Leckere Fruhstiucksideen
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Frihstlick - ja oder nein?

Es gibt dazu unzahlige Studien mit oft widerspruchlichen Ergebnissen.
Wahrend des Schlafens fastet der Korper, greift auf seine Energiespeicher
(Kohlenhydraten und Fetten) zuruck. Folglich sind die am Morgen leer.
Allerdings ist auch morgens nach dem Aufwachen unser Blutzuckerspiegel
immer noch hoch genug, sodass die erste Mahlzeit durchaus hinausgezogert
werden kann. Dass der Hunger irgendwann kommt ist sicher, die Frage
lautet also nicht ,,Frihstlck - ja oder nein“ sondern um welche Uhrzeit und
wie sieht das Fruhstuck aus?!

Ein gesundes Fruhstlick ist der optimale Start in den Tag
Es soll gut sattigen und lecker schmecken.

Es soll abwechslungsreich und unkompliziert sein und vor allem auf
Vollkorn, frisches Obst und Gemuse, Nusse, gesunde Fette und
Milch(produkte) setzen.

Perfekte Kombinationen sind z. B. ein kraftiges Vollkornbrot bzw. -brdtchen
mit gesundem Belag, ein selbstgemachtes Musli bzw. Porridge oder ein
schneller Smoothie — gerne mit hohem Gemuseanteil.
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Muslibrot

200 g Weizenmehl, Type 550
150 g Weizenmehl, Type 1050

200 g Frichtemusli, ohne Zuckerzusatz
1 Pr Salz

1 EL Sesam-Samen

30 g frische Hefe

250 ml lauwarme Milch

2 EL  brauner Zucker

60 g zerlassene Margarine

Mehle sieben und mit Salz, Fruchtemusli und Sesam-Samen in eine
Schussel geben. Hefe mit lauwarmer Milch und Zucker verrihren, zusam-
men mit zerlassener Margarine zum Mehl geben und unterarbeiten. Bei Be-
darf noch etwas mehr Milch zufugen. Den Teig zugedeckt an einem warmen
Ort gehen lassen.

Den Teig in eine gut gefettete Kastenform fullen und nochmals aufgehen
lassen. Die Oberflache mit lauwarmem Wasser bepinseln, das Brot der
Lange nach einschneiden und im vorgeheizten Backofen bei 170° ca. 50
Minuten backen. Noch heiB mit zerlassener Margarine bestreichen.
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Kerniges Vollkornbrot

300 g Dinkelschrot

250 g Weizenschrot

50 g gehackte Kurbiskerne
50 ¢ Sonnenblumenkerne
12 Pck. Trockenhefe

500 ml Wasser

1 TL  Salz

Dinkel- und Weizenschrot Uber Nachtin 500 ml Wasser einweichen.

Am nachsten Tag alle Zutaten miteinander mischen und mit den Knethaken
des Ruhrgerates gut verkneten. Den Teig in eine, mit Backpapier ausgelegte
Kastenform fullen. Die Oberfldche glattstreichen und mit einem Messer
einschneiden. Zugedeckt 30 Minuten gehen lassen.

Das Brot dann zusammen mit einer Schale Wasser in den kalten Backofen
schieben und bei 200°C eine Stunde backen. Herausnehmen und die
Oberflache mit kaltem Wasser bepinseln.

Dinkel-Skyr-Brotchen

350 g Skyr
300 ¢ Dinkelvollkornmehl
Milch nach Bedarf
1 TL  Salz
1 Pck. Backpulver
Sesam, Mohn o.4a.

Alle Zutaten miteinander verkneten, dabei Milch - je nach Konsistenz - hin-
zufugen. Den Teig in 75 g-Stucke portionieren und zu Brotchen formen. Diese
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen, mit Wasser bepinseln
und nach Belieben mit Samen bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei
170°C fur ca. 20-25 Minuten backen.
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Gesunder Brotbelag

Erdnussbutter & Banane - alternativ Mandel- oder Cashew-Mus
Quark & Beeren — mit Honig oder Zimt verfeinern

Huttenkase mit Honig & Nussen

Mandelmus & Apfelscheiben — mit Zimt bestreuen

Dattelcreme & Walnusse

Selbstgemachte Sonnenblumenbutter
Pflaumen-Bananen-Aufstrich

Schokoaufstrich mit Beeren

Herzhaft:

Huttenkase mit Radieschen oder Gurke — mit Krautern und Pfeffer
abgeschmeckt

Frischkdse & Raucherlachs — mit Dill oder Schnittlauch
Gekochtes Ei & Frischkase — mit Kresse oder Schnittlauch
Hummus & Paprika — mit gerdsteten Kernen

Tomate & Mozzarella — mit Olivenol und Basilikum
Linsenaufstrich & Karottenraspel

Rote Bete-Aufstrich & WalnUsse - mit Quark oder Frischkase
Mohren-Curryfrischkase
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Sonnenblumenbutter

100 g Sonnenblumenkerne
125 ml Wasser
ca.3 EL  Sonnenblumenol
2 EL Zitronensaft
Salz nach Geschmack

Sonnenblumenkerne uber Nacht in Wasser einweichen, alternativ 10 Minu-
ten kochen. Nun abgieBen und das Einweichwasser aufbewahren. Sonnen-
blumenkerne mit den Ubrigen Zutaten zu einer streichfahigen Masse
purieren, Einweichwasser nach Bedarf zufugen.

Dattelcreme

250 ¢ getrocknete, entsteinte Datteln
Orangensaft

80 g gemahlene Mandeln

1 Pr  Zimt

Die Datteln in Orangensaft einige Zeit einweichen, dann im Mixer purieren
und mit gemahlenen Mandeln und Zimt verrahren.

Mandelmus

250 ¢ gemahlene Mandeln
2 EL  Honig

1 Pr  Zimt

2 EL  Nussol

Mandeln in einer Pfanne trocken anrosten. Abkuhlen lassen und mit Zimt,
Honig und Nussol (Sorte und Menge je nach Geschmack und Konsistenz)
cremig verruhren.
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Pflaumen-Bananen-Aufstrich

125 ¢ kleingeschnittene Trockenpflaumen
50 ml Orangensaft
1 reife Banane

Vanillearoma, Zimt, Zitronensaft

Die Trockenpflaumen, am besten Uber Nacht, in Orangensaft einweichen.
Am nachsten Tag alles zusammen im Mixer purieren. Den Aufstrich in einem
Glas im Kuhlschrank aufbewahren.

Schokoaufstrich

200 ¢ Magerquark

50 ¢ Frischkase

50 ¢ Bitterschokolade
50 g Nougatschokolade

Schokolade im Wasserbad schmelzen, kurz abkuhlen lassen.
Magerquark und Frischkase cremig ruhren und die geschmolzene
Schokolade nach und nach unterruhren. Bis zum Verzehr kiihl stellen.

Bunter Huttenkase

200 ¢ Gemuse, nach Wahl z. B. Radieschen, Gurke,
Mohren, Paprika, Lauchzwiebeln o a.

200 ¢ Huttenkase

100 g Quark

1 TL  Zitronensaft
Salz und Pfeffer, Krauter

Das Gemuse putzen, waschen und fein schneiden oder raspeln. Sehr wass-
riges Gemuse einsalzen und ausdrucken. Huttenkase und Quark mit Zitron-
ensaft, Salz und Pfeffer verriUhren, das Gemuse untermischen. Nochmals
abschmecken und mit frischen Krautern servieren.
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Rote Linsen-Aufstrich

100 g rote Linsen
1 kleine Zwiebel
1 Zehe Knoblauch
2 Tomaten
5 getrocknete Tomaten, in Ol
1 EL  gehackte glatte Petersilie
Pfeffer, frisch gemahlen, Chilli, Paprika, Salz

Zwiebel ganz fein wurfeln und Knoblauch zerdricken. In einem Topf mit
etwas Ol andiinsten. Linsen und ca. 300 ml Gemiisebriihe zugeben und in
15 Minuten garen. Tomaten wurfeln und mit Tomatenmark und den
Gewdrzen zu den weichen Linsen geben. Mit dem Purierstab fein purieren
und abschmecken. Zum Schluss gehackte Petersilie untermischen.

Rote Beete-Aufstrich

60 ¢ Sonnenblumenkerne — 2 Stunden einweichen!!
500 ¢ vakuumierte Rote Bete
2-3 EL Mandelmilch
3 EL  Olivenol
1-2 EL Apfelessig
Salz, Pfeffer

Eingeweichte Sonnenblumenkerne gut abtropfen lassen, in einer Pfanne
ohne Fett ca. 3 Minuten anrosten. Rote Bete in Stlicke schneiden.
Mandelmilch, Olivendl, Apfelessig und die gerdsteten Sonnenblumenkerne
dazugeben und mit dem Stabmixer fein purieren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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Hummus

Dose Kichererbsen (400 g Gesamtfullmenge)
EL  Tahini (Sesampaste)
EL  Olivenol
TL  fein abgeriebene Bio-Zitronenschale
EL Zitronensaft
Knoblauchzehe
Y2 TL  gemahlener KreuzkiUmmel
etwas Salz und Pfeffer

Kichererbsen abtropfen lassen und im Mixer kurz anpurieren.

Tahini, Olivenol, Zitronensaft und Zitronenschale sowie die geschalte
Knoblauch-zehe zugeben und alles fein purieren.

Mit Kreuzkimmel, Pfeffer, Salz und Zitronensaft abschmecken.

Mohren-Curry-Frischkase

2 Mohren
1 haselnussgroBes Stuck Ingwer
6-7 Stiele Koriander

3-4 EL Milch

200 ¢ Doppelrahm-Frischkase

3 TL  Curry + etwas zum Bestauben
Salz und Pfeffer

Mohren schéalen, waschen, raspeln, etwa zum Garnieren beiseitestellen.
Ingwer schalen, fein reiben. Koriander waschen, trocken schutteln. Blatt-
chen, bis auf etwas zum Garnieren hacken. Milch, Frischkase, Mohren-
raspel, Ingwer und Koriander verruhren, Aufstrich mit Curry, Salz und Pfeffer
wurzen. In einer Schussel mit Mdhrenraspel, Curry und Koriander garniert
anrichten.
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Frischkornmusli, Porridge & Co.

Frischkornmisli besteht aus geschrotetem Getreide, das mit Wasser
bedeckt Uber Nacht eingeweicht wird. Am nachsten Morgen dann
geriebenen Apfel, Zitronensaft und ahnliches untermischen.

Misli kann naturlich auch mit Flocken zubereitet werden und gilt als
optimales Fruhstuck, denn es sattigt nachhaltig, regt die Verdauung an und
liefert wertvolle Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe sowie gesunde
ungesattigte Fettsauren.

Ungesund wird Musli & Co. durch zugesetzten Zucker und Fett.

Was spricht fiir Porridge? Porridge ist ein gekochter Getreidebrei. Man kann
ihn mit Wasser, Milch o. &., sUB oder herzhaft, mit groben oder feinen
Flocken zubereiten. Klassisch wird er warm gegessen und ist sehr sattigend.
Durch das Kochen oder Einweichen von Getreideflocken kénnen die
enthaltenen Mineralstoffe vom Organismus optimal aufgenommen werden.

Bircher Musli to go

4 EL  zarte Haferflocken oder frisch geschrotetes Getreide
100 ml Milch, Pflanzenmilch oder Wasser
1 kleiner geriebener Apfel, alternativ Apfelmus ohne Zucker
2 EL  Naturjoghurt oder pflanzliche Joghurtalternative
1 TL  Honig
1 EL gehackte Nusse
1 EL Rosinen oder Cranberrys

frische Beeren oder Obst als Topping

Am Vorabend alles in einer Schussel zusammenruhren, in ein ausreichend
groBes Schraubglas fullen und in den Kuhlschrank stellen. Am nachsten
Morgen Topping obendrauf geben, Glas wieder zuschrauben - fertig zum
Mithehmen!
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Joghurt-Musli mit Nussen

150 ¢ Naturjoghurt oder Skyr
40 g Muslimischung

1 EL  gehackte Nusse

1 TL  Honig

1 Handvoll frisches Obst

Joghurt in eine Schale geben, Musli, Nusse und Obst daruberstreuen, mit
Honig betraufeln, umridhren und fertig.

Schnelles Frischkornmusli

EL geschrotetes Getreide (z. B. Hafer, Dinkel, Buchweizen)
00 ml Wasser
geriebener Apfel mit Zitronensaft betraufelt
-2 EL Joghurt
TL  Honig
EL Nusse oder Samen
frische Beeren oder saisonales Obst nach Wahl

_ A A aWw

Das Getreide frisch schroten und Uber Nacht in Wasser einweichen.
Morgens den Apfel frisch dazu reiben, Ubrige Zutaten untermischen.

Overnight Oats (Basisrezept)

50 ¢ Haferflocken

150 ml Milch oder pflanzliche Alternative
1 TL  Honig oder Ahornsirup

1 Handvoll Beeren oder Apfelstlcke
1 EL  gehackte Nlsse oder Samen

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und gut verrithren. Uber Nacht im
Kuhlschrank ziehen lassen, morgens herausnehmen und genieBen.
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Hittenkase-Fruhstick mit Obst

Stuck Ingwer
1 Msp. Kurkuma

etwa Vanille und Kardamom
1 EL  geschroteter Leinsamen
2 TL  Leinal
1 TL  Honig oder Agavendicksaft
3 EL  korniger Frischkase

Y2 Apfel
100 g frische Beeren oder anderes Obst
2 EL gehackte Haselnusse

Ingwer schalen und sehr fein hacken, zusammen mit Kurkumapulver,
weiteren Gewdlrzen, Leinsamen, Leinol und SuBe unter den Huttenkase
ruhren. Apfel und Beeren oder auch anderes Obst klein schneiden und
dartber geben. Zum Schluss mit angerosteten Haselnussen bestreuen.

Schnelles warmes Porridge

50 g Flocken nach Wahl

200 ml Milch oder Wasser

1 Pr Salz

Y2 zerdruckte Banane
Zimt nach Geschmack

Flocken, Flussigkeit und Salz in einem kleinen Topf erhitzen und unter

Ruhren ca. 3-5 Minuten leicht kocheln lassen. Zum Schluss die zerdruckte
Banane unterruhren. Mit Zimt bestreut genieBen.
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Apfel-Zimt-Porridge aus der Mikrowelle

50 g Haferflocken
200 ml Milch oder Wasser
1 kl Apfel, gerieben oder gewdurfelt
V2 TL  Zimt
optional: Rosinen oder Nusse

Alle Zutaten in einer Schussel verruhren und in der Mikrowelle auf hochster
Stufe zwei Minuten erhitzen, umruhren und nochmals 30 Sekunden erhitzen.

Herzhaftes Porridge mit Ei und Avocado

50 ¢ Haferflocken

200 ml Wasseroder Gemusebruhe
Salz und Pfeffer

1 gekochtes Ei

Y2 Avocado in Scheiben
Chilliflocken, Krauter

Haferflocken in Wasser oder Bruhe kocheln lassen, mit Salz und Pfeffer
wdurzen. In eine Schussel geben mit in Scheiben geschnittenem Ei, Avocado,
Chilli und Krautern toppen.

Mediterranes Tomaten-Porridge

50 ¢ Haferflocken

200 ml Gemdusebruhe

1 EL Tomatenmark

1 kleine gewurfelte Tomate
Salz, Pfeffer, Oregano
Topping: Feta und Oliven

Haferflocken, Brihe, Tomatenmark und Gewdurze in einem Topf einige Minu-

ten kocheln lassen. In eine Schale fullen, mit Tomatenwurfeln, Feta und
Oliven toppen.
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Porridge mit Pilzen und Parmesan

50 g Haferflocken
200 ml Gemdusebruhe
1 Handvoll angebratene Champignons
1 EL geriebener Parmesan
Pfeffer, frischer Thymian

Haferflocken in der Bruhe kdcheln lassen, bis sie cremig sind, mit Pfeffer und

Thymian wurzen. Porridge in eine Schale flullen, die angebratenen Pilze ab-
schmecken und daruber geben und Parmesan daruberstreuen.
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Smoothies

... bieten eine einfache und leckere Moglichkeit, viele gesunde Nahrstoffe
aufzunehmen. Sie sind schnell zubereitet, eignen sich daher als Ersatz fur
ein ausgewogenes Fruhstuck genauso wie auch fur zwischendurch oder als
kleine ,,Mittagsmahlzeit” fur Berufstatige. Sie versorgen den Korper mit Obst
und Gemuse und den darin enthaltenen Nahrstoffen. Fur jeden Geschmack
findet sich das passende Rezept.

Meal-Prep bedeutet das vorbereitende Zubereiten von Mahlzeiten.

Fur Meal-Prep-Smoothie heif3t das:

Obst, Gemuse, Samen etc. portionsweise einfrieren, morgens dann nur noch
Flussigkeit dazu, mixen und genieBen.

Oder Smoothie direkt fertig mixen und im Kuhlschrank lagern.

Gruner Power-Smoothie

1 reife Banane

1 Handvoll frischer Spinat

Y2 Avocado

250 ml ungesuBte Mandelmilch

1 EL Chiasamen oder Leinsamen

1 TL Honig
Saft einer kleinen Zitrone

Rote Bete-Energie-Smoothie

1 kleine gekochte Rote Bete

150 g Beeren, frisch oder TK, alternativ 1 Apfel
Vo Banane

250 ml Kokoswasser

1 EL Leinsamen

1 kleines Stuck geschalten Ingwer

Saft einer halben Orange und einer halben Zitrone
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Mohren-Orangen-Smoothie

mittelgroBe Mohren, geschalt und in Stucke geschnitten
1 geschalte Orange, in Stucke geschnitten

Y2

Saft einer Orange
Saft einer halben Zitrone
Mango oder Banane

200 ml Haferdrink
1 EL zarte Haferflocken
1 Pr Zimt

Cremiger Hafer-Avocado-Smoothie

Y
.

Acovado
reife Banane

2 EL feine Haferflocken

200 ml Pflanzendrink

1 TL Erdnussbutter oder Mandelmus
1 TL Kakao

Kaffee-Bananen-Smoothie

reife Banane

100 ml kalter Kaffee

100 ml Haferdrink

1 EL  Erdnussbutter

1 TL Kakao

1 EL zarte Haferflocken

Gruner Meal-Prep-Smoothie

1
1)
1)

Handvoll Spinat
Avocado, in Stucken
Mango, gewurfelt

) Banane
1 EL Chiasamen
200 ml Wasser oder Kokoswasser
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