Comece
Agora!

[ Ihr vollstandiges Tagesmenu

Intelligente und geschmackvolle Nutzung Ihrer Zutaten fiir 2 Personen

[] In Ihrem Kuhlschrank identifizierte Zutaten:

Avocado - 2 Stuck, reif

e Karotten - 3 Stuck, frisch

e Rote Spitzpaprika - 1 Stiick, frisch

e Gurken - 2 Stiick, frisch (eine bereits geschnitten)
e Alnatura Miisli Quark - 2 Becher

¢ Bio Blue Berries - 1 Packung

e Zubereiteter griiner Dip/Aufstrich - 1 Behalter
¢ Alnatura Apfelmark - 1 Glas

o Kartoffeln - 2 kleine bis mittelgrolSe

¢ Bio Karotten-Pastinake Babybrei - 1 Glas

e Milbona Reine Buttermilch - 1 Packung

o Ubrige Pizzaschnitte - 1 Stiick

e Grune Oliven - 1 Glas

e Bio Cremiger Joghurt - 1 grofSer Becher

e Romana Salatherzen - 2 Kopfe

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

Verschiedene kleine Behalter mit Resten (z.B. Aufschnitt, Geback)
[ Ich habe Ihr Menti organisiert und diese Zutaten harmonisch tiber den Tag verteilt!
#* Fruhstuck

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

Zutaten:

e Alnatura Musli Quark - 2 Becher
¢ Bio Blue Berries - 100g

¢ Rote Beeren - gesamte Menge


https://www.comeceagora.cooking/

e Alnatura Apfelmark - 4 Essloffel
e Milbona Reine Buttermilch - 250ml
e Optional: Bio Cremiger Joghurt - 50g (zum Mischen, falls gewiinscht)

Zubereitung:

1. Geben Sie den Miisli Quark in zwei Schiisseln.
2. Waschen Sie die Bio Blue Berries und die roten Beeren und verteilen Sie sie grofSziigig uber den Quark.

3. Geben Sie je 2 Essloffel Apfelmark auf den Quark und ziehen Sie es mit einem Loffel spiralformig durch,
um einen schonen Swirl zu erzeugen.

4. Servieren Sie die Buttermilch gekiihlt in Glasern dazu.

[J Zeit: Bis zu 10 Minuten

[] Vormittagssnack

Erfrischender Buttermilch-Drink

Zutaten:

e Milbona Reine Buttermilch - 250ml (Rest)
e Optional: Ein Spritzer Apfelmark (Rest) fir Stlse

Zubereitung:

1. Schiitteln Sie die restliche Buttermilch gut und fullen Sie sie in zwei Glaser.

2. Wer es siiler mag, kann einen kleinen Loffel des restlichen Apfelmarks hinzufiigen und umrihren.
[ Zeit: Bis zu 5 Minuten
[] Mittagessen (Hauptgericht)

Knusprige Pizzaschnitte mit mediterranem Avocado-Salat und grinem Dip

Zutaten:

e Ubrige Pizzaschnitte - 1 Stiick

Romana Salatherzen - 1 Kopf
Gurke - 1 Stuck

Rote Spitzpaprika - 0.5 Stiick
Avocado - 1 Stuck

Grune Oliven - 50g, entsteint



e Zubereiteter gruner Dip/Aufstrich - 2 Essloffel
e Optional: Reste von Aufschnitt aus den Behaltern

e Pantry-Grundlagen: Olivenol, Essig, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

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

2. Waschen Sie die Romana Salatherzen, Gurke und rote Spitzpaprika. Schneiden Sie den Salat in
mundgerechte Stiicke, die Gurke in Scheiben oder Wiirfel und die Paprika in feine Streifen.

3. Halbieren Sie die Avocado, entfernen Sie den Kern und die Schale und schneiden Sie das Fruchtfleisch
in Spalten oder Wirfel.

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

5. Fur das Dressing: Vermischen Sie den grinen Dip mit etwas Olivendl, Essig, Salz und Pfeffer.
Schmecken Sie ab.

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

0 Zeit: Bis zu 25 Minuten | ] Reicht fiir: 2 Personen

[ Nachmittagssnack

Joghurt mit restlichen Bio Blue Berries

Zutaten:
e Bio Cremiger Joghurt - 200g
¢ Bio Blue Berries - 50g (Rest der Packung)

e Optional: Ein Hauch Honig oder Sirup (aus den Glasern im Kithlschrank)

Zubereitung:

1. Verteilen Sie den cremigen Joghurt auf zwei kleine Schiisseln.
2. Waschen Sie die restlichen Bio Blue Berries und streuen Sie sie iiber den Joghurt.

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

[] Zeit: Bis zu 5 Minuten

[] Abendessen



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

e Kartoffeln - 2 Stuck
Karotten - 3 Stiuck

Rote Spitzpaprika - 0.5 Stiick (Rest)
Avocado - 1 Stiick (Rest)

Bio Karotten-Pastinake Babybrei - 1 Glas

Romana Salatherzen - 1 Kopf (Rest)

Zubereiteter griner Dip/Aufstrich - 2 Essloffel (Rest)

Pantry-Grundlagen: Olivenol, Salz, Pfeffer, Krauter (z.B. Rosmarin, Thymian)

Optional: Assortierte gekochte Reste aus den Behaltern

Zubereitung:

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

2. Waschen Sie die Kartoffeln griindlich und schneiden Sie sie in Spalten (mit Schale). Schalen Sie die
Karotten und schneiden Sie sie ebenfalls in mundgerechte Stiicke. Schneiden Sie die restliche
Spitzpaprika in grobe Stiicke.

3. Vermischen Sie Kartoffelspalten, Karottenstiicke und Paprika auf einem Backblech mit etwas Olivenol,
Salz, Pfeffer und optional frischen oder getrockneten Krautern (Rosmarin, Thymian). Wenn Sie gekochte
Reste haben, die zum Braten geeignet sind, konnen Sie diese jetzt hinzuftigen.

4. Backen Sie das Gemiise fur ca. 20-25 Minuten, oder bis es gar und leicht gebraunt ist. Wenden Sie es
zwischendurch einmal.

5. Wahrend das Gemiise im Ofen ist, bereiten Sie den Dip vor: Mischen Sie den Karotten-Pastinake
Babybrei mit dem restlichen grinen Dip. Schmecken Sie mit Salz und Pfeffer ab.

6. Waschen Sie den restlichen Romana Salatkopf und zupfen Sie die Blatter fur einen kleinen
Beilagensalat.

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

8. Servieren Sie das Ofengemiise mit den Avocadospalten, dem Karotten-Pastinake-Dip und dem frischen
Blattsalat.
[ Zeit: Bis zu 30 Minuten | ] Reicht fiir: 2 Personen

[] Spate Mahlzeit (Optional)

Leichter Joghurt mit einem Hauch von Apfelmark



Zutaten:

e Bio Cremiger Joghurt - restliche Menge

e Optional: Ein Loffel Apfelmark (falls noch vorhanden)

Zubereitung:

1. Fullen Sie den restlichen cremigen Joghurt in zwei kleine Schisseln.

2. Fur eine leichte SiilSe konnen Sie einen kleinen Loffel des restlichen Apfelmarks unterrithren oder
darubergeben.

[] Zeit: Bis zu 5 Minuten

[ Intelligente Ersetzungen flr das Menu

Nach Mahlzeit:

e Fruhstick: Wenn keine roten Beeren vorhanden sind, konnen Sie stattdessen eine Banane in Scheiben
schneiden oder etwas Zimt zum Quark geben.

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

e Abendessen: Leichtere Version: Dampfen Sie die Kartoffeln und Karotten anstatt sie zu backen. Fir
mehr Wiirze, fugen Sie etwas Currypulver zum Ofengemuse hinzu.

Praktische Optimierungen:

e Bereiten Sie das Gemuse fur das Abendessen (Kartoffeln, Karotten, Paprika) bereits am Morgen vor und
lagern Sie es geschnitten im Kuhlschrank. So sparen Sie Zeit beim Abendessen.

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

[1 Zusammenfassung lhres Tages

[ Geschatzte Gesamtzeit: Uber den Tag verteilt, respektiert Bis zu 30 Minuten pro Mahlzeit

[ Intelligente Verwertung: Alle 16 Hauptzutaten harmonisch verwendet, plus Reste und Grundlagen.
0 Reicht fiir: 2 Personen den ganzen Tag

55 Nahrwert-Balance: Proteine, Kohlenhydrate und Gemiise angemessen verteilt, mit Fokus auf frische
Produkte und Ballaststoffe.

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

[ Intelligenter Koch: Ich habe Ihr Menu mit Blick auf die Harmonie der Aromen und die intelligente



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