SOFA & MAGAZIN
Vo g%/v%cmn%—m ééir gﬂ%mn/(/

Zutaten:

5 EL zarte Haferflocken

1% EL geschrotete Leinsamen

150 ml Milch oder pflanzliche Milch

3 EL Joghurt oder pflanzliches Joghurt
% TL Zimt

1 TL Rosinen oder Cranberries

1 kleiner Apfel

1 TL Mandelmus bzw. Nussmus deiner Wahl

3-4 Walnusskerne

1 EL KUrbiskerne

1 TL Honig oder anderes SulRungsmittel bei Bedarf

Zubereitung:
Am Abend in einem gut verschlieBbaren Gefal3 Haferflocken, Leinsamen, Milch, Joghurt,

Zimt und Rosinen/Cranberries miteinander vermischen, das Gefal3 verschlieBen und tber
Nacht in den Kuhlschrank stellen. Am nachsten Morgen das Obst dazuschneiden und mit
den Toppings Mandelmus, Walnuss- und Kurbiskernen garnieren. Bei Bedarf mit etwas
Honig oder anderem Suf3ungsmittel sif3en. Entweder gleich genieBen oder das Gefal3 gut
verschlieBen und fur ein Fruhstuck-To-Go einpacken - Loffel nicht vergessen.

Tipp:
Je nach Saison und Vorlieben kann man beim Obst und den Gewdlrzen der Kreativitat
freien Lauf lassen.

GUTES GELINGEN!



SOFA & MAGAZIN
Vo SZA%MUL%—'» ééir gi/t%mn/u

Zutaten:

400 Gramm Kartoffeln

1 kleine Zucchini

150 Gramm Rauchertofu
1 % EL Raps- oder Olivendl
2 mittelgrol3e Karotten

1 Handvoll Cherrytomaten
% Packung Babyspinat

¥ Dose Kichererbsen

100 Gramm Sauerkraut

2 EL Sonnenblumenkerne
3 TL Tahini

2 TL Dijonsenf

5 EL Milch oder pflanzliche Milch
2 TL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

Zubereitung:
Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die Kartoffeln schalen, in kleine Wirfel schneiden und

mit % EL O, Salz und Erdapfelgewiirz vermischen. Zucchini waschen und in Scheiben
schneiden, mit % EL Ol betraufeln. Den Tofu in kleine Wurfel schneiden, mit dem
restlichen Ol vermischen. Kartoffelwirfel Zucchinischeiben und Tofu auf ein mit
Backpapier belegtes Blech geben und im Ofen 20-30 Minuten lang braten. In der
Zwischenzeit die Karotten schalen und grob raspeln, die Tomaten waschen und halbieren,
den Spinat waschen und die Kichererbsen in ein Sieb geben und mit kaltem Wasser
abspulen.

FUr das Dressing Tahini, Senf, Milch und Zitronensaft gut miteinander verrihren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
Den Spinat auf 2 Schusseln aufteilen und mit jeweils 1 EL Dressing marinieren und mit
der Hand durchmischen. Karotten, Tomaten, Kichererbsen und Sauerkraut darauf
verteilen. Zum Schluss die fertigen Kartoffeln, Zucchini und den Tofu daruber geben und
mit dem restlichen Dressing marinieren. Mit Sonnenblumenkernen garnieren, servieren
und geniel3en.

Mo&chtest du die Energy Bowl in die Uni oder Arbeit mitnehmen, kdnnen Kartoffeln,
Zucchini und Tofu schon am Vorabend zubereitet werden. Nach dem Auskuhlen mit dem
ubrigen Gemuse in eine verschlieBbare Box geben. Das Dressing in einem kleinen
Schraubglas zubereiten, separat transportieren und die Bowl erst vor dem Essen damit
marinieren.

GUTES GELINGEN!



SOFA & MAGAZIN
Vo g%/v%cmn%—m ééir gﬂ%mn/(/

Zutaten:

1 kleine Zwiebel

500 g mehlige Kartoffeln
4 Stuck Karotten

1 Stuck Zucchini

1 Bund Suppengrun

1 Bund Petersilie

1 TL Majoran

1,51 Gemusebruhe

Salz

Pfeffer

Laugengeback oder Vollkornbrot

Zubereitung:
Den Zwiebel schilen und klein schneiden, in einem Topf mit Ol glasig dinsten.

Kartoffeln und Karotten schalen, Zucchini und Suppengruin putzen und alles in kleine
Stucke schneiden und ebenfalls 2-3 Minuten mitrésten. Mit der Gemusebruhe
aufgiel3en und ca. 20 Minuten lang kdécheln lassen, bis alles weich ist. Die Petersilie
waschen und fein hacken und gemeinsam mit dem Majoran unter die Suppe mischen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu passt Laugengeback oder eine Scheibe
Vollkornbrot.

Tipp:
Die Suppe kann auch schon am Tag vor dem Feiern zubereitet werden, damit sie am
Kater-Tag nur mehr aufgewarmt werden muss.

GUTES GELINGEN!



