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Frihstiickschallenge: ,Jeder Bauch is(s)t anders!”

Anleitung:
Probieren Sie 7 Tage lang jeweils 1 der angegebenen Rezepte oder vergleichen Sie Ihr Bauchgefiihl mit lhrem

gewohnten Friihstiick. AnschlieBend notieren Sie jeweils wie es lhnen danach ging und wie lange Sie satt waren.
Auf Seite 5 finden Sie dazu eine Tabelle fir Ihre Notizen.

Viel SpaB beim ausprobieren der Rezepte und ein wohlig — warmes Bauchgefiihl!

Stephahie Resch

1. Kohlenhydrat — Typ

H!rse — 'Dat”te! — Bre!
Schnell zubereitet und super auch flr unterwegs! f 1

Zutaten fiir 2 Portionen:

400ml vertragliche Milch z.B. Reis- oder Mandelmilch
B entkernte, klein geschnittene Datteln
Kardamompulver

1 EL Vanillezucker

150g Hirseflocken

Saft von 1 Orange

Vertragliches Obst als Topping

Zubereitung:
Die Milch mit den Datteln, dem Kardamompulver und dem Vanillezucker aufkochen. AnschlieBend die Hirseflocken

einriihren und 2 bis 3 Minuten kochen lassen. Den Brei vom Herd nehmen und mit dem Orangensaft verfeinern.
AnschlieBend mit dem vertraglichen Obst garnieren.

TIPP

Der Brei kann super am Abend vorher gekocht werden. Am besten anschlieBend heif3 in Schraubglaser fiillen und im
Kihlschrank — offen — auskiihlen lassen. Am Morgen dann entweder erwarmen oder zuschrauben und z.B. flrs Biiro
einpacken.
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Silﬁkartoﬁe]- ~ Pancakes

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 groBe StBkartoffel

2 Eier

250ml Buttermilch

100g Dinkelmehl oder Buchweizenmehl
% P. Backpulver

1 Prise Muskatnuss

Rapsol oder Kokosol zum Anbraten

%
-—

- & - 2 v -
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Die Wahl des Mehls:
Haben Sie eine Glutenunvertraglichkeit oder mogen Dinkel im Allgemeinen nicht? Kein Problem, denn toll schmeckt
hier auch das Mehl aus Buchweizen mit seinem nussigen Geschmack. Einfach mal ausprobieren und neugierig sein!

Zubereitung:
Fir die Pfannkuchen SuiBkartoffel mit Wasser bedecken und ca. 25 — 30 Min. weich kochen. AnschlieBend kurz

abkihlen und die SiRkartoffel schalen und mit einer Gabel zerdriicken. Eier mit Buttermilch, Dinkelmehl und
Backpulver sowie Muskatnuss und der zerdriickten SiiBkartoffel gut vermischen bis ein dickflissiger glatter Teig
entsteht.

AnschlieBend in einer Pfanne das Ol erhitzen und nach und nach alle Pancakes ausbacken.
Dazu eignen sich hervorragend Zimt, vertragliche Niisse oder Mandeln, sowie Obst oder Kompott.

TIPP:

Den Teig bereits am Abend vorher zubereiten und dann am Morgen einfach nur noch schnell Pancakes backen und
im Anschluss mit Obstmus oder Kompott verfeinern.

So hat man am Morgen in wenigen Minuten ein leckeres Friihstick.
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2. EiweilB — Typ

Eier orientalisch - Shakshuka

Zutaten fiir 2 Portionen:

3 groBe Fleischtomaten od. stiickige Tomaten aus der Dose
Petersilie und/oder Schnittlauch zum Garnieren
1 rote Paprika

2 EL Olivenal

4 Eier

1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen (optional)

% TL Zimt gemahlen

Prise Paprikapulver & Chili nach Geschmack

1 TL Kreuzkimmel gemahlen

% TL Kardamom gemahlen

Pfeffer & Salz

Zubereitung:
Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Paprika in kleine Wiirfel schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und

Zwiebel, Knoblauch und Paprika anbraten. Tomaten wiirfeln und mit den Gewiirzen zugeben, alles aufkochen und bei
kleiner Hitze 20 Minuten einkochen. Gut umriihren und 4 Mulden machen. In die Mulden je ein Ei aufschlagen,
Deckel drauf und die Eier bei niedriger Hitze garen. Mit Petersilie und/oder Schnittlauch garnieren. Dazu passt gut
Reis z.B. Vollkorn oder Basmati oder auch Quinoa oder Amaranth.

Ka rroﬁ:e!—omelerr
Zutaten fiir 2 Portionen
4 Eier
2 groBe gekochte Kartoffeln (gerne auch vom Vortrag)
2 EL Olivenal
Pfeffer
2 Frihlingszwiebeln
Salz
Cocktailtomaten zum Garnieren

Rosmarin
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Zubereitung:
Gekochte Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben schneiden. Olivendl erhitzen, Friihlingszwiebel darin kurz an

braten und Kartoffelscheiben dazu geben. Mit Salz, Pfeffer und Rosmarin abschmecken. Die Eier verquirlen und tber
die Kartoffeln gieBen und stocken lassen. Die Cocktailtomaten entweder frisch dazu genieBen oder kurz in der
Pfanne andinsten und dber das Omelett geben.

3. Misch — Typ

'Dihke?grieﬁ w?hferh‘c}\

ZUTATEN fir 1 Portion:

60g DinkelgrieB

300 ml Reismilch oder Mandelmilch

1 - 2 TL Backkakao ungesiift

1 Prise Kardamom

1 Prise Vanille

Zimt oder Lebkuchengewiirz nach Geschmack
1Ei

30g Kiirbiskerne & etwas Sesam

Etwas Abrieb Bio Zitrone & Bio Orange

1-2 Hande vertrégliches Obst: z.B. Apfel, Beeren oder Trockenobst wie Datteln oder Cranberrys

ZUBEREITUNG:

Milch mit den Gewiirzen (Kakao, Kardamom, Vanille und Zimt) kurz aufkochen. Dann den DinkelgrieB langsam
wiahrend dem Ruhren hinzugeben und kurz aufkochen lassen. AnschlieBend den Topf von der Platte nehmen und
den GrieB so lange riihren bis er aus gequollen ist. Eventuell noch etwas Milch hinzu geben oder Gewiirze.

Ein Ei trennen, das Eigelb unter den fertigen heifen ausgequollenen Grief3 rihren. Das Eiweil3 mit dem Mixer
aufschlagen und anschlieBend vorsichtig unterheben. Dies gibt zuséatzlich auch nochmal eine ordentliche Extra
Portion Eiwei3. Danach den GrieBbrei in eine Schiissel geben und mit den Kirbiskernen, mit vertraglichem Obst
belegen und den Abrieb von Zitrone und Orange darliber streuen.

TIPP:
Wenn rohes Obst nicht gut vertragen wird kann der Apfel oder das gewahlte Obst auch mit z.B. Zimt kurz in einer
Pfanne angediinstet werden. Super lecker ist hier eine Mischung aus Apfel und verschiedenem Beerenobst.
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Notizen

Datum:

Was habe ich gefriihstiickt?

Wie
Std.

Wie ging es mir direkt nach
dem Frihstiick?

ging es mir nach 4-5
nach dem Friihstiick?

Wie ging es mir
insgesamt an dem
Tag?

Sonstige Infos:

Federleicht — Stephanie Resch
WeiherstraBe 11
64625 Bensheim

Kontakt

mail: info@federleicht-stephanieresch.de

phone: +43 6251 85 44 00




