
BULGURSALAT 
4 Portionen

Nährwerte pro Portion: 386 kcal, 54 g KH, 9 g EW, 13 g FE

• 250 g Bulgur
• 2 Tomaten
• 2 rote Paprika
• 1 Zwiebel
• ½ Bund Petersilie
• 1 Zitrone
• 3 EL Olivenöl
• 50 g Tomatenmark
• 2 TL Agavendicksaft

ZUTATEN

VORBEREITUNGSSZEIT
15 Minuten

GESAMTZEIT
20 Minuten

FIT MIT
KIND

MILA
BLEIBTFIT

GEWÜRZE:



zubereitung
1. Zuerst 450 ml Wasser aufkochen, den Bulgur damit in einer Schüssel 
 übergießen und ca. 10–15 Minuten quellen lassen. 

2. Tomaten und Paprika waschen, die Zwiebel schälen und alles würfeln. 
 Die Petersilie waschen, fein hacken und mit dem Gemüse in eine Schüssel 
 geben. 

3. Für das Dressing die Zitrone auspressen. Olivenöl, Tomatenmark und 
 Agavendicksaft dazugeben und gut verrühren. Bulgur mit dem Gemüse 
 und dem Dressing verrühren und servieren.



 

• 150 g Apfel 
• 150 g Karotten 
• 50 g Butter flüssig
• 1 Ei
• 250 ml Milch
• 50 ml Sprudelwasser
• 200 g Mehl

ZUTATEN

APFEL-KAROTTEN-WAFFELN
Für ca. 6 Stück

Ja Nein

GESUNDE 
SNACKSGESAMTZEIT

15 Minuten

GEWÜRZE:



zubereitung
1. Apfel und Karotten schälen und fein reiben.

2. Butter und Ei mit der Milch verquirlen.

3. Sprudelwasser und Mehl glatt unterrühren.

4. Apfel und Karotten unterheben.

5. Je 2-3 EL Teig im Waffeleisen ausbacken.



GNOCCHI PFANNE MIT SPINAT UND HÜHNCHEN
3 Portionen

Nährwerte pro Portion: 549 kcal, 65 g KH, 44 g EW, 10 g FE

• 400 g TK-Spinat
• 500 g frische Gnocchi
• 400 g Hähncheninnenfilet
• 1 Zwiebel
• 1 EL Mehl
• 250 ml Sojasahne
• neutrales Öl zum Anbraten

ZUTATEN

VORBEREITUNGSSZEIT
10 Minuten

GESAMTZEIT
25–30 Minuten

FIT MIT
KIND

MILA
BLEIBTFIT

GEWÜRZE:
• Salz
• Pfeffer• Pasta Gewürz



zubereitung
1. Den Spinat auftauen lassen. Gnocchi nach Packungsanweisung kochen und 
 abgießen.

2. Hähncheninnenfilets abspülen, trocken tupfen und in Würfel schneiden. Zwiebel 
 schälen und fein hacken. 

3. Öl in einer Pfanne auf mittlerer Hitze erhitzen. Fleisch unter Wenden goldbraun
  braten und mit Salz und Pfeffer würzen. Dann die Zwiebel hinzufügen und kurz 
 mitbraten. Mit Mehl bestäuben und unter Rühren kurz anschwitzen. 

4. Sojasahne zugießen und aufkochen lassen. Dann den Spinat dazugeben, alles 
 abschmecken und die Gnocchi unterheben. Noch einmal kurz aufkochen lassen 
 und dann genießen.

Tipp: Anstatt Sojasahne kann normale Sahne verwendet werden.



 

• 60 g Couscous
• 100 ml heißes Wasser
• 5 EL Orangensaft
• Obst nach Wunsch

ZUTATEN

COUSCOUS OBSTSALAT
Für 2 Portionen

Ja Nein

VORBEREITUNGSSZEIT
5 Minuten

GESAMTZEIT
10 Minuten

GESUNDE 
SNACKS

• 1/4 TL Zimt

GEWÜRZE:



zubereitung

1. Couscous mit heißem Wasser übergießen und für ca. 5 Minuten  
 quellen und abkühlen lassen.

2. Orangensaft und Zimt unterrühren.

3. Obst in kleine Stücke schneiden und zum Couscous dazugeben.



TORTELLINI-NAPOLI-AUFLAUF 
3 Portionen

Nährwerte pro Portion: 451 kcal, 57 g KH, 21 g EW, 14 g FE

• 400 g Tortellini mit Käsefüllung
• 2 Knoblauchzehen
• 500 ml passierte Tomaten
• 100 g geriebener Mozzarella
• neutrales Öl zum Anbraten

ZUTATEN

VORBEREITUNGSSZEIT
15 Minuten

GESAMTZEIT
25 Minuten

FIT MIT
KIND

MILA
BLEIBTFIT

GEWÜRZE:
• Salz
• Pfeffer



zubereitung
1. Tortellini nach Packungsanleitung kochen. Backofen auf 180°C Umluft 
 vorheizen. 

2. Knoblauch abziehen und fein würfeln. Öl in einer Pfanne auf mittlerer 
 Stufe erhitzen und Knoblauch darin anbraten. Dann mit den passierten 
 Tomaten ablöschen und 250 ml Wasser dazu geben. Mit Salz und 
 Pfeffer abschmecken und aufkochen lassen.

3. Tortellini in eine Auflaufform geben, passierte Tomaten drüber geben und 
 mit Käse bestreuen. Den Auflauf ca. 10 Minuten im Backofen auf mittlerer 
 Schiene backen, bis der Käse goldbraun ist.



• 1 Ei
• 150 g Butter (Zimmertemperatur)

• 1 Bio-Zitrone
• 100 g Dattelpaste
• 280 g Mehl
• 25 g gehackte Mandeln
• Mehl für die Arbeitsfläche

ZUTATEN

ZITRONEN-MANDEL-KEKSE
Für 1 Backblech

NUDELN MIT ERBSEN-ZITRONEN-SOSSE
Für 4 Portionen

• 360 g Pasta (z.B. Spaghetti)
• 350 ml (pflanzliche) Sahne
• 2 TL Gemüsebrühe (Pulver)
• 1 Zitrone (Saft und Abrieb)
• 350 g TK-Erbsen

ZUTATEN

Preis pro Portion: ca. 0,80€€

SPARREZEPTEVORBEREITUNGSSZEIT
5 Minuten

GESAMTZEIT
20 Minuten

GEWÜRZE:
• Salz

• Pfeffer

ÜBERBACKENE KOHLRABISTICKS
Für 2 Portionen

• 2 Kohlrabi (ca. 800 g)
• 1 Knoblauchzehe
• 150 g Kräuterfrischkäse
• 1 EL Olivenöl
• 60 g Mozzarella 
• 50 g geriebener Käse

ZUTATEN

CLASSICVORBEREITUNGSSZEIT
5 Minuten

GESAMTZEIT
60 Minuten

GEWÜRZE:
• Salz

• Pfeffer

ÜBERBACKENE KOHLRABISTICKS

Für 2 Po
rtio

nen

• 2 Kohlrabi (ca. 800 g)

• 1 Knoblauchzehe

• 150 g Kräuterfris
chkäse

• 1 EL O
livenöl

• 60 g Mozzarella 

• 50 g geriebener Käse

ZUTATEN

CLASSIC

VORBEREITUNGSSZEIT

5 Minuten

GESAMTZEIT

60 Minuten

GEWÜRZE:

• Salz
• Pfeffer

VORBEREITUNGSZEIT
55 Minuten

GESAMTZEIT
75 Minuten

ZUCKERFREIES
BACKEN



zubereitung
1.  Ei und Butter in eine große Schüssel geben und beides mit einem Handmixer cremig 

schlagen. Die Zitrone waschen und mit einer Reibe die Zitronenschale abreiben.

2.  Unter ständigem Rühren erst die Dattelpaste, dann Mehl, Zitronenabrieb und die 
Mandeln dazugeben. Den Teig in einen Gefrierbeutel geben, flach drücken und für 
45 Minuten in den Kühlschrank stellen.

3.  Den Backofen auf 170°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Teig auf einer 
bemehlten Arbeitsfläche ca. 1 cm dick ausrollen und Kekse ausstechen.

4.  Ein Backblech mit Backpapier auslegen, die Kekse darauf verteilen und auf mittlerer 
Schiene 10-12 Minuten backen.

TIPP: DATTELPASTE HERSTELLEN: DATTELN ENTKERNEN, MIT WASSER AUFWEICHEN LASSEN,
ANSCHLIESSEND MIT ETWAS EINWEICHWASSER PÜRIEREN. 
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