Powerfood fur

Hobbysportlerinnen
Rezeptkarten

,,Bewegung macht fit!“
— das gilt insbesondere,
wenn die Erndhrung dazu stimmt.

In diesem Mitmachkurs fur Jugendliche
erfahrst du, wie du voller Energie ins nachste
Training startest und preiswert Powerfood
selbst herstellst.

Die LandFrauen wiinschen viel Spafl3 beim
Nachkochen!

Land? Frauen
RheinlandPfalz

Die Rezepte wurden ausgearbeitet von
den Kursleiterinnen der LandFrauen RheinlandPfalz
unter der Leitung von Alexandra Widiger,
Landwirtschaftskammer Rheinland-Pfalz
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Auch junge Leute werden
Mitglied bei den

LandFrauen!

LandFrauenverbéande bieten fiir jeden
Geschmack etwas.
Ein Beispiel ist dieser Mitmachkurs!

Uberzeuge dich von den
vielfaltigen Angeboten unter

www.landfrauen-rheinland-nassau.de
www.landfrauen-pfalz.de
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Dein perfekter Start in den Tag...

Grundrezept Oatmeal
(1 Portion)

250 ml Milch 1,5 %
50 g zarte Haferflocken
1 Prise Salz
Obst nach Saison
10 g Honig

Y5 TL Zimt

In einem kleinen Topf die Milch mit Haferflocken,
Zucker, Salz erhitzen. Unter standigem Rihren
den Haferbrei einmal aufkochen lassen, die Hitze
zuriickschalten. Jetzt, wenn gewunscht, den Zimt
einrthren. Je nachdem, wie dickfliissig man den
Brei haben méchte, etwa 1-3 Minuten
weiterkdcheln lassen; er wird immer dicker, je
langer er kocht. In eine Schissel giel3en und
nach Geschmack mit Obst belegen. Mit dem
Honig lasst sich das Oatmeal noch etwas siil3en

Tipp: Besonders lecker schmeckt es, wenn du
verschiedene Nusssorten Uber dein Oatmeal
gibst

Energie je Portion | Kohlenhydrate | Fett | Eiweil3

365 kcal 60 g 79 16 g

Deine Snacks fiur zwischendurch...

Proteinshake
(2 Portionen)

400 g Frichte, frisch oder tiefgefroren (TK)
2 reife Bananen
400 ml Milch 1,5 %
150 g Magerquark

TK-Frichte antauen lassen, alle Zutaten in
den Mixer geben, purieren. Mit Minze oder
Zitronenmelisse dekorieren.

Energie je Portion | Kohlenhydrate | Fett | Eiweild

322 kcal 82¢g 9¢g 39¢g

Dein Rezept gegen das Mittagstief...

Bunter Couscous-Salat im Glas
(1 Portion)

60 g Couscous
100 g Ajvar
15 g Lauchzwiebeln
30 g Paprika
20 g Gurke
40 g Kichererbsen (Dose)
50 g Schafskése

Couscous mit kochendem Wasser
Ubergiel3en, ausquellen lassen, gelegentlich
umrihren. In der Zwischenzeit das Gemise

waschen und klein schneiden. Die
Kichererbsen abgief3en und gut abwaschen.

Den Couscous mit dem Ajvar vermengen

und darauf das kleingeschnittene Gemiise

schichten. Zum Schluss den Schafskéase
dariber streuen.

Energie je Portion | Kohlenhydrate | Fett | Eiweil3

598 kcal 709 3749 2749




