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Zutaten fiir 12 Brotchen:

» 120 g Roggen-Sauerteig
+ 600 g Weizenmehl oder ein Teil

Dinkel 630
+15 g Salz
220 ml lauwarmes Wasser
+ 100 ml (pflanzliche) Milch

Roggen-Sauerteig, Mehl, Salz, Wasser
und Milch in eine gro3e Schissel
geben. Alles 5-10 Minuten zu einem
eher festen Teig kneten. Insgesamt
sind je nach Sauerteigkonsistenz und
Mehltype ca. 320-350 ml Flussigkeit
notig.
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Den Teig in einer mit Backpapier ausgelegten
Schiissel und mit einem Tuch abgedeckt bei
Zimmertemperatur etwa 5 Stunden reifen lassen,
zwischendurch einmal dehnen und falten.
AnschlieBend als Kugel im Kiihlschrank abgedeckt
mind. 12 Stunden (Uber Nacht) gehen lassen.

Am nachsten Morgen den Teig ca. eine halbe
Stunde bis Stunde vor der Weiterverarbeitung aus
dem Kiihlschrank nehmen. Anschlie3end auf eine
leicht bemehlte Arbeitsflache geben, in 12 gleich
grof3e Portionen teilen und zu Brétchen formen.
Auf einem mit Backpapier belegten Blech nochmal
ca. 30 Minuten gehen lassen.

Den Ofen auf 210 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Nach Belieben einen Backstein mit vorheizen.
Gerne die Dampffunktion des Ofens nutzen oder
vorsichtig etwas Wasser auf den heil3en Herdboden
schitten. Brotchen ca. 18-24 Minuten goldgelb
backen. Etwa 5 Minuten vor Ende den Ofen kurz
offnen, damit etwas Dampf entweicht.
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Zutaten fiir 2 Portionen:

+ 300 g TK-Beeren nach Wahl
+ 4 EL Kokosol

+ 1-2 EL Honig

- 1 reife Banane

+ 50 g Dinkelmehl

- 80 g Haferflocken zart
+ 20 g Mandelblattchen
+ 1 Prise Salz

« 1 Prise Zimt

« 1 EL Nussmus
(z.b. Mandel oder Haselnuss)
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Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Kokosdl in einem Topf kurz erwdrmen, bis es fllssig
wird. Die Banane schalen und mit einer Gabel zu
einem Mus zerdrticken.

Alle trockenen Zutaten in einer Schissel
vermengen und mit dem flissigen Kokosal,
Bananen- und Nussmus zu Streuseln verarbeiten.

TK-Beeren in eine ofenfeste Form geben, die
Streusel darauf verteilen und 25-30 Minuten im
Ofen backen.
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Zutaten fiir 6 Waffeln:

- 2 Eier

+ 200 g Skyr (Natur)

+ 150 g Dinkelmehl
(Alternativ: Hafermehl)

+ 1 EL Zucker

+ 1 TL Backpulver

+ 1 Prise Kurkumapulver

« 50 ml Mineralwasser
(mit viel Kohlensaure)

- Etwas Fett zum Einfetten

Als Topping:

« 2 EL Nussmus
- 1 EL Kakaonibs
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Eier trennen und das Eiweils steif schlagen.
Alle weiteren Zutaten hinzugeben und gut
vermischen.

Das Waffeleisen vorheizen, leicht einfetten
und einen groBBen Loffel des Waffelteigs in das
Waffeleisen geben. Die Waffeln goldgelb ausbraten.

Mit Toppings nach Wahl verfeinern und noch warm
geniel3en!
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Zutaten fiir 2 Portionen:

« 1 Apfel oder Birne
+ 200 g TK-Beeren

+ 1 EL Honig

+ 1 Prise Zimt

+ 300 g Magerquark

+ 4 EL Joghurt
+ 2 EL Milch

- 8 EL Haferflocken

+ 1 Msp. Vanillearoma
(alternativ: 2 TL Vanillezucker)

- 2 EL Mandelkerne

Seite 5

Apfel waschen, entkernen und in Stiicke schneiden.
TK-Beeren und Apfel in einen Topf mit Honig geben
und leicht erhitzen. Zum Schluss Zimt unterrthren.

Magerquark mit Joghurt, Milch,
Vanillearoma/-zucker mit einem Schneebesen
cremig rihren und zwei Drittel in Glaser/Schiisseln
fullen.

Haferflocken mit der Halfte des Obsts vermischen
und auf dem Quark verteilen. Den restlichen
Quark-Mix dartber verteilen und mit dem
restlichen Obst toppen. Zum Schluss mit
Mandelblattchen garnieren.
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Zutaten flir 2 Portionen:

+ 100 g Haferflocken
- 100 ml Haferdrink
« 1 Apfel

+ 80 g gehackte Mandeln
oder Haselntisse

1 EL Honig
«1/2TL Zimt

Optional:

« (gerostete) Niisse
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Apfel waschen und in Stiicke schneiden.

In einer Pfanne Mandeln oder Niisse leicht
anrosten.

Haferflocken hinzugeben und auch diese leicht
anrosten.

Haferdrink und Zimt dazugeben und alles
einkochen lassen. Kurz vor der gewlinschten
Konsistenz die Apfelstlicke dazugeben. Bei
Bedarf noch etwas mehr Haferdrink dazugeben.

Porridge in die Schiisseln fiillen und zum Schluss
mit Nlssen nach Wahl garnieren.
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Zutaten fiir 2 Portionen:

+ 4 Eier

« 1 Paprika

+ 1 EL Olivendl

- 1 Zwiebel, klein

« 2 Knoblauchzehen

« 1 TL Paprikapulver

+ 1/2 TL Kreuzkiimmel
+ 1/4 TL Chilipulver

« 1 Dose gestiickelte
Tomaten, 400 g

- Salz, Pfeffer

Zum Garnieren:
- Koriander

- Petersilie

Seite 7

Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Paprika waschen,
entkernen und in Streifen schneiden. Zwiebel und
Knoblauch ebenfalls schalen und in feine Wiirfel
schneiden.

Paprika und Zwiebel in der Pfanne 5 Minuten
anbraten. Knoblauch und Gewiirze hinzugeben
und eine weitere Minute mit anbraten.

Die gestlickelten Tomaten dazugeben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und auf mittlerer Stufe kdcheln
lassen.

Mit einem groBBen Loffel Kulen fiir die Eier
vorbereiten, die Eier hineinschlagen und darin
fuir 5-8 Minuten stocken lassen. Gerne mit einem
Deckel abdecken.

Zum Schluss mit frischen Krautern garnieren.
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Zutaten fiir 2 Portionen:

+ 1 Avocado

+ 1 Knoblauchzehe

- 1/2 Zitrone (Saft)

+ 2 EL Olivendl

+ 100 g weil3e Bohnen (Dose)
+ 1 TL Tomatenmark

+ 1/2 TL Paprikapulver

+ 1/2 TL Kreuzkiimmel

« 50 ml TomatensoRe

+ 6 Champignons

+ 3 EL Essig

« 2 Eier

+ 2 Scheiben Sauerteigbrot

« Chilipulver
- Salz, Pfeffer
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Avocado halbieren, entkernen, mit einem Loffel
das Fruchtfleisch herauslésen und mit einer Gabel
zu feinem Mus zerdrlicken. Knoblauch schéalen und
fein wirfeln oder pressen. Avocado, Zitronensaft
und die Halfte des Knoblauchs in eine Schissel
geben und miteinander verriihren. Mit Chilipulver,
Salz und Pfeffer abschmecken und beiseitestellen.
Diese kann gerne auch am Abend vorbereitet und
im Kihlschrank aufbewahrt werden.

In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen und den

Knoblauch mit den Bohnen 3-4 Minuten anbraten.

Tomatenmark, Paprikapulver und Kreuzkiimmel
dazugeben und eine weitere Minute anbraten.
TomatensoRe dazugeben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Fiir 2-3 Minuten kdcheln lassen.

Fortsetzung auf
der nachsten Seite

—
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Das Brot gerne toasten oder in einer Pfanne mit einem Essloffel Olivendl und den Champignons kurz
anrosten.

In der Zwischenzeit in einem Topf Wasser erhitzen und den Essig dazugeben. Auf 1 Liter Wasser rund

3 EL Essig. Das Ei aufschlagen und in eine Tasse oder kleine Schiissel geben. Sobald das Wasser anfangt zu
kocheln, die Hitze reduzieren. Mit einem Kochloffel umrihren, sodass in der Mitte ein Strudel entsteht und
das Ei vorsichtig in das siedende Wasser geben. AnschlieBend mit dem Rihren aufhdren und das Ei etwa

3 Minuten lang ziehen lassen. Wenn die gew{inschte Konsistenz erreicht ist, das Ei mit einer Schaumkelle
aus dem Topf nehmen. Den Vorgang fiir das zweite Ei wiederholen.

Das Brot mit Avocadocreme bestreichen, mit dem pochierten Ei toppen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Zusammen mit den Pilzen und Bohnen auf Tellern anrichten.
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Zutaten fiir 2 Portionen:

+ 400 g Zucchini

+ 300 g gekochte Kartoffeln,
vom Vortag

+ 1/2 Porree

- 3 Eier

+ 150 g Naturjoghurt
+ 100 g Parmesan

- Salz, Pfeffer

- Oregano, Krauter der Provence,
Muskat

- etwas frische Petersilie

« Butter und Knoblauch zum
Einreiben

Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Auflaufform mit Butter und Knoblauch einreiben.

Zucchini und Porree waschen und in Scheiben
schneiden. Kartoffeln ebenfalls in Scheiben
schneiden und alles in eine Schissel geben.

Eier, Joghurt und Parmesan unterriihren und gut
wurzen.

In eine Auflaufform geben und ca. 40 Minuten
goldgelb backen. Nach dem Backen mit frischen
Krautern garnieren.

%@E Tipp: Gerne am Vortag zubereiten und am
Morgen kurz erwarmen.
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Ein guter Tag
startet mit LaVita.

Jeden Morgen LaVita ins Glas, jeden Tag rundum gut versorgt.
Fiir mehr Energie' und ein stabiles Immunsystem?.

LaVita. lavita.com I /)Wml
Das Mikronahrstoffkonzentrat. +49 (0)871/972170 | ~S—

"Energie: LaVita liefert reichlich Eisen, Folsaure, Magnesium, Niacin, Vitamin C, Vitamin B2, B12 und B6, die zur Verringerung
von Mudigkeit und Erschopfung beitragen. 2Immunsystem: LaVita enthalt mit Eisen, den Vitaminen C, A, D, B6, B12, Folsaure,
Kupfer, Selen und Zink alle relevanten Mikronéhrstoffe, die die normale Funktion des Immunsystems unterstitzen.
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