ESSEN FOR FUTURE

NACHHALTIGE UND GESUNDE SPEISEPLANE
AUF BASIS DER EMPFEHLUNGEN DER
EAT LANCET COMMISSION

REZEPT- UND SPEISEPLANVORSCHLAGE
VON
KIM BAUMANN, LISA-MARIE DIETZ,
MARINA GIENGER, BENJAMIN FINK




FRUHSTUCK

OVER NIGHT OATS (1 PORTION)

Zutaten

60 g Hafer Vollkornflocken

100 ml Vollmilch 1,5 %

oder Hafermilch
125 Beeren/ Obst

30 g gehackte Haselnlsse

10 g Kurbiskerne

Y2 TL Honig

Zubereitung

Abends:
Haferflocken, Milch, und Honig mischen und lUber Nacht in einem

verschlieBbaren GeféalB in den Kihlschrank stellen

Morgens:

Mit Beeren und NUlissen anrichten

Fertig!



PORRIDGE (1 PORTION)

Zutaten

50 g Haferflocken
100 ml Wasser
60 g Apfel

80 g Obst

Etwas Zimt

Zubereitung

1. Haferflocken mit Wasser im Topf kochen
2. Apfel hinzuftigen und bei geringer Hitze quellen lassen
3. Mit Zimt abschmecken

4. Anrichten mit Obst

(beispielsweise Erdbeeren oder Trauben)

Fertig!



HAFERFLOCKEN- PANCAKES (1 PORTION)

Zutaten

130 g zarte Haferflocken

100 g Vollmilch 1,5% oder

Hafermilch

70 g Mineralwasser

15 g Honig
2,5 g Backpulver

120 g Beerenobst
(Heidelbeeren, Himbeeren,
Erdbeeren)

etwas Ol zum Braten

Zubereitung

1. Aus Haferflocken, Milch, Mineralwasser, Honig, Backpulver und
Heidelbeeren einen Teig rihren

2. Teig in die Pfanne geben und Pancakes braten

3. Mit restlichen Beeren dekorieren

Fertig!



HIRSE-BIRNEN-MUSLI (1 PORTION)

Zutaten
50 g Hirse
/5 g Birne
20 g (gehackte) Walnusse

150 g Joghurt

1 TL Honig

1 Prise Zimt

Zubereitung

1. Hirse mit 200 ml Wasser im Topf aufkochen,
bei kleiner Hitze etwa 10 Minuten ausquellen lassen und fertige Hirse

abkiihlen lassen

2. Birnen waschen, entkernen und klein wirfeln.

3. Walnusshélften klein hacken

4. Joghurt, Honig und Zimt verrihren. Birnenwdrfel und Hirse

untermischen. Mdisli mit den Walniissen bestreuen und servieren.

Fertig!



MITTAGESSEN
FISCH-GEMUSE SPIERE (4 PORTIONEN

Zutaten

2 Knoblauchzehen
2 EL Zitronensaft
2 TL SojasoBe
60 ml Tomatensaft
4 EL Rapsél
2 Zweige Estragon
500 g Seelachsfilet

2 Paprikaschoten
2 kleine rote Zwiebeln

SpieBe

ZUBEREITUNG

Marinade & Lachs:

1. Knoblauch schélen und fein hacken
2. Estragon waschen, Blétter abtrocknen, abzupfen und hacken

3. Beides mit Zitronensaft, SojasoBe, Tomatensaft und 2 EL Ol

verriihren

4. Lachs waschen, in Wirfel schneiden, in die Marinade einlegen und 30

Minuten ziehen lassen
5. Paprika und Zwiebelschélen in Stiicke schneiden

6. Fisch aus der Marinade nehmen und abwechselnd mit den

Gemdsestlicken auf SpieBe stecken



Nudeln:

Nudeln im Wasser al Dente kochen

SpieBe braten

Die SpieBe von allen Seiten etwa 10 Minuten braten, mit restlicher

Marinade und mit Nudeln servieren

Fertig!



LACHSPFANNE MIT ZUCCHINI (4 PORTIONEN)

Zutaten

100 g Reis
1 Lachsfilet
60 g Lauchzwiebeln
1 Knoblauchzehe

200 g Zucchini

75 ml Gemusebrihe
100 g Tomaten
10 g Tomatenmark
Salz + Pfeffer
Thymian

etwas Bratél

Gemusebriihe
ZUBEREITUNG
1. Den Reis kochen

2. Die Knoblauchzehe fein wirfeln. Die Lauchzwiebeln in Ringe
schneiden. Beides in etwas Ol anbraten. Mit Salz, Pfeffer und
Thymian wirzen.

3. Die Zucchini in Scheiben schneiden, die Tomaten in Stiicke
schneiden, beides zugeben. Das Tomatenmark sowie die
Gemdsebrihe zufligen und unterrihren

4. Zudecken und etwas kécheln lassen

5. Das Lachsfilet absplilen, trocken tupfen, wirfeln und in der Pfanne
mit etwas Ol anbraten. Die Zucchini-Pfanne abschmecken, unter den
Reis mischen und anrichten.

Fertig!



VOLLKORNSPAGHETTI MIT BROKKOLISAUCE
(2 PORTIONEN)

Zutaten

250 g Vollkornspaghetti
1 Brokkoli
30 ml WeiBwein
100 ml Gemusefond
1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 TL Butter
50 ml Sahne
Salz + Pfeffer
1 El Zitronensaft
Etwas Muskatnuss
3 El gehobelte Mandeln

Etwas Parmesan

ZUBEREITUNG

1. Mandeln in Butter goldbraun anrésten

2. Brokkoli putzen, in Réschen teilen, Stiel in Scheiben schneiden
3. Brokkolirbschen 2-3 min in Wasser bissfest blanchieren

4. Zwiebel und Knoblauch hacken und andinsten

5. Brokkoli-Scheiben (Stiel) dazugeben und mit WeiBwein und

Gemtsefond abléschen

6. Die Hélfte der Brokkolirbschen dazugeben, mit Pfeffer, Zitronensaft,

Muskatnuss wiirzen und weichkochen



Spaghetti nach Packungsangabe al Dente garen

Weiche Brokkolimasse pidrieren, Sahne dazugeben und aufkochen,
BrokkolisoBe und Spaghetti anrichten, mit restlichen Brokkoliréschen,

Mandeln und Parmesan garnieren und servieren

Fertig!



MINNESTRONE (1 PORTION)

Zutaten

130 g Vollkornnudeln
20 g Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
25 g Karotten
25 g Tomaten
40 g roter Paprika
20 g Zucchini
40 g Brokkoli
400 ml Gemdusebriihe
80 g Erbsen
Salz + Pfeffer

etwas Ol

ZUBEREITUNG mit dem Thermomix:

Zwiebel, Knoblauch, Karotte

Olivendél

Tomaten, Paprika, Zucchini

Brokkoliréschen, Gemtisebrihe,
Erbsen, Salz, Pfeffer, Nudeln

Fertig!

3 Sek. / Stufe 5 zerkleinern
mit dem Spatel nach unten

schieben

2 Min. / Varoma / Stufe 1

andunsten
5 Sek. / Stufe 4 zerkleinern

14 Min. / Varoma / Linkslauf /
Stufe 1 kochen



ABENDESSEN
KOHLRABI-SCHNITZEL (1 PORTION)

Zutaten
2 groBe Kohlrabi
2 Eier
100 g Weizenmehl
100 g Paniermehl
Salz
Pfeffer
Ol nach Bedarf

Krauter + Gemlise zum
Garnieren.

ZUBEREITUNG

1. Kohlrabi schélen und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden
2. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
3. In Mehl wenden, durch das verquirlte Ei ziehen, im Paniermehl

panieren und im Ol braten

Fertig!



ROTE-BEETE-LINSEN-SALAT (4 PERSONEN)

Zutaten

200g Berglinsen

500g
(gekochte/vakuumierte)
Rote Bete

3 Fruhlingszwiebeln

1 groBe Handvoll Walniisse,
grob zerhackt

2 EL Honig
100 g Feta

Dressing:
1 EL mittelscharfer Senf

1 EL Honig
3 EL Balsamicoessig
4 EL natives Olivenél

Salz/ Pfeffer

Zum Anrichten

Rucola und

Balsamico-Creme

ZUBEREITUNG

1. Linsen in Wasser nach Packungsanweisung kochen
2. Rote Beete und Feta in kleine Wiirfel schneiden
3. Fruhlingszwiebel schneiden

4. Walnisse in Pfanne kurz anrosten



Honig Uber die Walnisse trdufeln

Die fertig gekochten Linsen abtropfen lassen, das Dressing, die Rote

Bete, der Feta und die Frihlingszwiebeln untermischen.

Den Salat anrichten und Rucola dariiber verteilen. Mit den Walnissen

und der Balsamico-Creme den Salat garnieren

Fertig!



DINKELLINSENSALAT (4 PORTIONEN)

Zutaten

200 g Dinkel (ganze Kérner)
100 g Berglinsen
300 g Zucchini
100 g Tomaten

100 g Radicchio
50 g getrocknete Tomaten
50 g Lauchzwiebel
200 g Feta
Dressing:
1 EL mittelscharfer Senf
1 EL Honig
3 EL Balsamicoessig
4 EL natives Olivendl
Salz/Pfeffer

Zum Anrichten

Basilikum

ZUBEREITUNG

1. Dinkel und Linsen in Wasser nach Packungsanweisung kochen
2. Das Gemdise und den Feta schneiden

3.  Den gekochten Dinkel und die gekochten Linsen abtropfen lassen,

das Dressing, das Gemdise und den Feta untermischen.

Fertig!



4-WOCHEN SPEISEPLAN

WOCHE 1
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag | Freitag Samstag Sonntag
Frihstick
. . Overnight- Overnight- . ; - . - Salzig Haferflocken
Friihstiick Oats Oats Porridge Birchermusli Birchermausli (Brotchen, Kise, Pancakes
Frischkéase,
Gemdise,)
Vollkorn- . . ..
Spaghetti Ratatgunle Kartoffeln Kaljotten- Flsch-Gemt.!se- Putenschnitzel
Mitt mit mit mit Spinat Koriander- spieBe mit Kartoffel- mit Erbsen
Ittagessen 2 ucchini: Rosmarin- undpEi Suppe mit Bandnudeln; Linsencurry el B
SeleeEras it kartoffeln Vollkornbrot Beilagensalat Beilagensalat
.| Vanillejoghurt .
Snack BT, mit Apfelguark Musliriegel F)eft|ge Smoothie Rihrkuchen
Apfel Windbeutel
Erdbeeren
Tomaten-
Basilikum-
RUCOI.a Aufstrich und Karotten-
Aufstrich 1yl ikornbrot aufstrich mit
Linsensalat mit olfkornbro Kohlrabi- Brokkoli-
. . . : .. | Vollkornnudeln- : Brot
Abendessen mit Roter Gemdsechips Gemiisestick schnitzel mit Rucolasalat salat mit
Beete und €MUSESLICKS Beilagensalat Fischfilet N .
Vil ilerlsais mit Quark; Gemusesticks
Beilagensalat Eis pils QLR




WOCHE 2

Beilagensalat

mit Quark

Putenstreifen

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag | Freitag Samstag Sonntag
" - »” - Frihstick- Frihstick- Sontags-
se-Birnen se-Birnen - . - - e .
Frihstiick ree-BIt TSIl suB Obstmsli Obstmdsli sufB Frihstlick mit
MUS“ MUS“ (Brétchen, (Brétchen, k ht Ei
Marmelade, Honig) Marmelade, Honig) ge ochtem El
Kartoffel-
r_ . . . . . Schupfnudeln
gratin mit Risotto mit Hirse mit . . ..
Mitt Zieqenkise Karotte und Lauch: Gemduse Lachspfanne mit Ofengemiise
Ittagessen g . . ' - Eintopf mit Zucchini | Sauerkraut; mit Quark
und Champignons | Beilagensalat .
. Beilagensalat
Walnlssen
Vanillejogh
S K Abfelauark Nusssnack; Smoothie an :iig urt Nusssnack Miislirieqel Maiswaffeln
ot Preld Apfel Apfel g Smoothie
Erdbeeren
Tomaten-
Basil_ikum— Vollkornbrot Sellerie-
Bunter Salat | Aufstrich und Dinkel- Bohnencreme | ™Mit Wurst Karotten-
Abendessen mit Vollkornbrot Linsen-Salat —uF aelic und Kase Walnuss- Buscetta;
Hahnche-:n— Serriieesiiake . Fladenbrot ) ' SaIaF mit Beilagensalat
bruststreifen mit Quark; Eis Gemusesticks gegrillten




WOCHE 3

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag | Freitag Samstag Sonntag
5 W Frihstlck-
n - ..
Frilhstiick | Birchermisli | Birchermiisli | Porridge Obstmisli | Obstmisli verne siiB
Oats (Brétchen,
Marmelade, Honig)
Gemduse-
I h R B - Pik
ma?u taschen Kartoffelsuppe . ote Beete I a.nte Geflllte
Mitt mit Spargel mit Apfel- Penne Napoli; Bauerntonf Pastasotto Frahlings- Paprika:
Ittagessen und PfannkEchen Beilagensalat P Gegrilltes pizza; Beilapense;lat
Pfifferlingen Fischfilet Beilagensalat g
Kartoffelsalat
S K Maiswaffeln | Vanillejoghurt Nusssnack Abfelaquark Miislirieqel Nusssnack; Rhabarber-
nac Smoothie mit Erdbeeren Apfel PTelq g Apfel kuchen
Tomaten-
Basilikum-
Linsensalat Vollkornbrot Dinkel- furstrich Und Salat mit Warps mit
. mit Linsen-Salat | Vollkornbrot ) Brokkolisalat s
Abendessen mit Roter Radieschen: Grinkern- mit Fischfilet Gemuse und
Beete ! Gemusesticks bratlingen Putenbrust

Bohnensalat

Eis

mit Quark;
Beilagensalat




WOCHE 4

mit Quark

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag | Freitag Samstag Sonntag
Hi Bi Hi Bi @) ight @) ight Haferflock Fruhstuick
» » irse-Birnen irse-Birnen . vernight- vernight- aferflocken :
- . Porridge Salzig
Frihstick Musli Musli rridg Oats Oats Pancakes oy
Frischkdse, Gemlise
VoIIkorr_l . Gemuse Gnocchi mit Zucchini- Walnussknédel
Mitt Segnzad REIRITTE - Sl EE e Minestrone Spargel und nudeln in mit Wurzel
Ittagessen Brokkoli Linseneintopf mit P Fgeta Gemiisecurr _gemiise
-sauce Kartoffelsalat Y g
e Nusssnack Maiswaffeln Vanillejoghurt . Rhabarber
Musl I Apfel k ) . mooth
Snack usiinege prelquar Apfel Smoothie mit Erdbeeren Smoothie -kuchen
Linsensalat Karotten-
Hering mi i i nsal Vollkornbrot
Vollkornbrot Warps mit mit Rote ering mit STEDTED T Graupe_ salat © or_ '
Abend mit Gemiise und Beete Vollkornbrot; Brot mit mit
endessen Roter Beete Putenbrust Bohnensalat ) _ geraucherter Radieschen;
- Gemusesticks Forelle Bohnensalat




GRUNDSATZE FUR EINE NACHHALTIGE
ERNAHRUNG

1. Bevorzugung pflanzlicher Lebensmittel

2. Okologisch erzeugte Lebensmittel

3. Regionale und saisonale Lebensmittel

4. Bevorzugung gering verarbeiteter Lebensmittel
5. Fair gehandelte Lebensmittel

6. Ressourcenschonendes Haushalten

7. Genussvolle und bekémmliche Speisen




