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Rezeptbox fUr Studierende

Gesund, gUnstig und einfach kochen - wie geht das?

In der Rezeptbox sammelt *Healthy Campus Mainz - gesund
studieren® fUr euch gesunde Rezepte von Studierenden fir
Studierende. Die Rezepte sind eingeteilt nach Jahreszeiten. zu
Beginn jeder Jahreszeit findest du eine Auflistung zu GemUse
dieser Saison. Danach folgen Rezepte von Studierenden der Uni
Mainz,

Viel Spaf beim Ausprobieren!

FRUHLINGSrezepte

HERBSTrezepte

WINTERrezepte

DU hast im Home Studying neue Rezepte ausprobiert und eigene Kreationen
~entwickelt? DU méchtest dein Rezept mit anderen teilen?
- Unter https://healthycampus.uni-mainz.de/rezeptbox/ findest du ein Formular,
mit dem du dein Rezept einreichen kannst.



warum eigentlich eine Rezeptbox?

Als Student:in ist es nicht immer einfach sich ausgewogen zu
erndhren und sein Essen frisch zuzubereiten. Sei es
Klausurstress, Abgabetermine, der Nebenjob oder mal wieder
Stress mit dem Vermieter - es gibt viele Grinde warum der
pénerstag nicht nur donnerstags ist.

unsere Umfrage unter den Studierenden der JGU Mainz im
Sommersemester 2019 zeigte, dass die Mehrheit der
Studierenden weniger Obst und GemuUse konsumiert, als fUr eine
ausgewogene und gesunde Erndhrung empfohlen wird.

Um euch bei dem Thema Erndhrung tatkraftig zu unterstitzen
haben wir die *Healthy Campus Rezeptbox‘ ins Leben gerufen.
Hierbei kdnnen Studierende ihre beliebtesten Gerichte mit allen
Kommiliton:innen teilen.
Die Rezepte sind

Gesund + GUnstig + Einfach

DU willst mehr darUber lernen, wie man gesund studiert?
Schau doch mal bei uns vorbei: https://healthycampus.uni-mainz.de/



Saisonkalender Gemiise

FRUHLING

Mirz, April, Mai
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Saisonkalender Gemiise

FRUHLING %%2

Mirz, April, Mai

Frisch, Lagerbestande,
aus heimischem Anbau aus heimischem Anbau
Blumenkohl Karotte
Champignon Kartoffel
Franlingszwiebel Rote Bete

elalig=]o] Rotkohl

Porree Weilskohl
Radieschen

Spargel

Spinat

Spitzkohl



K (Spinat) Gnocchi mit FrUhlingsgemuUse
Daver: 30 min

Zutaten (4 Personen):
6009 Kartoffeln

100mML Hafermilch

300G helles Mehl

709 Hartweizengrief

2 TL Salz

1 Priese Pfeffer

Muskat, Knoblauch (& zZwiebel)
weifwein zum Abléschen
2502 Champignons
FrUhlingszwiebeln

Die Kartoffeln gar kochen, pellen 8 stampfen. Anschliefpend
den Kartoffelbrei mit Griep, Hafermilch & Mehl vermengen &
die GewUrze hinzufUgen. Opt: Spinatpesto dem Teig

hinzugeben. Aus dem Teig Gnocchis

formen. Gleichzeitig leicht gesalzenes "Das erste Mal habe ich das
wasser zum Kochen bringen. Die Rezept freestyle mit meiner
Gnocchis in das wasser hineingeben & besten Freundin gekocht,

be,' mitt(erer Hitze Y4 min 9aren‘ wenn weshalb es mich immer an

die Gnoccis aufsteigen, sind sie fertig. S S
FUr das Topping die Champignons, i
Zwiebel und FrUhlingszwviebeln = Name: Yvonne
schneiden & in einer Pfanne mit etwas JEILEIEIUCHEREIRTIE
Margarine anbraten. Etwas weifpwein ; AV

2um abléschen. Et voild!




HUMMUS

Daver: 10 min

Zutaten (4 Personen):
Kichererbsen (Dose/Glas)
2 TL Tahin

1/2 Zitrone

Paprikapulver edelsUf
Eine Prise Salz

Pfeffer

Einen Schuss Olivendl

1 TL Kurkuma

Petersilie

Kichererbsen abgiefen und den Saft aufheben. Eine halbe
Zitrone auspressen. Kichererbsen zusammen mit dem
zitronensaf‘z in einen Behalter geben. Einen EL von der
FlUssigkeit der Kichererbsen
hinzuﬁugen, Einen Schuss Olivendl,
eine Prise Salz und Pfeffer, , , '
Paprikapulver und Kurkuma “Piesen Dip geht inmerts
hinzugeben. Alles mit dem
Zauberstarb purieren. Falls es noch
2u fest ist, mehr von der FlUssigkeit v el
der Kichererbsen hinzugeben. zum Name: Lara

Schluss mit petersilie abschmecken Studiengang: Sportwissenschaft

und ferti9 3)




K Veganes Barlauch pesto

Daver: 15 min

Zutaten (4-5 Personen):
1109 Brlauch

20g Basilikum

509 Sonnenblumenkerne
609 Olivendl

1T Sal=

1 Knoblauchzehe

auf wunsch Hefeflocken

Sonnenblumenkerne in einer Pfanne leicht résten und abkUhlen
(assen.

Barlauch und Basilikum abwaschen
(Tipp: Barlauch gibt es plastikfrei auf

dem Markt zu kaufen). "Als Erganzung zu Nudeln
& Gnocchi oder fUr ein
Sonnenblumenkerne, Barlauch und frisches Dressing"

Basilikum zusammen mit den
restlichen zutaten pUrieren. S

Name: Caroline;
Das Pesto kann als Ersatz zvu einer Studiengang: psychologie

Sofpe verwendet werden oder als
e e P et

Zusatz 2um Salat.







Frisch, aus heimischem Anbau

Aubergine
Blumenkonl

Bro
Cham

Kkoli

nignon

Fenchel
Fruhlingszwiebel
Gurke

HUlsenfruchte
Karotte
Kartoffel
Kohlrabi
Mangold
Paprika
Radieschen

Spargel
Spitzkonl
Tomaten
Weilskohl
Wiersing
Zucchini



( Krauter-zucchini-Omelette

Daver: 15 min

Zutaten (2 Personen):

1 ZUcchini

2 EL OL

3 Eier

2 El geriebener Kase

1/2 TassSe Wasser

Saft einer halben zitrone
etwas zitronenschale (Bio)
Salz & pfeffer
Schnittlauch , petersilie

-
|

& “Wh‘\ g T
it
ol Te Il““
Zucchini ungeschilt in Scheiben schneiden. wasser mit
Zitronensaft zum Kochen bringen. Zucchinischeiben
hineingeben und drei Minuten blanchieren.
AUf einem Sieb abtropfen lassen. Eier,
Kase und zitronensaft verschlagen. Ol

in der Pfanne erhitzen, abgetropfte
Zucchini hineingeben und die
verschlagenen Eier darUbergiefen.
Zugedeckt (angsam stocken (assen.

Das Omelette auf einer Scheibe Brot
servieren, mit Krautern bestreven und ann
Zitronenschale garnieren. : Sportwissenschaft

i

"Der gesunde Start in




B Bohnen-Eintopf 3 (a OMa

Daver: 45+ Mmin

Zutaten (y portionen):

1 EL OL

1 Zwiebel

(s0g Speckwirfel

6 Kartoffeln

4 Karotten

5009 Bohnen

8ooml wasser

100ml ESsig

Bohnenkraut, Salz & Pfeffer

Ol in einem grofen Topf erhitzen. Die gehackte zwiebel
hinzufUgen und dinsten. wer vill, kann dann die Speckwirfel
hinzufUgen und diese mitdUnsten. Die

gewirfelten Kartoffeln hinzugeben

Uﬂd daS 93”26 Cd. 5 MiﬂUten an /"Das T\)ezept ist von
mittlerer Temperatur anbraten, meiner 0ma, die dafur
Danach die Karotten hinzuf09en und immer frische Bohnen
alles weitere 5 Minuten anbraten. Die aus ihrem Garten genutzt

Bohnen, das wasser und den Essig in hat
den Topf geben. Mit (frischem)
Bohnenkraut, Salz und Pfeffer ,
wUrzen. Das ganze etwa 30 Minuten : psychologie
kécheln (assen bis alles gar ist. \

GQuten Appetit!
<=2



https://de.wikipedia.org/wiki/%C3%80_la

Saisonkalender Gemiise

HERBST

September, Oktober, November




Saisonkalender Gemiise

HERBST

September, Oktober, November

Frisch, aus heimischem Anbau

Aubergine KUrbis Rote Bete
Blumenkonl Mais NejiXelal
Hulsenfruchte Mangold Staudensellerie
Champignon Karotte Tomate
Fenchel Paprika Weilskonhl
Gurke Pastinake Wirsing
Kartoffel Porree Zucchini

Kohlrabi Radieschen



Bk rote Beete Carpacio mit Ziegenkase

Daver: 10 min

zZutaten fUr den Salat:
2-3 rote Beete

1 Ziegenkaserolle

1 Feldsalat

1 Granatapfel

1 TL Honig

20 9 WalnUsse

Zutaten fUr das Dressing:

1 EL Olivendl

1 TL HONI

1 TL Sen

Salz und Pfeffer nach belieben

Schile die ungekochte rote Beete und schneide sie in
hauchdUnne Scheiben. Lege anschliefpend die Scheiben auf
einen Teller. Der Feldsalat wird nun gewaschen, abgetrocknet
und auf die rote Beete ?eleg und mit

dem Dressing betrdpfelt. Schale nun
den Granatapfel und schneide die
Ziegenkaserolle in kleine, ca. 2 cm
dicke StUcke. Nun wird der Ziegenkase
in einer heifpen Pfanne auf beiden
Seiten scharf angebraten. el e Lt
Anschliefend etwas Honig und Name: Olivia
gehackte wallnUsse mit in die Pfanne Studiengang: Medizin
geben. Lege den fertigen Ziegenkase ‘ .

auf den Feldsalat und garniere 2um
Schluss mit Granatapfetkernen.

"feel good food"




SUpkartoffel-kKUrbis Bowl (Wrap)

il Daver: 35 min

Zutaten:

172 SURkartoffel

172 Butternutkirbis
Salatmix

2 Vollkornwraps
Sonnenblumenél
Salz &Pfeffer
GemUsebrihe
oregano & Rosmarin
Petersilie

Heize den Ofen auf 160 °C (UMLuft) vor. Schneide die Halfte der
geschilten SURkartoffel und den halben Butternutkirbis in kleine
wirfel (ca. 2x2 cm). Lege die wirfel mit 1 Teeldffel Ol auf ein
Blech, wirze gropzigig mit Salz,
Pfeffer, etwas Gemusebriuhe, Oregano
und Rosmarin. Mische das Ganze gut
durch. Lasse dann das GemUse auf
der mittleren Schiene des Ofens ca. 20
Minuten garen bis du mit der Gabel

vt durch SUpkartoffel und KUrbis CE

ommst, Fertig! Name: Lina
Bei Bedarf kannst du es nicht nur mit Studiengang: Psychologie
petersilie, sondern mit einem leckeren : Lo

Salat in einem wrap servieren.
e [ [ [

"Mein Lieblingsessen in

der Mittagspause"




K Ratatoville mit pasta

Daver: 20 Min

Zutaten (2 Personen):
2509 Pasta (2.B. Penne)
0.5 Dose Kichererbsen

1 mittelgrope zucchini

1 mittelgrofe Aubergine
1 Dose stuckige Tomaten
1 kleine Zwiebel

1-2 Zehen Knoblauch
Etwas Ol

Etwas Tomatenmark
GewUrze (Thymian, Rosmarin)

In einem Topf Wasser zum Kochen bringen und anschliefend
die Pasta darin kochen. In einem weiteren Topf/oder Pfanne
die Zwiebeln (in kleine wirfel geschnitten) und Knoblauch in
etwas Ol anbraten. Bevor die Zwiebeln
Rotdgetb sind, etwas Tomatenmark
inzugeben und mit anbraten.
Zucchini und Aubergine waschen,
halbieren, ebenfalls in kleine Stucke
schneiden und hinzugeben. Die
Kichererbsen abtropfen lassen und FEr e
2usammen mit der Dose Tomaten und ML IZBIENLT
den GewUrzen 2u dem restlichen Studiengang: publizistik
GemUse geben. wenn das GemiUse : &

bissfest ist und die Nudeln al dente,
ist das Essen fertig.

"wenn’s mal wieder
schnell gehen muss®




Saisonkalender Gemiise

WINTER

Januar & Febrauar

9

Dezember




Frisch, Lagerbestande,

aus heimischem Anbau aus heimischem Anbau
Champignon Kartoffel
Feldsalat KUrbis
Grunkonhl Karotte
ENIELE Rote Bete
Porree Rotkohl
Rosenkohl Steckrube
Schwarzwurzel Weildkohl

Topinambur



B Ofenkarotten mit Schnittlauchquark
und Rostbrot

Daver: 60 Min

Zutaten (1 Person):
2509 Karotten

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

1 €l Olivenol

2 EL Balsamicoessig
1l Honig

Rosmarin, Peffer & Salz
150G Naturjoghurt
Schnittlauch

2 Scheiben Vollkornbrot

FUr die Marinade werden Olivendl, Balsamicoessig und Honig
verrUhrt und mit Pfeffer und Salz gewUrzt. Hinzu kommen in
Spalten geschnittene Karotten und
Zwiebeln, Rosmarinzweige Sowie "Das Rezept ist der
halbierte Knoblauchzehen. Das Ganze ultimative Beweis, dass
kommt auf einem Backblech fur us ein Ofen mehr kann als
min. bei 180 Grad in den Ofen. In der nur TK-pizza"
Zwischenzeit wird Joghurt mit
gehacktem Schnittlauch verrOhrt und - ____——

mit Salz abgeschmeckt. Das Brot wird EUIHGELLE

in einer trockenen Pfanne gerdstet, bis “SSUIECEUEE - Publizistik

es knusprig ist.




