MEAL PREP PAR EXCELLENCE VON OLIVIA "MORE IS NOW™

1x Kochen, ganz oft Essen fiir die ganze Familie

Fur den Wochenspeiseplan von Olivia machst du am Sonntag

den , 10-Minutes”~-Lachs aus dem Ofen mit Quinoa und bereitest den Hummus und

ev. das Ofengemisse vor. Dann brauchst du wahrend der Woche fur die Gerichte nur ein paar Handgriffe,

um ein leckeres Essen zu zaubern.

Lachs mit Quinoa

Fir den Lachs mit Quinoa den Ofen auf 180 Grad
Umluft vorheizen. Bio Lachs (250 g pro Person) mit 2 EL
SojasoBe, 2 EL Honig, 3 TL Senf und frisch
gemahlenem Pfeffer marinieren, in eine gebutterte
Auflaufform legen und 20 Minuten im Rohr braten.
Wahrenddessen 500 g Quinoa (enth&lt Vorkochmenge
fur Quinoa-Karotten-Bites & Hummus Bowl) mit der
doppelten Menge Wasser und 2 EL Bio-
Suppengemiisepulver aufkochen, auf kleiner Flamme
und bei geschlossenem Deckel weich ziehen lassen, am
Ende der Garzeit ein Stiick Butter hinzugeben. Lachs
und 1/3 Quinoa gemeinsam mit einem gemischten
Salat und AQUAFABA Mayo als Mittagessen servieren.
Die Reste vom Lachs ohne Haut in kleine Stiicke gezupft
& Quinoa (restlichen 2/3) in jeweils einer
verschlieBbaren Box im Kiihlschrank lagern.

¥ hite Bean"
Hummus

Fur den ,White Bean” Hummus 2 (jeweils 400 g) Dosen
weiBe Bohnen abseihen und dabei etwas
Bohnenflissigkeit auffangen (etwa 100 ml). Beides mit
dem Saft einer halben Zitrone, 2 TL Tahin (Sesammus),
4 EL Olivendl, 1 kleinen Knoblauchzehe nach Belieben, 1
Hand voll Cashewkernen (am besten davor in Wasser
einweichen), einer kraftigen Prise Meersalz und frisch
gemahlenem Pfeffer piirieren. Mit fein geschnittener
Petersilie, die gemeinsam mit 3 groBen Léffeln Olivensl
plus 1TL Meersalz piriert wird, garnieren, abfillen und
im Kuhlschrank lagern.

Ofengemuse

Auch das Ofengemiise (fir das Freitags Rezept) kann
schon am Sonntag vorbereiten & die Woche iiber
abgedeckt im Kihlschrank lagern.

Furs Ofengemiise 2 Bleche mit Backpapier auslegen,
darauf geschélte und léngs halbierte Karotten,
Karfiolréschen, griinen Spargel (das untere Drittel
wegschneiden), Fenchelknollen léngs geviertelt
(Gemiise nach Vorlieben der Kinder & Saison variieren)
groBzigig mit Olivend| betraufeln, mit Salz, Pfeffer und
Herbaria Kartoffelgewiirz bestreuen, etwa 30-40
Minuten bei 180 Grad Umluft ins Rohr schieben, weich &
knusprig backen. Abkiihlen lassen.

Noch mehr Rezepte fir eine Woche Familienessen als Ergénzung zu den hier vorgestellten Rezepten, findest du in

Olivias Beitrag ,Meal Prep par excellence” aut www.moreisnow.com



http://www.babymamas.at/index.php
https://moreisnow.com/
https://moreisnow.com/

SPEISEPLAN VON OLIVIA "MORE IS NOW™

Alle Angaben fir zwei groBe und zwei kleine Esser

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

Knusprige Quinoa-
Karotten-Bites,
Fingerfood fur

kleine Hande

Ca. 170g des am Sonntag
vorgekochten Quinoas
verwenden.

Mit 130g geraspelten
Karotten, 2 Eiern, 100g
geriebenem Kase, 6-7 EL
Vollkorn-Semmelbrssel, 2 TL
Sonnentor Bratengewiirz, 2
TL gehackter frische
Petersilie, Salz & Pfeffer
vermengen.

Kleine Ballchen formen
(Eisportionierer hilft dabei)
und in Pflanzenél auf allen
Seiten zu knusprigen,
goldbraunen Bites braten.
Dazu passt ein Krduter-
Joghurt Dip und/oder

Hummus.

Cremige
Lachs-Pasta im
easy-peasy Style

Vollkornpasta kochen.
Wahrenddessen 2 blattrig
geschnittene
Knoblauchzehen in Olivensl
anbraten, 1Pkg
Cocktailtomaten halbiert
und Lachsreste vom
Sonntag hinzufiigen.

2 EL Krauter- oder
Paprikafrischkase ergénzen
und mit etwas
Gemiisebriihe aufgieBen,
salzen & pfeffern. Krauter
nach Wahl hacken, die Halfte
in die SoBe geben, die
andere Halfte auf die
angerichtete Pasta mit SoBe
streuen.

Dazu passt ein gemischter
Pfliickblattsalat.

Kirschen-Bread-
Pudding

500 g Altbackenes
(Vollkorn-)Brot/

Striezel /Toast in grobe
Stiicke reiBen und in einer
Mischung aus 4 Eigelb, 250
ml Mandelmilch, 1 Pkg
Vanillezucker einweichen.
Mischung mindestens 1h
ziehen lassen (kann aber
auch schon am Vortag
vorbereitet werden & tiber
Nacht in den Kiihlschrank).
Aus dem EiweiB mit einer
Prise Salz Schnee mixen und
diesen unter die Brotmasse
heben. 1Glas abgetropfte
Weichseln und 40g dunkle
Schokolade gehackt bzw.
Rohkakao-Nibs
untermischen, in eine
gebutterte Auflaufform
tullen, mit geriebenen
Niissen, Kokosbliitenzucker
und ein paar Butterflocken
bestreuen und 30 Minuten
bei 180 Grad Umluft
goldbraun backen.

Rezept (inkl. VanillesoBe)
auch in @moreisnow
Instagram Story Highlights als
Video-Steps.

Birnen-Kase-
Spatzle One Pot
mit Rucola

4 EL Nussbrasel in Olivensl
goldbraun résten und
beiseite stellen. In derselben
Pfanne 2 groBe Birnen
gewdirfelt in Butter mit
Thymian (frisch oder
getrocknet), Salz & Pfeffer
weich schmoren, einen
Schuss (Pflanzen-)Milch
dazu. Fertige
(Topfen-)Spatzle mitbraten

bis sie weich & knusprig sind.

Parallel dazu 3 groBe Hand
voll Ruecola waschen und mit
Olivensél marinieren. Spatzle
am Teller anrichten, etwas
geriebenen (Ziegen-)Kase
darauf verteilen, Rucola und
Nussbrésel als Topping.

Rezept auch in @moreisnow
Instagram Story Highlights als
Video-Steps.

Hummus Bowl mit
"Alles muss raus"
Ofengemuse

Ofengemiise |t. Meal Prep
Rezept vorbereiten oder
frisch zubereiten und dann
abkiihlen lassen.

Ofengemiise mit Quinoa und
Blattsalaten, kleinen
Tomatenwiirfel,
Gurkenraspel und
Avocadostiickchen in eine
Schissel fillen.

2 EL Tahin, 4 EL Essig oder
den Saft einer Zitrone, 2 EL
Olivenél, 2 TL Honig, Salz &
Pfeffer in ein Schraubglas
fillen, ordentlich schiitteln.
Die Marinade tber dem
Gemiise verteilen und dazu
Hummus servieren.
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