
10
EINFACHE

GERICHTE FÜR
DIE PAUSE

gesund & nachhal t ig

 -  KÜCHE

IDEEN VON FUTURECAD



VORWORT
Dieses kleine Kochbuch ist im Rahmen der Büroklima-
Challenge  (ESG-Challenge) entstanden. Unserem Team
FutureCAD war es in dieser Woche unter anderem wichtig
aufzuzeigen, dass ein gesundes und nachhaltiges Vesper für
die Mittagspause weder aufwändig noch zeitraubend sein muss.
Aus diesem Grund haben wir unsere Ideen für passende
Rezepte gesammelt und möchten diese nun mit unseren
Kolleginnen und Kollegen teilen.

Wir wünschen viel Spaß beim Ausprobieren!

Euer Team Futu r eCAD

T I P P
U m  D a s  E s s e n  f ü r  d i e  P a u s e  n o c h  n a c h h a l t i g e r  z u  g e s t a l t e n ,  k ö n n e n  a l l e
i m  K o c h b u c h  a n g e g e b e n e n  M i l c h p r o d u k t e  d u r c h  v e g a n e  A l t e r n a t i v e n  ( z . B .
H a f e r m i l c h  s t a t t  K u h m i l c h )  e r s e t z t  w e r d e n .  B e i  d e r  P r o d u k t i o n  d e r
A l t e r n a t i v p r o d u k t e  e n t s e h e n  u n t e r  a n d e r e m  w e n i g e r  T r e i b h a u s g a s e .
Z u d e m  i s t  j e d e s  g e n a n n t e  O b s t  o d e r  G e m ü s e  d u r c h  e i n e  s a i s o n a l e  u n d
r e g i o n a l e  A u s w a h l  e r s e t z b a r .



FRÜHSTÜCKSQUARK
Z U T A T E N  |  1  P O R T I O N
2 5 0 g  Q u a r k  o d e r  S k y r
4 0 g  H a f e r f l o c k e n
1 0 0 m l  M i l c h
O b s t  d e r  S a i s o n
H o n i g  z u m  S ü ß e n

Z U B E R E I T U N G
Q u a r k ,  H a f e r f l o c k e n
u n d  M i l c h  m i t e i n a n d e r
v e r m e n g e n  u n d  n a c h
b e l i e b e n  s ü ß e n .  
D a s  O b s t  k l e i n -
s c h n e i d e n  u n d
h i n z u g e b e n .



HUMMUSBROT M IT  RAD IESCHEN
Z U T A T E N  |  1  P O R T I O N
2  S c h e i b e n  B r o t
1 E L  H u m m u s
4  R a d i e s c h e n
K r ä u t e r  &  S a l z

Z U B E R E I T U N G
E i n e  S c h e i b e  B r o t  m i t
d e m  H u m m u s
b e s t r e i c h e n .
R a d i e s c h e n  i n  d ü n n e
S c h e i b e n  s c h n e i d e n
u n d  d a s  B r o t  d a m i t
b e l e g e n .  E i n  w e n i g  m i t
S a l z  u n d  K r ä u t e r n
w ü r z e n  u n d  d i e  z w e i t e
S c h e i b e  d r a u f  l e g e n .



COUSCOUSSALAT
Z U T A T E N  |  1  P O R T I O N
7 0 g  C o u s c o u s
7 0 m l  G e m ü s e b r ü h e
G e m ü s e  n a c h  W a h l  u n d  S a i s o n
G e r ö s t e t e  S o n n e n b l u m e n k e r n e
1 T L  T o m a t e n m a r k
E s s i g ,  Ö l  &  S a l z

Z U B E R E I T U N G
C o u s c o u s  m i t  d e r  a u f g e b r ü h t e n
G e m ü s e b r ü h e  ü b e r g i e ß e n  u n d
c a .  1 0  M i n .  z i e h e n  l a s s e n .
A n s c h l i e ß e n d  G e m ü s e  k l e i n
s c h n e i d e n  u n d  m i t  d e n
S o n n e n b l u m e n k e r n e n  u n d  d e m
T o m a t e n m a r k  z u m  C o u s c o u s
g e b e n .  Z u m  S c h l u s s  g u t
d u r c h r ü h r e n  u n d  m i t  E s s i g ,  Ö l
u n d  S a l z  a b s c h m e c k e n .



OVERNIGHT  OATS
Z U T A T E N  |  1  P O R T I O N
5 0 g  H a f e r f l o c k e n  
J e  5 g  L e i n s a m e n  &  C h i a s a m e n
1 5 0 m l  M i l c h   
2 5 0 g  S k y r / J o g h u r t
5 0 g  H i m b e e r e n  

Z U B E R E I T U N G
B e r e i t s  a m  V o r a b e n d
H a f e r f l o c k e n ,  S a m e n ,
M i l c h  u n d  J o g h u r t
m i t e i n a n d e r  v e r r ü h r e n
u n d  ü b e r  N a c h t  i m
K ü h l s c h r a n k  z i e h e n
l a s s e n .  A m  n ä c h s t e n
T a g  n o c h  d i e
H i m b e e r e n
h i n z u g e b e n .



RÜHRE IMUFF INS
Z U T A T E N  |  1 2  M U F F I N S
8  E i e r
1  T o m a t e
5 0 g  M a i s
7 0 g  g e r i e b e n e r  P a r m e s a n
E t w a s  B u t t e r
K r ä u t e r  &  S a l z

Z U B E R E I T U N G
B a c k o f e n  a u f  2 0 0 ° C  O b e r -
U n t e r h i t z e  v o r h e i z e n .  E i e r
v e r q u i r l e n ,  g e w ü r f e l t e  T o m a t e n
u n d  M a i s  s o w i e  P a r m e s a n
h i n z u g e b e n .  M u f f i n f o r m e n  m i t
d e r  B u t t e r  e i n f e t t e n  u n d  M a s s e
a u f  d i e  1 2  F ö r m c h e n  v e r t e i l e n .
C a .  1 2  M i n .  i m  v o r g e h e i z t e n
O f e n  b a c k e n .



APFELMUS
Z U T A T E N  |  C A .  4  P O R T I O N E N
1 k g  Ä p f e l
1 0 0 m l  W a s s e r  o d e r  A p f e l s a f t
S a f t  e i n e r  h a l b e n  Z i t r o n e

Z U B E R E I T U N G
D i e  g e s c h ä l t e n  u n d
k l e i n  g e s c h n i t t e n e n
Ä p f e l  m i t  d e n
f l ü s s i g e n  Z u t a t e n  c a .
3 0  M i n .  i n  e i n e m  T o p f
e i n k o c h e n .  I m
A n s c h l u s s  m i t  e i n e m
P ü r i e r s t a b  m i x e n  u n d
i n  G l ä s e r  a b f ü l l e n .   



Z U T A T E N  |  1  P O R T I O N
2 0 0 g  T o m a t e n
7 0 g  M a i s  
6 0 g  g e k o c h t e  L i n s e n  
6 0 g  F e t a
F r ü h l i n g s z w i e b e l
E s s i g  &  Ö l
S a l z  &  P f e f f e r

TOMATEN-L INSEN-SALAT  M IT  FETA

Z U B E R E I T U N G
T o m a t e n  i n  k l e i n e  W ü r f e l
s c h n e i d e n .  D i e  F r ü h l i n g s z w i e b e l
e b e n f a l l s  k l e i n  s c h n e i d e n  u n d
b e i d e s  z u s a m m e n  m i t  d e m  M a i s
u n d  d e n  L i n s e n  i n  e i n e  S c h ü s s e l
g e b e n .  F e t a  z e r b r ö s e l n  u n d
e b e n f a l l s  h i n z u g e b e n .  M i t  e i n e m
D r e s s i n g  a u s  E s s i g  u n d  Ö l  m i x e n
u n d  m i t  S a l z  u n d  P f e f f e r
a b s c h m e c k e n .



Z U T A T E N  |  1  P O R T I O N
3 E L  D i n k e l v o l l k o r n s c h r o t
1 5 0 m l  W a s s e r  o d e r  M i l c h
1 T L  H o n i g
1  P r i s e  S a l z

BRENNT ’ S  MUS

Z U B E R E I T U N G
W a s s e r / M i l c h  z u m
K o c h e n  b r i n g e n .
D i n k e l v o l l k o r n s c h r o t
u n t e r  r ü h r e n
e i n s t r e u e n  u n d  b e i
s c h w a c h e r  H i t z e  c a .
2 0  M i n .  k ö c h e l n
l a s s e n .  P a s s t  p e r f e k t
z u  A p f e l m u s .  



Z U T A T E N  |  1  P O R T I O N
8 0 g  V o l l k o r n n u d e l n
2  T o m a t e n
3  g e t r o c k n e t e  T o m a t e n  
1  H a n d v o l l  R u c o l a
1 / 2  M o z z a r e l l a
J e  1 E L  B a l s a m i c o  &  O l i v e n ö l
S a l z ,  P f e f f e r  &  O r e g a n o

NUDELSALAT

Z U B E R E I T U N G
N u d e l n  n a c h  P a c k u n g s a n g a b e
k o c h e n ,  k a l t  w e r d e n  l a s s e n  u n d
i n  e i n e  S c h ü s s e l  g e b e n .
T o m a t e n ,  g e t r o c k n e t e  T o m a t e n
u n d  M o z z a r e l l a  k l e i n  s c h n e i d e n ,
R u c o l a  w a s c h e n  u n d  a l l e s  z u  d e n
N u d e l n  h i n z u f ü g e n .  E s s i g  u n d  Ö l
u n t e r r ü h r e n  u n d  m i t  S a l z ,  P f e f f e r
u n d  O r e g a n o  a b s c h m e c k e n .



Z U T A T E N  |  1  P O R T I O N
1  A p f e l
1  B i r n e
5 0 g  T r a u b e n
5 0 g  H e i d e l b e e r e n
1 E L  Z i t r o n e n s a f t

OBSTSALAT

Z U B E R E I T U N G
O b s t  w a s c h e n .  A p f e l ,
B i r n e  u n d  T r a u b e n
k l e i n  s c h n e i d e n  u n d
z u s a m m e n  m i t  d e n
H e i d e l b e e r e n  i n  e i n e
S c h ü s s e l  g e b e n .
V e r m e n g e n  u n d
Z i t r o n e n s a f t
u n t e r r ü h r e n .


