





Smoothies:

: (2 Portionen)

% Banane

% Kiwi

% Liter Orangensaft
% TL  Honig

Honig: Die Antioxidantien kdnnen den Blutdruck senken und ist gut fiir die Herz-Gesundheit.

(2 Portionen)
1 Sch. Ananas, frische, ca. 2 cm dick
Y Banane
6 Erdbeeren
200 ml Orangensaft

Ananas: Sie hemmt Entzlindungen, fordert die Durchblutung und regt die Verdauung an.

Projektgruppe: Zoe, Halis, Lara



: (2 Portionen)
1 Mango
1 Handvoll Basilikum
250 g griechischer Joghurt
1EL  Kokoswasser
1EL Chia-Samen

Basilikum: Lindert Krampfe bei Menstruationsproblemen.

: (2 Portionen)
45g  Mandeln
1 Hand Babyspinat

1 Mango
180 ml Kokosmilch
Crushed Ice

Spinat: Das griine Blattgemiise schiitzt vor Wadenkrampfen.

Projektgruppe: Zoe, Halis, Lara



: (2 Portionen)
100g Blaubeeren (frisch oder TK)
100g Himbeeren (frisch oder TK)
75g Magertopfen
10g Honig

Leinsamen

Topfen: AuRerdem ist Topfen mit weiteren Vitaminen und Mineralstoffen eine gute Grundlage fir
eine gesunde Ernahrung.

: (2 Portionen)

1 Banane

200 g Mango

100 g kernlose Weintrauben
4 gepresste Orangen

1 gepresste Grapefruit
1 gepresste Zitrone

1TL  gemahlener Kurkuma

Grapefruit: Wirkt antioxidativ und entziindungshemmend, schiitzt unsere Zellen, verringert Risiko fur
altersbedingte Augenerkrankungen und senkt das Risiko flir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Projektgruppe: Zoe, Halis, Lara



: (2 Portionen)
1EL  Kokos-Chips

Y Ananas
% Limette
200 ml Milch
20g  Kokosraspel
% Banane
Eiswdirfel
evtl.  Bio-Limettenscheiben zum Garnieren

% Ad

Limette: Limetten schiitzen vor chronischen Krankheiten und sind fiir Menschen mit Herz-Kreislauf-
Erkrankungen empfehlenswert.

: (2 Portionen)

% Avocado

Y Honigmelone

Y Limette (ausgepresster Saft)
100 ml Milch

100 g Joghurt

% EL  Honig

Avocado: Sie liefern Energie.

Projektgruppe: Zoe, Halis, Lara



: (2 Portionen)
2 Bananen (gefroren)
320g Erdbeeren (gefroren)
160 g Johannisbeeren
100 ml Kokosmilch
1 Kiwi

Kokosmilch: Kokosmilch starkt Lymphknoten und Leber.

(2 Portionen)
2 Bananen
120 g Erdbeeren
250 ml Mandelmilch
2EL gemahlene Leinsamen

Mandelmilch: Sie stdrken die Knochen, senken den Cholesterinspiegel, schiitzen vor Diabetes und
machen nebenbei auch noch schlank.

Projektgruppe: Zoe, Halis, Lara






Salate:

(2 Portionen)
e 250g Tomaten
e % Topf Basilikum
e 3EL Olivendl, mild
e 1EL WeiRweinessig

e 1 Schuss Balsamico
e 17Zehe/n Knoblauch
e s Becher Joghurt, griechischer

e Salz und Pfeffer
e etwas Zucker
o 1% Packungen Mozzarellakugeln, mini

Die Tomaten waschen, halbieren und vierteln (je nach GréRe), um mundgerechte Stlicke zu erhalten,
und in eine Salatschiissel geben.

Basilikum in ein hohes GefaR geben. Das Olivendl, den Essig und den Balsamico dazugeben und alles
mit dem Stabmixer purieren.
Den Knoblauch dazu pressen, den Joghurt dazugeben und nochmal plrieren. Mit Salz, Pfeffer,

Tomate-Mozzarella-Salz und Zucker abschmecken. Falls es zu dick ist, etwas Wasser zugeben.

Das Dressing Uber die Tomaten geben. Die Mozzarellakugeln wiirfeln und unterheben.

Tomaten: Starken das Immunsystem und unterstiitzen die Diat.

Projektgruppe: Zoe, Halis, Lara



(2 Portionen)
e 170 g Nudeln, (Tortiglioni)
e 2 Knoblauchzehen
e 85 ml Tomatensugo
e 130 gTomaten
e 65 g Oliven, schwarz
e 7 Kugeln Mozzarella, Mini-
o Y Zwiebel
e 2 EL Balsamico Bianco
e 2 EL Olivendl
e 1/2 Bund Rucola
e Salz und Pfeffer
e Prise Zucker

Nudeln und Knoblauchzehen in reichlich Salzwasser garen, abgieRen und die Knoblauchzehen
aufbewahren. Nudeln abschrecken und gut abtropfen.

130 g Tomaten waschen und halbieren. Oliven und Mozzarella abtropfen lassen.

Zwiebel und Knoblauch fein hacken, mit Tomatensaft, Balsamico, Pfeffer, Salz, Zucker und Olivendl
verriihren. Dressing wiirzig abschmecken, mit den Nudeln vermischen. AnschlieRend Tomaten,
Mozzarella und Oliven darunter heben. 20 Minuten durchziehen.

Den Rucola waschen, trocknen und kurz von dem Servieren unter den Nudelsalat mischen.

Mozzarella: Starkt die Knochen und unterstiitzt den Stoffwechsel.

Projektgruppe: Zoe, Halis, Lara
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(2 Portionen)
e 300 g Feldsalat und Rucola, gemischt
e 200 g Erdbeeren
e 1 rote Paprikaschote
e 150 g Feta-Kase
e 3 EL Olivendl
e 3 EL milder Apfel Balsamico, oder milder Apfelessig
e 2 ELHonig

Feld- und Rucola Salat waschen, ggf. etwas klein zupfen und in eine groRe Salatschiissel geben.
Erdbeeren und Paprika in Stiicke schneiden und ebenfalls in die Salatschiissel geben. Gut
miteinander vermischen.

Den Feta in kleine Stlicke schneiden und den Honig dariibergeben. Der Einfachheit halber gebe ich
den mit Honig liberzogenen Feta zum Gratinieren bei 800 Watt fiir ca. 30 - 40 Sekunden in die
Mikrowelle. Man kann den Fetakase auch im Ofen bei ca. 180 °C fiir ca. 10 - 15 Minuten kurz
gratinieren.

Den geschmolzenen bzw. sehr weich gewordenen Feta noch warm in die Salatschiissel zu den
anderen Zutaten geben und alles miteinander vermischen. Der Kase zerfallt beim Vermischen mit
den anderen Zutaten komplett und verteilt sich so ganz hervorragend im ganzen Salat und verbreitet
seinen Geschmack. Olivendl und Apfelbalsam dazugeben und noch einmal gut durchmischen.

Erdbeeren: Erdbeeren enthalten mehr Vitamin C als Orangen.
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(2 Portionen)

Zutaten Salat

e ¥ Packung Feldsalat

e Y Packung Rucola

e 5 Himbeeren

e 200 g Wassermelone

e ¥ Avocado

e Nusse
Zutaten Dressing

e 2 EL Olivendl

e 1 EL Balsamico

e 1ELWasser

e 3 Himbeeren

e 1ELErdnussmus Smooth

e 1Knoblauchzehe

e 1TLSenf

e 1TL Ahornsirup
e Salz

o Pfeffer

Gib alle Zutaten fiir das Dressing in einen Mixer und plriere sie cremig. Stelle das Dressing
anschliefend kiihl.

Wasche den Rucola und Feldsalat und schneide die Himbeeren sowie die Wassermelone klein. Gib
alles in eine Salatschiissel. Schneide die Avocado in Scheiben, hacke die Niisse und streu sie Gber den
Salat. Mische das Dressing unter - und genieRe!

Wassermelone: die Wassermelone besteht zu rund 95 Prozent aus Wasser und hat nur 24
Kilokalorien (kcal) pro 100 Gramm.
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(2 Portionen)
e 200g Hahnchenbrustfilet (ohne Haut)
e 1EIOI

e Salz
o Pfeffer
e 1O0range

e Y% rote Chilischote

e 2 ElWeiRweinessig

e 1El Honig

e 1 Birne

e 1 gepresste Zitrone

e 100g Kirschtomaten

e % Kopf Eisbergsalat (ca. 250 g)
e 3 Stiele Schnittlauch

Hahnchenbrust trockentupfen. 1 TI Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Hahnchenbrust
darin bei starker Hitze von beiden Seiten jeweils 1 Min. anbraten und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Dann im vorgeheizten Backofen bei 160 Grad (Gas 1-2, Umluft 140 Grad) auf der mittleren Schiene 5-
6 Min. fertig garen. Aus dem Ofen nehmen und abkihlen lassen.

Orangen so schalen, dass die weille Haut vollstandig entfernt wird. Die Filets zwischen den
Trennhduten herausschneiden und beiseitelegen. Verbliebene Trennh&ute ausdriicken (ergibt 50-60
ml Saft). Chilischote langs halbieren, entkernen und quer in feine Streifen schneiden. Den
Orangensaft mit WeiBweinessig, Honig und dem restlichen Ol verriihren. Pfefferschoten zugeben.
Abgekiihlte Hahnchenbrust langs in 2-3 mm dicke Streifen schneiden und in das Dressing geben.
Ziehen lassen.

Birnen langs vierteln, entkernen, in feine Spalten schneiden und mit Zitronensaft betraufeln.
Tomaten vierteln. Eisbergsalat in 5 mm breite Streifen schneiden. Alles mit den Orangenfilets und
den Hahnchenbruststreifen mit Dressing in einer groBen Schale vorsichtig mischen. Schnittlauch in 3-
4 cm groRe Stlicke schneiden. Salat auf Tellern anrichten, mit Schnittlauch dekorieren und servieren.

Orangen: Vitamin Cist nicht nur wichtig, um dein Immunsystem zu starken, sondern tragt auch zum
Erhalt gesunder Knochen und des Bindegewebes bei. Auch eine gute Portion Magnesium steckt in
Orangen, sowie etwas Calcium.
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e 4 Bl Endiviensalat
e 1Stk Tomate

e 2 Stk Paprika (Rot)
e 1 Stk Zwiebel (Rot)

e 1 Schuss Ol

e 250 g Hiihnerfleisch
e Salz

o Pfeffer

e 1 Stk Knoblauchzehe
e 1 EL Sauerrahm

e 3 ELJoghurt

e Salz

o Pfeffer

Geschnittene, rote Zwiebel leicht anrésten. Das Hiihnerfleisch in Streifen schneiden, wiirzen, salzen
und pfeffern.

Den Endiviensalat waschen und in Streifen schneiden.

Die Knoblauchzehen zerdriicken und mit Sauerrahm, Joghurt, Salz und Pfeffer zu einer Sauce riihren.
Die Hihnerstreifen in einer Pfanne ebenfalls anbraten. Die warmen Wraps mit Hiihnerstreifen, Salat,
Paprika, Tomaten und Sauce fillen.

Hahnerfleisch: Niacin ist vor allem fir den Stoffwechselprozess wichtig. Das enthaltene Eiweil3 ist von
der Bildung der Knochen und Muskeln beteiligt. Auerdem transportiert es lebenswichtige Stoffe.
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e 1Stk Mango

e 1-2 EL Limettensaft

e 2 TL Honig (Flissig)

e 50 g Eisbergsalat

e 300 g Hahnchenbrustfilet
e 2ELOI

e Salz

e 1 TL Paprikapulver

e 100 g Brunch Classic

e 1 Prise Koriander

Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Stein |6sen und in Streifen schneiden. Limettensaft und Honig
verriihren und die Mangostreifen darin marinieren. Salat waschen, griindlich abtropfen lassen und in
Streifen schneiden.

Hinchenbrustfilet kalt abspiilen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Im heiRen Ol rundherum
anbraten und mit Salz und Paprikapulver wiirzen.

Tortillafladen mit Brunch bestreichen. Hidhnchenbruststreifen, Mango, Eisbergsalat darauf verteilen.
Koriander darlberstreuen. Tortillafladen fest aufrollen, eventuell mit einem scharfen Messer schrag
halbieren und sogleich servieren.

Mango: Beta-Carotin ist notwendig fiir die Zellsteuerung, den Sehvorgang und das Immunsystem.
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e 2 Wraps

e 1Pkg. Brunch Classic

e 50g Eisbergsalat

e 1 Stk Tomaten (ca. 100 g)
e 1 Dose Mais (ca. 140 g)
e 1 Stk Karotte (ca. 80 g)

e 100 g Gurken

o 1 Stk Fruhlingszwiebel

e 50 g Paprika (Rot)

e Limette (Saft davon)

e Salz
e 2ELOI
e  Currypulver

Die Wraps in einer Pfanne ohne Ol erhitzen und warm stellen.

Mais, die in Streifen geschnittene Gurke, Frithlingszwiebel und Paprika mit dem Ol kurz in der Pfanne
anbraten, mit Limettensaft und Salz abschmecken.

Wraps auflegen, Currypulver mit dem Brunch vermischen und darauf verstreichen. Salat und
Tomaten, in Streifen geschnitten, darauflegen.

Nun das angebratene Gemiise darauf verteilen und zu einem bunten Wrap zusammenrollen.

Karotte: Vitamin C und E sind besonders gut fiir unsere Abwehrkrafte. Vitamin A ist besonders gut fiir
die Augen.
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e 2 Stk. Tomaten

e 2 Stk. Fruhlingszwiebeln

e 2 Stk. Kugeln Mozzarellaa 125 g

e 4 Stk groBe Wraps (Fertigprodukt)
e 200 g Bauernschinken#

e Mayonnaise

e Sauerrahm

e Senf
e Zitronensaft
e Salz

Die Mayonnaise mit dem Sauerrahm, Senf und Zitronensaft verrithren und mit Salz abschmecken. Die
Tomaten waschen, Stielansatz entfernen, vierteln und wiirfeln. Die Lauchzwiebeln waschen, putzen
und fein hacken. Den Mozzarella klein wiirfeln.

Die Wraps dinn mit der Mayonnaise bestreichen und mit dem Schinken belegen. Die Tomaten,
Lauchzwiebeln und den Mozzarella darauf verteilen und die Wraps aufrollen.

Tomaten: Vitamin B und C férdern die Konzentration. Das enthaltene Eisen liefert Energie. Tomate
starkt unser Immunsystem.

18
Projektgruppe: Zoe, Halis, Lara



e 200g Speckwiirfel

e  Wraps

e 1 Dose Mais (ca. 150 g)

e 1 Dose Bohnen (ca. 200 g rot)
e 200g Kase (gerieben)

e 1 Stk Salat

e 1 Becher Rahm
e 1 Becher Joghurt
e 2 EL Schnittlauch

Fiir die Sauce Rahm und Joghurt vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und zuletzt den
Schnittlauch unterriihren. Beiseitestellen.

Mais und Bohnen waschen.

Die Speckwiirfel in etwas Ol anbraten.

Zwischenzeitlich die Wraps laut Packungsanleitung im Rohr aufwarmen.

Die gewdrmten Wraps mit den Speckwirfeln, Bohnen, Mais, SolRe und geriebenem Kase belegen.
Fest aufrollen und sofort servieren.

Speckwiirfel: Kalium Ist gut fir das Zellenwachstum und die Bildung von EiweiR und Glykogen.
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e 2 Stk Karotten

e 3ELOI

e 1 Becher Schlagobers

e 1Bund Schnittlauch

e 1,51 Gemdusesuppe, klar
e 2 Stk Zwiebeln

e Salz
o Pfeffer
e 40 glIngwer

e 1 Schuss Orangensaft (grolRer Schuss)

Fir die kostliche Karotten-Ingwer-Suppe die Zwiebeln schalen, sehr fein hacken und in einem grofRen
Topf in heiRem Ol anschwitzen.

Danach die Karotten schélen, in grobe Stiicke schneiden und zum Zwiebel geben. Einen Schuss
Orangensaft dazugeben. Mit der klaren Gemisesuppe aufgiefRen, salzen und pfeffern und 10
Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen.

In der Zwischenzeit den Ingwer schalen, grob wiirfeln und in die Suppe geben. Weitere 10 Minuten
kocheln lassen.

Nun alles mit dem Stabmixer fein pirieren. Schlagobers in die Suppe rithren und nochmals kurz
aufkochen.

Den Schnittlauch waschen, fein hacken und die Suppe damit verfeinern.

Ingwer: Borneol und Cineol sind verdauungsfordernd und kreislaufanregend.
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e 30g Butter

e 1/2Stk Zwiebel

e 1 Stk frische Lauchstangen

e 115g kleine festkochende Kartoffeln
e 450ml klare Gemusesuppe

e Prise Salz

e Prise Pfeffer

e 1 Becher Schlagobers

e % Bund frischer Schnittlauch

Die Zwiebel schilen und klein wiirfelig schneiden. Die Lauchstangen waschen und in diinne Scheiben
schneiden. Die Kartoffeln waschen, schdlen und grob wiirfelig schneiden. Den Schnittlauch waschen,
ausschutteln und klein schneiden.

Einen groRen Topf erhitzen und die Butter darin zerlassen. Die Zwiebel darin 3 Minuten bei kleiner
Hitze glasig dlinsten. Porree und Kartoffel hineingeben und 3 Minuten lang anschwitzen. Mit der
klaren Gemisesuppe abloschen und alles 15 Minuten bei kleiner Hitze zugedeckt kécheln lassen.

Die Suppe mit einem Purierstab glatt plrieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Erneut
aufkochen und bei kleiner Hitze 5 Minuten einkochen lassen. Appetitlich in Schalen anrichten und
mit einem Essloffel Schlagobers und dem frischen Schnittlauch garnieren.

Lauch: Mangan sichert die Energiebereitstellung der Zelle und spielt eine wichtige Rolle fiir den
Aufbau von Bindegewebe, Knorpeln und Knochen.
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e 1% grolRe Kartoffel

e 7’5 Stange Lauch

e 1EL Butter

e (0,38 Liter Gemusebriihe
e 100 g Lachsfilet

e 50 ml Sahne

o 1Y%ELDIll

Die Kartoffeln waschen, schalen und in Wiirfel schneiden. Den Lauch waschen und in Ringe
schneiden. Beides in zerlassener Butter leicht anbraten. Die Gemisebriihe dazugeben und alles 15
Min. kochen. Evtl. mit dem Purierstab ganz leicht pirieren. Den Lachs in mundgerechte Wiirfel
schneiden und zu der Suppe geben. Alles noch einmal 5 Min. ziehen lassen. Die Suppe mit der Sahne
verfeinern und mit Dill bestreuen.

Fisch: Jod ist fiir die Aufrechterhaltung der Kérpertemperatur sowie Teilung und Wachstum von
Zellen wichtig.
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e 3 Stk Kartoffeln
e 2 Stk Karotten
e 1 Stk Zwiebeln

e 40 g Speck
e 1ELOI

o %| Wasser
e Salz

o Pfeffer

Flr unsere Kartoffelsuppe die Karotten und Kartoffeln schalen und in Wirfel schneiden. Die Zwiebeln
schalen und fein hacken.

Den Speck wiirfelig schneiden und in Ol glasig diinsten. Die Zwiebeln unterrithren und kurz
anschwitzen lassen. Mit Wasser abléschen, die Karotten und Kartoffeln dazugeben und nochmals mit
so viel Wasser aufgieRen, bis das Gemiise bedeckt ist.

Das Gemise 25 Minuten bei kleiner Flamme kdcheln lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit einem Kartoffelstampfer durchstampfen, bis die Kartoffelsuppe samig wird.

Kartoffel: Magnesium ist wichtig fur die Muskelkontraktion sowie fiir die Herztatigkeit.
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e 2 Stk Salatgurken

e 3 Stk Knoblauchzehen

e 200 g Sauerrahm oder Creme fraiche
e Dill

e 1 Spritzer Zitronensaft

e 1 Prise Salz

e 1 Prise Pfeffer

Gurken waschen und drei Viertel davon grob zerkleinern. Den Rest in Scheiben und kleine Wiirfel
schneiden — als Einlage und Deko. Krauter dazugeben, einen Teil als Deko. Die zerkleinerte Gurke,
Sauerrahm, Krauter, Knoblauch und Zitronensaft im Mixer plirieren. Salz und Pfeffer hinzugeben und
die Suppe fiir einige Zeit kaltstellen.

Gurke: Zink ist wichtig fiir unsere Haut, Haare und Nagel. Unterstiitzt den Stoffwechsel, das
Immunsystem und hilft bei Diabetes mellitus und Allergien.
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