Buchweizen-Bowl mit Birne

Reich an Mangan, Magnesium, Phosphor, Kupfer, Zink,
Eisen, Vitamin B,, B,, B,, B, und Folsdure

Fiir 1 Person 1. Buchweizen in einem Sieb waschen, bis das Wasser klar
10 Min. Zubereitung ist. 200 ml Hafermilch in einem Topf aufkochen. Buchweizen
15 Min. Garen einrihren und bei mittlerer Hitze 12-15Min. koécheln lassen.
Wenn die Buchweizen-Hafermilch-Mischung zu trocken ist,
50 g Buchweizen noch 50 ml Hafermilch nachgieBen.
250 ml ungesuBte Hafermilch
1 reife, aber feste Birne 2. In der Zwischenzeit die Birne waschen, vierteln, vom Kern-
(ca. 150 g; ersatzweise Apfel) gehduse befreien und in ca. Tcm groBe Wirfel schneiden.
1EL Walnusskerne Falls verwendet, die Walnusskerne grob hacken.
(nach Belieben)
2 EL Kiirbiskerne 3. Buchweizen in eine Schale geben. Mit Birnenwdirfeln, Kiir-
1TL Leinél biskernen, Leindl und nach Belieben Walnusskernen toppen.
% TL Zimtpulver Mit Zimt bestduben und mit Honig betraufeln.
1TL Honig

TIPP: Den Buchweizen kénnen Sie bereits am Vorabend

Né&hrwert pro Portion: einweichen, das verkUrzt die Garzeit um die Halfte. Dazu den
ca. 365 kcal, 13g E,15g F, Buchweizen in einer Schissel mit kaltem Wasser bedecken
50 g KH und zugedeckt Uber Nacht in den Kuhlschrank stellen.
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Ful Medames mit Favabohnen

Reich an Eisen, Magnesium, Kalium, Zink,

Fir 1 Person
20 Min. Zubereitung

150 g gekochte Favabohnen
(aus der Dose)
1Knoblauchzehe
4 Sténgel Petersilie
% Zitrone
2 EL Olivendl
1TL gemahlener Kreuzkiimmel
1EL Tahin
(Sesampaste; nach Belieben)
% TL Chiliflocken
(nach Belieben)
% TL Salz
% TL schwarzer Pfeffer
(frisch gemahlen)
1 kleines Fladenbrot (50 g)

Ndahrwert pro Portion:
ca. 350 kcal, 1I5g E, 18 g F,
48 g KH

78 GUT GELAUNT DURCH DEN TAG

Folsaure, Vitamin B, und B,

1. Die Favabohnen in ein Sieb abgieBen, abspulen und gut
abtropfen lassen. Den Knoblauch schalen und fein hacken.
Die Petersilie waschen und trocken schitteln, die Blatter ab-
zupfen und fein hacken. AnschlieBend aus der Zitronenhdlfte
ca. 25 ml Saft auspressen.

2. Die Bohnen in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 3-4 Min.
erwdrmen. T EL Olivendl, Knoblauch, Kreuzkimmel und nach
Belieben Tahin und Chiliflocken zugeben und kurz erwdrmen.
Die Mischung in einen hohen Ruhrbecher geben und mit dem
Purierstab zu einer cremigen Masse purieren. Bei Bedarf
2-3 EL warmes Wasser zugeben. Das Piree mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Bohnenpiree in eine Servierschale geben, mit restlichem
Olivendl (1 EL) betrdufeln und mit der Petersilie garnieren.
Mit warmem Fladenbrot servieren. Fur eine Extraportion Ei-
weilB das Frihstick noch mit 1 hart gekochten Ei ergdnzen.

TIPP: Das Bohnenpiiree kénnen Sie bereits am Vorabend
zubereiten. Morgens nur noch mal erwdrmen und garnieren.
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98 CUT GELAUNT DURCH DEN TAG



Hahnchen-Gemuse-Pfanne

Reich an Zink, Selen, Vitamin Bé und Niacin

Fiir 1 Person
45 Min. Zubereitung

150 g Kartoffeln

% TL Salz

200 g Wurzelgemuse
(z.B. M3hren, Sellerie und
Pastinaken)

1 kleine Zwiebel (ca. 60 g)

100 g Champignons

4 Zweige Thymian (ersatzweise
Rosmarin und/oder Salbei)

150 g Hahnchenbrustfilet
(ersatzweise Tofu)

schwarzer Pfeffer
(frisch gemahlen)

TEL Rapsdl

50 g Sahne (ersatzweise Créme

fraiche; nach Belieben)

Né&hrwert pro Portion:
ca. 450 kcal, 38 g E, 20g F,
30g KH

1. Die Kartoffeln waschen, schéalen und in ca. 2cm groBe
Warfel schneiden. 300 ml Wasser und % TL Salz zum Kochen
bringen und die Kartoffelwurfel darin 5Min. vorkochen, dann
in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

2. Inzwischen das Wurzelgemuse putzen, schélen und in
kleine Wirfel schneiden. Die Zwiebel schdlen und fein wir-
feln. Champignons putzen, bei Bedarf trocken abreiben und
vierteln. Thymian waschen, trocken tupfen und die Blatter
von den Zweigen streifen. Das Hahnchenbrustfilet trocken
tupfen, in 2-3cm groBe Wirfel schneiden und mit dem rest-
lichen Salz (4 TL) und Pfeffer wiirzen.

3. 5 EL Rapsél in einer groBen Pfanne erhitzen und das
Hdahnchenfleisch darin in 5-7 Min. goldbraun anbraten. Her-
ausnehmen und beiseitestellen.

4. Restliches OI (¥4 EL) in der Pfanne erhitzen und die Zwie-
bel darin in 2-3 Min. glasig diinsten. Wurzelgemuse und vor-
gekochte Kartoffeln zugeben und 10 Min. braten, dabei im-
mer wieder wenden. Champignons und Thymian hinzufigen
und 5 Min. mitbraten.

9. Hahnchenfleisch wieder in die Pfanne geben und in
3-5Min. erhitzen. Nach Belieben die Sahne dazugeben. Die
Hdhnchen-Cemuse-Pfanne mit Pfeffer abschmecken.

TIPP: Gemiise und Hahnchen kénnen am Vortag geschnit-
ten und luftdicht verpackt im Khlschrank gelagert werden.
Die Kartoffeln sollten Sie dann erst kurz vor der Zubereitung
schdlen und schneiden.
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Kichererbsen-Curry
mit Kokosmilch

Reich an Eisen, Magnesium, Kalium, Zink, Kupfer und Mangan

Fir 1 Person
15 Min. Zubereitung
20 Min. Garen

200 g Kichererbsen
(aus der Dose)
1Zwiebel (ca. 80 g)
2 Knoblauchzehen
1 Stiick Ingwer (ca. 2cm)
2 Stdngel Koriandergrin
1 EL Kokosél
1TL Currypulver
% TL gemahlene Kurkuma
% TL gemahlener Kreuzkimmel
% TL Chilipulver (nach Belieben;
je nach gewlinschter Schérfe
gerne auch mehr)
100 g stlickige Tomaten
(aus der Dose)
200 g Kokosmilch
% TL Salz
Y% TL schwarzer Pfeffer
(frisch gemahlen)
1EL Limettensaft
(nach Belieben)

Nd&hrwert pro Portion:
ca. 450 kcal, 14g E,28g F,
35g KH

148 GUT GELAUNT DURCH DEN TAG

1. Die Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, abspulen und ab-
tropfen lassen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schdlen und
fein hacken. Das Koriandergrin waschen, trocken schitteln
und fein hacken.

2. Das Kokosdl in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch
und Ingwer darin glasig dunsten. Currypulver, Kurkuma,
Kreuzkiimmel und nach Belieben Chilipulver hinzufigen und
kurz anrosten.

3. Stickige Tomaten und Kokosmilch unterriihren. Die Ki-
chererbsen hinzufugen und das Curry bei kleiner bis mittlerer
Hitze zugedeckt ca. 20 Min. kécheln lassen, bis die Sauce et-
was eingedickt ist. Das Curry mit Salz, Pfeffer und nach Be-
lieben Limettensaft abschmecken, in eine Schale geben und
mit Koriander bestreuen.

TIPP: Fur eine cremigere Konsistenz kénnen Sie einen Teil
der Kichererbsen vor dem Kochen purieren. Fur zusatzliche
Vitamine mehr Gemise mit ins Curry geben, z.B. je 100 g
Blumenkohl, Brokkoli, Spinat oder Paprika. Dazu das Gemuse
nach dem Waschen in kleine Stuckchen schneiden und zu-
sammen mit den Tomaten hinzufigen.
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Quark-Bowl mit Apfel

Reich an Kalzium und Kalium

Fiir 1 Person 1. Die Leinsamen frisch schroten. Die Apfelhdlfte waschen,
5Min. Zubereitung halbieren, vom Kerngehduse befreien und anschlieBend in
Tcm groBe Wirfel schneiden.
TEL Leinsamen
(ersatzweise gehackte 2. Quark, Honig und Salz in einer Schale cremig rihren.
Mandeln oder Walnusskerne) Leinsamen und Apfelwlrfel unterheben. Mit Zimt bestreuen.
¥, Apfel (ca. 75 g; ersatzweise

Birne, Banane oder Beeren)

100 g Magerquark TIPP: Leinsamen immer frisch schroten, da die wertvollen
1TL Honig Inhaltsstoffe sonst schnell verloren gehen. Den Apfel am
1 Prise Salz besten erst kurz vor dem Verzehr schneiden, um zu verhin-
% TL Zimtpulver dern, dass er durch Oxidation braun wird.

(ersatzweise Vanille oder

Lebkuchengewiirz)

Ndhrwert pro Portion:
ca. 200 kcal, T4g E, 6 g F,
20g KH

166 CGUT GELAUNT DURCH DEN TAG
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Das Leben ab 40 steckt voller neuer Moglichkeiten -
und mit der passenden Erndhrung lasst sich diese
Lebensphase aktiv und energiegeladen genieBen.
Der weibliche Kérper durchl@uft in diesen Jahren
natirliche Verdnderungen, die mit einer gezielten
Ndahrstoffzufuhr optimal unterstitzt werden kénnen.

Ernahrungsexpertin Prof. Dr. Katja Lotz erklart
anschaulich, welche Ndhrstoffe jetzt besonders
wichtig sind, um Vitalitat, Wohlbefinden und
Balance zu férdern.

Checklisten zur Selbsteinschdtzung helfen, den
eigenen Bedarf zu erkennen, wdhrend 60 alltags-
taugliche Rezepte mit praktischen Hinweisen auf
wichtige Ndhrstoffe die Umsetzung erleichtern.
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