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In unserem zunehmend hektischen Lebensalltag mit den oft vollgepackten Tagen
kann es schwierig sein, die Zeit und die Motivation zu finden, selbst gesunde und
ausgewogene Mahlzeiten zu kochen! Wir moéchten lhnen mit einer Vielzahl von Tipps
und Tricks fiir die Kiiche dabei helfen.

Dieser neue Newsletter soll lhnen helfen, lhre Strategien zu finden, wie Sie in der
Klche Zeit sparen und sich gleichzeitig geslinder und ausgewogener erndhren.

Der Einkauf

Schon bevor Sie sich an den Herd stellen, gibt es einige Tricks, mit denen Sie Zeit gewinnen und sich
gesinder erndhren kénnen.

Erstens: Planung ist alles! Wenn Sie sich ndmlich Zeit nehmen, um lhre Mahlzeiten im

Voraus zu planen, kénnen Sie eine Einkaufsliste erstellen, mit der Sie beim Einkaufen

Zeit sparen. Diese Liste wird Ihnen auch helfen, Ihre Einkaufe besser zu verwalten, damit p

alle Zutaten bereitstehen, und sie verringert das Risiko, in letzter Minute ein Gericht LANEN
improvisieren zu miissen, was in der Regel zu einer wenig ausgewogenen Mahlzeit flihrt.

Erstellen Sie ruhig eine Liste lhrer Lieblingsgerichte, die Sie regelmaRig zubereiten, mit

einer Schatzung der Zeit, die Sie daflir bendtigen.

Wenn Sie lhre Mahlzeiten planen, sollten Sie einschatzen, wie viel Zeit Sie
SEN fir die Zubereitung aufwenden mochten. Passen Sie also lhren Speiseplan an lhren
[\ Zeitplan an. Wahlen Sie dazu und

(siehe unten). Verschaffen Sie sich éfter einen Uberblick tber lhren
Kihlschrank, um tbriggebliebene Zutaten in lhren ndchsten Gerichten zu verwenden.

Um Zeit zu sparen und sich das Leben leichter zu machen, sollten Sie daran denken, OPTI

. Warum nicht rote Bohnen fiir MIEREN
einen Reissalat und am nachsten Tag in einem Chili con Carne verwenden oder nach
einem Huhnchencurry leckere Fajitas zuzubereiten ...?

Denken Sie daran, in lhren Rezepten Zutaten zu verwenden, die

erfordern, wie z. B:
T/EF . . : (ungewdlrzten) TiefkUhlprodukten (keine
KUHL_ Fertigmahlzeiten) werden keine Zutaten hinzugefligt und beim Einfrieren

weshalb sie gesund sind. Durch die Verwendung von Tiefkihlprodukten kann auch
die Lebensmittelverschwendung reduziert werden. Sie kdnnen insbesondere
tiefgefrorene Krauter benutzen: Zwiebeln, Schalotten, Petersilie, Koriander ...
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« Wenn Sie keinen Gefrierschrank haben, kénnen Sie sich fur

entscheiden. Wenn Sie Konserven verwenden, sollten Sie GESCV,QI(%

vor allem wahlen und vor
dem Verzehr ,um Uberschussiges Salz zu entfernen.
Die Zubereitung

Es gibt einige einfache Tipps, um die Zubereitung Ihrer Mahlzeiten zu vereinfachen und Zeit zu sparen:
¢ Waschen Sie alles Obst und Gemlise, das Sie gekauft haben. ‘ D
¢ Legen Sie den Schaler weg. Zucchini, Gurken, Auberginen, Kartoffeln... viele
Lebensmittel missen nicht geschalt werden, wenn sie richtig gewaschen sind.

¢ Schneiden Sie im Voraus das gekaufte Obst und Gemise und stellen Sie es in einem
geschlossenen Behilter in den Kihlschrank. Wenn Sie méchten, kénnen Sie einen
Spritzer Zitronensaft dazufiigen, um zu verhindern, dass die Stticke oxidieren (braun
werden) und ihre leuchtende Farbe und appetitliche Optik verlieren.

Wenn Sie nicht wissen, was Sie kochen sollen, wahlen Sie zuerst die schnell verderblichen,
0ILIC empfindlichen Lebensmittel und heben Sie die Lebensmittel, die sich besser/langer halten
(langes MHD), fiir die anderen Tage auf.

Am Herd

Nun ist es Zeit, sich mit der Zubereitung Ihres Essens zu befassen. Damit Sie moéglichst wenig Zeit am Herd
verbringen mussen, ist es wichtig, die beste Garmethode zu wahlen.
Hier folgt eine Ubersicht Giber die Garmethoden:

A la vapeur A la cocotte minute Au micro-onde

Um Zeit zu sparen, sollten Sie, wenn maoglich, die schnellste Garmethode wahlen.

Mikrowelle:

Die Mikrowelle ist eine der schnellsten Garmethoden. Sie kdnnen sie flir verschiedene
Lebensmittel wie Gemlise, Fisch oder auch Obst verwenden. Dazu legen Sie die Lebensmittel in
eine mikrowellengeeignete Schiissel, geben je nach Bedarf und Lust ein wenig Wasser,
Zitronensaft oder einen Schuss Olivendl hinzu und decken die Schissel mit Frischhaltefolie ab.
Das Kochen in der Mikrowelle ist auch hervorragend, um die Vitamine und Mineralstoffe in
den Lebensmitteln zu bewahren.

/'\ Passive Kochweise: Sie kénnen sich auch fur passive Kochmethoden wie den Backofen oder
Q'l S @ den Schnellkochtopf entscheiden, die wenig Uberwachung erfordern, so dass Sie nebenbei
- etwas anderes tun kénnen.

In kleine Stiicke schneiden: Egal ob Gemuise, Fisch, Fleisch oder auch Obst: Je kleiner die
Stlicke, desto schneller werden sie gar.




Wiederverwendung ist super!

Verwenden Sie dieselben Utensilien: Der Begriff ,One Pot“ bezeichnet ein Rezept, bei dem ein einziges Gefal
verwendet wird, um ein komplettes Gericht zusammenzustellen. Sie konnen zum Beispiel eine ,One Pot Pasta“

zubereiten:

« Braten Sie in Wiirfel geschnittene Zwiebeln, Paprika, Karotten und
Hahnchen in einer Pfanne oder einem Topf an, bis sie Farbe
annehmen.

« Fligen Sie rohe Nudeln lhrer Wahl, Tomaten und Wasser hinzu.

+ Kochen Sie alles gemal3 der Garzeit lhrer Nudeln.

« Salzen und pfeffern Sie.

+ Geben Sie vor dem Servieren frisches Basilikum hinzu.

GenieRen Sie lhre ,One Pot Pasta“!!!

Kochen Sie groBere Mengen: Das Kochen groBBer Mengen spart in der Regel Zeit bei der
Zubereitung der Mahlzeiten (Optimierung der Kochzeit, der verwendeten Utensilien, des
Geschirrs...). Denken Sie also beim Kochen immer daran, gleich zusatzliche Portionen

‘ mitzukochen. Sie kdnnen sie entweder einfrieren, am nachsten Tag essen oder verwenden, um
andere Gerichte zu kreieren.

Batch Cooking: Batch Cooking ist eine Methode der Essenszubereitung, bei der mehrere Gerichte fiir eine
ganze Woche auf einmal gekocht werden. Hier finden Sie einige Tipps zum Batch Cooking:

« Bereiten Sie lhre Rezeptgrundlagen vor: Nudeln, Kartoffeln, Hilsenfrichte.

+ Bereiten Sie lhre Rezepte auf der Grundlage Ihrer Vorrate vor. Haben Sie gerade Tomaten in Hiille und

Falle im Kihlschrank?

Wie wére es mit einer Tomaten-Ziegenkase-Tarte, einer Bolognesesol3e und einem Reissalat?

* Kochen Sie mehrere Gerichte gleichzeitig: Sie kénnen die Tarte s
backen, wahrend die Bolognesesoe und der Reis fiir den Salat
kochen ... Denken Sie immer daran, mit der langsten Kochzeit zu
beginnen!

* Optimieren Sie die Garmethoden. Nutzen Sie alle Garmethoden, um
Ihre Zeit in der Kiche weiter zu verkiirzen (Backofen, Dampf,
Mikrowelle ...).

* |dealerweise bereiten Sie lhre Batch Cooking-Session am Vortag vor,
um bestimmte Schritte vorwegzunehmen, z.B. das Auftauen von
Produkten im Kiihlschrank, das Einweichen von Hulsenfriichten ...

Denken Sie daran, mit dem Restgemiise |hres Batch Cookings eine
originelle Gemusepfanne zuzubereiten. Noch ein Gericht!
Kartoffeln, Nudeln, Reis, Gemlise, Hilsenfriichte, Fleisch, Fisch ...
denken Sie daran, die Lebensmittel zu variieren, damit Sie nicht
die Lust daran verlieren. Sie erdffnen |hnen unendlich viele
Kombinationsmoglichkeiten.

Bevorzugen Sie Gerichte, die sich leicht aufwarmen lassen,
anstatt Kurzgebratenem.

Erstellen Sie eine Rezeptsammlung fiir Ihr Batch Cooking.




Noch mehr Tipps

Waihlen Sie immer das
Verwenden Sie die Reste Halten Sie in der Kiiche oder im einfachere Rezept
aus lhrem Kiihlschrank Gefrierfach immer Krauter bereit
(Zwiebeln, Petersilie ...)

Denken Sie an Quiches, Tartes,
Gemiisegratins als einfache, schnelle
und ausgewogene Gerichte

Verwenden Sie Gewiirze, um
einfach und schnell schmackhafte
Gerichte zuzubereiten

Halten Sie immer die Grundzutaten
bereit, um schnell ausgewogene
Rezepte zu erstellen: Tomatenpiiree,
Thunfisch, Nudeln, Tiefkiihlprodukte ...

Schlussfolgerung

Wir hoffen, dass dieser Newsletter lhnen einige Tipps geben konnte, die Ihnen den Alltag in der
Kiche erleichtern. Das Ziel ist, ohne groBBen Aufwand den Kauf von Fertiggerichten zu
reduzieren und eine preisglnstigere und gesiindere Erndhrung zu férdern. AuBerdem helfen
diese Tricks auch dabei, weniger Lebensmittel zu verschwenden und so unseren Planeten zu
schitzen.

Das NutriActis-Programm
Denken Sie daran: Wenn Sie etwas fiir lhre Gesundheit tun wollen, lhre
Lebensqualitat verbessern und zur Forschung beitragen mochten, kénnen Sie
einen privilegierten Zugang zum NutriActis-Programm erhalten.
Zogern Sie nicht: Werden Sie Akteur lhrer Gesundheit und fordern Sie lhren
Zugangscode an: nutriactis@chu-rouen.fr LSBT

oder direkt Giber die Registerkarte ,Kontakt® auf der Plattform. ( N >

Bis bald!
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