POSCH FITNESS 6 einfache Frihstlicksideen

DEIN GRATIS GUIDE

6 anti-entzundliche
Fruhstucksrezepte

Einfach. Gunstig. Alltagstauglich. Mit Bildern.

Alle Zutaten sind klassische Lebensmittel, die du unkompliziert bei EDEKA bekommst - ohne
exotische Spezialprodukte und ohne stundenlanges Kochen.

6 Rezepte fur sifBe und herzhafte Frihstlcke

* inklusive glutenfreiem Brot als Erganzung

¢ mit Hafer, Beeren, NlUssen, Gemluse, Hulsenfrichten und guten Fetten
* mit einfachen Spartipps fur den Einkauf

Unser Grundgedanke
Eine entziindungsarme Ernahrung ist kein einzelnes Superfood. Entscheidend ist das Muster: viel

Gemuse und Obst, Vollkorn, Hllsenfrlichte, NUsse, Samen, hochwertige Fette und méglichst wenig
stark verarbeitete Lebensmittel.
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POSCH FITNESS

REZEPT 01

Beeren-Walnuss

Overnight Oats

Morgens nur aus dem Kuhlschrank nehmen - fertig.

Zeit 5 Min. + Uber Nacht

ZUTATEN FUR 1 PORTION

* 50 g Haferflocken

* 150 g Naturjoghurt oder pflanzliche
Joghurtalternative

* 100 g TK-Beeren

* 1/2 Apfel, klein gewdrfelt

* 1 EL geschrotete Leinsamen

* 1 EL WalnUsse, grob gehackt

* Etwas Wasser oder Milch nach Wahl

WARUM DIESE KOMBINATION?

6 einfache Frihstlcksideen

SO GEHTS

1. Haferflocken, Joghurt und einen kleinen Schuss Wasser oder
Milch in einem Glas verrihren.

2. TK-Beeren, Apfel und Leinsamen daraufgeben.

3. Uber Nacht kalt stellen und morgens mit Walniissen toppen.

Beeren, WalnUsse, Leinsamen, Hafer und Apfel bringen Ballaststoffe, ungesattigte Fettsauren und
sekundare Pflanzenstoffe in eine sehr einfache Frihsticksbasis.

Spartipp: TK-Beeren sind meist glinstiger als frische Beeren und ganzjahrig verfugbar.
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POSCH FITNESS

REZEPT 02

Apfel-Zimt Porridge

Warm, glnstig und in rund 10 Minuten auf dem Tisch.

ZUTATEN FUR 1 PORTION

* 50 g Haferflocken

* 1 kleiner Apfel

* 200 ml Wasser oder Milch nach Wahl
* 1 EL geschrotete Leinsamen

* 1 EL Walnusse oder
Sonnenblumenkerne

*1/2 TL Zimt

WARUM DIESE KOMBINATION?

6 einfache Frihstlcksideen

SO GEHTS
1. Apfel in kleine Wurfel schneiden.

2. Haferflocken mit Wasser oder Milch und der Halfte des Apfels
4-5 Minuten sanft kécheln.

3. Leinsamen und Zimt unterriihren, anschlieBend mit dem
restlichen Apfel und Nissen oder Kernen toppen.

Hafer, Apfel und Leinsamen liefern l6sliche und unldsliche Ballaststoffe. Zimt, Nisse und Kerne
erganzen das Fruhstlick um aromatische Pflanzenstoffe und gute Fette.

Spartipp: Sonnenblumenkerne sind eine glinstige Alternative zu Walnussen.
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POSCH FITNESS 6 einfache Friihstiicksideen

REZEPT 03

Ei-Tomaten Brot

Herzhaft, eiweiSreich und mit optionaler Avocado besonders
sattigend.

Zeit 10 Min.

ZUTATEN FUR 1 PORTION SO GEHTS

» 2 Eier 1. Eier kochen oder als Ruhrei in einer beschichteten Pfanne

* 1-2 Scheiben Vollkornbrot zubereiten.

» 1/2 Avocado, zerdruckt (optional, aber 2. Avocado optional mit etwas Zitronensaft zerdricken und auf
lecker) das Brot streichen.

* 1 groBe Tomate oder einige 3. Tomaten und Eier daraufgeben, mit Olivendl betrdufeln und
Cherrytomaten wiirzen.

* 1 TL Olivendl

o Pfeffer, Krauter und etwas Zitronensaft
nach Geschmack

WARUM DIESE KOMBINATION?

Eier liefern Protein, Vollkorn sattigende Ballaststoffe. Tomaten und Olivendl passen gut in ein
gemusebetontes, mediterran orientiertes Ernahrungsmuster. Avocado ist optional und liefert
zusatzliche ungesattigte Fettsauren.

Spartipp: Das Rezept funktioniert auch ohne Avocado - dann einfach nur mit Tomate, Ei und Krautern.
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POSCH FITNESS

REZEPT 04

Kichererbsen-Crunch

Brot

Gunstige Hulsenfrlichte als schnelles herzhaftes Fruhstlck.

Zeit 8 Min.

ZUTATEN FUR 1 PORTION

* 100 g Kichererbsen aus der Dose
* 1-2 Scheiben Vollkornbrot

e 1 TL Olivendl

* 1 TL Zitronensaft

* 1/4 Gurke oder 2-3 Radieschen

 Pfeffer, Paprikapulver und frische
Krauter

WARUM DIESE KOMBINATION?

6 einfache Frihstlcksideen

SO GEHTS

1. Kichererbsen abspulen und mit einer Gabel grob zerdricken.
2. Olivendl, Zitronensaft und Gewdurze unterrthren.

3. Auf das Brot streichen und mit Gurke oder Radieschen
belegen.

Kichererbsen liefern pflanzliches Protein und viele Ballaststoffe. Zusammen mit Vollkorn, Gemuse und
Olivendl entsteht ein einfaches, sattigendes Fruhstuck.

Spartipp: Eine Dose Kichererbsen reicht meist fur mehrere Portionen. Reste im Kihlschrank lagern und zeitnah

verbrauchen.
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POSCH FITNESS 6 einfache Friihstiicksideen

REZEPT 05

WeilRe-Bohnen-Ei
Pfanne

Ein warmes Fruhstlck fir Tage, an denen es langer sattigen
soll.

Zeit 12 Min.

ZUTATEN FUR 1 PORTION SO GEHTS

* 120 g weilBe Bohnen aus der Dose 1. Zwiebel klein schneiden und in Olivendl kurz glasig braten.

* 2 Eier 2. Tomate wirfeln, Bohnen absptilen und beides 3-4 Minuten mit
* 1 Tomate oder einige Cherrytomaten erwarmen.

* 1/2 kleine Zwiebel 3. Spinat dazugeben, kurz zusammenfallen lassen und dann die
* 1 kleine Handvoll Spinat Eier in der Pfanne stocken lassen.

* 1 TL Olivendl 4. Mit Gewlrzen und Krautern abschmecken.

» Paprikapulver, Pfeffer und italienische

Krauter

WARUM DIESE KOMBINATION?

Bohnen kombinieren Ballaststoffe und pflanzliches Protein, Eier erganzen hochwertiges EiweiR. Tomate,
Zwiebel, Spinat, Krauter und Olivendl sorgen fir viel Geschmack ohne teure Spezialzutaten.

Spartipp: Bohnen und Tomaten aus Vorrat bzw. Angebot machen dieses Rezept besonders gunstig.
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POSCH FITNESS

REZEPT 06

Glutenfreies Brot

Ballaststoffreich, sattigend und gut vorbereitet fur mehrere

Tage.

Zeit ca. 15 Min. + 60-65 Min. Backzeit

ZUTATEN FUR 1 BROT

* 150 g Buchweizenmehl

¢ 120 g glutenfreies Hafermehl

* 80 g Reismehl

* 50 g Kartoffelstarke

* 30 g Tapiokastarke

» 2 EL geschrotete Leinsamen

* 1 EL Flohsamenschalen

¢ 1 Packchen glutenfreies Backpulver (ca.
15-16 g)

* 1TL Salz

* 2 TL Zitronensaft

* 2 EL Olivendl

* ca. 450-500 ml lauwarmes Wasser

WARUM DIESE KOMBINATION?

6 einfache Frihstlcksideen

SO GEHTS

1. Buchweizenmehl, Hafermehl, Reismehl, Kartoffelstarke,
Tapiokastarke, Leinsamen, Flohsamenschalen, Backpulver und
Salz in einer groBen Schussel vermengen.

2. Zitronensaft, Olivendl und ca. 450 ml lauwarmes Wasser
zugeben und zu einem dickflUssigen, klebrigen Teig verruhren.
Bei Bedarf etwas Wasser erganzen.

3. Den Teig 5-10 Minuten ruhen lassen, damit Flohsamenschalen
und Leinsamen quellen kénnen.

4. Eine Kastenform einfetten oder mit Backpapier auslegen, den
Teig einfullen und glatt streichen.

5. Teig weitere 15-20 Minuten ruhen lassen.

6. Im vorgeheizten Ofen bei 220 °C Ober-/Unterhitze mit Deckel
oder abgedeckt ca. 40 Minuten backen.

7. Deckel entfernen und weitere 20-25 Minuten backen, bis die
Kruste goldbraun und knusprig ist. Vor dem Anschneiden
vollstandig auskuhlen lassen.

Das Brot ist reich an Ballaststoffen und kommt ohne Gluten, Hefe und raffinierten Zucker aus. Durch
Leinsamen und Flohsamenschalen wird es gut schnittfest und alltagstauglich.

Spartipp: Das Brot in Scheiben schneiden und portionsweise einfrieren - so hast du immer eine schnelle

Fruhstucksbasis parat.
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POSCH FITNESS 6 einfache Friihstiicksideen

EINKAUF EINFACH MACHEN

Deine kompakte Einkaufsliste

Mit diesen Basics kannst du alle sechs Rezepte nachbauen. Kaufe saisonal und nach Angebot - die Rezepte
sind bewusst flexibel gehalten.

Basis Haferflocken, Vollkornbrot oder glutenfreies Brot, Eier

Obst Apfel, TK-Beeren, Zitrone

Gemduse Tomaten, Gurke, Radieschen, Zwiebel, Spinat

Vorrat Kichererbsen, weilse Bohnen, Leinsamen, Flohsamenschalen, Zimt,

Paprikapulver, Krauter

Backzutaten Buchweizenmehl, glutenfreies Hafermehl, Reismehl, Kartoffelstarke,
Tapiokastarke, glutenfreies Backpulver

Fette & Toppings Olivendl, WalnlUsse oder Sonnenblumenkerne

Kahlung Naturjoghurt oder pflanzliche Joghurtalternative

1. TK ist vollig okay
TK-Beeren und Tiefkihlgemuise sind praktisch, lange haltbar und helfen beim Budget.

2. Hulsenfrichte aus der Dose nutzen
Kichererbsen und Bohnen absplulen - fertig. Das spart Zeit und ist gunstig.

3. Vollkorn oder gute glutenfreie Basics als Basis
Bei Brot und Hafer auf mdglichst wenig stark verarbeitete Varianten achten.

4. Nicht perfekt, sondern regelmaRBig
Ein einzelnes Frihstlick verandert nicht alles. Entscheidend ist, was du die meiste Zeit isst.

IES

Die Rezepte sind allgemeine Ernahrungsideen und ersetzen keine medizinische oder individuelle ernahrungstherapeutische
Beratung. Bei Allergien, Unvertraglichkeiten oder Erkrankungen Zutaten bitte passend anpassen.
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