Darmfreundliche Rezeptideen

Diese Rezeptesammlung unterstiitzt eine gesunde Verdauung und

eine ausgewogene Darmflora. Die Gerichte sind ballaststoffreich,

leicht verdaulich und ideal fiir den Alltag geeignet.

www.darmaufbau.ch

Overnight Oats mit Leinsamen und Beeren
Zubereitungszeit: 5 Minuten und Uber Nacht ziehen lassen

Zutaten:

4 EL Haferflocken

1TL Chiasamen

1TL Leinsamen (geschrotet)

150 ml Pflanzenmilch
(z. B. Hafer- oder Mandelmilch)
- Topping: Handvoll Beeren, 1 EL

Naturjoghurt, 1 TL NUsse

Zubereitung:

Alle Zutaten in ein Glas geben,
gut verrihren und uber Nacht

in den Kihlschrank stellen. Am
Morgen mit Beeren, Joghurt und
Nlssen toppen.

Hirse-Porridge mit Apfel und Zimt

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Zutaten:

50 g Hirseflocken
150 ml Pflanzenmilch

1 Apfel, gerieben
1TL Zimt
Optional: 1 TL Leinsamen, 1 EL

Walnlsse

Zubereitung:

Hirseflocken in Milch aufkochen,
Apfel und Zimt dazugeben. Kurz
kdcheln lassen, dann mit Leinsa-
men und Walnissen servieren.

Joghurt mit selbstgemachtem Granola

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Zutaten:
- 150 g Naturjoghurt oder pflanz-
liche Alternative

- Granola: 100 g Haferflocken, 2 EL

Nisse, 1 EL Kokosol, 1 TL Zimt, 1
TL Honig

Zubereitung:

Granola-Zutaten vermengen, auf
einem Blech verteilen und bei
180°C ca. 10 Minuten rosten.
Abkuhlen lassen und mit Joghurt
servieren.



Warme Quinoa-Gemiise-Bowl mit

Zutaten:

- 100 g Quinoa

1/2 Brokkoli, in Réschen

1 kleine Slisskartoffel, gewdlrfelt

100 g Kichererbsen (gekocht)

Topping: 2 EL fermentierter
Rotkohl, Zitronensaft

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Zutaten:

- 100 g griine Linsen (gekocht)
- 1 Karotte, gewdurfelt

- 1 Stange Sellerie, fein gehackt
1 Handvoll frische Petersilie

Dressing: 1 EL Apfelessig, 1 TL
Senf, 1 EL Olivendl

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Zutaten:
- 120 g Hirse
- 2 kleine Pouletbrustfilets

- 1 kleine Zucchetti
1 kleines Riebli

1 kleine Schalotte

400 ml Gemisebouillon
1EL Olivenadl

1TL Butter

1EL Parmesan

frische Petersilie oder Schnitt-

lauch
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fermentiertem Rotkohl Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Zubereitung:

Quinoa nach Packungsanweisung
kochen. Gemise diinsten oder im
Ofen garen. Alles in einer Schale
anrichten, mit Rotkohl und Zitronen-
saft toppen.

Linsensalat mit Apfelessig-Dressing

Zubereitung:

Linsen und Gemuse vermengen.
Dressingzutaten verrthren und un-
terheben. Gut durchziehen lassen.

Hirse-Risotto mit Zucchetti & Poulet

Zubereitung:

Hirse grindlich abspulen, dann in
1EL Ol kurz anschwitzen. Zucchetti
und Riebli in kleine Wiirfel schnei-
den und mitdinsten. Nach und
nach mit dem Bouillon aufflllen
(wie bei Risotto), immer wieder um-
rihren, bis die Hirse gar und cremig
ist (ca. 15 Minuten). Wahrenddessen
die Pouletbrustfilets sanft in einer
Pfanne mit wenig Ol anbraten und
bei niedriger Hitze durchgaren. Am
Ende Butter und Parmesan unter
das Hirse-Risotto ruhren. Mit Krau-
tern bestreuen und das Poulet in
Scheiben darauf anrichten.



