
Frühstücksideen

Kräuterquark (10 Portionen)
200 g  Frischkäse , fettarm
250 g  Magerquark  
1 Bund  Schnittlauch  
 Prise  Salz  
 Prise  Pfeffer  

Zubereitung
Frischkäse und Magerquark gut miteinander vermischen. Salz und Pfeffer sparsam 
dazu geben.
1 Bund Schnittlauch (oder andere Kräuter) klein schneiden und alles gut verrühren.

Nährwerte:

35 kcal
1g Fett
2g KH
6g Eiweiß

Beeren-Müsli (2 Portionen)

400 g  Natur-Joghurt  
300 g  Beeren, gemischt, frisch oder TK  
2 EL  Honig oder Süßstoff
5 EL  Haferflocken  
2 EL  Walnüsse, grob gehackt  

Zubereitung

Den Jogurt mit dem Honig/Süßstoff glatt rühren. TK Beeren auftauen und zusammen 
mit Haferflocken und Nüssen unter den Jogurt mischen.
(Natürlich auch mit frischem Obst sehr lecker!)

Nährwerte:

318 kcal
13g Fett
34g KH
3 BE
14g Eiweiß



Frischkäse mit Paprika und Schnittlauch (4 Portionen)

1 Becher  körnigen Frischkäse (fettarm)
½   Paprikaschote (gelb)
½   Paprikaschote (rot)
½ Bund  Schnittlauch  
1 TL  Öl (z. B. Rapsöl oder Olivenöl)  
 Salz und Pfeffer  

Zubereitung

Paprika in feine Würfel schneiden, Schnittlauch fein hacken, mit dem Frischkäse 
vermischen und mit Öl, Pfeffer, Salz abschmecken.

Nährwerte:

60 kcal
2g Fett
3g KH
7g Eiweiß

Vollkornbrot (ca. 16 Scheiben)

40 g  Sojagrütze 
40 g  Buchweizengrütze 
50 g  Gerstengrütze 
50 g  Hafergrütze 
50 g  Weizen-Vollkornflocken 
50 g  Roggen-Vollkornflocken 
30 g  Leinsamen  
50 g  Sesam  
20 g  Weizenkleie  
20 g  Weizenkeime  
300 g  Weizenvollkornmehl oder Dinkelvollkornmehl  
1 TL  Brotgewürzmischung 
3 TL  Salz  
½ Würfel  Hefe  
1 TL  Zucker
650 ml  Wasser, ca. 20°C, (lauwarm)  

Zubereitung

Wasser, Hefe und Traubenzucker mit einem Schneebesen in einer Schüssel 
verrühren. Darin mit einem Kochlöffel die sorgfältig gewogene Körnermischung 
einarbeiten. Der Teig sollte nicht zu Fest sein. Den Teig in eine mit Butter bestrichene 
Kastenform geben.



In den kalten Backofen, untere Schiene einschieben und bei 250°C, 1 Stunde 
backen. 

Nährwerte:

152kcal
4g Fett
22g KH
2 BE
7g Eiweiß

Quarkbrötchen mit Sesam (8-10 Stück)

250 g  Dinkelvollkornmehl 
1/2 Beutel  Weinsteinbackpulver  
1   Ei  
150 g  Magerquark  
100 g  Natur-Joghurt (1,5% Fett)
2 EL  Sesam  
1 TL  Salz, oder Kräuter-Würzpulver  

Zubereitung

Den Quark, den Jogurt und das Ei in einer Rührschüssel  mit dem Knethaken zu 
einer Homogenen Masse verrühren. Backpulver und  Salz sowie nach und nach das 
Dinkelvollkornmehl dazugeben, dann knetet man noch 2 EL Sesam unter.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen und 5 (oder mehrere kleine) große Brötchen 
auf das Blech geben. (Der Teig ist sehr weich und klebt, aber mit feuchten Händen 
bekommt man den Teig gut aufs Blech.) Das Blech in den kalten Backofen schieben 
(Mittlere Schiene, Ober-und-Unterhitze) und den Ofen auf 220° einstellen. 20 
Minuten backen, bis die Brötchen leicht braun werden.

Nährwerte:

138 kcal
3g Fett
20g KH
2 BE
8g Eiweiß

Vollkornbrötchen mit Tomaten und Mozzarella

1   Vollkornbrötchen 
1   Tomate
½  Kugel Mozzarella  



Etwas Kopfsalat/Ruccola  
Etwas  Butter, oder Margarine  
Evtl.  Balsamico  
Kräuter der Provence, oder frische Kräuter  
 

Zubereitung

Die Brötchen aufschneiden und mit Butter/Margarine bestreichen. Den Kopfsalat in 
kleine Stückchen  schneiden und darauflegen. Tomaten und Mozzarella ebenfalls 
kleinschneiden und darauflegen.

Nährwerte:

281 kcal
11g Fett
32g KH
2 BE
12g Eiweiß

Buttermilch- Vollkorn- Pancakes (5 Portionen)

1 EL Butter (ca. 20 g) 
2 TL Backpulver 
250 g Vollkornmehl (z.B. Weizenvollkornmehl)
500 ml Buttermilch 
Salz 
2 Eier 
1 Zitrone 
500 g Magerquark 
4 EL Ahornsirup 
500 g gemischte Beeren 
etwas Rapsöl zum Backen 

Zubereitung
 
Butter schmelzen und etwas abkühlen lassen. Backpulver und Mehl mischen. 
Flüssige Butter, Buttermilch, 1 Prise Salz und Eier mit dem Quirlen des 
Handrührgerätes in einer Rührschüssel verrühren. Mehlmischung nach und nach 
dazugeben und mit dem Handrührgerät glatt rühren. Etwa 10 min quellen lassen. 
Zitrone halbieren und auspressen. Quark mit etwa  4 EL Zitronensaft und Ahornsirup 
verrühren und abschmecken. Beeren waschen und gut abtropfen lassen. Beeren und 
Quark getrennt kaltstellen. Etwas Öl in einer Großen beschichteten Pfanne erhitzen. 
Pro Pancake etwa 1 kleine Kelle Teig ins heiße Fett geben.
Pancakes mit Beeren und Quark anrichten.

http://eatsmarter.de/magazin/warenkunde/butter/
http://eatsmarter.de/magazin/warenkunde/rapsoel/
http://eatsmarter.de/magazin/warenkunde/zitronen/
http://www.so-schmeckts.de/salz?mc=sf-es-ztl-01
http://eatsmarter.de/magazin/warenkunde/buttermilch/


Nährwerte:

441 kcal
17g Fett
50g KH
5 BE
20g Eiweiß

Schafskäse Bagel

2 Personen

½ Bund Minze 
100 g stichfester Joghurt (1,5 % Fett) 
100 g Schafskäse (fettarm) 
2 Bagels 
1 TL Schwarzkümmel 

Zubereitung

Minze waschen, trockenschütteln, Blätter abzupfen  und in feine Streifen schneiden. 
1 TL Minze auf einem kleinen Teller beiseite stellen, den Rest mit dem Jogurt in eine 
kleine Schüssel geben. Den Schafskäse in einer weiteren kleinen Schüssel mit einer 
Gabel fein zerdrücken. Zum Jogurt geben und alles glattrühren. Bagels, mit der 
Schafskäsecreme bestreichen und mit Schwarzkümmel bestreuen. Mit beigestellter 
Minze garnieren, zuklappen und servieren.

Nährwerte:

296 kcal
14g Fett
28g KH
2 BE
14g Eiweiß

Zucchini-Kräuter-Quark (5 Portionen)
2 EL Pinienkerne 
100 g Magerquark 
2 EL kohlensäurehaltiges Mineralwasser 
1 Zucchini (ca. 200 g) 
4 EL Petersilie 
2 EL Minze 
Salz 
Pfeffer 

Zubereitung

http://www.so-schmeckts.de/schwarzer-pfeffer?mc=sf-es-ztl-01
http://www.so-schmeckts.de/salz?mc=sf-es-ztl-01
http://eatsmarter.de/magazin/warenkunde/minze/
http://eatsmarter.de/magazin/warenkunde/petersilie/
http://eatsmarter.de/magazin/warenkunde/zucchini/
http://eatsmarter.de/magazin/warenkunde/mineralwasser/
http://eatsmarter.de/magazin/warenkunde/pinienkerne/
http://www.so-schmeckts.de/schwarzkuemmel?mc=sf-es-ztl-01
http://eatsmarter.de/magazin/warenkunde/joghurt/
http://eatsmarter.de/magazin/warenkunde/minze/


Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrösten und zum Abkühlen auf 
einen Teller geben.
Quark und Mineralwasser mit einer Gabel in einer Schüssel glattrühren. Zucchini 
waschen, trocknen, putzen und in feine Stifte schneiden (oder reiben). Die Zucchini 
zum Quark geben. Petersilie und Minze abwaschen, trocken schütteln, Blätter 
abzupfen und fein schneiden. Auch zum Quark dazu geben. Abgekühlte Pinienkerne 
fein hacken und zum Quark dazugeben. Alles gut mischen und mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Zucchini –Kräuter –Quark auf Vollkornbrot verstreichen und servieren.

Nährwerte:

50 kcal
2g Fett
2g KH
5g Eiweiß

Asia-Rührei

1 Stück Ingwer (ca. 20 g) 
½ Bund Frühlingszwiebeln 
½ rote Chilischote 
½ Stange Zitronengras 
asiatische Würzpflanze, (z. B. aus dem Asialaden)
3 Eier 
3 EL Kokosmilch (9 % Fett) 
Salz 
100 g Sprossen (z.B. Sojasprossen) 
½ Limette 

Zubereitung
Ingwer schälen und fein hacken. Frühlingszwiebeln waschen und in kleine Ringe 
schneiden. Chilischote längs halbieren, entkernen, waschen und fein hacken. Falls 
vorhanden die harten Blätter des Zitronengras entfernen und den Wurzelansatz 
abschneiden. Die unteren 5 cm der Stange fein hacken. Eier und Kokosmilch 
verquirlen. Mit Salz würzen. Ingwer, Frühlingszwiebeln, Chili und Zitronengras 
unterrühren. Eimasse in eine Pfanne geben und bei kleiner Hitze fest werden lassen 
(stocken). Sprossen in ein Sieb geben, abwaschen und gut abtropfen lassen. 
Limettenhälfte heiß abspülen und in Spalten schneiden. Rührei  mit Sprossen und 
Limettenspalten anrichten.

Nährwerte:

296 kcal
16g Fett
10g KH
27g Eiweiß

http://eatsmarter.de/magazin/warenkunde/limette/
http://www.so-schmeckts.de/salz?mc=sf-es-ztl-01
http://eatsmarter.de/magazin/warenkunde/zitronengras-1/
http://www.so-schmeckts.de/chilischoten?mc=sf-es-ztl-01
http://www.so-schmeckts.de/ingwer?mc=sf-es-ztl-01

