Die Fit ins neue Jahr! - Challenge

Unsere Rezepte fiir einen Tag gesunde Erndhrung ohne Fleisch

®
UNI™S PORT




Unsere Friihstiicksidee:

Porridge

Zubereitungszeit: ca. 18 min

fUr 2 Portionen

Zutaten:

Bildquelle: https://pixabay.com/de/

100 g Haferflocken
400 ml Milch (vegan: Pflanzenmilch)

Zubereitung:

Die Haferflocken und die Milch im Topf zum Kdécheln bringen. FleiBBig rihren!
Das Porridge wird schén cremig und ist bereit zum Verfeinern. Dieses Rezept
eignet sich gut fur die Resteverwertung von Obst und Nissen.



https://pixabay.com/de/

Unsere Mittagsidee:

Bulgursalat

Zubereitungszeit: ca. 18 min

fUr 2 Portionen

Zutaten:

150 g Bulgur

200 g Tomaten

2 El Oliven

1 Knoblauchzehe
3 El Olivenadl

2 Tl Tomatenmark
Salz

Pfeffer

Zubereitung:

300 ml Wasser zum kochen bringen. Kochendes Wasser tber 150 g Bulgur
gieBBen und abgedeckt 15 min quellen lassen. Inzwischen Tomaten, Oliven
und Knoblauchzehen fein wiirfeln. Wenn der Bulger fertig ist Olivendl,

Knoblauch, Tomaten, Oliven und Tomatenmark untermischen und mit Salz

und Pfeffer wiirzen. Fertig!

Bildquelle: https:/pixabay.com/de;


https://pixabay.com/de/

Unsere Snackidee:

Gemiisesticks mit Joghurt-Dip

Zubereitungszeit: ca. 15 min

fUr 2 Portionen

Zutaten:

1 Becher Joghurt (vegan: Sojajoghurt)
1 EL Senf

1 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

Krauter

Verschiedenes Gemdse

Zubereitung:

Fir den Dip den Joghurt mit Senf und Zitronensaft in einer Schiissel
vermengen und mit Krdutern, Salz und Pfeffer kraftig wiirzen und
abschmecken. Das Gemuse abwaschen und in Sticks schneiden. Dieses
Rezept eignet sich gut fiir die Resteverwertung von Gemdise und Krautern.
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Unsere Abendbrotidee:

Champignon-Rahmsauce

Zubereitungszeit: ca. 25 min

fUr 2 Portionen

Zutaten:

150 g Reis

2 Zwiebeln

4 EL Olivenol

600 g braune Champignons

2 EL Mehl

300 ml Gemusebrihe

200 ml Milch (vegan: Sojamilch)
4 EL Joghurt (vegan: Sojajoghurt)
2 EL Petersilie

Salz

Pfeffer

Muskat

Zubereitung:

Zuerst 300 ml gesalzenes Wasser mit 150 g Reis zum kochen bringen und ca.
15 min kocheln lassen, bis der Reis das Wasser komplett aufgesogen hat.
Nebenbei die Zwiebeln fein wiirfeln. Olivendl in einen Topf geben und die
Zwiebeln glasig diinsten. Champignons putzen, vierteln und mit in den Topf
geben und ca. 5 min anbraten. Mehl hinzufligen und 1 min unter Rihren
anrosten. AnschlieBend mit Gemusebrihe abléschen und die Milch
hinzufiigen. Nun mit Petersilie, Salz, Pfeffer, Muskat wiirzen und alles 15 min
schmoren lassen. Zum Schluss den Joghurt unterriihren. Fertig!

Bildquelle: https://pixabay.com/de


https://amzn.to/2SFXRZY
https://amzn.to/32SWZK2
http://amzn.to/2nHQJS2
https://amzn.to/2Kz5MIb
http://amzn.to/2FwzGv0
https://pixabay.com/de/

