Hilfe - Was koche ich heute schon wieder?
Wer hat sich diese Frage nicht schon so oft gestellt?

Jeden Tag was Gesundes und Schmackhaftes auf den Tisch zu bringen ist eine Herausforderung.
Nicht immer lassen sich die individuellen Vorlieben, die Empfehlungen einer gesunden Erndhrung
und der meist bestehende Zeitmangel unter einen Hut bringen.

Eine ausgewogene und bedarfsgerechte Hauptmahlzeit besteht aus:

einer dem Appetit entsprechend grossen Portion Teigwaren, Reis, Brot, Getreide, Kartoffeln
reichlich Gemdse, Salat, Friichte
und massig Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte

Also zum Mittagsmenii Gehaktes mit Hornli einfach Apfelmus und Salat dazu und das Menii ist
komplett.
Und am Abend ergdnzen Sie Geschwellti und Kdse mit rohen Gemlisestdngeln und Fruchtschnitzen.

Notieren Sie sich ihre 10 - 15 haufigsten Meniis und Ergédnzen sie diese, so dass alle die oben
genannten drei Komponenten enthalten. Unterhalten Sie sich mit Freunden, Bekannten und
Verwandten Uber ihre schnellen / einfachen Meniideen und sammeln Sie so eigene fir sich.

Stobern Sie bei Gelegenheit ihre Kochbicher (oder Rezepte im Internet) durch und nehmen Sie sich
einmal die Woche Zeit um ein neues Rezept / Menu auszuprobieren.
Erweitern Sie so ihre eigene Mendiliste, auf die Sie immer zugreifen kbnnen.

Bei Zeitnot ist zu empfehlen:

- tiefgekihlte und unverarbeitete Gemiise und Friichte haben einen ausgezeichneten
Nahrwert und dienen als Ersatz fiir Frischprodukte

- Bereiten Sie die doppelte Menge des kompletten Menis zu und konsumieren Sie die zweite
Portion bei einer anderen Hauptmahlzeit (kiihl lagern oder einfrieren)

- Kochen Sie z.B. die Starkebeilage in doppelter Menge und verwerten Sie diese bei der
nachsten Mahlzeit in einer anderer Kombination (z.B. gekochter Reis ldsst sich als Reissalat
weiterverwerten)

Dann wiinsche ich lhnen einen guten Appetit!
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