Kalorien

7 ) &y

24 g 97 ¢ 169
Eiweily Kohlenhydrate Fett

Zubereitung fiir 1 Portion

1

2

Die Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel schneiden.

Die Paprika entkernen, waschen und die Halfte in kleine Wiirfe

Die andere Halfte in Streifen schneiden.
Die Gewdrzgurken in Scheiben schneiden.

Den Frischkase mit dem Quark, den Zwiebel- un
dem Paprikapulver in eine Schale geben, nach G
Cayennepfeffer wiirzen und gut verriihren.

Den Paprika-Kéase-Aufstrich mit de
Salzstangen garnieren und mit dg

Zutaten

v

-
£
wr

19g jaquark

Ballaststoffe

Kornerbrotchen, glutenfrei

0,5 rika, rot

0,5 Paprika, gelb
0,25 Zwiebeln, rot
O 20 g Gewiirzgurken

O 0,5 TL Paprikapulver

Gewiirze

O Salz

O Cayennepfeffer



Couscoussalat mit frischem Obst

®

656 kcal

Kalorien

Zubereitung fiir 1 Portion

1

16 g 128 g 39 179
Eiweil Kohlenhydrate Fett Ballaststoffe

¢

Das Wasser mit dem Orangensaft in einem Topf aufkochen, den Couscou 1 Mandarine

unterriihren und ohne Hitze ca. 5 Minuten ziehen lassen.

In der Zwischenzeit Kiwi und Mandarine schalen und klein 100 g Himbeeren

Himbeeren waschen und trocknen.
O 1 Nektarine
Die Nektarine und Aprikosen in mundgerechte St schneiden.

Den gequollenen Couscous mit dem Limettensa i O 2 Aprikosen

vermischen.
O 1 EL Ahornsirup

Zum Schluss das geschnittene Obs

Tipp: Fur einen intensiveren Ges

durchziehen lasse Dressing

O 1 EL Limettensaft

() zimt



Vollkorntoast mit veganer Creme und Gurke Zutaten

G) gﬁ =) &, >§< 0 g Vollkorntoast, glutenfrei

670 kcal 21g 109g 19g 119 O 20 rken
Kalorien Eiweil} Kohlenhydrate Fett Ballaststoffe
Fri ase, vegan
Zubereitung fiir 1 Portion ‘ ‘ 1T
1 Die Schalotte schélen und fein wirfeln. 1 EL Kresse
2 Den Frischkdse mit dem Senf, der Kresse und den Schalotten r
eine Schale geben. Alles mit der Gabel zerdriicken, verme 3 0,5 Schalotte

und Pfeffer nach Geschmack wiirzen.

3 Die Gurke in Scheiben schneiden und nach Gesc

wirzen. ’

4 AbschlieRend die Toastscheiben mit der
Gurkenscheiben belegen und zusammengekl
Gurkenscheiben als Beilage servi

errer Gewiirze



Gebackene Dorade mit Salat Zutaten

®

667 kcal

Kalorien

Zubereitung fiir 1 Portion

1

2

ap <£) & >§@i 0 g Doradenfilets

53¢ 30g 32¢g 6g
Eiweil} Kohlenhydrate Fett Ballaststoffe

75 ta, 9 % Fett

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

50 g Salatblatter, nach Wahl

Die Schalotte und den Knoblauch abziehen und fein wiirfeln.
100 g Kirschtomaten
Die Dorade in eine Auflaufform legen, die Haut vorsichtig ei

die zubereitete Briihe dariiber gieRen. Dann die Kno
Halfte der Schalottenwiirfel verteilen, alles mit S
wiirzen und fiir ca. 20 Minuten in den ‘kofen

O 100 g Salatgurken

O 20 g Oliven, schwarz

O 30 g Vollkornbaguette, glutenfrei
O 50 ml Gemisebriihe

() 1ELRapsdl

(1) 17LDill, gehackt
Die Dorade

Beilage reichen:

und das Vollkornbaguette dazu als
O 1 EL Balsamico, hell

O 1 TL Honig-Senf-Sauce

Gewiirze

O Salz
O Pfeffer
O Rosmarin



Kabeljau mit Pak Choi und Steinpilzen Zutaten

66g 54g 15g 10g hweizen
Eiweil Kohlenhydrate Fett Ballaststoffe

\ 4

®

633 kcal

Kalorien

Zubereitung fiir 1 Portion

1

2

0 g Kabeljaufilet

80 einpilze

Den Buchweizen nach Packungsangaben zubereiten. 1 EL Sojasprossen, Glas

Die Rosmarinnadeln fein hacken, in eine Schiissel geben und

Honig und Weillweinessig verrihren. TELOI

Den Pak Choi in grobe Streifen und die Pilze in Schej O 1 EL WeiBweinessig

Den Kabeljau mit Zitronensaft, Salz undyPfeffer
(1) 17L Honig
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den Fi auf

kross anbraten. Dann vorsichtig wenden un U en Garstufe O 0,5 TL Rosmarin
weiter braten. AnschlieBend warm

In dieselbe Pfanne das zubereite 4-5 Minuten

. Gewiirze
diinsten. Zum Sch

hinzufligen ung O Salz
Das Gemiis J chweizen anrichten und mit den
Sprossen gar O Pfeffer
() cnil
O Zitronensaft



Kalbstopf mit Mohren und Champignons

® 8% =) &

684 kcal 58¢g 42¢g 269
Kalorien Eiweily Kohlenhydrate Fett
Zubereitung fiir 1 Portion
1 Die Schalotte abziehen und in grobe Wiirfel schneiden.
2 Die Modhren schélen und in Scheiben schneiden.
3 Die Champignons putzen und in Viertel schneiden.
4 Das Kalbschnitzel in Stiicke schneiden.

5 Die Hélfte vom Ol in einer Pfanne erhif‘ und d
Minuten scharf anbraten. Dann heraus ne

6 Das restliche Ol in der gleichen Pfann
mit den M6hrenscheiben und Ch

7 Den Senf mit der Briihe, der Sah
Geschmack mit
kocheln lasser

als Beilage reic

sfleisch hinzufiigen, nach
und noch 5 Minuten

) garniert servieren. Das Baguette dazu

&g; 0 g Kalbfleisch, Schnitzel

or

17 g O 20 Ohren
C
200

Ballaststoffe
‘ ignons
Fleischbriihe
0,5 Schalotte
-4 g

ottenwiirfel

20 ml Schlagsahne, 30 % Fett

() 2TLRapsdl

(1) 0,5TL Dijon-Senf

O 50 g Vollkornbaguette, glutenfrei

ten anbraten.

Gewiirze

Salz
Pfeffer
Paprika, edelsii

Thymian

O 000



Garnelen-Risotto mit griinem Spargel und Zutaten

Champignons

®

632 kcal

Kalorien

Zubereitung fiir 1 Portion

1

2

0 ml Gemiisebriihe
% =5 & &

45¢ 70g 179 749
Eiweil’ Kohlenhydrate Fett Ballaststoffe

15 arnelen

80 g Risottoreis
Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden.

Champignons putzen und in Scheiben schneiden. 0.5 Zwiebel

Als Nachstes einen tiefen Topf erhitzen, eine klein O 0,5 Knoblauchzehe
hinzugeben und die Zwiebelwiirfel zus i
Champignonscheiben auf mittlerer St

restliche Gemiisebriihe hinzufiigen und b

kdcheln lassen, zwischendurch immer wiede i O 1 EL Olivendl

O 2 EL Parmesan, gerieben

Garnelen kochfertig zubereiten. Gewiirze

. () salz
Olin einer P
auf mittlere O Pfeffer
Belieben wiirze
Den geriebenen Pa das Risotto rithren und mit Zitronensaft O Zitronensaft
abschmecken.
O Thymian

Zum Schluss das fertige Risotto mit den warmen Garnelen und griinem
Spargel anrichten und mit den Thymianblattchen garniert servieren.



R

Hahnchenbrustfilet mit Kaisergemiise Zutaten

®

662 kcal

Kalorien

Zubereitung fiir 1 Portion

1

0 g Hahnchenbrustfilet

miisemischung, TK

() 30

84¢g 25¢g 21g 139
Eiweil Kohlenhydrate Fett Ballaststoffe

¢

50 ischkase, 17 % Fett

Das Fleisch horizontal in zwei gleich dicke Stiicke teilen, mit dem 2TL Ol

1 TL Zitronensaft

Gewiirze

. N o Salz
Die Schalotte schalen und fein wiirfeln.

Das restliche Ol in einem Topf erhitze Pfeffer

andiinsten. Das Gemiise und de

Geschmack mit Salz und Pfeffe Paprika, gerduchert

Das Gemiise mi nd mit Thymian garniert
servieren.

Thymian

O 000



Reis mit Zucchini, Goji Beeren und Petersilie Zutaten

®

642 kcal

Kalorien

5
Eiweil Kohlenhydrate Fett Ballaststoffe
Vo
Zubereitung fiir 1 Portion ‘ ‘ 1P
1 Den Reis nach Packungsanweisung kochen. \ 1 Schalotte

0 g Zucchini

() 7

14¢ 105g 14¢ 8g

Die Zucchini in diinne Scheiben schneiden.
0,5 Knoblauchzehe
Die Pastinake schalen, waschen und ebenfalls in Scheiben

Die Schalotte und den Knoblauch schalen und wii O 2TL Gojibeeren, getrocknet

Das Ol in einer beschichteten Pfanne ’tzen u
Pastinakenscheiben mit den Knoblauch- u cha
Minuten anbraten.

O 1 TL Petersilie, gehackt

() 1ELOl

Dann mit der Gemiisebriihe ablo kocheln lassen.

Den fertigen Reis abg 30ji Beeren in die Pfanne geben. Gewiirze
7 fer, Balsamico und den

. Salz
Krautern absg en lassen.

Die Reispfa etersilie garniert servieren. Pfeffer, rot
Balsamico, hell

Krauter der Provence

O 000



Marinierte Hiihnerbrust mit Wildreis und Feldsalat Zutaten

®

648 kcal

Kalorien

Zubereitung fiir 1 Portion

1

gﬁ =) &, >§( 0 g Hahnchenbrustfilet
68g 58¢g 149 39
Eiweil Kohlenhydrate Fett Ballaststoffe

Fir die Marinade die halbe Knoblauchzehe schélen, in kleine Wiirfel
schneiden und zusammen mit dem Honig, den Mandeln, der Hé
und dem Zitronensaft in einen tiefen Teller geben und nac
Salz, Pfeffer, Chili und Oregano wiirzen.

! 0,5 blauchzehe
. 1 TL Honig
0]
1 TL Zitronensaft

Das Hiihnerbrustfilet platt driicken und in der Mari O 0,5 Schalotte

mindestens 30 Minuten einlegen.
O 1 TL Mandeln, gehackt

() 2TLol

O 1 TL WeiBweinessig

Den Reis nach Packungsangaben in Gemiigeébriih
Schluss die Petersilie unterheben.

Den Feldsalat waschen, trocknen

O 1 TL Balsamico Creme, dunkel

Minuten anb O 1 EL Petersilie, gehackt

Nach der Ha ] enwdrfel hinzufiigen.

Das Fleisch herau stliche Ol mit dem WeiRweinessig und Gewiirze

etwas Wasser hinzufug aufkochen und dann tber den Feldsalat

verteilen. O Salz
Die Hiihnerbrust und den Reis ebenfalls auf dem Teller anrichten, die
. . . . O Pfeffer
Balsamico Creme verteilen und das Gericht servieren.
() chil
O Oregano



Stangenbohnen mit Champignons und Schinkenspeck Zutaten

®

612 kcal

Kalorien

Zubereitung fiir 1 Portion

1

ap =) &, >§( 0 g Stangenbohnen
41g 45¢g 24¢g 169
Eiweil Kohlenhydrate Fett Ballaststoffe

¢

Von den Bohnen die Endstiicke entfernen und diese in 5 cm lange Stiicke
schneiden. AnschlieRBend im Salzwasser ca. 10 Minuten koche
abtropfen lassen.

0,5

0,5 Knoblauchzehe
2 EL QI

O 1 Kornerbrotchen, glutenfrei
Den Speck in Stiicke schneiden. Die Zwiebel und

und fein wiirfeln. ’

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Sp Gewiirze

Knoblauchwiirfeln 2-3 Minuten anbraten. Dan O Salz

O Pfeffer

O Bohnenkraut

hinzufiigen und alles nach Gesc
wirzen.

Die fertige Pf



Gemiiseauflauf mit Feta Zutaten

0 g Auberginen

® 5% -~ $H £

640 kcal 44 g 21g 39¢g 10g
Kalorien Eiweily Kohlenhydrate Fett Ballaststoffe

Zubereitung fiir 1 Portion

100/g Kirschtomaten

1 Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

100 g Feta, 9 % Fett

2 Die Schalotte und den Knoblauch schélen. Die Schalotte viertg

Knoblauch in Stiicke schneiden. 100 g Mozzarella, 45 % Fett

3 Die Kirschtomaten halbieren. Die Paprika entkernen,

() 1ELOlivensl
Stilicke schneiden.

4 Den Feta in kleine Wiirfel schneiden. ‘ O 1 EL Balsamico, hell

5 Die Aubergine und Zucchini langs vierteln u ( . O 0,5 Knoblauchzehe

1 Schalotte
und Balsamico betrdufeln und n O

Rosmarin wiirzen.

7 Zum Schluss i Z [ 1 fiir ca. 30 Minuten in den Gewiirze

O Salz
O Pfeffer
O Rosmarin



Chili Con Carne mit Reis Zutaten

®

627 kcal

Kalorien

Zubereitung fiir 1 Portion

1

0 g Tomaten, Dose

47 g 71g 12¢g 149
Eiweil’ Kohlenhydrate Fett Ballaststoffe

\ 4

Reis nach Anleitung auf der Verpackung in einem Topf mit Salzwasser zu
Kochen bringen, garen und dann warm halten.

idneybohnen, Dose

@

ack, mager

100/ml Fleischbriihe

50 g Naturreis

Kidneybohnen gut abwaschen und abtropfen lassen. 0,25 Paprika, grin

Paprikaschote waschen, putzen und in kleine Wiirfe| O 0,5 Zwiebel

Die Zwiebel und den Knoblauch schélemund ha
‘ O 0,5 Knoblauchzehe
Das Olivendl in einem Topf erhitzen und d ack

und Knoblauchwiirfeln ca. 5 Minuten anbrat O 0,5 TL Olivendl

Die Paprikawdirfel und die Tomate fligen und alles ca.

Gewiirze
Nach Geschmac Z g zklimmel und Paprikapulver
wiirzen und abfind . O Pfeffer
Zum Schlu eh und die Briihe einriihren und noch einmal ca. 15 Salz
Minuten kéche
Das fertige Chili mit ichten und mit den Korianderblattern Chili
garniert servieren. .
Kreuzkimmel

Paprika, edelsdil}

Koriander

O 0000



Tom Yam Gung — Gemiisesuppe mit Garnelen

®

655 kcal

Kalorien

7 ) &y

38¢g 31g
Kohlenhydrate Fett

46 ¢
Eiweil

Zubereitung fiir 1 Portion

1

Das Ol in einem groRen Topf erhitzen, die Garnelen ca. 3 Minuten anbrate

und dann herausnehmen.

In der Zwischenzeit den Sellerie schalen und fein wiirfeln, @

Scheiben schneiden und die Tomaten vierteln.

Das Tomatenmark mit dem Gemiise und gehack
geben und ca. 4 Minuten diinsten. Da ie Fisc
Kokosmilch aufgieRen und die Suppe weitere 10

Zum Schluss die Garnelen wieder hinzufiigen
abschmecken.

Heil} servieren, mit Koriander g
dazu als Beilage

Zutaten

¥

>§< 0 ml Gemiisebriihe

O 17 rnelen
15
0

To n
hampignons
g Sellerie

100 ml Kokosmilch

11g
Ballaststoffe

L 4

O 2 TL Fischsauce

O 2 TL Tomatenmark

() 2TLol

O 0,5 TL Ingwer, gehackt

O 1 Kornerbrotchen, glutenfrei

Gewiirze

O Salz und Pfeffer
() chil
O Koriander



Auberginenlasagne mit Pilzfiillung

®

648 kcal

Kalorien

223 — & .
30g 29¢g 39¢g 20g
Eiweil} Kohlenhydrate Fett Ballaststoffe

Zubereitung fiir 1 Portion

1

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine Auflaufform
bereitstellen.

Die Paprika entstielen, entkernen und in grobe Stiicke schngiden. Die
Zwiebel schalen und ebenfalls grob wiirfeln, die getrocknetenf@maten in
Streifen schneiden.

Das Ol in einer beschichteten Pfanne dufmittlerer Stufedrhitzen und die
Zwiebeln 2 Minuten diinsten.

Anschlielend die Paprika dazugeben, Knoblauehpulver Chili;'Salz und
Pfeffer nach Geschmack hinzufiigeh und das Ganzeifiir 5 Minuten unter
regelmaRigem Rihren braten.

In der Zwischenzeit'die Auberging indiinne Scheiben schneiden, die
Kirschtomatengdvierteln und die Champignon$ grob hacken.

Die Champignons mit dém Frisechkése vermengen und kraftig mit Salz,
Pfeffer und Basilikum nach Geschmack wiirzen.

Nun den Pfanneninhaltin ein hioheres Gefall geben und die Paprika samt
der Zwiebeln sowie denbeiden Tomatensorten sdmig pirieren.

Zum Schluss Aubergine, Pilzflillung und Paprikasauce nacheinander in eine
Auflaufform schichten. Die letzte Schicht sollten Auberginenscheiben sein,
auf welcher der Streukase verteilt wird. Die Auflaufform fiir 20 Minuten in
den Backofen geben.

Den Auflauf mit Basilikum garniert servieren.

Tipp: Wer mag, kann den Auflauf mit schwarzen Oliven oder frischen
Rucola verfeinern.

Zutaten

O
U

O 0O 0 O006,0

1, Aubergine

1 Paprika, rot

150 g Champignons

10 Kirschtomaten

2 EL Olivendl

50 g Frischkése, 17 % Fett
50 g Streukase, light

0,5 Zwiebel, rot

2 Tomaten, getrocknet

Gewiirze

00000

Salz

Pfeffer
Knoblauchpulver
Basilikum

Chili
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Sesambaguette mit Thunfisch, Tomate und Gurke Zutaten
G) ap =) &, >§( 0 g Baguette, glutenfrei
639 kcal 45¢g 75¢ 14¢g 6g unfisch, in Eigensaft
Kalorien Eiweil} Kohlenhydrate Fett Ballaststoffe

Zubereitung fiir 1 Portion

1 Den Thunfisch abtropfen lassen. 1 Tomate
2 Das Baguette halbieren und die Halften mit dem Frischk&se b

0,25 Zwiebeln
3 Die Tomate und Gurke in Scheiben schneiden. Die Zwiebel sehale

Ringe schneiden. O 10 g Salatblatter, nach Wahl
4 Die untere Baguettehalfte mit den Salatblattern, gin paar n-
Gurkenscheiben sowie den Zwiebelringen beleg .
Gewirze
5 Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirz d zus klappt mit O
i i Salz

den restlichen Tomaten- sowie Gur ieren.
O Pfeffer



Rinderfiletstreifen mit Bohnen und Schwarzwurzeln Zutaten

®

606 kcal

Kalorien

Zubereitung fiir 1 Portion

1

63g 16 g 22¢g 419
Eiweil} Kohlenhydrate Fett Ballaststoffe

\ 4

Die Schwarzwurzeln mit einem Sparschaler in kaltem Wasser schélen, in
4 cm lange Stiicke teilen und diese langs halbieren. Anschliel3g
Zitronenwasser gefiilltes Gefald legen.

Gemiisebriihe

100

2 Frihlingszwiebeln

2 Chilischoten, mild

Die Chilischoten langs teilen, entkernen und ebenso in 3-4 ¢

schneiden O 1 Zitronengrasstange

Die Friihlingszwiebeln ebenfalls in 3-4‘ lange Sttick: . O 1EL Ol
Griine Bohnen in einem Sieb abtropfen las

Zitronengras langs teilen. Gewiirze

Das Ol in einer beschichteten Pf d das'Fleisch ca. 3

Minuten von jeder Seite er Pfanne herausnehmen, mit O salz

Salz und Pfeffe : Alufolie eingewickelt O Pfeffer
ruhen lassen

In derselben F rzelstlicke ca. 2 Minuten andiinsten, O Chil

dann das restliche Briihe hinzufligen und weitere 5 )
Minuten bissfest gare sch aus der Alufolie nehmen, in Streifen O Ahornsirup
schneiden und zusam t dem Bratensaft in die Pfanne geben. O Zitronensaft

Alles umriihren, mit Salz, Pfeffer, Chili, Zitronensaft und mit einigen Tropfen
Ahornsirup nach Belieben abschmecken und servieren.



