Egg::n das stiirkt -
deine SOS-Rezepte
fuir stressige Tage



ekg,
Warum SOS-Rezepte?

Kennst du das?

Der Tag ist vollgepackt mit Terminen, die To-Do-Liste ist noch
nicht abgearbeitet und plotzlich ist es schon Mittags. Hunger
meldet sich - und genau jetzt greifen viele zu schnellen Snacks
oder Fertigprodukten. Doch genau in diesen Momenten braucht
dein Korper das Gegenteil: etwas, das nahrt, starkt und dich
wieder in Balance bringt.
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SSEN
€1l ...

Sie sind in maximal 15 :
Minuten fertig. Sie enthalten alle
wichtigen
Bausteine fir

Energie, Sattigung
// und Seele.

Sie machen dich satt, aber

nicht mude.
\¥? Sie sind variabel und
schmecken.

.

Dein Leben entstressen




Was wir

brauchen ...

Im Alltag brauchen wir Nahrung, die uns starkt - das
bedeutet mehr als nur satt zu werden. Nahrung
unterstutzt unseren Korper auf allen Ebenen

Ballaststoffe aus
Gemuise, Hulsenfriichten
und Vollkorn sind
wichtig fiir Darmflora
und
Blutzuckerregulierung.

Komplexe
Kohlenhydrate aus
Vollkornprodukten,

Kartoffeln oder Hirse oa
sind eine wichtige
Energiequelle fur Gehirn
und Muskeln.

Proteine halten dich
langer satt und
unterstlitzen Muskeln
und Immunsystem.

Gesunde Fette aus
Nussen, Samen und
Pflanzenolen wirken u.a.
entziindungshemmend
und unterstitzen
Hormone.



3 Hacks furs
Gelingen
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MEAL PREP LIGHT ..

Koche dir eine Basis (z. B. HirsejReis oder Linsen) am
Wochenende vor. So kannst du in 5 Minuten eine komplette

Mahlzeit zaubern.

EIWEISS

Eiweil immer einbauen: Egal ob Huhn, Linsen, Eier oder
Huttenkase - eine Proteinquelle pro Mahlzeit sorgt flir stabile

Energie.

REGENBOGEN

Bunte Teller-Regel: Je mehr Farben auf deinem Teller, desto

breiter die Nahrstoffpalette.




- SOS Lebensmittel

TK-Gemiise: schnelles Vitaminpaket ohne Putzen &
Schneiden

Vorgekochte Hiilsenfriichte (Glas/Dose): Linsen,
Bohnen, Kichererbsen

Eier: wahre Nahrstoffbomben, vielseitig einsetzbar
Hiittenkase oder Topfen: EiweilRquelle fiir s & pikant
Vollkornbrot, Hirse etc.: komplexe Kohlenhydrate als

Sattigungsbasis
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LINSEN-SALAT
»POWER TO GO*

Warum es starkt: Linsen liefern komplexe Kohlenhydrate und
Eiweil, Eier oder Feta weitere Proteine, Gemuse sorgt flir
Ballaststoffe, Ol fiir gesunde Fette.

Zutaten (2 Portionen)

e 250 g vorgekochte Linsen (Glas oder Dose, abgespiilt)
e 1 Paprika, Y2 Gurke, 1 kleine Karotte oa

e 1/2 Feta oder 2 Eier, gekocht

e 2 El Kurbiskernol oder 2 EL Olivenal

e 1TL Senf, 1EL Essig

* 1/2 Fruhlingszwiebel

e Salz, Pfeffer, frische Krauter

Zubereitung

1.Gemise klein schneiden.

2.Alles mit den Linsen mischen, Dressing
aus Ol, Essig, Senf zubereiten. :

3.Kurz durchziehen lassen, servieren oder |
mitnehmen.

) o

Meal Prep Faktor * —




LINSEN-PANCAKES

Meal Prep Faktor
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Warum es starkt: Rote Linsen liefern reichlich pflanzliches
EiweiR und Ballaststoffe. Der Topfen bringt zusatzliches Protein
und Calcium, wahrend das Gemiuse Vitamine und frische

Leichtigkeit auf den Teller bringt.

Zutaten (2 Portionen)

e 150 g Linsen, rot

e 200 ml Wasser

e A TL Salz

e 1 Knoblauchzehe, zerdriickt

e 1/2 Zwiebel

e 1% TL Gewirze (bspw. gerostete
Fenchelsamen, Koriandersamen etc.)

e 250 g Topfen

e 1ElLeinol

e Salz, Pfeffer

e Frischer Rucola und Gartengemiise

Zubereitung
1. Die rote Linsen in ein Sieb schiitten und
gut abwaschen - alle Zutaten zusammen in
einen Blender (Kiichenmaschine) geben und
zu einem glatten Teig mixen.
3. Den Teig mit einer Schopfkelle portions-
weise in eine heiRe Pfanne mit etwas Ol
geben und bei mittlerer Hitze 3-5 Minuten
goldbraun backen.
4. Den Topfen, das Leinol mit Salz und
Pfeffer glattriihren - gemeinsam mit Rucola
und Gartengemiuse servieren.
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ERBSENCREMESUPPE MIT
HUTTENKASE

Warum es starkt: Erbsen liefern Ballaststoffe & pflanzliches
EiweiR, Huttenkase macht die Suppe cremig und eiweildreich.

Zutaten (2 Portionen)

* 300 g TK-Erbsen

* 400 ml Gemisebriihe

e 1 kleine Zwiebel

e 5EL Hiittenkase

e 1TL Olivendl, Salz, Pfeffer, Muskat
e Vollkorncroutons

Zubereitung

e Zwiebel in Ol glasig diinsten, Erbsen
und Briihe dazugeben, 7 Minuten
kocheln. 4 El Hittenkase unterriihren.

e Fein plrieren, mit Salz, Pfeffer, Muskat
wirzen.

e Mit Hiittenkase & Vollkorncorutons
toppen.

*

Meal Prep Faktor *
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*

Meal Prep Faktor *

*

Warum es starkt: Kiirbis und Kartoffeln liefern komplexe
Kohlenhydrate und Ballaststoffe. Das Huhn bringt hochwertiges
Eiweild fur Muskeln, Immunsystem und Hormonbalance.

KARTOFFEL-KURBIS GULASCH
MIT HUHN (40 MIN.!)

Zutaten (2 Portionen)

e 300 g Huhner-Oberkeulen, ausgelost
* 200 g Kartoffeln

* 200 g Hokkaido-Kirbis

e 30 g Tomatenmark

e 250 ml Gemisebriihe oder Wasser

e 1El Paprikapulver, edelsiify

e 1Tl Majoran, getrocknet

e 1Tl Mehl

e 100 ml Sauerrahm oder Kokosmilch
e Petersilie zum Garnieren

Zubereitung

1. Die Hiihner-Oberkeulen in etwas Ol scharf
anbraten.

2. Die Kartoffeln und den Kiirbis in
mundgerechte Stucke schneiden.

3. Das Gemiise zu dem Huhnchen geben, mit
rosten und Tomatenmark und
Paprikapulver kurz mit rosten. Mit der Briihe
abloschen. Majoran, Salz und eventuell
Pfeffer zugeben.

4. Auf sehr kleiner Flamme zugedeckt etwa 30 Minuten leise blubbern lassen.

5. Wenn das Gemuse gar ist, den Sauerrahm oder die Kokosmilch mit dem Mehl vermengen
und zum Gulasch geben - einmal aufkochen lassen, dass das Mehl verkocht und das Gulasch
bindet.

6. Mit frischer Petersilie servieren.
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HIRSEPFANNE MIT GEMUSE

Warum es starkt: Hirse liefert Eisen & Magnesium, Gemtuse
Vitamine & Ballaststoffe, und der Feta sorgt fur Eiweil.

Zutaten (2 Portionen)

e 120 g Hirse (vorgekocht oder Rest vom
Vortag)

* 1 Zucchini, klein gewiirfelt

e 1 Paprika, klein gewdrfelt

e 2 EL Olivenol

¢ 80 g Feta

e Salz, Pfeffer, frische Krauter

Zubereitung

e Gemiise im Ol 5 Minuten anbraten.
¢ Hirse untermischen und wiirzen.
e Mit Feta und Krautern bestreuen.

)

Meal Prep Faktor *
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Noch neugierig?

Weitere spannende Infos, Artikel und Rezepte findest Du auf
meiner Website www.evakamper.at.

Ich freue mich, wenn Du Teil der ekg-Gemeinschaft wirst!







