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Zutaten fiir eine Portion

2 Blatter Radicchio 1 EL Schmand

1 Matjesfilet (ca. 75 g) ¥ TL kérniger Senf \
Ya Apfel Salz und Pfeffer

% Schalotte 1 Kornspitz-Brétchen

Zubereitung (ca. 10 min)

1. Radicchioblatter waschen, Strunk entfernen. Matjesfilet
abbrausen und trocken tupfen.

2. Apfel schélen, entkernen und klein wirfeln. Schalotte
schalen und hacken. Beides mit Schmand und Senf verrih-
ren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Kornspitz aufschneiden, untere Hélfte mit Radicchio
belegen, den Matjes darauflegen und mit dem Apfel-Zwie-
bel-Schmand bestreichen. Die obere Hélfte auflegen und
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alles in Frischhaltefolie wickeln. Zutaten fiir 1-2 Po
1 Zwiebel
Quelle: Dagmar Reichel, Cora Wetzstein: 1 Lunchbox - 50 Rezepte. 1 Knoblauchzehe

Gréafe und Unzer Verlag GmbH, Minchen, 2010. 1 rote Chilischote

1 EL Ol

% TL Paprikapulver
350 g SuRkartoffeln
500 ml HGhnerbriihe
1 EL Creme fraiche
Schnittlauch

Sawequar ik
Toclew(tchien

Zutaten fiir eine Portion
50 g Trockenfriichte

100 ml O ft . (ca. 35-40 min)
125 ;Sak:?:;%igsri : Foto: © Neumann & GOSELNVEIEE 1. Zwiebel und Knoblauch schalen. Chili putzen, entkernen und ha-

1 EL gemahlene Mandeln cken. Ol erhitzen und die Zutaten mit dem Paprikapulver unter Rihren LN
anschmoren.

Zubereitung (ca. 10-15 min zzgl. Einweichzeit) 2. SuBkartoffeln schalen und wiirfeln. Zu den Gewd{rzen geben und \'

1. Trockenfriichte etwa 60 min in Orangensaft einweichen. kurz mltschmoren._Brut\e angielen, autkpchen Iassep. .

Danach aus dem Saft nehmen und klein schneiden. 3. Suppe ca. 20 min kécheln lassen, plrieren und mit Salz und Pfef-

. . . fer abschmecken.
2. Quark mit dem Saft verriihren, Friichte und Mandeln ; N N . .
unterheben. 4. Mit Créme fraiche und Schnittlauch anrichten.

Quelle: Rezepte firs Buro. Einfach, schnell und lecker. GROZ'BECKERT@ BKK

Quelle: Rezepte furs Buro. Einfach, schnell und lecker. Naumann & Gobel Verlags- Naumann & Gobel Verlagsgesellschaft mbH, Kéin.
gesellschaft mbH, KéIn. 240 Seiten, 3,99 Euro www.naumann-goebel.de 240 Seiten, 3,99 Euro; www.naumann-goebel.de

Foto: © Naumann & Gébel Verlag

Zubereitung




Zutaten fiir 1-2 Portionen: 3 EL Olivendl

250 g Couscous 2 EL weiRer Balsamicoessig g /RWG u( &Q“ A‘ ‘»\—(X{{

3 Tomaten 3 Zweige frische Minze
- - %2 Gurke 1 Knoblauchzehe
1 Zitrone 1 Prise Kreuzkiimmel/Cumin
\' Y2 Zwiebel Salz und Pfeffer Frihstiick muss sein.
Zubereitung (ca. 15 min)

H 0 Ck\ T\ aa huwder Cotgeoug-5alak uen Aopelil

1. Couscous nach Packungsanweisung zubereiten, mit einer

Gabel auflockern und auskuhlen lassen. . . .
2. Gurke, Tomaten und Zwiebeln fein wirfeln. Knoblauch Zwischenmahizeiten halten fit.
hacken. Schale einer halben Zitrone abreiben, dann auspressen.

Minzeblatter abzupfen und in feine Streifen schneiden.

3. Alles mit Balsamico und Olivendl in einer Schissel ver-

mengen. Mit Kreuzkiimmel wiirzen und mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Mittags viel Gemiise, wenig Fleisch.

Quelle: Roland Rauter: Vegane Pausensnacks fuir GroR und Klein.
Schirner Verlag, Darmstadt, 2013. www.schirner.com

Immer mit der Ruhe.
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(mey alg) Ausreichend Trinken,
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Herzgesund zu essen bedeutet, sich fettbewusst und cholesterinarm,
aber vitamin- und ballaststoffreich zu erndhren. Und vor allem:
Nehmen Sie sich Zeit! Sie werden merken: Sie starten fitter und
konzentrierter in den Tag und das Nachmittagstief bleibt aus.

HERZENS
SACHE

Herzgesundheit






