
 

 

 

 

Hannover 96 
Essen wie die Profis 

 

Vorspeise: Griechischer Bauernsalat 

Für 2 Personen 

- 1/2 Gurke 

- 1 Paprika 

- 2 Tomaten 

- 1/2 Rote Zwiebel 

- 50 Gramm Oliven 

- 75 Gramm Feta (Vegan) 

- 1 EL Essig  

- 2 EL Olivenöl 

- Oregano, Salz, Pfeffer  

Alle Zutaten klein schneiden und in eine Schüssel geben. Den Essig, das Olivenöl mit Oregano, 

Salz und Pfeffer vermischen und unter den Salat rühren.  



 

 

 

 

Mittagessen/Dinner: Asiatischer Bratreis 

Für 2 Personen 

- 160 Gramm Reis  

- 6 Eier 

- 1 kleiner Brokkoli 

- 100 Gramm Karotten  

- 1 Knoblauchzehe 

- 1 Zwiebel  

- 3 EL Sojasoße  

- 1 TL Sonnenblumenöl 

Zuerst den Reis nach Packungsanleitung kochen. Währenddessen die Zwiebel, Karotten und 

den Brokkoli in kleine Stücke schneiden und den Knoblauch fein hacken. Das Gemüse in einer 

Pfanne (am besten in einem Wok) mit etwas Sonnenblumenöl für etwa 6-8 Minuten 

anschwitzen und mit der Sojasoße ablöschen. Gemüse aus der Pfanne nehmen und die Eier in 

einer separaten Schüssel verrühren und würzen. Wieder etwas Öl in die Pfanne geben und bei 

hoher Temperatur den Reis anbraten und nach einer Minute die verquirlten Eier hinzugeben. 

Durchgehend in Bewegung halten, sodass die Eier und der Reis nicht anbrennen. Wenn das Ei 

gestockt ist, wird das Gemüse wieder hinzugegeben. Gegebenenfalls mit Sojasoße und anderen 

Gewürzen abschmecken. 

 

 



 

 

Nachspeise: Blaubeervanillequark 

Für 1 Person 

- 100 Gramm Joghurt  

- 200 Gramm Magerquark 

- 20 Gramm Eiweißpulver Vanille (alternativ einen 

Teelöffel Vanillezucker) 

- 100 Gramm gefrorene Blaubeeren  

- Ggf. Nusssplitter oder Kokosraspeln 

 

Die gefrorenen Blaubeeren in einem Topf zum Köcheln bringen. Den Magerquark und 

Joghurt mit dem Eiweißpulver Vanille und etwas Wasser vermischen. Dann die 

eingekochten Blaubeeren hinzufügen. Gegebenenfalls mit Nusssplittern und/oder 

Kokosraspeln anrichten 
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