.Basisch lecker"© Valerie Lanzensberger

RapiccHInSALAT MIT GRAPEFRUIT UND SONNENBLUMENKERNEN

Zutaten:
Olivenol 4 EL Balsamicoessig
1 EL Agavendicksaft 1/4 TL Kurkuma
1 EL Sonnenblumenkerne 1 Radicchio
1 Hand voll Rosinen Rosenpaprika Pulver
2 EL Sesam 1 Grapefruit
frisch gemahlener Pfeffer einige Keimlinge
Meersalz

Zubereitung:

Die Sonnenblumenkerne und den Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten, die Rosinen in Wasser
einweichen, die Crapefruit schilen und die Filets herausschneiden. Den Saft auffangen. Den Radicchio
putzen und rupfen.

Fur die Salatsoe etwas Salz, Balsamicoessig, je eine Prise Rosenpaprika Pulver und Kurkuma, den
Grapefruitsaft und den Agavendicksaft gut verrihren, das Olivendl einriihren und frisch gemahlenen
Pfeffer dazugeben.

Auf einer Platte den Radicchio verteilen. Die Rosinen abtrotzen und hacken. Den Salat mit den Rosinen,
Grapefruitfilets und den Kernen bestreuen und zuletzt das Dressing dartiber geben und 10 min ziehen
lassen.



.Basisch lecker'© Valerie Lanzensberger

GRATINIERTE BIRNE MIT FETA 3. HANAGE

MENT

Zutaten:

*2 Birnen *2 EL Balsamicoessig lﬁ

*Pfeffer *1 Pickchen Schafsfeta
*Salz *3 EL Olivenol \

*2 EL Zitronensaft

*1 TL Zucker oder dunkle

Marmelade '\ )

Zubereitung:

Die Birnen waschen, halbieren und das Kerngeh&use entfernen. Aus Balsamicoessig, Salz,
Pfeffer, Zucker, Honig oder Marmelade, Zitronensaft und Olivendl eine homogene Vinaigrette
herstellen. Die Birnen in eine feuerfeste Form geben, etwas vom Dressing dariiber geben und
15 Minuten im Backofen bei Ober- und Unterhitze auf 180 Grad garen.

Aus dem Ofen nehmen, den Kase auf die Birne geben und nochmal im Ofen erhitzen, sodass
der Kase weich wird. Die Birnen auf die Teller aufteilen und mit der restlichen Vinaigrette
betraufeln. Hierzu passt der Radicchio Salat hervorragend.
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GESUND
GeBACKENE BIRNE MiT WALNUSSEN UND ZiMT 3. NSG

Zutaten:

*1 Birne *4 Datteln fein geschnitten lﬁ

2 TL Zimt *1 EL Honig oder Agavendicksaft \
*1 Handvoll Walniisse grob
gehackt

Zubereitung:

Die Birne halbieren und das Kerngehduse herausschneiden. Die Birnen auf ein
Backblech legen und die Walnusse und die Datteln in die Vertiefung geben. 20
Minuten bei 200 Crad garen. Wenn sie gar sind, direkt mit dem Honig oder
Agavendicksaft kapieren und mit Zimt bestauben. Warm servieren.
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LAUWARMER SOUFFLIERTER (BSTSALAT

GESUND
HEITS
MANAGE
MENT

Gt Bielefeld

Zutaten:
*1 Apfel *2 cm frischer geriebener Ingwer
*1 Birne *1 Prise Meersalz
*3 EL Mandeln *Saft von 1 Zitrone
*4 getrocknete Feigen oder *1 Orange
Datteln *abgeriebene Zitronenschale
*2 EL Agavendicksaft *1 Grapefruit
2 TL Zimt
Zubereitung:

Obst waschen, zum Teil schilen und in gleichmafige kleine Stiicke schneiden. Orange und Crapefruit
filetieren und den Saft auffangen. Die Mandeln hacken und in einer Pfanne rosten. Die Feigen in feine
Streifen schneiden.

Agavendicksaft, geriebenen Ingwer, Kardamom, eine Prise Salz, Zitronen- und Zitrusfruchtsaft und die
Zitronenschale vermischen. Das Obst mit der Sofke marinieren und in eine ofenfeste Form verteilen. Mit
den Feigenstreifen und den Mandeln bestreuen.

Fur das Soufflé ein Eigelb mit Puderzucker schaumig aufschlagen. Den Quark und etwas Zitronenschale
einriihren. Das Eiweift steif schlagen und unter die Eiweitmasse unterheben. Auf das Obst kleine Nocken
geben und im vorgeheizten Backofen/Crill goldbraun werden lassen.
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BERGLINSENSALAT

Zutaten:

*200g Berglinsen
*Pfeffer

*Salz

*Chili

*Senf

*1 TL Honig

*1-2 Zitronen

Zubereitung:

GESUND
HEITS
MANAGE
MENT

*davon 3-4 EL Zitronensaft
*Zitronenfilets
*Zitronenabrieb

*1 Granatapfel

*3 EL Blaubeeren

*1 kleiner Bund Rucola
*Samen und Niisse

Die Linsen in frischem Wasser ca. 20-30 Minuten bissfest gar kocheln und abgieften. Aus
Pfeffer, Salz, 1 TL Senf, 1 TL Honig, Zitronensaft, Zitronenabrieb, Chili und Ol eine kriftige
Vinaigrette herstellen. Die Zitronenfilets auf die Seite stellen.

Die Berglinsen mit der Vinaigrette vermischen. Die Zitronenfilets mit den Fingern zerkleinern,
den Rucola klein zupfen und mit den Granatapfelkernen und den Blaubeeren unter die Linsen
geben. Die Samen und Nusse in der Pfanne rosten. In den Salat geben und mit Salz und Pfeffer

abschmecken.



.Meal Prep - Linsen" ©Valerie Lanzensberger

LAUWARMER BERGLINSENSALAT MIT APFEL, SELLERIE, ZITRONE,

Fera unp NUsSEn

Zutaten:
*100g Berglinsen *1 saurer Apfel
*Pfeffer *3 Stangen Sellerie
*Salz *200g Feta
*Chili *Nusse (Haselnlisse oder andere Nisse)
*Senf *1 EL Biowtirze Classic
*1 TL Honig *1 Bio Zitrone (der Lange nach halbieren)
*2-3 EL Balsamicoessig
*Olivenol

Zubereitung:

Die Linsen in Wasser mit 1 EL Biowdirze Classic ca. 20 Minuten bissfest gar kdcheln und abgieften.
Aus Pfeffer, Salz, 1 TL Senf, 1 TL Honig, Essig, Zitronensaft von einer halben Zitrone, Chili und Ol eine
kraftige Vinaigrette herstellen. Die Linsen mit der Vinaigrette vermischen.

Den Feta zwischen den Fingern zerbroseln und 2/3 unter den Salat heben. Die Nisse grob hacken
und rosten. Den Apfel und den Stangensellerie in kleine Wiirfel schneiden und unter die Linsen
heben. Den Salat mit den Niissen und dem restlichen Feta servieren.



.Meal Prep - Linsen" ©Valerie Lanzensberger GESUND
BERGLINSEN- WURZEL GEMUSE 3. e

Zutaten:
*100g Berglinsen *1 Knoblauchzehe fein gewiirfelt
*300ml Gemdisebriihe *1 Zwiebel fein gewdrfelt
(Biowiirze Mediterran) *] EL Tomatenmark
*2 EL Sellerie in feine Wirfel <1 TL Dijonsenf
geschnitten *etwas Balsamicoessig

*2 EL Karotten in feine Wiirfel
geschnitten

Zubereitung:

Die Berglinsen in 300 ml Gemiisebriihe aus Biowiirze Mediterran ca. 30 Minuten gar kochen.
Hier unbedingt zwischendrin nachsehen, wie weit die Linsen sind, da es hier grofte
Unterschiede gibt.

In einer kleinen Pfanne in etwas Ol das Gemiise anbraten, Tomatenmark dazu geben, kraftig
mit Salz und Pfeffer wiirzen, Dijonsenf dazu geben.

Die Linsen, wenn sie gar sind, abgiefen und mit dem gerésteten Gemiise vermengen. Mit Salz,
Pfeffer und Balsamicoessig kraftig abschmecken.



MANAGE
MENT

.Meal Prep - Linsen" ©Valerie Lanzensberger GESUND
HEITS
LINSENEINTOPF MIT BIRNE UND WALNUSS 3.

Zutaten:
*100g Berglinsen (gegart) ¢Gemtsebriihe
*1 mehlige Kartoffel *das weifte vom Lauch
*'/ Birne *Balsamicoessig

*eine Handvoll Walnisse

Zubereitung:

Kartoffeln schélen und in feine Wirfel schneiden, den Lauch in feine Ringe
schneiden, die Birne in diinne Spalten schneiden, die Niisse grob hacken.

Den Lauch und die Kartoffelwiirfel in etwas Ol anschwitzen, mit dem
Balsamicoessig abloschen und mit Gemusebrithe aufgiefsen. Sobald die
Kartoffeln gar sind, die Linsen, Nisse und Birne hinzugeben. Kocheln lassen
und mit Salz, Pfeffer, Chili abschmecken.



.Meal Prep - Getreide und Pseudogetreide” © Valerie Lanzensberger GESUND
HEITS
Quinoa-SALaT 3. e

Zutaten:

*Olivendl *Saft und Schale von einer Zitrone
*150g Nisse und/ oder *250g Quinoa
Samen *250g Feta
*Pfeffer *'/> Radicchio
* 4 Frihlingszwiebeln

*Salz

Zubereitung:

Quinoa unter heiftem Wasser waschen und mit etwa 400 ml Wasser, mit etwas Salz
20 Min. kocheln. Niisse ohne Fett in der Pfanne rosten. Radicchio in feine Streifen
schneiden, Ziegenkéase in Wirfel schneiden, Frithlingszwiebeln in Ringe schneiden.
Radicchio, Ziegenkase und gekochten Quinoa vermischen. Niisse unterheben, mit O|,
Pfeffer, Frihlingszwiebeln, Salz, dem Saft von einer Zitrone und Zitronenschale
abschmecken.
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DINKEL- GEMUSEPFANNE 3.G

Zutaten:
*1/> Spitzkohl *etwas Cayennepfeffer
*4 getrocknete Tomaten *> TL rote Pfefferbeeren
*200g gegarter Dinkel *mediterrane Gewdlrze
*150g Shiitake Pilze *Salz
*2 EL Parmesan *Pfeffer
*1 EL Tomatenmark *Olivendl
Zubereitung:

Dinkel in Salzwasser ca. 30-40 Minuten garen und abseihen. Die getrocknete
Tomate sehr fein schneiden, die Shiitake Pilze fein schneiden, den Spitzkohl in Rauten
schneiden.

Dle Pilze mit den getrockneten Tomaten und Tomatenmark in etwas Ol in der
Pfanne anbraten, kraftig wirzen, den Spitzkohl kurz angaben und den gegarten
Dinkel dazugeben. Mit roten Pfefferbeeren und Cayennepfeffer abschmecken.



.Meal Prep - Getreide und Pseudogetreide” © Valerie Lanzensberger GESUND
APFEL ZiMT DINKEL PFANNE 3.

MANAGE

MENT

Zutaten:

*200g gegarter Dinkel *getrocknete Rosinen

*2 saure Apfel *Cranberrys

*1 TL Zimt *Datteln

*3 EL Honig oder *2 EL Butter oder Kokosol

Agavendicksaft *Zitronensaft und -schale
Zubereitung:

Dinkel in Salzwasser ca. 30-40 Minuten garen und abseihen. Apfel entkernen und in
kleine Stiicke schneiden.

In einer Pfanne Butter oder Kokosdl erhitzen, darin die Apfel anbraten, mit Zimt,
Zitronenabrieb, Trockenfriichten wiirzen und den gekochten Dinkel dazu geben. Alles
warm werden lassen und mit Honig und Zitronensaft abschmecken.
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HEITS
KURrais Aus Dem OFen 3.
Zutaten:
*1 Kurbis *Salz
*Cewiirze wie Piment, *Butter oder Ol

Sternanis, Zimt, Pfeffer,
Kardamom, Pfeffer, Chili

Zubereitung:

Den Kurbis in schmale Spalten schneiden. Auf ein Backblech legen und mit einer
Gewtrzmarinade aus Piment, Kardamom, Pfeffer, Zimt und Salz marinieren.
Butterflocken dariiber geben und im Backofen bei 200 Grad ca. 15-20 Minuten
garen.

KURBIS-AUFSTRICH

Den gegarten Kiirbis mit etwas Joghurt, Soja-Joghurt, Haferaufstrich, Kokosmilch etc.
plrieren.
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KURBIS KICHERERBSEN SALAT

GESUND
HEITS
MANAGE
MENT

er Universitit Biele

Zutaten:
*]1 TL Sesamsaat *Salz
*1 kleine Dose Kichererbsen «1 Bio Zitrone
*1 frische Chilischote *Granatapfelkerne
*1 Frihlingszwiebeln *Olivensl
*Ingwer

Zubereitung:

Sesam ohne Fett in einer Pfanne rosten. Die Frihlingszwiebeln in feine Ringe
schneiden, die Chilischote fein hacken und den Scharfegrad probieren.

Aus Zitronenabrieb, Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Chili, Frihlingszwiebeln und frisch
geriebenem Ingwer eine Marinade herstellen.

Die Kichererbsen abgieften und abtropfen lassen. Den Kirbis mit den Kichererbsen
vermischen und mit der Marinade vermischen. Mit dem gerdsteten Sesamsamen auf
Tellern anrichten.
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GESUND
Rasterar mit ZIEGENKASE DATTEL CREME, BABYSPINAT 3. MaNAGE
UND WALNUSSEN
Zutaten: N
*50 g getrocknete Datteln *Piment Espelette \
*50 g Walnisse *50 g frischer Babyspinat -
*150g cremiger Ziegenkase *Sauerteigbrot

*grober Pfeffer

Zubereitung:

Die Datteln in feine Wirfel schneiden, die Walnisse in einer Pfanne résten und dann
fein hacken. 2/3 des Spinates fein hacken. 2/3 der Walniisse mit den Datteln, dem
Spinat, dem Ziegenkase vermischen und mit Pfeffer, Piment Espelette vermischen.
Die Brotscheiben im Toaster oder unter dem Crill rosten. Mit der Dattelcreme
bestreichen und mit dem Babyspinatbldttern und den gerosteten Walnissen
dekorieren.
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Risterat mit Avacaoa GRAPEFRUIT 3. MANAGE

Zutaten:

*7 reife Avocado
*frische Kresse
*1 Grapefruit
*Salz

*Pfeffer

Zubereitung:

Die Avocado mit einer Gabel zerdriicken, mit Salz und Pfeffer und
frischer Kresse vermischen. Die Crapefruit filetieren. Das gerdstete
Brot mit Avocadocreme bestreichen und die GCrapefruitfilets darauf
geben. Mit ein bisschen Kresse bestreuen.



