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(Gesund snacken

Einfach und Kkostlich

S chnell soll alles gehen ... egal ob es darum
geht von A nach B zu kommen, oder ob es
sich um die Nahrungsaufnahme handelt. Schnell
zubereitet, mit vielen Vitaminen und Mineralstof-
fen und am besten gut vertraglich fiir den Magen
— denn mit ,,Bldhbauch® lebt es sich dann doch
nicht so gut.

Probieren Sie’s doch einfach mit einem vegetari-
schen Brotaufstrich, entweder mit selbstgebacke-
nem Brot oder mit frischem Gemiise zum Dippen.
Wie wére es andernfalls mit einem selbstgemach-
ten Saft oder Smoothie?

Warum vegetarisch?

Die Vorteile einer vegetarischen Erndhrung liegen
auf der Hand: Wissenschafter konnten belegen,
dass sich das Risiko an Diabetes Typ 2, Blut-
hochdruck oder Herz-Kreislauferkrankungen zu
erkranken, bei einer vegetarischen Ernghrungsform
verringert. Doch fleischlos essen ist nicht gleich
fleischlos essen. Wie bei so vielen Dingen kommt
es auch bei Lebensmitteln auf die Qualitat und Ver-

arbeitung an. Denn wer zwar fleischlos lebt, sich
aber vorwiegend von verarbeiteten Lebensmitteln
und Junk Food ernéhrt, tut seiner Gesundheit letzt-
lich nichts Gutes. Saisonales GemUse und Obst,
Vollkorngetreide, Niisse und Hiilsenfriichte hinge-
gen liefern zahlreiche gesundheitsfordernde Néhr-
stoffe, antioxidative Vitamine (Tipp: Lesen Sie doch
dazu unseren Artikel tiber Antioxidantien in dieser
Ausgabe), verschiedene Mineralstoffe, Ballaststoffe
sowie sekundére Pflanzenstoffe, die einen natiirli-
chen Schutz vor chronischen Erkrankungen bieten.
Mit einem vollwertigen und abwechslungsreichen
Snack unterstiitzen Sie Ihren Korper und kénnen
so auch HeiBhungerattacken und Leistungstiefs
erfolgreich entgegenwirken. Denken Sie daran: hr
Kdrper ist Ihr eigener Tempel und mdchte gehegt
und gepflegt werden, nicht nur von auBen, sondern
auch von innen.

Auf los geht’s los, Messer schleifen, Schneidbrett
ziicken, Mixer, Piirierstab und Zitronenpresse aus-
kramen und einfach gesund vegetarisch snacken!

Starten wir mit ein paar gesunden Aufstrichen,
die Sie spielend in 10 bis max. 15 Minuten selber
herstellen kénnen:

Avocado-Tofu-Aufstrich

Zutaten:

1 reife Avocado

150¢ Tofu

1/4 Zwiebel

Salz, Pfeffer, Muskatnuss




Zubereitung: Avocado teilen, Kern entfernen,
Fruchtfleisch ausloffeln, in eine Schale geben.
Nun das Fruchtfleisch mittels Gabel oder Kartoffel-
stampfer zu einem Brei zerstampfen. Die Zwiebel
und den Tofu wiirfelig schneiden und dem Brei
untermengen. Den Saft der Zitrone hinzugeben.
Mit schwarzem Pfeffer, Salz und Muskatnuss
abschmecken

‘ubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Nahrwerte pro Portion: ca. 154 keal, 4 g EiweiB,
13 g Fett, 4 g Kohlenhydrate

Champignon-Tofu-Aufstrich

Zutaten:

150 g Champignons

1509 Tofu

1 Knoblauchzehe

2 rote Zwiebel

2 Essloffel Olivendl

2 Esslaffel Petersilie (frisch gehackt)

Salz, ¥ Teeloffel Harissa (indische Chilipaste)

Zubereitung: Champignons putzen und fein wiir-
felig hacken. Tofu und Zwiebel klein schneiden,
anschlieBend ailes in heiBem Olivenol andiinsten,
mlt Gewiirzen abschmecken.

gszeit: ca. 15 Minuten

hrwerte pro Portion: ca. 111 keal, 5g EiweiB,
9g Fett, 2g Kohlenhydrate
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Tomaten-Tofu-Aufstrich

Zutaten:

150 g Tofu (Tipp: Probieren Sie auch mal gerau-
cherten Tofu!)

1 EL getrocknete Tomaten in Olivendl eingelegt

2 Essloffel Tomatenmark

1 Lauchzwiebel

1 Knoblauchzehe (oder Pulver)

1 Essloffel gehacktes Basilikum

1 Teeloffel gehacktes Oregano

Salz, Pfeffer

Zubereitung: Tofu und Tomaten wiirfelig zerkleinern
und mit Tomatenmark verriihren. Lauchzwiebel
waschen und in diinne Ringe schneiden. Knoblauch
abziehen und hacken (Alternativ kdnnen Sie auch
Knoblauchpulver verwenden). Alles vermischen und
mit den Krdutern und Gewdiirzen abschmecken.
szeit: ca. 10 Minuten

Nahrwerte pro Portion: ca. 75 keal, 4g EiweiB,
69 Fett, 3g Kohlenhydrate

Zubereitung

Curry-Kichererbsen-Aufstrich

Zutaten:

1504 Kichererbsen (aus der Dose)
2 Essloffel Naturapfelsaft

2 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel Erdnussdl

2 Essloffel Erdnussmus

Y2 Teeloffel Currypulver

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

h ung: Kichererbsen in einem Sieb abtrop-
fen lassen. Danach die Kichererbsen mit Apfelsaft,
Zitronensaft und Erdnussdl in einen Mixbecher
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geben und mit dem Pirierstab fein pirieren.
Danach das Erdnussmus und das Currypulver
unterheben und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Nahrwerte pro Portion: ca. 134 kcal, 4 ¢ EiweiB,
7 g Fett, 11 g Kohlenhydrate

Fiir jene unter thnen, die eine groBere Heraus-
forderung beim Kochen suchen, habe ich noch
folgenden Rezeptvorschlag:

Auberginen-Aufstrich

Zutaten:

1 ganze (reife!) Aubergine

2 Tomaten

2 Lauchzwiebel

¥ Bund Basilikum

2 Bund Oregano

1 Knoblauchzehe

2 Essloffel Olivendl (Alternativ kénnen Sie auch
Erdnussol verwenden)

1 Essloffel Zitronensaft, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Aubergine waschen, in eine Form
geben und bei 220 Grad (Ober- und Unterhitze)
30 Minuten weich garen. Tomaten waschen, putzen
und das Fruchtfleisch fein wiirfeln. Lauchzwiebel
waschen und in diinne Ringe schneiden. Krauter
waschen und hacken. Die gebackene Aubergine
halbieren, das weiche Fruchtfleisch ausléffeln. Das
Fruchtfleisch mit Olivendl, Zitronensaft purieren
und die restlichen Zutaten hinzufiigen.
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Néhrwerte pro Portion: ca. 107 kcal, 2 g EiweiB,
8¢ Fett, 6 g Kohlenhydrate

Mein Aufbewahrungstipp fiir Aufstriche:
Sammeln Sie alte Marmeladengléser, die konnen
Sie z.B. mit einem selbstgemachten Etikett verse-
hen und beschriften. So eignen Sie sich auch ideal
als Mitbringsel.

Vollkornbrot selbstgebacken

Zutaten fiir 1 Vollkornbrot:
500 g Vollkornmehl

450 ml Wasser

100 g Sonnenblumenkerne
50g Kiirbiskerne

2 Essloffel Essig
1 Péackchen Hefe
Salz nach Belieben

Zubereitung: Zunéchst die Hefe mit dem warmen
Wasser verriihren, Apfelessig, Mehl, Kerne und
Salz dazu mischen, alle Zutaten in einer Schiissel
verrithren und in eine befettete Kastenform fiillen.
In den Backofen geben bei 180 Grad. Nach 10 Mi-
nuten die Temperatur auf 160 Grad hinunter drehen
und dann weitere 60 Minuten backen. Danach eine
Stichprobe mit einer Gabel nehmen. Das Brot ist
fertig, wenn kein Teig auf der Gabel bleibt. Falls
es noch teigig ist, das Brot fiir weitere 15 Minuten
backen. Die Backzeit variiert je nach Backofen.

Saft- und Smoothierezepte

All jene, die Vitamine und Mineralstoffe lieber in
fliissiger Form zu sich nehmen, mdchte ich mit
ein paar leckeren Saft- und Smoothiesrezepien
anregen. Natiirlich gibt es mittlerweile auch
Smoothies fertig zum Mitnehmen, doch selbstge-
macht schmeckt es einfach unwiderstehlich gut.

Haben Sie sich schon mal gefragt

was Smoothie eigentlich bedeutet?
Smoothie steht fiir einen feinen, cremigen Drink
aus Fruchtmark, Fruchtpliree und Saft. Spielend
konnen Sie einen Smoothie mit einem Mixer und




eventuell einer Zitronenpresse selber herstellen.
Achten Sie bei einem elekirischen Entsafter darauf,
dass er nicht mit Zentrifugalkraft arbeitet. Denn
nur so bleibt der volle Gehalt an Vitaminen und
Nahrstoffe im Obst und Gemiise erhalten.

Karotten-Kokos-Saft

Zutaten fiir 2 Portionen:
400 g Karotten

3 Orangen

400 ml Kokosmilch

Zubereitung: Karotten waschen, putzen, schalen
und in den Entsafter geben. Orangen auspressen,
alles mit Kokosmilch mischen und mit einem Stab-
mixer durchmixen.

Extra Tipp fiir den Sommer: In den Kihischrank
stellen und eiskalt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Néhrwerte pro Portion: ca. 70 kcal, 2g EiweiB,
12 g Kohlenhydrate

Dark-Lady-Drink

Zutaten fiir 2 Portionen:
250 g Tomaten

3 Blutorangen

100g rote Trauben

¥ Vanilleschote

Zubereitung: Tomaten waschen und putzen. Oran-
gen auspressen. Trauben waschen. Vanillemark aus
der Vanilleschote auskratzen. Tomaten, Trauben,
Blutorangensaft und Vanillemark in den Entsafter
geben.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Nahrwerte pro Portion: ca. 109 kcal, 3g EiweiB3,
19 Fett, 21 g Kohlenhydrate

Mango-Kokos-0rangen-Smoothie

Zutaten fiir 2 Portionen:
1 reife Mango

1 reife Banane

4 Orangen

100 ml Kokosmilch

Zubereitung: Banane schélen, in Scheiben schnei-
den, Mango schélen, Mangofruchtfleisch vom Kern
schneiden, Orangen auspressen und alles piirieren.

Naturlich fruchtig,
naturlich ohne
/uckerzusatz:

die Fruchtschnitten von Darbo

Den richtigen Snack flir zwischendurch zu
finden, ist gar nicht so einfach. Er soll den
Korper nicht belasten, Energie fiir Arbeit und
Sport spenden und gut schmecken. Friichte
sind hierbei immer eine gute Wahl.

Besonders praktisch sind Friichte in Form
von Fruchtschnitten — ideal fiir unterwegs,
beim Sport oder bei der Arbeit. Darbo hat fiir
fitnessorientierte GenieBer und alle, die ihrem
Korper zwischendurch etwas Gutes tun wollen,
saftige Obstkompositionen in einen handlichen
40g-Riegel verpackt.

Die Fruchtschnitten von Darbo mit einem
hohen Fruchtanteil gibt es in den kostlichen
Sorten ,Rosenmarille”, ,Waldbeeren®, ,Wild-
preiselbeeren” und ,schwarze Johannisbee-
ren”. Und das Beste daran: Alle Fruchtschnitten
sind natiirlich ochne Zuckerzusatz und enthalten
zudem keine Farb- und Konservierungsstoffe.
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Serviertipp: Bananenscheibe ans Glas heften.
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Nahrwerte pro Portion: ca. 171 kcal, 2g EiweiB,
1g Fett, 36 g Kohlenhydrate

Pink-Lady-Smoothie

Zutaten fiir 2 Portionen:
400g Himbeeren

1 Essloffel Mandelmus

1 Teeloffel Agavendicksaft
200 ml Soja-Reisdrink

Zubereitung: Die Himbeeren waschen, mit Man-
delmus, Agavendicksaft und mit Soja-Reisdrink
auffiillen. Danach alles fein pirieren.

Maracuja-Joghurt-Smoothie

Zutaten fiir 2 Portionen:

4 Maracujas

3 Orangen

200 ml Naturjoghurt (oder Sojajoghurt)
1 Prise Kardamom

Zubereitung: Maracujas waschen, teilen, Maracu-
jakerne mit Joghurt, gepresstem Orangensaft und
Kardamom im Mixer pirieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Nahrwerte pro Portion: ca. 121 keal, 6 g EiweiB,
2g Fett, 17 g Kohlenhydrate

Erdbeer-Kokos-Shake

Zutaten fiir 2 Portionen:
150 g Erdbeeren

1509 Joghurt

150 ml Ananassaft

200 ml Kokos-Direkisaft
2-3 Essloffel Honig

Zubereitung: Erdbeeren waschen, putzen, zertei-
len, mit Joghurt, Ananassaft und Kokos-Direktsaft
piirieren und mit Honig abschmecken.
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Néhrwerte pro Portion: ca. 152 keal, 5g EiweiB,
2 g EiweiB, 28 g Kohlenhydrate

Green-Lady-Drink

Zutaten:

4 reife Kiwis

¥ Honigmelone
Saft 1 Limette

2 Essloffel Minze

Zubereitung: Melone schalen, Kerne entfernen.
Das Fruchifleisch teilen, die geschélten Kiwis
zusammen mit der Minze in den Entsafter geben
und danach mit Limettensaft mischen.

Dekotipp: Heben Sie sich eine Scheibe Kiwi auf,
schneiden Sie diese ein und verschonern Sie das
Glas fiir Inren Shake damit. Eiswiirfel dazu, Stroh-
halm rein und fertig ist ein leckerer Sommerdrink,
der auch optisch ansprechend ist.

Tipp fiir den Snack im Biiro

Bereiten Sie doch lhren Snack, sei es ein Auf-
strich mit Brot oder mit Gemiise zum Dippen, ein
Smoothie oder Saft, bereits am Vorabend zu und
sparen Sie sich so den Stress in der Friih!

Viel SpaB beim gesunden Snacken wiinscht lhnen:

etra Elisabeth Geyer

iplomierte Yoga- & Pilatesmoves
nstruktorin, Group- & Personal Trainerin
Erndhrungscoach, Zumba-instruktorin
Tel: 0676/87 83 89 95
office@yogapassion.at
www.yogapassion.at




