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Einleitung

Kochen — ein Thema, das fir viele Teenager sicherlich ein wenig
langweilig klingt. Wer mochte schon Minuten oder gar Stunden in der
Kuche stehen, verschiedene Zutaten schnippeln und darauf warten, dass
die Mahlzeit endlich fertig ist? Dabei kann das Zubereiten von Speisen
auch richtig SpaR machen. Glaubst du nicht? Dann solltest du auf jeden
Fall weiterlesen. Denn auf den folgenden Seiten findest du nicht nur
nitzliche Tipps rund um das Kochen, sondern auch 250 leckere und
einfache Rezepte, die du ganz allein zubereiten kannst.

Auf diese Weise kannst du nicht nur dir leckere Gerichte kochen,
sondern auch deine Familie und Freunde Uberraschen. Denn seien wir
mal ehrlich, wer kochen kann, ist klar im Vorteil. Du bist auf diese Weise
nicht nur unabhangig, sondern kannst dir auch jederzeit deine eigenen
Lieblingsgerichte kochen.

Das Kochen bringt in der Tat so einige Vorteile mit sich. Vor allem im
Hinblick auf deine Erndhrung hast du die volle Kontrolle, sofern du dir
deine Mahlzeiten selbst zubereitest, anstatt auf Fast Food und Co.
zuriickzugreifen. Aber warte mal! Fast Food geht auch gesund — wirklich.
Neben vielen anderen Rezepten findest du in diesem Buch auch leckeres
Fast Food, das sich nicht nur einfach zubereiten lasst, sondern auch noch
viel gesuinder ist als gekaufte Burger und Co.

Auf den folgenden Seiten gibt es also wirklich eine Menge fiir dich zu
entdecken. Aus diesem Grund sollten wir also keine Zeit mehr verlieren,
sondern direkt beginnen, damit du schon bald selbst den Kochl&ffel in
die Hand nehmen kannst.

14



Warum sollten Teenager
tiberhaupt kochen?

Eine Frage, die du dir sicherlich auch schon mal gestellt hast. Denn schlieRlich versuchen
Eltern ab einem gewissen Alter den Nachwuchs zum Kochen zu animieren. ,,Du kannst dir
auch selbst etwas zu essen machen” oder ,, Wenn es dir nicht schmeckt, musst du halt allein
kochen”— diese und viele dhnliche Satze gehdren zum Standardvokabular der Eltern. Und
mal Hand aufs Herz: In gewisser Weise haben Eltern auch recht.

Kindern oder Teenagern das Kochen ndherzubringen, ist eigentlich nicht verkehrt. Denn
auf diese Weise wird der Nachwuchs nicht nur selbststandiger, sondern lernt die Arbeit in
der Kiiche auch ein wenig mehr zu schatzen. Wenn du schon mal selbst den Kochloffel
geschwungen hast, weiBt du, welche Arbeit eigentlich damit verbunden ist, ein Gericht
zuzubereiten. Auf der anderen Seite ist der ,Kochunterricht” bei oder mit den Eltern auch
immer ein wenig langweilig. Aussagen wie: ,,Mach dies“, ,,Schneide das so” oder , Nein, das
ist falsch” sind dann keine Seltenheit. Unter diesen Voraussetzungen kann einem die Lust
auf das Kochen schon vergehen. Verstandlich.

Aus diesem Grund richtet sich dieses Buch an Teenager, die einfach eigenstandig das
Kochen erlernen méchten. Und das geht auch! Du brauchst niemanden, der dir Gber die
Schulter schaut oder darauf achtet, dass du alles richtig machst. Die Rezepte in diesem
Buch sind so einfach geschrieben, dass du nichts falsch machen kannst. Aber warum genau
solltest du den ganzen Aufwand nun eigentlich betreiben?

Um diese Frage zu beantworten, lass uns einmal die Vorteile anschauen, die dir das Kochen
bietet. Sofern du selbststandig in der Kiiche aktiv wirst und dir die unterschiedlichsten
Gerichte zubereitest:

. wirst du unabhangig

. kannst du mitentscheiden, welche Gerichte auf dem Teller landen
. beeindruckst du deine Familie und deine Freunde

. tragst du dazu bei Geld zu sparen

. achtest du auf deine Erndhrung.

Das sind nattrlich nur die wichtigsten Vorteile, die das Kochen so mit sich bringt. Allen
voran geht es natrlich auch darum, dass du selbststandiger wirst. Denn irgendwann wirst
du dein Elternhaus verlassen und dann solltest du schon in der Lage sein, dir einige
Mabhlzeiten selbst zubereiten zu kdnnen. Genau fiir diesen Fall solltest du dich im Vorfeld
schon mit dem Kochen vertraut machen. Und glaube mir, es ist viel einfacher, als du jetzt
denkst.
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Equipment-Check in der Kiiche —
Was wird zum Kochen benotigt?

Auch wenn du es jetzt kaum noch erwarten kannst und am liebsten
direkt in die Kiche stiirzen und mit dem Kochen beginnen mochtest,
solltest du die Vorbereitung nicht vergessen. Und zu dieser gehort auch,
dass du dich mit der Ausstattung der Kiiche zundchst einmal vertraut
machst. In der Regel wirst du noch bei deinen Eltern leben, sofern du
dieses Buch liest. Das bedeutet also, du kannst davon profitieren, dass
die elterliche Kiche genau liber die Ausstattung verfiigt, die du zum
Kochen benétigst. Dennoch kann in diesem Fall auch ein kleiner Check
nicht schaden. Es gibt einfach ein paar Dinge bzw. Utensilien, die dirfen
in keiner Kiiche fehlen.

Stichwort: Topfe

Topfe sind grundlegend und werden fiir fast alle Rezepte benétigt. Im
Idealfall sind die Topfe aus Edelstahl und haben einen Deckel. Bendtigt
werden ein grofRer Topf mit einem Volumen von fiinf bis sechs Litern,
sowie zwei bis drei mittelgroRe Topfe. Im groRen Topf lassen sich
hervorragend Nudeln, Suppen oder Eintopfe zubereiten, wahrend die
kleineren Topfe fiir alles andere verwendet werden.

Stichwort: Pfannen

In der Regel ist eine Pfanne in der Kiiche vollkommen ausreichend. Mehr
sind natlrlich besser, aber kein Muss. Wichtig ist nur, dass die Pfanne
einen hitzebestandigen Griff und eine Antihaftbeschichtung besitzt. Die
Antihaftbeschichtung sorgt dafiir, dass nichts in der Pfanne kleben bleibt
— so lasst sich diese auch leichter reinigen. Um optimal mit der Pfanne
arbeiten zu konnen, sollte diese einen Durchmesser von 28 cm haben.
Im Zweifelsfall kannst du deine Eltern fragen, ob diese Eigenschaften
gegeben sind.

Stichwort: Bretter

Zum Schneiden und Schnippeln wird eine geeignete Unterlage bendtigt.
Dementsprechend sollten Bretter oder Schneideunterlagen in
verschiedenen GréfRen vorhanden sein. Beim Material sollte
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vorzugsweise auf Kunststoff oder Glas gesetzt werden. Holzbretter
sehen zwar schon aus, lassen sich aber nicht zu 100 Prozent hygienisch
reinigen.

l' |
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Stichwort: Schiisseln

Auch Schisseln sind in der Kiiche immer ein wichtiges Thema. So sollte
mindestens eine grofle Ruhrschissel vorhanden sein. Diese erkennst du
am Gummirand am Boden. Durch diesen wird ein Wegrutschen der
Schiissel verhindert. Dariiber hinaus sollten noch zwei bis drei Schiisseln
in verschiedenen GrofRen in der Kiiche zu finden sein. Sofern sich in der
Kiche auch noch ein hoher Becher (Mix-Becher) finden lasst, wéare das
ideal. Denn dieser kann beispielsweise zum Pirieren oder zum Schlagen
von Sahne verwendet werden.

Stichwort: Messbecher

Um Zutaten genau abmessen zu konnen, benétigst du einen
Messbecher. Dieser sollte ein Volumen von einem Liter besitzen und in
50 ml-Schritten eingeteilt sein. Eine etwas moderne Alternative stellt die
Kichenwaage dar. Eines von beiden sollte also definitiv in der Kiiche
vorhanden sein.

Stichwort: Messer

Jetzt wird es scharf. Messer werden viel in der Kiiche benétigt. Und auch
in diesem Fall sollten verschiedene Varianten vorhanden sein. Mithilfe
eines Kochmessers lassen sich beispielsweise Fleisch und Gemdiise
hervorragend schneiden. Das Brotmesser erkennst du am Wellenschliff
und wird zum Schneiden von Brot etc. verwendet. Mithilfe eines
Universalmessers lassen sich so gut wie alle Zutaten in der Kiiche
zerkleinern. Und zum Schéalen und Kleinschneiden von Gemiise greifst
du zum Gemisemesser. Alternativ eignet sich dafiir auch ein
Sparschéler. Hier musst du einfach schauen, mit welchem Kiichenutensil
du besser klarkommst.

Stichwort: Loffel, Kellen und Co.

Kochloffel, Kellen und Co. sollten im Idealfall aus Silikon gefertigt sein.
Auf diese Weise kdnnen keine Giftstoffe in die Speisen geraten und auch
die Reinigung ist einfacher. Mithilfe einer Schépfkelle lassen sich Speisen
auf den Teller fiillen. Das Gleiche gilt fir die Kochkelle. Kochloffel
hingegen werden bendtigt, um wahrend des Kochens umzuriihren etc.
Mithilfe eines Pfannenwender kannst du Bratgut in der Pfanne wenden
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und herausnehmen. Ebenfalls nicht fehlen, dirfen ein mittelgroRer
sowie ein groRBer Schneebesen.

Stichwort: Siebe

Siebe werden unter anderem zum Abgiellen von Gemiise oder Nudeln
bendétigt. Deshalb sollte mindestens ein Nudelsieb in der Kiiche
vorhanden sein. Darliber hinaus ware es auch von Vorteil, wenn noch
andere Siebe in verschiedenen GréRen zur Verfligung stehen.

Stichwort: Reiben

Praktisch sind zudem Reiben. Mit diesen kannst du beispielsweise
verschiedene Gemiusesorten grob oder auch fein reiben. Etwas kleinere
Reiben hingegen eignen sich hervorragend fir verschiedene Gewiirze.

Stichwort: Elektrische Gerate

Elektrische Gerdte in der Kiche kdonnen die Arbeit enorm erleichtern,
sind aber meist optional. Das bedeutet, sie missen nicht zwangslaufig
vorhanden sein. Praktisch sind jedoch ein Handrihrgerdt sowie ein
Pirierstab. Fir die Zubereitung von Smoothies und Shakes bietet sich
zudem ein Mixer an. Aber wie gesagt, dieser ist kein Muss. Alternativ
kann in diesem Fall auch auf einen Pirierstab zuriickgegriffen werden.

Stichwort: Verbrauchsmaterial
Unter Verbrauchsmaterial werden beispielsweise:

e  Backpapier

o Alufolie

e  Frischhaltefolie
e Zahnstocher

e HolzspielRe

verstanden. Das Backpapier benétigst du unter anderem zum Auslegen
eines Backblechs oder wie der Name schon sagt, zum Backen. Mithilfe
der Alu- und Frischhaltefolie kdnnen Reste abgedeckt und anschlieRend
im Kihlschrank verstaut werden. Zahnstocher und HolzspieRe werden
gelegentlich fiir Rezepte sowie fiir die Teigprobe beim Backen benoétigt,
um zu prifen, ob das Backgut schon durchgebacken ist.
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Equipment-Checkliste

Fir deinen Check-up in der Kiiche kannst du die folgende Checkliste
nutzen. Auf diese Weise wird es sicherlich ein wenig einfacher.

1 grolRer Topf

2 bis 3 kleinere Topfe
1 Pfanne

1 groRes
Schneidebrett oder
Unterlage

kleinere Bretter bzw.
Unterlagen

1 grofRe Rihrschiissel
2 bis 3 Schiisseln in
verschiedenen
GroRen

1 Messbecher oder
eine Kiichenwaage

1 Kochmesser

1 Brotmesser

1 Gemiisemesser oder
Sparschéler

1 Universalmesser

1 Schopfkelle

1 Kochkelle

U
U
U

O

Oo040oo-go
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1 Pfannenwender

1 bis 2 Kochloffel

1 mittelgroBer
Schneebesen

1 groBer Schneebesen
1 Nudelsieb

2 bis 3 Siebe in
verschiedenen
GroRen

1 Kiichenreibe —
optional kleinere
Reiben

Backpapier

Alufolie
Frischhaltefolie
Zahnstocher
HolzspieRe
Handriihrgerat
(optional)
Pirierstab (optional)



Kiihl- und Kiichenschrank-Check:
Die wichtigsten Basic-Zutaten

Von einem Check geht es zum Nachsten. Denn jetzt sind Kuhl- und
Kichenschrank dran. Es gibt einfach einige Zutaten, die sollten sich
immer in der Kiche finden lassen. Nicht selten werden genau diese
Basics in vielen Rezepten bendtigt und bilden demnach die Grundlage
fur viele Gerichte. Es lohnt sich also auf jeden Fall, die Kiiche etwas
genauer zu inspizieren. Auf diese Weise musst du nicht so viel einkaufen,
sofern du dich an deine ersten Kochversuche wagst. Beginnen wir
zunachst einmal mit dem Kihlschrank. Nutze die folgende Checkliste,
um zu prifen, welche Basics vorhanden sind:

Butter oder Margarine

Eier

Milch (oder Milch-Alternative)
(] Sahne (oder Sahneersatz)

(] Geriebener Kase

[l Parmesan
0 Senf

Nach dem Kihlschrank ist der Vorratsschrank an der Reihe:

(] Nudeln [J  Haferflocken

0 Reis [0 Speisestarke

0  Mehl [0 Backpulver

(]  Kartoffeln []  Gemusebrihe

[l Zwiebeln (1 Tomatenmark

] Knoblauch [] passierte oder

[J  Honig gestiickelte Tomaten

Und da du gerade schon dabei bist, kannst du auch noch mal einen
Blick in das Gewdirzregal werfen. Denn auch dort sollten sich gewisse
Basics finden lassen:

Salz [J Majoran
Zucker [J Oregano
0 Pfeffer 0 Thymian
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Basilikum
Lorbeerblatter
Kimmel
Muskatnuss

Zimt

Vanillezucker oder
Vanilleschoten
Paprikapulver

Chili
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Getrocknete Krauter
(Petersilie,
Schnittlauch etc.)
Olivendl

neutrales Ol -
beispielsweise Rapsdl
Essig

Balsamico



Teenager-Erniahrung: Dos and
Don’ts

Nachdem du die Kiiche nun genau inspiziert hast und weilst, was
vorhanden ist und was nicht, geht es in diesem Kapitel um deine
Erndhrung. Sicherlich ein eher leidiges Thema, aber leider nétig. Denn
gerade Teenager sollten sich ausgewogen und gesund ernahren.
SchlielRlich steckst du gerade im Wachstum. Das wiederum bedeutet,
dass dein Korper bestimmte Nahrstoffe und Vitamine bendtigt, damit es
nicht zu Mangelerscheinungen etc. kommt.

Deine Erndhrung: Die Must-haves

Wichtig ist vor allem, dass du deinem Koérper ausreichend
Kohlenhydrate zufiihrst. Diese machen ca. 50 bis 55 Prozent deiner
taglichen Erndhrung aus. Dabei missen jedoch die guten und die
schlechten  Kohlenhydrate unterschieden  werden. Schlechte
Kohlenhydrate finden sich beispielsweise in Fast Food, SuRigkeiten
sowie allen Produkten, in denen Weizenmehl verarbeitet wurde. Diese
Kohlenhydrate sattigen nicht lange und fiuhren zudem zu
unerwiinschten Fettpolsterchen. Besser ist es hingegen auf gesunde
bzw. gute Kohlenhydrate zu setzen. Diese sind in Kartoffeln, Getreide,
Obst, Vollkorn und Gem{Use enthalten.

Ebenfalls wichtig ist Fett. Auch dieses wird in einer vollwertigen
Erndhrung benotigt. Dabei ist es jedoch wichtig, dass du vorzugsweise
pflanzliche Fette zu dir nimmst, die anschlieRend 30 Prozent der
Erndhrung ausmachen.

Die restlichen 10 bis 15 Prozent der taglichen Erndahrung werden durch
das Eiweill abgedeckt. Dieses ist unter anderem in Milchprodukten,
Fleisch, Fisch, Getreide sowie Kartoffeln enthalten.

Es ist demnach enorm wichtig, dass deine Erndahrung abwechslungsreich
gestaltet ist. Oberste Prioritdt haben die gesunden Kohlenhydrate,
gefolgt vom Fett und erst zum Schluss kommt das EiweiR.
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Die richtige Anzahl an Mahlzeiten

Neben der Ausgewogenheit, die deine Erndhrung beinhalten sollte, ist
es auch wichtig, wie oft du am Tag isst. Empfohlen werden drei
Mahlzeiten. Zwei dieser Mahlzeiten dirfen kalt sein. Du kannst also
beispielsweise am Morgen sowie am Abend Speisen zu dir nehmen, die
aus Brot oder Getreideflocken sowie Milch bestehen. Abgerundet
werden diese Mahlzeiten mit einer Portion Obst und Gemuse. Ebenfalls
kannst du in diese kalten Mahlzeiten Butter, Kdse oder kleine Mengen
Wourst integrieren. So versorgst du deinen Korper optimal mit Kalzium,
Vitaminen, Ballaststoffen und Eiweil3.

Fir die tagliche warme Mabhlzeit solltest du auf Kartoffeln, Reis,
Hilsenfrichte oder Vollkornnudeln zurtickgreifen, die mit Gemuse oder
einem Salat kombiniert werden. Dreimal die Woche empfiehlt es sich
zudem Fleisch zu essen und Fisch sollte zweimal die Woche auf den Tisch
kommen. Auf diese Weise bekommt dein Koérper ausreichend Jod,
Vitamine und EiweiR.

Teenager-Erndhrung: Die Do’s
Um dich optimal zu erndhren und moglichen Mangelerscheinungen
vorzubeugen, solltest du die folgenden Do’s berlicksichtigen:

Trinke jeden Tag ausreichend Fliissigkeit! Mindestens drei Liter am Tag.
Du kannst Wasser oder ungesiiRte Tees ohne Bedenken zu dir nehmen.
Auch selbst gemachte Fruchtschorlen sind moglich.

Gestalte eine tagliche Erndhrung mit nahrstoffreichen Lebensmitteln!
Dazu gehéren Obst, Gemdise, Hilsenfriichte, Salate und
Vollkornprodukte. Auf diese Weise ist deine Erndhrung nicht nur
ausgewogen, sondern du versorgst deinen Korper auch mit der
bendtigten Energie sowie wichtigen Vitaminen, Mineralstoffen,
Ballaststoffe und Pflanzenstoffen.

Versuche pflanzliche Ole zu verwenden! Olivendl ist eine
hervorragende Fettquelle, die zudem mit gesundheitlichen Vorteilen fir
den Korper punkten kann.

Verwende frische Krauter zum Wiirzen! Frische Krduter sind eine
perfekte Moglichkeit, um Speisen zu wiirzen und ihnen den richtigen
Geschmack zu verleihen.
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Teenager-Ernahrung: Die Don’ts

Es gibt aber auch einige Punkte, auf die du bei deiner Erndhrung
verzichten solltest bzw. ein Genuss nur in gewissen Malen zu
empfehlen ist.

Verzichte auf Fast Food! Auch wenn es schwerfillt, aber Fast Food ist
alles andere als gut fiir deinen Koérper. Burger und Co. sind reich an
schlechten Kohlenhydraten und Kalorien. Alternativ lasst sich Fast Food
auch hervorragend selbst zubereiten.

Industriell hergestellte Lebensmittel weglassen! Gerade im Hinblick auf
Fett, Zucker und Kalorien sind industriell hergestellte Lebensmittel keine
gute Wahl. Dazu gehort fast alles, was du im Supermarkt kaufen kannst.
Auch das Fertigmdsli und Co. Selbst Fertigsalate und -saucen sind keine
gute Option. Dariber hinaus solltest du auch Produkte, in denen
WeiBmehl verarbeitet wird, vom Speiseplan streichen. Stattdessen
solltest du deine Mahlzeiten stets selbst zubereiten und auf
Vollkornprodukte zuriickgreifen.

Nicht zu viel Zucker! Zucker ist schadlich fir den Korper. Das gilt vor
allem fiir den weilRen Haushaltszucker, der sich leider auch in vielen
Lebensmitteln finden ldsst. Dennoch musst du auf etwas SiRes nicht
grundsatzlich verzichten. Hin und wieder mal zu naschen, ist durchaus
erlaubt. Allerdings solltest du es nicht tGbertreiben. Bei der Zubereitung
von Speisen, kannst du auch auf Zuckeralternativen wie Honig oder
Birkenzucker zuriickgreifen.

Nimm tierische Lebensmittel nur in MaBen zu dir! Sprich, iss also nicht
so viel Fleisch, Fisch, Eier oder Milchprodukte. Zwar bekommt der
Korper auf diese Weise auch wichtige Nahrstoffe geliefert, allerdings
sind diese Nahrungsmittel auch reich an Kalorien und Fett. Ferner
kannst du bei Milchprodukten auch auf Alternativen auf Sojabasis und
Co. zurickgreifen oder du entscheidest dich fiir laktosefreie Milch,
Sahne und Co.

Lebensmittel, die sich hervorragend fiir Teenager eignen

In der bunten und vielseitigen Welt der Erndhrung lassen sich einige
Vertreter finden, die sich sehr gut fiir deinen taglichen Speiseplan
eignen:
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jegliche Vollkornprodukte als Alternative zu
Produkten

Kartoffeln und StuRkartoffeln

Reis auch Vollkornreis

Hilsenfrichte wie Erbsen, Kichererbsen, Linsen
frisches Obst und Gemise

Haferflocken

Naturjoghurt

Frischkdse

Nilsse und Samen

Leinsamen

Olivendl

Tofu
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Tipps fiir einen guten Start in der
Kiiche

Wahrscheinlich wird es dich jetzt schon in den Fingern kribbeln und du
mochtest endlich damit beginnen, deine ersten Kochversuche zu
starten. Doch bedenke: Das Kochen bedarf immer einer guten
Vorbereitung. Deshalb folgen nun noch einige Tipps. Wenn du diese
bericksichtigst, kann eigentlich gar nichts mehr schiefgehen.

Tipp Nummer eins: Suche dir ein passendes Rezept aus

Sofern du bisher noch nicht viel Kocherfahrung gesammelt hast, solltest
du es zunéachst einmal langsam angehen lassen. Sprich, du solltest dir
also zunachst einmal ein einfaches Rezept heraussuchen, das du
anschlieRend nachkochst. Nachfolgend findest du eine Menge Rezepte,
an denen du dich ausprobieren kannst. Wichtig ist zudem, dass du dich
immer an das Rezept haltst. Auf diese Weise vermeidest du, dass deine
Kochversuche misslingen. Durch die Schritt-fir-Schritt-Anleitung der
Rezepte aus diesem Buch wird dir das nicht sonderlich schwerfallen.

Tipp Nummer zwei: Lege dir alle Utensilien und Zutaten
zurecht

Bevor du mit dem eigentlichen Kochen beginnst, solltest du dir alles
Notwendige griffbereit zurechtlegen. Auf diese Weise hast du alles zur
Hand, was bendétigt wird und musst wahrend des Kochens nicht lange
suchen.

Tipp Nummer drei: Achte auf die Hygiene

Sowohl vor wie auch wahrend des Kochens solltest du auf die Hygiene
achten. Das bedeutet nicht nur, dass du dir griindlich die Hinde waschst,
sondern auch die verwendeten Utensilien sollten zwischen den
Einsdatzen immer wieder mal abgespilt werden. Aber auch einige
Lebensmittel wie Gemiise, Obst und Fleisch sollten vor der Zubereitung
griindlich abgewaschen werden.
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Tipp Nummer vier: Aufrdumen nicht vergessen!

Nach dem Kochen solltest du die Kiiche wieder in einem sauberen
Zustand hinterlassen. Das bedeutet, du musst alles abwaschen oder in
die Geschirrsplilmaschine rdaumen. lJegliche Arbeitsflaichen sind
grundlich zu reinigen und alles sollte wieder an seinen richtigen Platz
gerdaumt werden.

Tipp Nummer fiinf: Essensreste ordentlich verstauen

Mogliche Essensreste deckst du mit Alu- oder Frischhaltefolie ab und
verstaust sie anschlieBend im Kihlschrank. Auf diese Weise verhinderst
du ein Wegwerfen.

Jetzt weillt du also alles Wichtige rund um das Kochen. Und da du nun
startklar bist, kann es direkt mit den Rezepten weitergehen...
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Frihstick

Fir den perfekten Start in

den Tag
1,
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Nussiger Obstsalat
Benotigte Zeit: 15 Minuten

Anzahl der Portionen: 2

Zutaten:
e 1O0range
e 1 Apfel
e 1Birne

e ) Banane

e 2 TL Agavendicksaft, Ahornsirup oder Honig
e 1 Handvoll Heidelbeere

e 1 Handvoll Himbeeren

e 120 g Nusse

Zubereitung:
Schritt eins

Zuerst schélst du die Orange und 16st das Fruchtfleisch aus der Schale.
Anschliefend wird dieses in Filets geschnitten. Apfel und Birne werden
gewaschen. AnschlieBend beides vierteln und die Kerngehduse
entfernen. Die Banane schdlen und das gesamte Obst (aufler die
Orangen) in Wairfel schneiden. Das geschnittene Obst mit den
Orangenfilet in einer grofRen Schiissel mit dem Agavendicksaft mischen.

Schritt zwei
Nun die Heidel- und Himbeeren vorsichtig unter den Obstsalat heben.
Schritt drei

Obstsalat in zwei Schalen geben und jeweils eine Portion Nisse
daruberstreuen.
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Friihstiicks-Muffins
Benotigte Zeit: 40 Minuten

Anzahl der Portionen: 12 Stiick
Zutaten:

e 2grolie Eier

e 150 ml Naturjoghurt

e 50 ml Pflanzendl

e 100 g Apfelmus

e 4 ELHonig

e 150 g Urkorn Musli nach Wahl
e 150 g Dinkelvollkornmehl

e 1TL Backpulver

e 1TL Natron

o 1TLZimt

e 1TL echte Bourbon Vanille

e 100 g frische Friichte nach Wahl

Zubereitung:
Schritt eins

Zunachst musst du den Backofen auf 150 °C vorheizen. In einer
Rihrschissel nun die trockenen Zutaten vermischen. In einer weiteren
Schissel die nassen Zutaten vermengen.

Schritt zwei

Anschliefend die trockenen mit den nassen Zutaten ordentlich
vermengen. Achte darauf, dass der Teig nicht zu sehr geriihrt wird. Gib
zum Schluss die Friichte in den Teig.

Schritt drei

Lege ein Muffin-Blech mit Muffinformchen aus und fiille diese % hoch
mit dem Teig. AbschlieBend die Muffins fir 25 Minuten im Backofen
backen.
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Good-Morning-Smoothie
Bendotigte Zeit: 10 Minuten

Anzahl der Portionen: 2

Zutaten:

. 200 g TK-Himbeere

e 200 g Naturjoghurt

e 200 ml Milch oder Milch-Alternative
e 60 g zarte Haferflocken

e 2 ELHonig

e 2 TLChiasamen

Zubereitung:
Schritt eins

Fir diesen Smoothie purierst du die Himbeeren mit dem Joghurt, der
Milch, den Haferflocken, 100 ml Wasser und den Honig.

Schritt zwei

Anschliefend fiillst du den Smoothie in Glaser und gibst ein paar
Chiasamen dariiber.

35



