Herzlich Willkommenam™ m=%.¢~ = °
: _ O Gesundheits
virtuellen Infostand! i | ?;gion%

. Erlangen-Héchstadt &
Erlangen

N i f 5 &
\ \ iy 1 ' 1
I I v _ . G ‘
° A gt L Bayerisches Staatsministerium
e u t I e S I h e I I l a : . Jl;' fur Gesundheit und Pflege
L] 9
K e § 'z-' 41
\ V. i
(|
¥

_""'-._—_.—- "—--_.\__‘_‘\

frohmodek

fit coaching

FAMILIE

BUNDNIS-ERH



ﬁ@ ';“\ Poeey {%;esundheitsregion plus
ro m O e r Erlang(-in-Hiich#adt & Erlangen
fit coaching FAMILIEN Fiir ALLE (n Stadt und Land!

] ) BUNDNIS-ERH
T Jana Lechler
Emdhrungsberatung -

REZEPTE
MITTAGESSEN




= Ny F Toees R Gesundheitsregion ”

Erlangen-Hochstadt & Erlangen
frthm?]der FAMILIEN Fiir ALLE wn Stadt und Land!
IT coacning

BUNDNIS-ERH

Jm__r\_a . lLegNgr

KRAUTERRUMRET AUF VOLLKORNBROT

Energie pro Portion: 445 keal Zutaten (fiir 2 Portionen): Zubereitung:
— % Bund Fruhlingszwiebeln
— 3 Eier
— 3 EL Milch (1,5 % Fett) 1. Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.
—2EL gernischte Krauter 2. Eier, Milch, Krduter und Friihlingszwiebeln mit einer Gabel verquirlen. Mit
(tiefgekihlt)
— Salz und Pfeffer Salz und Pfeffer wiirzen.
— 4 Scheiben Vollkornbrot 3. Eimasse in eine beschichtete Pfanne giefen und bei kleiner Hitze fest
— 2 Tomaten (ca. 160 g)
— Kresse werden lassen (stocken), dabei mit einem Pfannenwender mehrfach vom
— Frischkase

Pfannenrand zur Mitte durch die Eimasse ziehen.

4. Die Baguettescheiben toasten.

5. Tomaten waschen, Stielansatze keilformig herausschneiden.1 Tomate
halbieren und mit den Schnittflachen jeweils eine Seite der Brotscheiben
einreiben, gut andriicken, sodass sich die Brotscheibe vollsaugen kann,

dann leicht salzen und pfeffern. Die 2. Tomate in Spalten schneiden. Riihrei

mit den Tomatenspalten auf den Baguettescheiben anrichten.
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FRUHLTNGSBROTE MIT FRISCHEN KRAUTERN

Eierbrote mit Kresse: Radieschenbrote: Schnittlauchbrote:
* 2 Scheiben Vollkornbrot * 2 Scheiben Vollkornbrot * 2 Scheiben Vollkornbrot
* 1-2 hartgekochte Eier * % Bund Radieschen * % Bund Schnittlauch
* Frischkase * Frischkase * Frischkase
* Kresse * Kresse (optional) * Salz

* Salz * Salz
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BUNTER COUSCOUS SALAT o) Zubereitung:

- Etwas Gemdisebriihe

- 5Radieschen 1. Den Couscous mit etwas Gemiusebrihe in eine Schiissel

geben und mit kochendem Wasser UbergielRen bis er mit

- % Gurke ki
- 1Karotte Wasser bedeckt ist.
- % Paprika 2. Das Gemise und den Feta in Stiicke schneiden und in
- 70g Feta eine Salatschissel geben.
3. Die Zutaten fiir das Dressing in einem Glas anriihren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Flr das D'_ress',',‘g 4. Den mittlerweile gequollenen Couscous zum Salat dazu
- 1 EL Olivendl . . .
. . geben und mit dem Dressing vermischen.
- 3 EL Balsamico Essig
(hell)
- 1TL Honig Guten Appetit : )

- Salz und Pfeffer
- Etwas Krauter der

Provence oder

frische Krauter

Ndhrwerte pro Portion: EiweiB:22,25g

kcal: 591 Kohlenhydrate: 59,4 g
Energiedichte: 0,84 Fett: 28,56 g

BE: 5 Ballaststoffe: 12,2 g
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- 1 Packung Maultaschen (360g)
- 1kleine Zwiebel
- 1Paprika
- 1kleine Dose Mais
- 100g Spinat (frisch oder TK)
- 60 g Kase, gerieben
- Paprika edelsiiR Gewiirz

- Salz und Pfeffer

Ndhrwerte pro
Portion:
kecal: 590 keal
EiweiB:28 g
Kohlenhydrate: 60 g
Fett:25g
Ballaststoffe:8 g

Gesundheitsregion 7
Erlangen-Hochstadt & Erlangen

Fiir ALLE tn Stadt und Land!
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1. Die Zwiebel schdlen und klein wirfeln. Maultaschen in
ca. 1-2 cm grolRe Wirfel schneiden.

2. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin
glasig andiinsten und anschliefend die Maultaschen mit
dazu geben und anbraten.

3. Wéhrenddessen die Paprika wirfeln und den Spinat
waschen. Mais abtropfen lassen. Paprika und Mais mit in
die Pfanne geben und ebenfalls mit anbraten. Alles mit
Salz, Pfeffer und Paprika Gewiirz wiirzen.

4. Wenn alles angebraten ist den Spinat mit hinzugeben.
Sobald der Spinat zusammengefallen ist, den Kase

darliber streuen und nochmals umriihren.

Guten Appetit : )!
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BLITZ- TORTILLAS

- 1groRer Tortilla 1. Die Avocado in Streifen schneiden

2. Die Tomate oder Paprika wirfeln

Fladen
3. Nun den Tortillafladen in eine Pfanne legen. Die eine
- 1ELJoghurtoder Halfte mit Joghurt oder Schmand bestreichen und die
Schmand andere mit dem Kase bestreuen

4. Die restlichen Zutaten auf eine Hélfte des Tortillas legen

- 2 El geriebener Kdse und mit Salz und Pfeffer wiirzen

- % Avocado 5. Sobald der Kise geschmolzen ist, den Tortilla in der
- 1Tomate oder % Hélfte zuklappen und einmal wenden
. 6. Warm servieren und genief3en!
Paprika
- 2 EL Mais

Guten Appetit : )

Ndhrwerte pro Portion:
keal: 500 - Salz und Pfeffer
Energiedichte: 1,4
Ballaststoffe: 3 g
EiweiB:30 g
Kohlenhydrate: 47 g
Fett:24 g
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THUNFISCH- WRAPS

Nahrwerte pro Stiick:
kcal: 512
Ballaststoffe: 3 g
EiweiB: 45 g
Kohlenhydrate: 38 g
Feft:20 g

FAMILIEN

BUNDNIS-ERH

Zutaten (2 Stiick):

- 2 Tortilla Wraps
- 1 Dose Thunfisch (200g)
- 2Eier
- 50 g geriebener Kase
- 1-2 Tomaten
- Blattsalat
- 4 ELJoghurt
- 1EL Apfelessig
- Salz und Pfeffer

Gesundheitsregion 7

Erlangen-Hochstadt & Erlangen

Fiir ALLE tn Stadt und Land!

Jana Lechler

Zubereitung:

1.

vk v

Die Flussigkeit aus der Thunfischdose abgielRen
Thunfisch mit Salz, Pfeffer, Essig und Joghurt vermischen
Die Eier schdlen und in Scheiben schneiden

Tomaten ebenfalls in Schieben schneiden

Nun alle Zutaten auf dem Tortilla Wrap verteilen und
zusammenrollen.

Guten Appetit : )
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FALAFEL WRAPS

Zutaten (2 Stiick):
- 2 groRe Tortilla Wraps
- 8 Falafel Bllchen aus
dem Kiihlregal
- 2-3ELHummus
- 2 ELJoghurt
- ¥ Paprika
- Y Avocado
- 1 Handvoll Salat oder
Babyspinat
- 6-8 Blatter Minze
- Salz und Pfeffer

Nahrwerte pro Stiick:
kcal: 458
EiweiB: 13 g
Kohlenhydrate: 53 g
Fett:20 g
Ballaststoffe: 9

Gesundheitsregion ”
Erlangen-Hochstadt & Erlangen

Fiir ALLE tn Stadt und Land!
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Zubereitung:
1. Falafel nach Packungsangaben in der Pfanne anbraten.

2. Wéhrenddessen Paprika und Avocado in schmale Streifen
schneiden. Minze klein hacken und Salat waschen.

3. Tortilla Wraps in der Pfanne oder Mikrowelle kurz
erhitzen und auf einen Teller legen. Die Wraps mit
jeweils 1-2 EL Hummus und Joghurt bestreichen und Salz
und Pfeffer dartiber streuen. Nun alle restlichen Zutaten
mittig in einer Reihe auf den Wraps platzieren.

4. Erst die Enden umschlagen und dann die Seiten
einschlagen bzw. den Wrap zusammenrollen. In der
Mitte durchschneiden und servieren bzw. fiirs Biiro
einpacken.

Guten Appetit : )

Tipp: Hier kann auch gerne beim Gemise variiert werden.
Statt Avocado kann auBerdem auch Feta Kase verwenden.
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ROTE BHE SA’.AT MH DII.I. UND \:HA Zutaten (fiir 2 Personen): Zubereitung:

- 500 g gekochte Rote 1. Die Rote Beete und den Feta in grobe Wiirfel schneiden
und in eine Salatschiissel geben.

Bete 2. Dill klein schneiden und zusammen mit den Kernen mit in
- 150 g Feta die Schissel geben.
- 1 Bund Dill 3. Das Salatdressing anriihren, lber den Salat geben und

alles gut durchmischen.

- 2 EL gemischte Kerne
g 4. Guten Appetit.

Fiir das Dressing
- 1-2 EL Olivenol
- 4-6 EL dunkler

Balsamico oder

Himbeeressig

a - 1-2 TL Honig
Ndhrwerte pro
Portion:
kcal: 410 kcal _
FwelB: 190 Salz und Pfeffer
Kohlenhydrate: 23 g

Fett:26 g
Ballaststoffe: 7 g
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- 300 g Zucchini
- 100 g Schinken
- % Bund glatte Petersilie
- 200 g Nudeln
- 1 Knoblauchzehe
- 1EL Olivendl
- 2 Eier

30 g Parmesan gerieben

- Salz und Pfeffer

Né&hrwerte (pro
Portion):
kcal: 650 kcal
EiweiB:37 g
Kohlenhydrate: 72 g
Fett:23 g
Ballaststoffe: 7 g

Gesundheitsregion 7
Erlangen-Hochstadt & Erlangen

Fiir ALLE tn Stadt und Land!

Jaﬁd _ LZCN&V

. Zucchini waschen und die Hélfte mit einem Schaler in

Streifen hobeln, den Rest wiirfeln. Petersilie waschen
und hacken. Schinken klein schneiden. Knoblauch
schialen und fein hacken. Die Nudeln nach
Packungsanweisung in Salzwasser kochen.

. Wihrenddessen in einer groBen Pfanne das Ol erhitzen

und den Schinken darin knusprig braten. Dann Zucchini
und Knoblauch hinzufiigen und ca. 3 Minuten
weiterbraten. Die Nudeln abgieBen, dabei 50 ml
Nudelwasser auffangen. Parmesan fein reiben und die
Halfte mit den Eiern, Petersilie und Pfeffer verquirlen.

. Nun den Eiermix, 50 ml Nudelwasser und die Nudeln in

die Pfanne geben und mit dem Gemiise vermengen
solange bis das Ei stockt. Auf Tellern verteilen und mit
dem restlichen Parmesan bestreuen.

. Guten Appetit!
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Emdhrungsberatung

Zutaten (fiir 1 Person): Zubereitung:
_ 1.2 Eier 1. In eine Pfanne 1 TL Ol geben und das Ol erhitzen. Eier
hineinschlagen und von einer Seite kurz anbraten, bis
- 12 das Eiklar weild ist
Vollkornbrétchen/Stiick 2. Dann die Eier einmal wenden und nochmal kurz
Baguette anbraten (das Eigelb darf ruhig etwas auslaufen
3. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
- 1Tomate

4. Brotchen mit allen Zutaten belegen und die Eier mit

- 4 Scheiben Gurke

- 1 Salatblatt 5.

- Ketchup
- Salz und Pfeffer

dazu geben.
Guten Appetit!
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STREMEL LACHS MTT KAROTTEN - MATS SALAT

Zutaten (fiir 1 Person): Zubereitung Karotten-Mais Salat:

1. Die Karotte schélen und raspeln/mit  der

- 1 Packung Stremel Lachs
Kiichenmaschine zerkleinern und in eine Schiissel geben

- 1-27TL Sahnemeerrettich 2. Mais und Joghurt hinzugeben

- 1Karotte 3. Mit Salz, Pfeffer und Curry Gewiirz abschmecken
- 3 ELMais 4. Guten Appetit!

- 3-5ELJoghurt
- % TLCurry Gewlrz
- Salz und Pfeffer

- 1 Vollkornbrotchen
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Blitz-Gerichte mit gesunden Fertiggerichten

e I + 150g Zucchini + 100 g Feta
o RAVIOL @ PANNE <
i Tamatenseuee <7 It Bulgur & Quinos i
Q @xm--‘ @ @mzc‘

Dm Bio Mikrowellengerichte

+ 120 g Nudeln + 150 g Zucchini/Karotte

IATENSAUCE 0 ¢
Khivin 2

4

Jana Lechler

+ 2 Eier + 1ELOI + 1-2 Scheiben Vollkornbrot

Parmesan
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Blitz-Gerichte mit gesunden Fertiggerichten

+ % Packung Biirger Maultaschen

+ % Dose Kokosmilch + Onkel Ben’s Reis

‘2 Packung Lidl Bio-Pfannengemise ,Asiatische Art"
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Blitz-Gerichte mit gesunden Fertiggerichten

+ 50g Feta + 1 Handvoll Rucola

+ Vollkornbrot/Vollkornbrdtchen

dm Bio-Suppen

Little-Lunch Suppen

hama Leokior
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(GESUNDE SNACKS FUR IWTSCHENMAHLZETTEN

GEKOCHTES EL MLT COCKTATLTOMATEN

Energie pro Portion: 85 kcal

JOGHURT/QUARK MLT
WALNUSSEN,, HONTG UND
ROSTNEN

Energie pro Portion ca.:
138 kcal

Energie pro Portion: 50-100
kecal

Energie pro Portion: 175 kcal

BUNDNIS-ERH

VOLLKORN BANANENBROT

Energie pro Portion: 125 kcal

O8sT MHHUTTENKASE CARROT CAKE [ERGY BALLS

Energie (2 Stiick): 108 kcal

_Jm__r\_a . ,‘@QNU

e

Energie pro Portion: 215 kcal

ESUNDE KAROTTEN - APFEL MUFFINS

| 3

Energie pro Muffin: 250 kcal
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- 1 Scheibe Vollkornbrot

_ 2 Scheiben Avocado 1. Die Kerne aus dem Granatapfel [6sen
. . . 2. Die Avocado schdlen und in Scheiben schneiden
- Korniger Frischkase
3. Das Brot mit kdrnigem Frischkdse bestreichen
- G tapfel
ranatapte 4. Avocadoscheiben darauf legen
- Salz und Pfeffer 5. Etwas Balsamico-Reduktion dariiber geben und mit Salz
- Balsamico-Reduktion und Pfeffer wiirzen

6. Mit Granatapfelkernen garnieren

Guten Appetit : )

Die Kerne aus dem Granatapfel lassen sich am besten |6sen, indem man den Granatapfel
halbiert und dann mit einer Suppenkelle von aulen auf den Granatapfel klopft. Dann fallen die
Kerne fast von alleine in die Schissel.

Energie pro Portion: 215 kcal
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Energie pro Muffin: 250 kcal
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- 2groRe Apfel

- 3 Mo&hren

- 80 g Zucker

- etwas Zimt

- 2 Eier
- etwas Salz
100 g weiche Butter
- 300 g Dinkelmehl

1 Packchen Backpulver

- 80 g Walniisse

Puderzucker oder Zuckerguss

Jaﬁd _ LZCN&V

. Den Ofen auf 180°C Ober- und Unterhitze vorheizen.

. Karotten und Apfel (mit Schale) raspeln oder mit der

Kichenmaschine klein hackseln und beiseite stellen.

. Weiche Butter, Zucker und Eier mit dem Handruhrgerat schaumig

rihren. Zimt und eine Prise Salz hinzugeben.

. Nun das Mehl und Backpulver hinzugeben und verrihren.

Wihrenddessen die geraspelten Karotten und Apfel und Walniisse

hinzugeben.

. Den Teig in eine mit 12 Muffinformchen ausgelegte Muffinform

verteilen und fiir 15-20 Minuten bei 180°C Ober- und Unterhitze

backen.

. Die fertigen Muffins mit Puderzucker bestreuen oder mit

Zuckerguss glasieren.

. Guten Appetit!
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CARROT CAKE ENERGY BALLS

- 60 g Mandeln
- 85 g Datteln (entsteint)
- 2 Karotten
- 50 g Haferflocken zart
- 30 g Kokosraspeln
- 1TLZimt

- Zusatzliche Kokosraspeln zum Rollen

Energie pro Kugel: 54 kcal

Gesundheitsregion 7
Erlangen-Hochstadt & Erlangen

Fiir ALLE tn Stadt und Land!

_Jay”x.a Lcher

1. Die Mandeln mit den Datteln in einer Kiichenmaschine/Food Processor
geben und klein hackseln (ergibt eine klebrige Masse).

2. Die Karotten schdlen und ebenfalls mit der Kiichenmaschine verarbeiten
oder raspeln.

3. AnschlieBend die Karotten und die restlichen Zutaten zu der klebrigen
Dattel-Mandel-Masse geben und gut mit den Handen verkneten.

4. Nun die Masse in 20 kleine Kugeln formen und in einem mit Kokosraspeln
befillten Teller rollen.

5. Im Kihlschrank kalt stellen.

Die Ballchen lassen sich wunderbar einfrieren. So kann man sie auch gut

auf Vorrat machen! Im Kiihlschrank halten die Balle ca. 3 Tage.
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VOLLKORN BANANA-BREAD

* 3 Sehr reife Bananen, etwa 300 g
* 200 g Vollkornmehl (Getreidesorte nach

Belieben)

* 1TLZimt

* 100 g Apfel, gerieben
oder Apfelmark ohne Zucker
* 1 Pck. Backpulver
* 2 Eier
* 50 g (Wal-) Nisse gehackt

>

Jam;t iii?hfer

. Den Ofen auf 180° Ober- und Unterhitze vorheizen.
. Die Bananen schalen und in einer Schiissel mit der Gabel

zerdruicken.

. Zimt, Eier und den Apfel oder das Apfelmark hinzugeben

und mit einem Mixer cremig rihren.

. Nun das Vollkornmehl und das Backpulver hinzugeben und

zu einem gleichmaRigen Teig rihren.

. Die Nusse grob hacken und unter den Teig riithren.
. Eine Kastenform einfetten, den Teig hineingeben. Wer

mochte, kann noch eine Banane der Lange nach halbieren
und auf den Teig legen. Das Brot ca. 45 Minuten bei 180°
backen.

. Mit einem Holzstabchen priifen, ob der Teig durch ist.

Energie pro Scheibe: 125 keal Schmeckt sehr lecker belegt mit Frischkdse und Blaubeeren.



