Gesundheits

&
region > o
Landkreis Muhldorf a. Inn /

Rezeptideen

Snacks und mehr flur die Mittagspause
und Zwischendurch mit wenig Zucker

Landkreis

Muhldorf a. Inn




Bunte Gemiisefrittata

Zutaten fur 4-6 Portionen:

Kokosol
10g Butter
2 dicke Scheiben Frihstuckspeck, Fettrand
entfernt, gewurfelt
1 kleine Stange Lauch, nur den weil3en Teil in
feine Ringe geschnitten
200g Kurbisfruchtfleisch, in Warfel
geschnitten, gedampft
2 Zucchini, in Wurfel geschnitten, gedampft
etwa 10 kleine Brokkoliroschen, gedampft
1groBe Handvoll zarte junge Spinatblatter
8 Cherrytomaten halbiert

8 Bio-Eier, verquirlt
2509 Sahne oder Milch
120g Feta, zerbrockelt
609 geriebener Cheddar
Blattsalat, zum Servieren

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Eine 25 x 20 cm groBe Auflaufform mit Kokosal einfetten. Die
Butter in einer mittelgroBen Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Speck und Lauch etwa 5 Minuten
darin garen, bis der Lauch weich ist.

Das gedampfte Gemuse, Spinat und Tomaten in die Pfanne geben und behutsam durchruhren.
Einen Deckel auflegen und die Zutaten einige Minuten ohne Ruhren garen, bis das Gemuse etwas
weich ist.

In einer Schussel die verquirlten Eier mit Sahne verruhren und groBzugig mit Salz und frisch
gemahlenem schwarzem Pfeffer wurzen. Speck-Gemuse-Mischung in der Auflaufform
gleichmaBig verteilen. Mit Feta und Cheddar bestreuen, dann die Eier-Sahne darubergieBen. Die
Frittata 35 - 40 Minuten im Ofen backen, bis die Eier gestockt sind. Mit einem schlichten Blattsalat

servieren.



Linsensalat mit Mango

Zutaten fur 2 Portionen:

100g Belugalinsen
500ml Gemusebruhe
%2 Mohre
1 rote Zwiebel
4 Datteln, getrocknet und entsteint
3 EL Olivenaol
¥2Mango
1 Avocado
1 Bund glatte Petersilie
2 EL Leindl oder Olivenaol
1 Zitrone
Salz
Pfeffer

1)Die Belugalinsen in der Gemusebriihe 30 Minuten bissfest kochen

2)Die Moéhre putzen, waschen, schalen und wiirfeln. Die Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Datteln
ebenfalls in Warfel schneiden.

3)In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen und Méhre, Zwiebel und Datteln einige Minuten darin
anbraten, zwischendurch umruhren.

4)Die Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Kern abschneiden und wiirfeln. Die Avocado rundum
langs einschneiden. Beide Avocadohalften gegeneinanderdrehen und so 6ffnen. Mit einem Loffel
den Kern herausnehmen, dann das Fruchtfleisch herauslésen und ebenfalls in Wirfel schneiden.
5)Das Wasser der gekochten Linsen abtropfen lassen und die Linsen mit Méhre, Zwiebel, Datteln,
Mango und Avocado vermengen. Danach Petersilie waschen, trocken tupfen, fein hacken und zum
Salat geben.

6)FUr die Vinaigrette 1 EL Olivendl mit dem Leindl vermengen. Die Zitrone halbieren und

auspressen. Den Zitronensaft, Salz und Pfeffer zu dem Ol geben und verrihren.



Zweierlei Pommes

-_— Zutaten fiir 2 Portionen:

FUr die Kartoffel-Pommes
{, 600g Kartoffel
j . 4 EL Olivendl
" 1TL Paprikapulver, edelsti3
%2 TL Salz

Fur die SuBkartoffel-Pommes:
600g SuBkartoffeln
4 EL Maisstarke
4 EL Olivendl
1 TL Paprikapulver, edelsul3
%2 TL Salz

Fur die Kartoffel-Pommes:

1)Kartoffeln schalen und in etwa icm breite Stifte schneiden. 10 Minuten kochen, danach das
Wasser abschutten und die Kartoffelstifte kurz abkuhlen lassen.

2)Den Backofen auf 200° C Umluft vorheizen

3)Die Kartoffelstifte mit dem Olivendl, Salz und Paprikapulver in einer Schissel vermengen. Dann
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und im Ofen 30 Minuten backen. Nach 15

Minuten wenden. AnschlieBend salzen und servieren.

Fur die SuBkartoffel-Pommes:

1)StiBkartoffel schalen und in etwa Icm breite Stifte schneiden. Die SiiBkartoffelstifte waschen und
trocken tupfen.

2)Den Backofen auf 200°C Umluft vorheizen.

3)Die SuBKartoffelstifte zundchst mit Maisstarke vermischen, dann Olivendl und Paprikapulver
zugeben und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Im vorgeheizten Ofen 30

Minuten backen. Nach 15 Minuten wenden. AnschlieBend salzen und servieren.



Mayonnaise & Curry-Ketchup

Zutaten fur 2 Portionen:

Mayonnaise:
75ml Sonnenblumenadl
ITL Apfelessig
200g Creme fraiche
ITL mittelscharfer Senf
1 Spritzer frisch gepresste Zitrone
Salz

Curry-Ketchup:
¥ Mango (ca.150g)
250g Tomaten
1 Schalotte
1EL Olivenal
ITL Honig oder Agavendicksaft

1 Msp. Chilipulver
Salz
Pfeffer
1EL Currypulver
1EL Maisstarke
Fur die Mayo:
Ol, Apfelessig, Creme fraiche, Senf, Zitronensaft und Salz in eine Schiissel geben und mit dem

Handruhrgerat vermengen.

FUr das Ketchup:

Die Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Kern abschneiden. Die Tomaten waschen, trocknen und
den Strunk entfernen. Tomaten und Mango klein schneiden und purieren. Schalotte fein wurfeln,
in Ol anbraten und mit dem Honig oder Agavendicksaft karamellisieren. Mit den Tomaten und der
Mango abloschen. Einmal aufkochen, dann 30 Minuten kocheln lassen. Gewlrze und Maisstarke

hinzugeben und noch einmal aufkochen. Danach den Curry-Ketchup erneut purieren.






Dreierlei Energy Balls

Zutaten fur 6Stuck

Schoko-Haselnuss-Energy-Balls:
100g Haselnusskerne
1 Msp. Vanille, gemahlen
1 EL rohes Kakaopulver
1509 Datteln getrocknet (entsteint gewogen)

Apfelkuchen-Energy-Balls:
30g Datteln, getrocknet (entsteint gewogen)
50g Cashewkerne
30g Apfelringe, getrocknet (ungezuckert)
50g Rosinen
2TL Zimt

Energy-Mozartkugeln:
60g ungesalzene Pistazienkerne
(ungeschalt ca. 2409)
100g Mandelkerne
2 EL Agavendicksaft
1509 Haselnusskerne
2 EL rohes Kakaopulver

1)FUr die Schoko-Haselnuss-Energy-Balls Haselnusskerne, Vanille, Kakao und Datteln in einen
leistungsstarken Mixer geben und so lange mixen, bis eine glatte Masse entstanden ist. Die Masse

mit den Handen zu 6 Kugeln formen und vor dem Verzehr 30 Minuten in den Kuhlschrank stellen.

2)FUr die Apfelkuchen-Energy-Balls Datteln, Cashewkerne, Apfelringe, Rosinen und Zimt in einen
leistungsstarken Mixer geben und so lange mixen, bis eine glatte Masse entstanden ist. Die Masse

mit den Handen zu 6 Kugeln formen und vor dem Verzehr 30 Minuten in den Kuhlschrank stellen.

3)FUr die Energy-Mozartkugeln Pistazienkerne mit 2EL Wasser mixen. Den Mixer reinigen und die
Mandelkerne mit 2EL Wasser und 1EL Agavendicksaft mixen. Den Mixer erneut reinigen und die
Haselnusskerne mit 2EL Wasser, 1EL Agavendicksaft und dem Kakaopulver mixen. Die
Pistazienmasse mit den Handen zu 6 kleinen Kugeln formen. Die Mandelmasse in 6 Teile teilen,
dunn ausrollen und je eine Pistazienkugel hineinsetzen und mit der Mandelmasse ummanteln. Die
Haselnussmasse in 6 Teile teilen und ausrollen, wieder jeweils eine Kugel hineinsetzen und mit der

Haselnussmasse ummanteln. Vor dem Verzehr unbedingt 30 Minuten in den Kuhlschrank stellen.















Beeren-Quinoa-Joghurt

Zutaten fur 2 Portionen

50g weilBe Quinoa
15g Mandeln
1509 gemischte Beeren
(z.B. Himbeeren, Brombeeren, Heidelbeeren,
Erdbeeren)
1509 griechischer Joghurt
IMsp. Gemahlene Vanille

1) Quinoa in ein Sieb geben, abbrausen und abtropfen lassen. In einem Topf 150m| Wasser zum
Kochen bringen. Quinoa dazugeben und bei mittlerer Hitze in ca. 10 Min. gar kdcheln lassen, dabei
zwischendurch umrthren. Die Quinoa abgieBen und auskuhlen lassen.

2) Inzwischen die Mandeln grob hacken. Die Beeren verlesen, abbrausen und trocken tupfen,
putzen. GroBe Beeren nach Belieben kleiner schneiden.

3) Die Quinoa mit dem Joghurt und gemahlener Vanille verrithren und auf zwei Schisseln

verteilen. Die Beeren darauf verteilen, die Mandel darUberstreuen.



Zucchini-Erbsen-Puffer mit Tomaten Salsa

Zutaten fur 8 Puffer

2 mittelgroBe Zucchini (etwa 300g)
759 TK-Erbsen, aufgetaut
2 Fruhlingszwiebeln fein gehackt
Je IEL fein gehackte glatte Petersilie und
Minze
2TL fein abgeriebene Schale von 1 Bio-

Zitrone

3 Bio Eier, leicht verquirlt

25g Mandelmehl oder sehr fein gemahlene
Mandeln
1-2 EL Butter

FUr die Tomaten-Salsa

3 Eiertomaten, entkernt, klein gewurfelt
% kleine rote Paprikaschote, entkernt, klein
gewdurfelt
%> Fruhlingszwiebel, fein gehackt
1EL Kapern
1EL Olivenadl
2-3TL Rotweinessig

Zucchini-Erbsen-Puffer:

Die Zucchini raspeln, groBzugig salzen und 15 Minuten ziehen lassen. AnschieBend Uberschussige
FlUssigkeit mit den Handen ausdricken und die Zucchiniraspel in eine groBe Schussel geben.
Zucchini mit Erbsen, Fruhlingszwiebeln, Krautern, Zitronenschale, Eiern und Mandelmehl mischen.
GroBzugig mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wirzen.

In einer groBen Pfanne die Butter auf mittlerer Stufe erhitzen. Den Pufferteig mit einem groBBen
Loffel portionsweise in die Pfanne geben, die Puffer behutsam flach drucken und jede Seite 2 - 3
Minuten braten. Die Puffer erst wenden, wenn das Ei an der Oberflache gestockt ist. Restlichen
Pufferteig genauso verarbeiten, dabei nach Bedarf noch etwas Butter in die Pfanne geben. Die

fertigen Puffer warmhalten.

Tomaten-Salsa:
Tomaten, Paprika, Fruhlingszwiebeln und Kapern in einer kleinen Schussel mit Olivendl und nach

dem Geschmack mit Essig mischen, salzen und pfeffern.






Spinat-Feta-Muffins

Zutaten fur 12 Stuck

100g weilBe Quinoa
200g Blattspinat
1 Zwiebel
1509 Schafskase (Feta)

2 Eier (S)

Salz, Pfeffer

ITL frisch geriebene Muskatnuss
50g Gouda

AuBerdem:
12er-Muffinform
Fett fUr Form

1) Quinoa in ein Sieb geben, abbrausen und abtropfen lassen. In einem Topf 250ml Wasser zum
Kochen bringen. Quinoa dazugeben und bei mittlerer Hitze in ca. 10 Min. gar kdcheln lassen, dabei
zwischendurch umrthren. Die Quinoa abgieBen und abkuhlen lassen.

2) Den Backofen auf 175° vorheizen. Die Mulden der Muffinform einfetten. Den Spinat verlesen,
waschen und tropfnass in einen Topf geben. Bei kleiner Hitze in ca. 5 Min zusammenfallen lassen.
Die Zwiebel schalen und fein wurfeln. Feta in kleine Stucke schneiden.

3) Die Eier verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Mit Spinat, Zwiebel und Feta unter
die Quinoa mischen. Den Gouda fein reiben.

4) Quinoa-Masse in den Mulden der Muffinform verteilen, den Kase dariberstreuen. Die Form in
den Ofen (Mitte) schieben und die Muffins ca. 40 Min. backen. Herausnehmen, kurz abkihlen

lassen und aus der Form losen.



Pizza-Muffin

- ; Zutaten fur 12 Stuck

1 kleine Mohre
80g getrocknete Tomaten (in Ol eingelegt)
50g Gouda
1 Bund Basilikum
200g Vollkorn-Dinkelmehl
2 EL Backpulver
Salz, Pfeffer
1 TL getrocknete Oregano
1Ei
2EL Olivendl
250 ml Milch
20g Pinienkerne

AuBerdem:
12er-Muffinform
Fett fur die Form

1) Den Backofen auf 175° vorheizen. Die Mulden der Muffinform einfetten. Méhre schélen und grob
raspeln. Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen und in kleine Stlcke schneiden. Den Gouda
fein reiben. Das Basilikum abbrausen und trocken schutteln, Blattchen abzupfen und fein hacken.
2) In einer Schiissel das Vollkorn-Dinkelmehl mit dem Backpulver, % TL Salz, etwas Pfeffer und
dem Oregano vermischen. Ei, Olivendl, Milch und Kase dazugeben und alles mit den Ruhrbesen
des Handruhrgerats zu einem Teig verrUhren. Mohre, Tomaten, Basilikum und Pinienkerne
dazugeben und untermischen.

3) Den Teig in Mulden der Muffinform verteilen. Die Form in den Ofen (Mitte) schieben und die
Muffins in ca. 25 Min. goldbraun backen. Dann herausnehmen, kurz abkuhlen lassen und aus der

Form losen.



Gefiillte Paprika mit Chilimandeln

“—u Zutaten fiir 2 Portionen
- 2 rote Spitzpaprikaschoten
ey 4EL Olivend|
50g Buchweizen
%2 Bund Petersilie
1%2 rote Chilischoten
1759 Frischkase

Salz, Pfeffer
30g Mandeln

1) Die Paprikaschoten halbieren, weiBe Trennwande und Kerne entfernen, die Halften waschen.
Eine Auflaufform mit 2EL Olivendl einfetten und die Paprikahalften hineinsetzen. Den Backofen auf
200° vorheizen.

2) Das restliche Olivend! in einer Pfanne erhitzen. Darin den Buchweizen ca. 5 Min. bei mittlerer
Hitze anrdsten, zwischendurch umruhren. Dann in eine Schussel geben, die Pfanne sauber
auswischen.

3) Die Petersilie abbrausen und trocken schitteln, die Bléttchen abzupfen und fein hacken. Die
Chilischoten halbieren, Kerne entfernen, die Halften waschen und fein hacken. Zwei Drittel der
Chilis mit der Petersilie, dem Frischkase und dem Buchweizen vermengen. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Die Buchweizen-Frischkase-Fullung in den Paprikahalften verteilen

4) Die Mandeln grob hacken, mit den Ubrigen Chilis in die Pfanne geben und kurz anrésten, dann

auf der Fillung verteilen. Die gefiillten Paprikaschoten im Ofen (Mitte) 20 Min. backen.






Viel Spall beim
Nachkochen!

Die Rezepte finden sich in folgenden Buchern wieder:
e Zuckerfrei - Die 40 Tage-Challenge von Hannah Frey
e Voll verzuckert - That sugar book von Damon Gameau

e Clean Eating Basics von Hannah Frey






