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Vegetarischer Genuss für mehr Energie im
Studium

Das Studium ist ein Abenteuer. Es ist eine Zeit voller neuer
Menschen, einer neuen Umgebung und vieler aufregender
Erfahrungen. Der Weg zum Studium kann jedoch sowohl
Herausforderungen, als auch Chancen mit sich bringen -
insbesondere, wenn es um Lebensmittel geht.

Sicher, es ist möglicherweise eine Menge Brot, Nudeln und
Reis verfügbar, aber es kann schwierig sein, eine vollwertige
Mahlzeit mit den Zutaten zuzubereiten, die du nur bei dir in
der Küche findest - besonders, wenn dein Budget etwas
knapp ist.

Glücklicherweise findest du in diesem Buch 100 einfache
vegetarische Rezepte, die nicht nur gesund, sondern auch
abwechslungsreich sind.

Vielleicht möchtest du deinen Tag mit einem köstlichen
Apfel-Zimt-Muffin oder mit leckeren Pfannkuchen beginnen,
zu Mittag leckere Sandwiches essen oder am Abend
vegetarische Lasagne genießen.

Um deinen Körper täglich mit genug Energie zu versorgen,
ist es äußerst wichtig die richtigen Lebensmittel
auszuwählen. Eine bewusste Ernährung gibt dir mehr
Energie und diese verhilft dir zu einem besseren Lernerfolg.

Eine Ernährung mit hohem Fleischanteil führt zwangsläufig
dazu, dass du träge wirst. Daher konzentriert sich dieses



Buch ausschließlich auf super leckere sowie vegetarische
Rezepte, die dir im Alltag genug Energie liefern.

Also worauf wartest du? Los geht’s!
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Der Wochenplaner

Plane deine Mahlzeiten besser voraus und vergesse nie
mehr etwas beim Einkaufen. Mit diesem Wochenplaner
kannst du auch sehr gut Meal-Prep betreiben.

Hier geht es zu deinem Wochenplaner:

https://cutt.ly/noEb2X (in Groß) – Auf nächster Seite in klein.

https://cutt.ly/noEb2X






Vegetarisches Frühstück



Einfacher Bagel mit Frischkäse

Zubereitungszeit: 10 Min

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutatenliste für 2 Portionen:

1 Bagel (jeder Geschmack - Vollkorn ist am gesündesten), 2
Teelöffel Rosinen, 2 Teelöffel gehackte Walnüsse,2 Esslöffel
normaler Frischkäse, 1⁄2 Teelöffel (oder nach Geschmack)
gemahlener Zimt

Zubereitung:

1. Den Bagel halbieren und in einen Toaster geben.

2. Während der Bagel röstet, hacke die Rosinen.

3. Rosinen, Walnüsse und Frischkäse vermengen.

4. Den gemahlenen Zimt unterrühren.

5. Die Frischkäsemischung auf dem gerösteten Bagel
verteilen.



Knoblauch-Käse-Toast

Zubereitungszeit: 20 Min

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutatenliste für 1 Portion:

2 Teelöffel Butter, 2 kleine Scheiben Roggenbrot, 1⁄4
Teelöffel Knoblauchpulver, 2 Esslöffel Ricotta

Zubereitung:

1. Die Butter auf dem Brot verteilen.

2. Mische das Knoblauchpulver mit dem Ricotta-Käse und
verteile es auf dem Brot.

3. Im Ofen grillen, bis der Toast leicht gebräunt ist und der
Käse weich ist (aber nicht vollständig geschmolzen ist).

4. Warm servieren.



Schnelle und einfache vegane Kekse

Zubereitungszeit: 20 Min

Schwierigkeitsgrad: leicht

Zutatenliste:

500 g Mehl, 1 Esslöffel Backpulver, 1⁄2 Teelöffel
Zwiebelpulver, 1⁄2 Teelöffel Knoblauchpulver, 1⁄2 TL Salz, 5
Esslöffel vegane Margarine, 200 ml ungesüßte Sojamilch

Zubereitung:

1. Ofen auf 200 °C vorheizen.

2. Mehl, Backpulver, Zwiebelpulver, Knoblauchpulver und
Salz in einer großen Schüssel vermengen.

3. Füge Margarine hinzu.

4. Mit einer Gabel die Margarine mit den trockenen Zutaten
zerdrücken, bis sie bröckelig ist.

5. Füge Sojamilch hinzu und kombiniere, bis sich ein Teig
bildet.

6. Einige Male auf einer bemehlten Oberfläche kneten und
dann ausrollen.

7. In Runden schneiden.


