A /4 _ ,_ o/,
/ 7 J

— mit Ruhe und Genuls zu mehr Leichtigkeit —

GENUSS IM GLAS.

GENIAL ZUM VORBEREITEN.

Sich im Alltag gesund zu erndhren, ist neben Beruf, Sport und Familie oft
gar nicht so leicht. Aber wenn die Speisen erst einmal vorbereitet sind,
macht es Spafs, gesund zu essen. Den ein oder anderen neidischen Blick
von Euren Kollegen habt lhr damit sicher! Das Mittagessen im Glas vorzu-
bereiten, geht super schnell und der Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt.

Ich habe fur Euch ein paar Rezepte zusammengestellt, die lhr einfach und
schnell ein paar Tage im Voraus zubereiten konnt. Dann geht es mittags
Ruckzuck, und das Essen steht auf dem Tisch! Aufserdem ist der Transport
super praktisch: Nichts geht daneben, alles bleibt frisch und schmackhaft
sieht es auch noch aus.

Beim Einfullen ins Glas solltet |hr eine bestimmte Reihenfolge einhal-
ten, damit Gemuse & Co. lange frisch und knackig bleiben. Zuerst kommt
die Sofse, dann die Zutaten, die ruhig etwas marinieren konnen, wie zum
Beispiel rohes Gemuse oder Getreide. Je weiter nach oben, desto leichter
werden die Zutaten, und am Schluss packst du die grunen Salatbldatter dazu
und schraubst das Glas gut zu.

Fur eine Person als Hauptspeise nimmst du am besten ein Glas mit
ca. 1 Liter Fassungsvermaogen, fur eine Beilage reichen 500 ml.
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ALLES, WAS PITTA REDUZIERT UND KUHLEND
WIRKT, IST IM SOMMER IDEAL! DAZU GEHOREN

AVOCADO, ZUCCHINI, KOKOSNUSS UND ERBSEN.

ZUTATEN

60 g Quinoa

2 TL frisches Koriandergrin
2 TL Kokosflocken

40 g gefrorene Erbsen

1 kleine Zucchini

1 Lauchzwiebel

40 g Feta

FUR DAS DRESSING
¥, Avocado

2 EL Kokosmilch
Saftvon % Zitrone

ZUBEREITUNG

FUr das Dressing mixe Avocado, Kokosmilch
und Zitronensaft, mit einer Gabel oder im
Mixer und gib die Mischung in das Glas.

Die Zucchini verarbeitest Du mit Hilfe eines
Spiralisierers zu Spaghettiund gibst sie zum
Dressing in das Glas.

Vermenge Quinoa, Kokosflocken und die
klein geschnittene Lauchzwiebel und gib
die Mischung auf die Zucchini.

Entweder Du nimmst gefrorene Erbsen
oder Du kochst die Erbsen, mischt sie mit
dem geschnittenen Koriander und gibst sie
auf die Quinoa-Mischung.

Den Feta broseln und Gber die Erbsen geben.
Danach das Glas verschliel3en und fertig!

GRUNER
MUNTERMACHER



SUSSAUERE SUPPE
MIT SCHINKEN
UND PAK CHOI

/ ZUTATEN

fur ein Glas von ca. 600 ml|
.. ol . 1 rote Spitzpaprika
e . N, 50 g griiner Salat oder Pak Choi
| | 1 Frihlingszwiebel
30 g Kochschinken

40 g gefrorene Bohnen

30 g Instant-Mie-Eiernudeln

FUR DAS DRESSING

1 EL Reisweln

1 EL heller Reisessig oder Obstessig
1 EL helle Sojasolse

1 EL sufs-scharfe Chilisauce

1 TL brauner Zucker

1% TL Gemusebruhe

ZUBEREITUNG
Die Paprika, den Salat und die Schinkenscheiben
Infeine Streifenschneiden. Die Frihlingszwiebel
putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

Eiernudeln in kochendem Wasser 3-4 Minuten
ziehen lassen. Wasser abgielsen und abtropfen
lassen. Inzwischen Reiswein, Essig, Sojasolse,
Chilisauce, braunen Zucker und Gemusebruh-
pulver grandlich verruhren.

ZuerstdieNudelnindasGlasgeben.Dannnach-
einander Paprika, Salat, Bohnen und Schinken
Ubereinander schichten. Die Wurzsolse hin-
zugeben und mit den Fruhlingszwiebelringen
garnieren. Das Glas verschlielsen und - gerne
Uber NachtSHimaen KuhisCuslgisitellcn.

Zum Essen 250 ml Wasser aufkochen und
In das Glas zu den Suppenzutaten gielsen.
Verschlielsen und alles ca. 5 Minuten zienen
lassen, dabei das Glas kraftig schiutteln. Die
Suppe in einem tiefen Teller anrichten.

WARMES ESSEN STAERKT DEIN VERDAUUNGSFEUER
UND VERSORGT DICH MIT ENERGIE UND STABILITAET. DU
FUHLST DICH GENAEHRT, GESAETTIGT UND ZUFRIEDEN.
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fur ein Glas von ca. 800 ml|
1 Rote Beete

2 EL Mungbohnen halbiert
2 EL Feta

¥, Avocado

2 EL Sprossen

4 Blatter Salat

Koriander frisch
Walnusskerne
Sonnenblumenkerne

2 EL Olivendl oder Kokosol

1 EL Zitronensaft, frisch gepresst
72 TL Honig

1 TL Ingwer, frisch gerieben

72 TL Koriander gemahlen

72 TL Kurkuma

72 TL Kreuzkimmel, gemahlen
Salz und Pfeffer

Vorgekochte Rote Beete klein schneiden
und in ein Glas geben.

Mung nach Packungsanleitung kochen und
nach Belieben etwas salzen. Koriander klein
schneiden, mit den Bohnen mischen und Uber
die Rote Beete schichten.

Feta zerbroseln, Avocado klein schneiden,
Salatblatter in Streifen schneiden und mit den
Sprossen abwechselnd in das Glas schichten.

Die Zutaten fur das Dressing gut mischen,
cremigruhren, abschmeckenund mitins Glas
gepen.

Mit NUssen und Samen garnieren und das Glas
verschlielden. Zum Essen den Salat auf einen
Teller stirzen und nochmals gut mischen.
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— mit Ruhe und Genuld zu mehr Leichtigkeit —

goodmorningayurveda,
das bin ich.

&8

Tina, Grafik-Designerin, Yogalehrerin
und Ayurveda Lifestyle Beraterin.
Ich praktiziere seit 6 Jahren Yoga

und liebe gutes und gesundes Essen.

Fur ein gluckliches Leben sind drei Komponenten wichtig.
Dein Korper, Dein Geist und Deine Erndhrung.

Um die richtige Balance zu finden, geht es auf meinem Blog!

Ich zeige Dir, wie Du einfache Dinge in den Alltag integrieren
kannst, um mehr Lebensqualitdt und Genuss zu erleben.
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Schon, dass Du da bist,
Deine Tina






