Mona Behn — Wechseljahre / Modul 4

Mittag-Rezepte Wochenplan A

Hier kommt der Mittags-Wochenplan fur Frauen in den Wechseljahren

Alle Rezepte sind fur 1 Person berechnet.
Viel SpaBB beim Zubereiten:

MONTAG
Linsen-Gemiise-Bowl mit Hirse
und Tahini-Dressing

Zutaten:

+ 60 g Hirse (ungekocht)

+ 100 g rote Linsen

+ 1 kleine Karotte, geraspelt
+ 100 g Brokkoli

+ 1 Handvoll frischer Spinat
« 1 EL Tahini

« 1 EL Zitronensaft

+ 1 TL Olivendl, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Hirse und Linsen separat garen. Gemise dampfen
oder leicht diinsten. Alles in einer Bowl anrichten,
mit Tahini-Zitronen-Dressing betréufeln.

DIENSTAG
Quinoasalat mit Edamame und
Avocado

Zutaten:

+ 60 g Quinoa (ungekocht)

+ 100 g Edamame (TK, ungesalzen)
« v Avocado

+ Vi Salatgurke

« Y2 rote Paprika

« 1TL Sesam

+ 1 EL Limettensaft

« 1 TL Olivendl, frische Krauter

Zubereitung:
Quinoa kochen, Edamame kurz blanchieren. Alles
wirfeln und mischen. Mit Sesam und Limetten-Dres-

sing servieren.

MITTWOCH
SiiBkartoffel-Kichererbsen-Curry
mit Kokosmilch

Zutaten:
1 kleine SiBkartoffel (ca. 200 g)
100 g Kichererbsen (gekocht oder aus der Dose)
100 ml Kokosmilch
1 Handvoll frischer Spinat
Y2 Zwiebel
1 TL Currypulver, etwas Ol, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebel anbraten, StBkartoffel und Currygewirz
hinzufiigen. Kichererbsen und Kokosmilch dazu-
geben, kécheln lassen. Zum Schluss Spinat unter-
heben.

DONNERSTAG
Tofu mit Brokkoli und Vollkornreis

Zutaten:
+ 100 g Naturtofu
100 g Brokkoli
60 g Vollkornreis (ungekocht)
1 TL Sojasauce (natriumarm)
1 TL Sesamol oder Rapsoél
Ingwer, Knoblauch nach Geschmack

Zubereitung:

Reis kochen. Tofu in Wiirfel schneiden, in Ol an-
braten. Brokkoli kurz diinsten. Alles vermengen, mit
Sojasauce und Gewirzen abschmecken.
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Mittag-Rezepte Wochenplan B

FREITAG
Vollkorn-Wrap mit Hummus, Rote
Bete & Sprossen

Zutaten:
+ 1 Vollkornwrap
2 EL Hummus
50 g gekochte Rote Bete (gewurfelt)
1 Handvoll Sprossen (z. B. Alfalfa)
1 Handvoll Rucola
1 EL gehackte Walnisse

Zubereitung:

Wrap mit Hummus bestreichen, mit Rote Bete,
Sprossen, Rucola und Walntissen fiillen. Einrollen
und servieren.

SAMSTAG
Lachsfilet mit Ofengemiise

Zutaten:
+ 150 g Lachsfilet
1 kleine Zucchini
Y2 Aubergine
Y2 Paprika
1 EL Olivendl
Zitronensaft, Krauter (z. B. Rosmarin, Thymian)

Zubereitung:

Ofengemiise wiirfeln, mit Ol & Kréutern mischen,
bei 200 °C ca. 25 Min. backen. Lachs separat garen
(Pfanne oder Ofen), mit Zitrone betrgufeln.

SONNTAG
Vollkornpasta mit Erbsen, Zucchini
& Ricotta

Zutaten:
+ 70 g Vollkornnudeln
Y2 Zucchini
50 g grine Erbsen (TK)
2 EL Ricotta
Zitronenschale, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Pasta kochen. Zucchini anbraten, Erbsen hinzufi-
gen. Ricotta und Zitronenabrieb unterheben. Mit der
Pasta vermengen.




