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Gruppe Lucky Break-fast:

Libanesisches Fladenbrot

e 1Kkg Mehl

e 2 Eier

e 2 EL Olivendl

e 2 EL Zucker

e 1TL Salz

e Wasser

e 1 Wirfel Hefe

e Mahlab (Gewirz)

Einen Hefeteig kneten, in Kugeln gehen lassen und flachdriicken

Bei 200°C backen

Néhrwerte Durchschnittlich in 100g | % Pita (ca. 509)
Energie 1292 kJ 646 kJ
Protein 9,49 4,79
Fett 3,60 1,89
- davon MUF* 0,59 0,259
Kohlenhydrate 60,99 30,49
- davon Zucker 1,5¢ 0,75¢
Ballaststoffe 5,49 2,79
Salz 0,49 0,29

*MUF= mehrfach ungeséttigte Fettsduren

Alle Ndhrwertangaben aus ,,Die groe GU-N&hrwert-Kalorien-Tabelle*

Gruppe Lucky Break-fast:

PROJEKT



Ofen- Falafel

e 2509 Kichererbsen (einweichen lassen)

e 1 groRRe Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

e 2 EL Kichererbsenmehl

e 4EL Mehl
e 1 TL Backpulver

e Saft einer halben Zitrone (ca. 30ml)
e 1 Bund Petersilie (ca. 509)

e Koriander, Kreuzkiimmel, Chilli, Salz

Alle Zutaten purieren, hacken und vermengen

Ca. 15 min bei 220°C backen

Né&hrwerte Durchschnittlich in 100g | 1Falafel (ca. 30g)
Energie 582,5 kJ 173,6 kJ
Protein 7,89 2,39
Fett 2,19 0,69
- davon MUF* 29 *
Kohlenhydrate 18,99 5,79
- davon Zucker Og Og
Ballaststoffe 5,89 1,79
Salz 0,79 0,29

*MUF= mehrfach ungeséttigte Fettsduren

Alle Nahrwertangaben aus ,,Die grole GU-Nahrwert-Kalorien-Tabelle

Produkt: Kichertasche!

Quelle: abgewandelt nach Quellen aus dem Internet

PROJEKT

TICKEITSRAT



Pizzahappchen Likena
Zutaten

e 350g Mozzarella (gerieben; 45% i.Tr.)

e Pizza-Vollkornteig (500g Dinkelvollkornmehl, 1TL Salz, 2 EL Ol, 1x Hefewiirfel, 2 Tassen
lauwarmes Wasser)

e Tomatensauce (Tomaten, Zwiebeln, Knoblauch,
Gewdlirze)

e Basilikum

e Pizzagewirz (Oregano, Thymian, Majoran, Paprika)

e 345g Paprika, 220g Mais, 1 (50g) Zwiebel

Zubereitung

1. Das Mehl in eine groRe Schiissel sieben. Eine Mulde
hineindriicken und die Hefe hineinbrockeln. Mit 7 EL Wasser
verrihren. Etwas Mehl darliber streuen. Zugedeckt an einem
warmen Platz 15 Minuten gehen lassen, bis sich an der
Oberflache Risse zeigen.

2.Den Hefeansatz, das restliche Wasser und eventuell
Olivendl mit dem Mehl zu einem Teig durcharbeiten und mit Salz bestreuen. Kraftig
durchkneten, bis der Teig elastisch ist und nicht mehr klebt. Zugedeckt an einem warmen Platz
(ca. 40°C) erneut 20 - 30 Minuten gehen lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat.

3. Teig ausrollen und ausstechen
Die entstandenen runden Teigteile mit Tomatensauce bestreichen und mit dem Gemiise und

Kase belegen

4. Die fertig belegte Pizza bei 190°C ca. 20 Minuten backen.
5. Auf die fertig gebackenen Pizzen je 1 Basilikumblatt legen.

Quellen: Vegetarisches Kochbuch und selbst erstellt.

PROJEKT

Ausgezechoet durch den RACHHALTICKEITSRAT



Die Plusmacher: Der Burger:

Zutaten (fur 15 Burger):

220g Weizen-Vollkornmehl
220g Weizen-Weilmehl
259 Zucker

50g Chia-Samen

30g Leinsamen

30ml Rapsol

1TL Salz

1¥2Pck Trockenhefe

Einige Chia- und Leinsamen zum Bestreuen

Anleitung:
Die Zutaten zusammen in den Brotbackautomaten geben und mit dem Teig-Programm

verarbeiten (1 ¥2 Std zweimal abwechselnd kneten und gehen lassen).

Anschliel3end den Teig zu 15 gleichgrof3en, leicht flachen Brétchen formen. Diese mit

Wasser bestreichen und mit Chia- und Leinsamen bestreuen. Auf dem mit Backpapier

ausgelegten Backblech an einem warmen Ort nochmals gehen lassen, bis sie sich etwa
verdoppelt haben (ca.3/4 Std).

Im vorgeheizten Ofen bei 180°C mit Ober- und Unterhitze backen.

Der Bratling:

Zutaten (fur 15 Bratlinge):

6009 festkochende Kartoffeln
200g Karotten

1 Ei

3 EL Weizenkleie

Frisch geriebene Muskatnuss
Salz, Pfeffer, Chili

2 Hande voll Haferflocken (je nach Bedarf)

PROJEKT

Ausgezechoet durch den NACHHALTICKEITSRAT



Anleitung:
Mohren und Kartoffeln putzen, schalen und auf einer Kichenreibe grob reiben. Dies

dann in einer Schissel mit den restlichen Zutaten vermischen und gut durchkneten,
dabei das austretende Wasser abgiel3en. Aus der Masse 15 Bratlinge formen. In einer
beschichteten Pfanne die Burger bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 6-8 Minuten braten,
dabei beim Umdrehen etwas flach drticken.

Der Belag:

Zutaten (fur 15 Burger):
- 350 g Frischkase
- 1 Gurke
- 1 Salatkopf
- 1 Tute Cranberries ( 2509)
- Lauchzwiebel

Anleitung:

Lauchzwiebel, Gurke und Salatkopf grindlich waschen. Cranberries und Lauchzwiebeln
in kleine Teile zerhacken. Beide Zutaten mit dem Frischkase vermengen.

Gurke in dunne Scheiben schneiden und einzelne Blatter des Salatkopfes der
BurgergroRe anpassen. Burger mit der Frischkédse-Cranberry-Lauchzwiebel-Masse
bestreichen und jeweils eine Gurkenscheibe und ein knackiges Salatblatt auf dem
Burger platzieren.

Quelle: Selbst erstellt.

PROJEKT



Rezept fur die ,,Nussuberraschung"

- ein high fat, low carb, high protein-Riegel -

Zutaten:
Menge (in g) Zutaten
240 Nusse
30 Kokosraspeln
25 Leinsamen/Chiasamen
65 Kokosoal
65 Proteinpulver
10 Zimt

2 (oder eine Vanilleschote)

Vanilleextrakt

<5

Stevia

Zubereitung:

NoakowdE

Nusse werden kleingehackt

Alle trockenen Zutaten dazu geben
Kokosdl in separater Schiissel schmelzen
Inhalte beider Schiisseln zusammenmischen, zu einer Art Masse

Mit Stevia si3en , nach Belieben Erdnussbutter hinzufligen (max.1-2 EL)
Teig auf einem Backblech verteilen
2 Stunden in den Kihlschrank

Das Rezept ergibt ca. 10-12 Riegel.

Nahrwerte pro Riegel (40 g):

Energie Eiweil3 Kohlenhydrate |Fett Ballaststoffe
1065 kJ 10g 5,3 g, davon 21,3 ¢ 19
Zucker 0,4 g

Kevin Gardianczyk, Jenny Jakob, Marlis Kaczynski (JMK)
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https://deref-gmx.net/mail/client/dereferrer/?redirectUrl=http%3A%2F%2Fwww.aronia-rezepte.com%2Fbacken%2F

