
�️ Ihr vollständiges Tagesmenü
Intelligente und geschmackvolle Nutzung Ihrer Zutaten für 2 Personen

� In Ihrem Kühlschrank identifizierte Zutaten:
Avocado - 2 Stück, reif

Karotten - 3 Stück, frisch

Rote Spitzpaprika - 1 Stück, frisch

Gurken - 2 Stück, frisch (eine bereits geschnitten)

Alnatura Müsli Quark - 2 Becher

Bio Blue Berries - 1 Packung

Zubereiteter grüner Dip/Aufstrich - 1 Behälter

Alnatura Apfelmark - 1 Glas

Kartoffeln - 2 kleine bis mittelgroße

Bio Karotten-Pastinake Babybrei - 1 Glas

Milbona Reine Buttermilch - 1 Packung

Übrige Pizzaschnitte - 1 Stück

Grüne Oliven - 1 Glas

Bio Cremiger Joghurt - 1 großer Becher

Romana Salatherzen - 2 Köpfe

Rote Beeren - kleine Menge (z.B. Erdbeeren/Himbeeren)

Verschiedene kleine Behälter mit Resten (z.B. Aufschnitt, Gebäck)

� Ich habe Ihr Menü organisiert und diese Zutaten harmonisch über den Tag verteilt!

☀️ Frühstück

Cremiger Beeren-Quark mit Apfelmark-Swirl und Buttermilch-Kick

Zutaten:

Alnatura Müsli Quark - 2 Becher

Bio Blue Berries - 100g

Rote Beeren - gesamte Menge

https://www.comeceagora.cooking/


Alnatura Apfelmark - 4 Esslöffel

Milbona Reine Buttermilch - 250ml

Optional: Bio Cremiger Joghurt - 50g (zum Mischen, falls gewünscht)

Zubereitung:

Geben Sie den Müsli Quark in zwei Schüsseln.1.

Waschen Sie die Bio Blue Berries und die roten Beeren und verteilen Sie sie großzügig über den Quark.2.

Geben Sie je 2 Esslöffel Apfelmark auf den Quark und ziehen Sie es mit einem Löffel spiralförmig durch,3.
um einen schönen Swirl zu erzeugen.

Servieren Sie die Buttermilch gekühlt in Gläsern dazu.4.

⏱️ Zeit: Bis zu 10 Minuten

� Vormittagssnack

Erfrischender Buttermilch-Drink

Zutaten:

Milbona Reine Buttermilch - 250ml (Rest)

Optional: Ein Spritzer Apfelmark (Rest) für Süße

Zubereitung:

Schütteln Sie die restliche Buttermilch gut und füllen Sie sie in zwei Gläser.1.

Wer es süßer mag, kann einen kleinen Löffel des restlichen Apfelmarks hinzufügen und umrühren.2.

⏱️ Zeit: Bis zu 5 Minuten

�️ Mittagessen (Hauptgericht)

Knusprige Pizzaschnitte mit mediterranem Avocado-Salat und grünem Dip

Zutaten:

Übrige Pizzaschnitte - 1 Stück

Romana Salatherzen - 1 Kopf

Gurke - 1 Stück

Rote Spitzpaprika - 0.5 Stück

Avocado - 1 Stück

Grüne Oliven - 50g, entsteint



Zubereiteter grüner Dip/Aufstrich - 2 Esslöffel

Optional: Reste von Aufschnitt aus den Behältern

Pantry-Grundlagen: Olivenöl, Essig, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Heizen Sie den Elektrobackofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vor und wärmen Sie die Pizzaschnitte für1.
etwa 10-12 Minuten auf, bis sie knusprig ist. Teilen Sie sie dann in zwei Portionen.

Waschen Sie die Romana Salatherzen, Gurke und rote Spitzpaprika. Schneiden Sie den Salat in2.
mundgerechte Stücke, die Gurke in Scheiben oder Würfel und die Paprika in feine Streifen.

Halbieren Sie die Avocado, entfernen Sie den Kern und die Schale und schneiden Sie das Fruchtfleisch3.
in Spalten oder Würfel.

Vermischen Sie Salat, Gurke, Paprika und Oliven in einer Schüssel. Geben Sie die Avocadowürfel hinzu.4.
Wenn Sie Aufschnittreste haben, schneiden Sie diese klein und mischen Sie sie unter.

Für das Dressing: Vermischen Sie den grünen Dip mit etwas Olivenöl, Essig, Salz und Pfeffer.5.
Schmecken Sie ab.

Servieren Sie den Salat mit dem Dressing und der warmen Pizzaschnitte.6.

⏱️ Zeit: Bis zu 25 Minuten | �️ Reicht für: 2 Personen

� Nachmittagssnack

Joghurt mit restlichen Bio Blue Berries

Zutaten:

Bio Cremiger Joghurt - 200g

Bio Blue Berries - 50g (Rest der Packung)

Optional: Ein Hauch Honig oder Sirup (aus den Gläsern im Kühlschrank)

Zubereitung:

Verteilen Sie den cremigen Joghurt auf zwei kleine Schüsseln.1.

Waschen Sie die restlichen Bio Blue Berries und streuen Sie sie über den Joghurt.2.

Wer mag, kann einen kleinen Schuss Honig oder Sirup darübergeben.3.

⏱️ Zeit: Bis zu 5 Minuten

� Abendessen



Rustikale Ofenkartoffeln und Karotten mit Paprika, Avocado und Karotten-Pastinake-
Dip

Zutaten:

Kartoffeln - 2 Stück

Karotten - 3 Stück

Rote Spitzpaprika - 0.5 Stück (Rest)

Avocado - 1 Stück (Rest)

Bio Karotten-Pastinake Babybrei - 1 Glas

Romana Salatherzen - 1 Kopf (Rest)

Zubereiteter grüner Dip/Aufstrich - 2 Esslöffel (Rest)

Pantry-Grundlagen: Olivenöl, Salz, Pfeffer, Kräuter (z.B. Rosmarin, Thymian)

Optional: Assortierte gekochte Reste aus den Behältern

Zubereitung:

Heizen Sie den Elektrobackofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vor.1.

Waschen Sie die Kartoffeln gründlich und schneiden Sie sie in Spalten (mit Schale). Schälen Sie die2.
Karotten und schneiden Sie sie ebenfalls in mundgerechte Stücke. Schneiden Sie die restliche
Spitzpaprika in grobe Stücke.

Vermischen Sie Kartoffelspalten, Karottenstücke und Paprika auf einem Backblech mit etwas Olivenöl,3.
Salz, Pfeffer und optional frischen oder getrockneten Kräutern (Rosmarin, Thymian). Wenn Sie gekochte
Reste haben, die zum Braten geeignet sind, können Sie diese jetzt hinzufügen.

Backen Sie das Gemüse für ca. 20-25 Minuten, oder bis es gar und leicht gebräunt ist. Wenden Sie es4.
zwischendurch einmal.

Während das Gemüse im Ofen ist, bereiten Sie den Dip vor: Mischen Sie den Karotten-Pastinake5.
Babybrei mit dem restlichen grünen Dip. Schmecken Sie mit Salz und Pfeffer ab.

Waschen Sie den restlichen Romana Salatkopf und zupfen Sie die Blätter für einen kleinen6.
Beilagensalat.

Halbieren Sie die restliche Avocado, entfernen Sie den Kern und die Schale und schneiden Sie sie in7.
Spalten.

Servieren Sie das Ofengemüse mit den Avocadospalten, dem Karotten-Pastinake-Dip und dem frischen8.
Blattsalat.

⏱️ Zeit: Bis zu 30 Minuten | �️ Reicht für: 2 Personen

� Späte Mahlzeit (Optional)

Leichter Joghurt mit einem Hauch von Apfelmark



Zutaten:

Bio Cremiger Joghurt - restliche Menge

Optional: Ein Löffel Apfelmark (falls noch vorhanden)

Zubereitung:

Füllen Sie den restlichen cremigen Joghurt in zwei kleine Schüsseln.1.

Für eine leichte Süße können Sie einen kleinen Löffel des restlichen Apfelmarks unterrühren oder2.
darübergeben.

⏱️ Zeit: Bis zu 5 Minuten

� Intelligente Ersetzungen für das Menü

Nach Mahlzeit:
Frühstück: Wenn keine roten Beeren vorhanden sind, können Sie stattdessen eine Banane in Scheiben
schneiden oder etwas Zimt zum Quark geben.

Mittagessen: Für ein alternatives Protein im Salat, ersetzen Sie Aufschnitt durch gekochte Eier (falls
vorhanden) oder eine Handvoll Kichererbsen (aus der Vorratskammer).

Abendessen: Leichtere Version: Dämpfen Sie die Kartoffeln und Karotten anstatt sie zu backen. Für
mehr Würze, fügen Sie etwas Currypulver zum Ofengemüse hinzu.

Praktische Optimierungen:
Bereiten Sie das Gemüse für das Abendessen (Kartoffeln, Karotten, Paprika) bereits am Morgen vor und
lagern Sie es geschnitten im Kühlschrank. So sparen Sie Zeit beim Abendessen.

Reste des mediterranen Salats vom Mittagessen können, ohne Dressing angemacht, als Beilage zum
Abendessen dienen oder als später Snack gegessen werden.

� Zusammenfassung Ihres Tages
⏱️ Geschätzte Gesamtzeit: Über den Tag verteilt, respektiert Bis zu 30 Minuten pro Mahlzeit

� Intelligente Verwertung: Alle 16 Hauptzutaten harmonisch verwendet, plus Reste und Grundlagen.

�️ Reicht für: 2 Personen den ganzen Tag

⚖️ Nährwert-Balance: Proteine, Kohlenhydrate und Gemüse angemessen verteilt, mit Fokus auf frische
Produkte und Ballaststoffe.

♻️ Nachhaltigkeit: Maximale Verwertung der vorhandenen Lebensmittel, um Abfall zu minimieren.

� Intelligenter Koch: Ich habe Ihr Menü mit Blick auf die Harmonie der Aromen und die intelligente



Verwertung der Zutaten organisiert. Einige Zubereitungen können im Voraus gemacht werden, um Ihre Zeit
zu optimieren! Genießen Sie Ihre frischen und ausgewogenen Mahlzeiten!

✉️ Ihr Rezept wurde auch an die E-Mail-Adresse gesendet:
https://www.comeceagora.cooking/wp-content/uploads/gravity_forms/9-729f361e102e4bbbf36a506d2b003af
5/2025/10/image.jpg,
https://www.comeceagora.cooking/wp-content/uploads/gravity_forms/9-729f361e102e4bbbf36a506d2b003af
5/2025/10/image1.jpg,
https://www.comeceagora.cooking/wp-content/uploads/gravity_forms/9-729f361e102e4bbbf36a506d2b003af
5/2025/10/image2.jpg,
https://www.comeceagora.cooking/wp-content/uploads/gravity_forms/9-729f361e102e4bbbf36a506d2b003af
5/2025/10/image3.jpg


