#MachsEinfachLecker




MEHR OBST

UND GEMUSE

HEY WURZBUDDY,

egal wie Du Dich ernahren mochtest, machs einfach
lecker! In diesem Essensplaner haben wir Dir sieben
einfache und schnelle Rezepte zusammengestellt, mit
denen Du Dich lecker durch die Woche kochst.

Hier erfahrst Du, wie Du einfach und lecker mehr
Obst und Gemiise isst. Im Planer haben wir Dir fur
jeden Wochentag cin Rezept fur ein Hauptgericht
bereitgestellt. Das soll Dich inspirieren, wandel die
Rezepte gerne ab oder erganze Deine Lieblingszutaten.

Hauptsache Du geniel3t bewusst!

Als besonderen Clou haben wir Dir zu den Rezepten
ein Set unserer Gewiirzmischungen

fur Gerichte mit mehr Gemuse

zusammengestellt.
Jetzt kannst Du so

richtig loslegen!
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NAHRWERTE
978 kcal | 85gFett | 25gKH | 30 g Eiweil

4 Portionen | (Y 20 min.

WURZBUDDY

BROKKOLISALAT
MIT AVOCADO
UND MANGO

ZUTATEN

Fiir das Dressing:

2 Limetten

2 E
8 E
2 E

| Sojasol3e

| Olivenol

_ Agavendicksaft

Fiir den Salat:
2 Brokkoli
6 EL Olivenol

Auflerdem bendétigst du ...




4 Portionen | (Y 20 min.

Alle Zutaten im Uberblick:

BROKKOLISALAT MIT AVOCADO UND MANGO

ZUTATEN

Fiir das Dressing: Fiir den Salat:
2 Limetten 2 Brokkoli

2 EL Sojasol3e 6 EL Olivenol
8 EL Olivenol 1 Mango

2 EL Agavendicksaft 2 Avocados

1 Raddichio
1 Granatapfel
300 g Mini Mozzarella-Kugeln

160 g Erdnusskerne, gerostet
8 Pr. JS Brokkoli Gewlirz



4 Portionen | (Y 20 min.

BROKKOLISALAT MIT AVOCADO UND MANGO

Schritt 1 Den Backofen auf 170 °C (Umluft) vorheizen. Fur

das Dressing die Limetten auspressen und den Saft mit den

restlichen Zutaten in einem hohen Gefal} mit einem Puri-

erstab zu einer homogenen Masse mixen.

Schritt 2 Den Brokkoli waschen, in kleine Roschen teilen
und mit dem Olivenol und 4 Prisen Brokkoli Gewurz ver-
mischen. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben
und ca. 10 Minuten in den Backofen geben. Aus dem Ofen
nehmen und mit weiteren 4 Prisen Brokkoli Gewurz wurzen.
Die Mango schalen, entkernen und in ca. 2 cm grol3e Wur-

fel schneiden.

Schritt 3 Die Avocados mit einem Messer der Lange nach

nalbieren, den Kern entfernen und mit einem Essloffel das

-ruchtfleisch als Ganzes aus der Schale losen. Die Avoca-
dohalften in dunne Scheiben schneiden. Den Radicchio
waschen, den Strunk entfernen, die Blatter abzupfen und

in Streifen schneiden.

Schritt 4 Das obere Ende des Granatapfels abschneiden

und die Frucht halbieren. Den Granatapfel uber einer Schus-

sel mit kaltem Wasser aufbrechen und mit einem Holzlof-

fel auf die Schale klopfen, bis die Kerne herausfallen. Die

Kerne sinken dabei nach unten und die weil3en Trennhaute



MONTAG VEGGIE
4 Portionen | (Y 20 min.

schwimmen an der Wasseroberflache. Mit einem Sieb die
Haute abschopfen, das Wasser abgiel3en und die Kerne bei-

seitestellen.

Schritt 5 Die gerosteten Brokkoliroschen und den Ra-

dicchio mit dem Dressing vermischen, alles auf 4 Tellern
verteilen und mit Avocadoscheiben, Mozzarella-Kugeln,

Erdnussen, Mango und Granatapfelkernen garnieren.

Guten Appetit!




2 Portionen | (Y 45 min.

NAHRWERTE
635 kcal | 30 g Fett | 72gKH | 18 g Eiweil

SUSSKARTOFFEL
BOWL

ZUTATEN

1 grof3e Sul3kartoffel 2 Handvoll Babyspinat

1 Dose Kichererbsen 1 Avocado

2 EL Olivenol 3 Pr. JS Sul3kartoffel Gewdurz

1/2 Gurke 2 Pr. JS Avocado Topping



2 Portionen | (Y 45 min.

SUSSKARTOFFEL BOWL

Schritt1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

Die Sul3kartoffel waschen und in ca.

0,5 cm dicke Schei-

ben schneiden. Die Kichererbsen in ein Sieb geben und mit

Wasser abspulen.

Schritt 2 Die Sul3kartoffeln in eine Schussel geben und

mit 1 EL Olivenol und 2 Prisen Suf3kartoffel Gewurz ver-

mengen. Auf ein Backblech geben.

Schritt 3 Die Kichererbsen in die Schussel geben und mit

dem restlichen Olivenol und 1 Prise Sul3kartoffel Gewurz

vermengen. Zu den Sul3kartoffeln geben und fur ca. 30 Mi-

nuten in den Ofen geben.

Schritt 4 Die Gurke waschen und der Lange nach vierteln.

In mundgerechte Wurfel schneiden. Den Spinat waschen

und trocken schleudern. Die Avocado

und das Fruchtfleisch mit einem Loffe

je 1 Prise Avocado Topping wurzen.

nalbieren, entkernen

herausnehmen. Mit

Schritt 5 Alle Zutaten in 2 Bowls geben und servieren.



NAHRWERTE

4 Portionen | (Y 45 min.

319 kecal | 12 g Fett | 39 gKH | 13 g Eiweil3

ZUTATEN

Fiir das Ofengemiise:
500 g Drillinge
2 Rote Bete

4 Karotten
2 Apfel
3 EL Olivenol

OFENGEMUSE MIT

KRAUTERQUARK

4 Pr. JS Mediterraner Gemuse

Allrounder

Fiir den Krauterquark:
250 g Magerquark
3 Pr. JS Krauterquark Gewurz



4 Portionen | (Y 45 min.

OFENGEMUSE MIT KRAUTERQUARK

Schritt1 Den Backofen auf 185 °C (Umluft) vorheizen.

Schritt 2 Die Drillinge waschen und halbieren. Die Rote
Bete schalen (Handschuhe anziehen, da die Rote Bete stark
farbt), in 1 cm dicke Scheiben und anschlief3end in in 1 cm
dicke Stifte schneiden. Die Karotten schalen und ebenfalls

in ca. 1 cm dicke Stifte schneiden.

Schritt 3 Die Apfel waschen, vierteln, entkernen und an-
schlie3end achteln. Die Kartoffeln, Rote Bete, Karotten
und die Apfel in eine Schiissel geben, mit dem Olivendl und

dem Mediterranen Gemuse Allrounder vermengen.

Schritt 4 Auf ein Backblech geben und fur ca. 35 Mi-

nuten backen.

Schritt 5 Den Quark in eine Schussel geben und mit dem

Krauterquark Gewurz vermengen.

Schritt 6 Zusammen mit dem Ofengemuse servieren.

Unser Tipp: Wer mag, kann auch Hahnchenbrust-Streifen

mit in den Backofen geben.



4 Portionen | (v 30 min.

NAHRWERTE
566 kcal | 29 gFett | 49gKH | 22 g Eiweil

PILZ-GNOCCH

PFANNE

ZUTATEN
4 EL Olivenaol 2 rote Zwiebeln
500 g Gnocchi, frisch 100 ml Weillwein

600 g Pilze, gemischt
(z.B. Champignons, Krauter-

seitlinge, Austernpilze, Pfiffer- Auflerdem bendétigst du ...
linge...)




DONNERSTAG FLEXI
4 Portionen | (Y 30 min.

Alle Zutaten im Uberblick:

PILZ-GNOCCHI PFANNE

ZUTATEN

4 EL Olivenol 200 ml Kochsahne, 10 %
500 g Gnocchi, frisch 200 ml Gemusebruhe
600 g Pilze, gemischt 150 g Kirschtomaten
(z.B. Champignons, Krauter- 100 g Parmesan
seitlinge, Austernpilze, Pfiffer- 150 g Babyspinat
linge...) 2 Prisen Salz

2 rote Zwiebeln

100 ml Weil3wein

4 Pr. JS Pilzpfannen Gewdurz




4 Portionen | (v 30 min.

PILZ-GNOCCHI PFANNE

Schritt1 2 EL Olivendl in einer grof3en Pfanne erhitzen.
Die Gnocchi bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten goldbraun

braten.

Schritt 2 Die Pilze putzen und in grobe Stucke schneiden.

Die Zwiebeln schalen und in feine Wurfel schneiden. Die

Gnocchis auf einen Teller geben und zur Seite stellen.

Schritt 3 In der gleichen Pfanne das restliche Olivendl er-

hitzen und die Pilze bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten braten.
Die Zwiebeln hinzugebenund nochmals ca. 2 Minuten braten
lassen. Mit 2 Prisen Salz und dem Pilzpfannen Gewurz ab-

schmecken.

Schritt 4 Die Pfanne mit Weildwein abloschen und den

Sud einkochen lassen. Anschlielfend mit der Sahne und

der Bruhe auffullen und ca. 3 Minuten bei mittlerer Hitze

kocheln lassen.

Schritt 5 Wahrenddessendie Kirschtomaten waschen, hal-

bieren und ebenfalls zu den Pilzen in die Pfanne geben. Die

Gnocchis wieder zuruck in die Pfanne geben und den Par-
mesan unterruhren. Im Anschluss den Spinat waschen und
trocken schleudern. Den Spinat mit unter die Pilzpfanne

heben. Noch einmal aufkochen lassen und direkt servieren.

Unser Tipp: Roh gehobelte Champignons und gehobelter

Parmesan geben der Pilzpfanne den letzten Pfiff. Wer mag,

orat noch eine Handvoll Speckwurfel mit an!



4 Portionen | (Y 45 min.

NAHRWERTE
125 kcal | 8 g Fett | 10 gKH | 3 g Eiweil

LECKERE

TOMATENSUPPE

ZUTATEN

2 Zwiebeln, rot 500 ml Wasser

1 Knoblauchzehe 2 Pr. Zucker

2 Bund Basilikum 2 Pr. Salz

2 EL Olivenol 4 Pr. JS Gemusebruhe

2 Dosen geschalte Tomaten,

3400 g



4 Portionen | (Y 45 min.

LECKERE TOMATENSUPPE

Schritt1 Die Zwiebeln schalen, halbieren und grob wur-

feln. Den Knoblauch schalen und halbieren. Das Basilikum

waschen und trocken tupfen.

Schritt 2 Ineinem TopfdasOlivenol erhitzen, Zwiebelnund
Knoblauch dazugeben und 4 Minuten bei mittlerer Hitze

anbraten.

Schritt 3 Die geschalten Tomaten, das Wasser, die
Gemusebruhe, 2 Prisen Salz und den Zucker dazugeben und

30 Minuten bei leichter Hitze einkochen lassen.

Schritt 4 Kurz vor Ende der Garzeit das Basilikum dazu-

geben und die Suppe mit einem Purierstab fein mixen.

Unser Tipp: Das ganze Gericht mit frischen Brotcroutons

toppen.



4 Portionen | (v 30 min.

NAHRWERTE
472 kcal | 9 gFett | 77gKH | 19 g Eiweil3

ONE POT

GEMUSE-PASTA

ZUTATEN

700 ml Wasser 400 g Fussili

1 Brokkoli 100 g Babyspinat

2 EL Olivenaol 3 Pr. JS Gemusebruhe

150 g Erbsen TK 4 Pr. JS Brokkoli Gewurz



4 Portionen | (v 30 min.

ONE POT GEMUSE-PASTA

Schritt1 /00ml Wasser in ein hohes Gefald geben und die
Gemusebruhe hinzufugen. 5 Minuten ziehen lassen. Danach

durch ein Sieb geben.

Schritt 2 Den Brokkoli in kleine Roschen schneiden und
waschen. In einem breiten Topf 2 El Olivendl erhitzen. Den
Brokkoli bei mittlerer Hitze fur ca. 4 Minuten braten. Mit

der Gemusebruhe auffullen und zum Kochen bringen. Die

Erbsen und Nudeln hinzufugen, mit dem Brokkoli Gewdurz

wurzen und ca. 15 Minuten kocheln lassen.

Schritt 3 Den Babyspinat waschen und trocken schleu-
dern. 5 Minuten vor Ende der Kochzeit den Spinat unter-

mischen.



1 Quiche (8 Stiicke) | (Y 45 min.

NAHRWERTE
299 kcal | 17 g Fett | 22 gKH | 14 g Eiweil3

SPINAT-QUICHE

MIT FETA

ZUTATEN

500-600 g TK Blattspinat 3 Eier

2 /wiebeln, rot 200 g Feta

2 EL Olivenaol 2 EL Pinienkerne

1 TL Butter 1 Handvoll Kirschtomaten
6 Blatter Filoteig 5 Pr. JS Spinat Gewlrz

250 ml Milch



1 Quiche (8 Stiicke) | (Y 45 min.

SPINAT-QUICHE MIT FETA

Schritt1 AmVorabendden TKSpinatim Kuhlschranklang-
sam auftauen lassen und am nachsten Tag gut ausdrucken.
Schritt 2 Am Folgetag den Backofen auf 190 °C (Umluft)
vorheizen. Wahrenddessen die Zwiebeln schalen, halbier-
en und in feine Streifen schneiden. In einer beschichteten

Pfanne 1 EL Olivenol erhitzen und die Zwiebeln darin ca. 2-3

Minuten bei mittlerer Hitze anbraten. Den Spinat dazuge-
ben, 6-7 Minuten weiter braten lassen und mit 3 Prisen Spi-

nat Gewurz abschmecken und beiseite stellen.

Schritt 3 Die Tarteform mit Butter einfetten und die Teig-

blatter nacheinander mit 1 EL Olivendl gleichmallig bepin-

seln und auslegen. Die Blatter immer leicht uberlappend

anordnen und am Rand der Form gut andrucken. Diesen

Vorgang wiederholen bis 6 Lagen Teig in der Form sind.

Schritt 4 Fur die Fullung die Milch, die Eier, 100 g Feta

und 2 Prisen Spinat Gewurz in ein hohes Gefall geben und

mit dem Purierstab fein mixen.

Schritt 5 Zuerst die Spinatmasse auf den Filoteig geben

und gut verteilen. Jetzt die Milch-Feta Masse daruber

giel3en. Wenn uberall Flussigkeit vorhanden ist, die Pinienk-

erne und den restlichen zerbroselten Feta Uber der Quiche
verteilen. Zuletzt die Kirschtomaten waschen, halbieren und

mit der Schnittflache nach oben leicht in die Quiche-Masse

drucken.



SONNTAG VEGGIE
1 Quiche (8 Stiicke) | (Y 45 min.

Schritt 6 Die Quiche fur ca. 30 Minuten backen und ge-

niel3en.

Unser Tipp: Dazu schmeckt ein Lachsfilet hervorragend.




Du kannst es nicht abwarten, die Rezepte auszupro-
bieren? Dann machs Dir einfach und bestell Dir unser
Gemiise Gewiirzset. Die enthaltenen Gewurzmischun-
gen bringen die Geschmacksexplosion in Gerichte,
die Gemuse als verdiente Hauptzutat verwenden. Ent-
decke, wie viel Geschmack in Gemuse und Co. steckt

und verfeinere die Gerichte ruckzuck.



https://www.justspices.de/gemuese-gewuerz-set.html?utm_source=guide&utm_medium=referral&utm_campaign=essensplaner&utm_content=gemuese_gewuerzset
https://www.justspices.de/gemuese-gewuerz-set.html?utm_source=guide&utm_medium=referral&utm_campaign=essensplaner&utm_content=gemuese_gewuerzset
https://www.justspices.de/gemuese-gewuerz-set.html?utm_source=guide&utm_medium=referral&utm_campaign=essensplaner&utm_content=gemuese_gewuerzset

MEHR ESSENSPLANER
FUR DICH!

Du bekommst einfach nicht genug von unseren Essens-
planern? Dann klicke hier, um noch mehr Infos
uber verschiedene Ernahrungsvorhaben zu erhalten.

Naschen, aber mit weniger Zucker? Oder mehr Gemuse
auf dem Speiseplan? Finde die Ernahrung,
die zu Dir passt.

#MachsEinfachlLecker



https://www.justspices.de/blog/machs-einfach-lecker-4-wege-zur-ernaehrungsumstellung
https://www.justspices.de/blog/machs-einfach-lecker-4-wege-zur-ernaehrungsumstellung
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