=

Copyright © 2025 Tanja Gerstner
Alle Rechte vorbehalten.
Nachdruck, auch auszugsweise, verboten.

Kein Teil dieses Werkes darf ohne schriftliche Genehmigung
des Autors in irgendeiner Form reproduziert, vervielfaltigt
oder verbreitet werden.

Kontakt: Christian Ehrnsperger, Erik-Geiershoefer Str.1,
90584 Allersberg
Covergestaltung: Christian Ehrnsperger




EINLEITUNG 10

WELCHE ARTEN VON DIABETES GIBT ES? "
WAS VERURSACHT DIABETES? 12

MYTHEN UND FAKTEN UBER DIABETES

UND ERNAHRUNG 13

WAHLEN SIE BALLASTSTOFFREICHE, LANGSAM

VERFUGBARE KOHLENHYDRATE 5

DIE BESTEN LEBENSMITTEL FUR MENSCHEN

MIT DIABETES 7

ZU VERMEIDENDE LEBENSMITTEL 20
VERSTECKTEN ZUCKER ERKENNEN 1

WEITERE TIPPS & TRICKS 22

BLAUBEER=MUFFINS.....cssveeerreersseceerrsesssoresssesssecseeesesssaees 24
APFEL=KLEIE=MUFFINS..corsssreeeeereessoceeerreesssceeeeseesssceeeeree 25
FRISCHKASE-PFANNKUCHEN....ooooocceerreerscceeersesssceeeen 26
HAFERPFANNKUGCHEN ... ceeereesssoeees e soesesssssssseseessesss 26
BUCHWEIZEN-CREEES PN |\ S 27
TROPISCHE JOGHURT-KIWI-BOWL......oovseroeerrerrnee 28
BANANEN-CREPE-LECKEREL.....rsssseceerreessscceerresssoreees 28

FRUHSTUCKS-CHEDDAR-ZUCCHINI-AUFLAUF........ 29
BANANEN-ZUCCHINI-BROT.....ccccceuriveeerennneccrcrennes 29




BLAUBEER-BANANEN-FRUHSTUCKSKEKSE.................. 30

LEICHTE UND CREMIGE GRUTZE.....ooooooooooccceereeeeesssscceen 31
KAROTTEN-HAFER-PFANNKUCHEN.......covvrereereerrcccerrrrens 31
ROSENKOHL MIT SPIEGELEIERN.....oovvoooeeecceeeeereeessssssceeee 32
TOAST MIT ZIEGENKASE UND AVOCADO............ooo...... 32
LECKERE ORANGEN-MUFFINS....ccccoccrerrroeeeeressssceeeresse 33

HAFERFLOCKEN MIT ERDNUSSBUTTER UND BEEREN 33

SPAGHETTIKURBIS UND KICHERERBSEN-

BOLOGNESE...h ek e 35
EINFACHES KOKOSNUSS-QUINOA.......oooscccerrrrrcerree 36
PICO DE GALLO MIT BOHNEN.........oooroorsseeereessscceerees 36
BABY-SPINAT-MINI-QUICHES.........orssesoccerrrrrseccerrrrrre 37
KASIGE PILZ-PESTO-FLADENBROTE........covvesrevcccereee. 38
GEBRATENE ZUCCHINI UND TOMATEN.......oovorsrccee 38
BUTTERNUSSNUDELN MIT PILZSAUCE..........ovvosrvcc 39
AUBERGINEN-ZUCCHINI-PARMESAN......ooveccccrrrrrrrree 39
FLORENTINER=PIZZA......oooroesreeeereesssoeersessssseessessssneee 40
TOFU-GEMUSE-SPIESSE (AUF DEM GRILL).............. 41
TEMPEH-SALAT=WRAPS........orssroceerrsroeersesseersssseeerssn 42
TOFU-CURRISSEIESI T et L i 42

(RS RE=SIRAN= S ANEBIIC RS SIS 5. S — 43




JICAMBRMIT GURBAMELE.................. ... 45

PAPRIKASTIFTE MIT ZUCCHINI=DIP.......oovvvveeemrerreeeeeneeereeeerene 45
BROKKOLIROSCHEN MIT KNOBLAUCH. ... 46
GEBRATENER BLUMENKOHL MIT LIMETTENSAFT............... 46
GEFULLTE PORTOBELLO-PILZE MIT GEMUSE..................... 47
GEBRATENER SPARGEL MIT PAPRIKA.........ccoomrmveercemnnrrrerreen 47
GEBRATENER TOMATEN-ROSENKOHL.......oocommrrrrerrrrrrirrnennes 48
KNOBLAUCHIGE CHAMPIGNONS........cooovvererereerrreneerrseneessesen. 48
GEBRATENE ZUCCHINI i oroshioeens s s S 49
ZWIEBELRINGE........cotverveosooseensaniioobiis 1 e 49
ZUCTHINI=CHIPS. . oo it £ SO 50
ASIATISCH GEBRATENE AUBERGINE........ccoomvvecemmerrrrerirnneee 50
BUTTERNUSSKRAPEEN.......oooors oot S N 51
ORANGEN-TOFU.... 5. oo e 51
TORFU:IN.ERDNUSSSAUCE: - = i 52
B MENKOH = Pl R E E e N 52

GEBRATENER HEILBUTT MIT GEMUSE.......ccooccosrveernneene. 54
GRUNER LACHS FLORENTINE.....coovveerrvenrreesreesseenssennione 55
MANGO=SAIRSASRAB EIRA U . . ... M 55
BEANNERISABE | JA USKIFIRSRARGEIE......... 5" 56
SEEZUNGEPICCATERMIT KEWEIRN......).. . RS- ........ 56
IHUNFISCH-TARTARS BASTERCHEEN... i, ........... 57
GEGRILga b= RBREREIAK | -LACHS........ . s S 57
MARINIERDBERILACHS (AUF DEMAGRIET )................ 08 58

BRISGRE ROSMARIN=FOREEEESENN."......_. . 58



WEISSE FISCHFILETS MIT ZITRONEN-PETERSILIE.......59 l
KORIANDER-LIMETTEN-GARNELEN.......ccooommvveerrrrrrrrreennn.

GARNELENSPIESSE (AUF DEM GRILL)....cooorrveeeeeereereeeereann.

BEICH QMO ... e et

KOKOSNUSS-GARNELEN (IN DER FRITTEUSE)
GRANATBARSCHFILETS MIT ZITRONE........ccoonnverernererrn.
GEGRILLTE THUNFISCHSTEAKS.......cooveveverenreereensessssennernns
CAJUNMELSFILETS .o.oovorvesmn i S
CAJUN-FLUNDERFILETS MIT TOMATEN.........ccommrvrrne..
AUSTERNIMIT SPECK. sl i

GARNELEN IN KOKOSNUSS - € U R Ry s

LAMM-=PILZ-KASE-BURGER......ccooooeommrrrecemmrrrrcisnrrrresseeenns 56
MIT KIRSCHEN GLASIERTE LAMMKOTELETTS.......... 67
KRAUTER-FLEISCHBALLCHEN.........coooveuevemversmnservsersonees 67
INDISCHES CURRY-HAHNCHEN........cccoovvvemmrrrrrrrnrrrrrnnn. 68
EINFACHE HAHNCHENSCHENKEL........coomerrvveeerenrreeenens 69
TERIYAKI-PUTENBALLCHEN.........cccoomrrrrerrrrnrrrrreerssnrerrrenns 69
PUTENFLEISCHBALLCHEN UND GEMUSESPIESSE...70
EINFACHE PUTENBURGER..........coommmrerrrrsnnneersrasssenesssnnen 71
AUFLAUF MIT BLUMENKOHL UND SPECK.................. 71
RINDFLEISCH STROGANOFF.........coooreeeerereerrsenserrnsenserens 72
LAMM KOFTA MIT GURKENSALAT......cooorrvveeeimmnerrreeenn 73
SENF-SCHWEINEKOTELETTS...ocovvvoneeeooeseeeecensasseceeeeeees 73
CHIPOTLE-CHILI-SCHWEINEFLEISCH.......cccoovvvverrnnncns 74
RINDFUBISCRET GRTILLAS........... oo ——— 74
HAHNCHEN MIT BALSAMICO-GRUNKOHL............... 75

ASIATISCHE RINDFLEISCH-BOWLES ...t 75



PIEADIL L GRS TR .. i
BIERGESE HMORLEYRIND E RBRU ST S
HAHNCHENFLEISCH-EDAMAME STIR-FRY
GRIECHISCHE HAHNCHEN-SANDWICHES...........ccooo......

KLASSISCHE GAZPACHO.....ooooos oo soseooesess s seeesess s 79
SOMMERKURBIS-KICHERERBSEN-SUPPE...........c........ 80
LAMM UND SUSSKARTOFFEL-EINTOPF.......coooocccce... 81
LINSEN-KAROTTEN-SELLERIE=SUPPE.........ooevrrrverrrreee. 82
HUHNER= UND NUDELSUPPE.........cccccoeessecceerressssceerren 83
TOMATEN=-PAPRIKA=SUPPE.....ooosocceoeroesrocceersessscceeerresse 84
SPECK-KOHL-SUPPE: S S o 85
PAPRIKA-RINDFLEISCH-EINTOPF....ooooocceeeoerrecerreessree 86
WURZIGE SPARGELSUPPE.......oooossooeeeeeeeesssceeesessssseesseens 86

TOMATEN-GURKEN-AVOCADO-SALAT....cccceieiiiiiccne. 88
KRALELS A L AT - s e e ot s s e e L e 88
GRUNKOHL-CANTALOUPE-HAHNCHENSALAT......ccc.c....... 89
ZUCCHINI-SALAT MIT RANCH-=DIP.........cccoereririririrrerirrersuruns 89
ASIATISCHERSKRAUTSALAT ... imisbanitonaaninioimrasasasasasasases 20
SPINAT-BIRNEN-WALNUSS=-SALAT...ccverrrereeereecrcenenee 20
SRR E L e SR IR Y. ... ........... S . 91
CSNTALOUPE UNEBERRGISEN I TTO-SALAT..... . o T 48 91
CAPRESE-SALAT. ... "5 o S 92

HAHNCHEN-GUACA MR A [ ... 92



CREMIGE RSSRSERTNSA LA R 93

WASSERMELONE-RUCOLA-SALAT.....cccovvviiirincnenen. 93
PEKANNUEESS -BIRNEN-SALAT.............c.coc sl DS 94
BIURKENJREIEBEL ~SALAT.......ocococoioiiiitsiiniasibiibhanes et 94
FESTLTGEEREEL AT ...t ncsccens 95
KARTOFEEESEEUMENKOHL-SALAT.......c... L Al S 95

- i

BLUMENKOHL-HUSH PUPPIES (IN DER FRITTEUSE).. 97

PARMESAN-CHIPS S S S —— 98
EINFACHE KOHLENHYDRATARME KEKSE........ccoocoocc...... o8
GARNELEN IM SPECKMANTEL.......oooommereveeereeneeeeressneereeenns 99
KASIGE BROKKOLI-HAPPCHEN..........coooorvereeeereeeeseeeenenn. 99
EINFACHE CAPRESE=-SPIESSE......ococommmmreevrrsssnnesrrnsssnnnes 100
GEGRILLTER TOFU MIT SESAMKORNERN......cccoovrvvvmmennn. 100
GRUNKOHL=CHIPS........ovsrerricrrreesecssresssessssssssssessssessssssssens 101
APFEL-PITA-TASCHEN.....ccooorrvvrrermmnrrerrresnnneessessssssssssssssneee 101
MANDEL-KASEKUCHEN-HAPPCHEN..........ccoorrvvvrrre... 102
MANDELMEHL-CRACKER......ccooovvcomerreeeeeereeeseerreesensseeenene 102
ASIATISCHE CHICKEN WINGS.....ooovvvveeeemeereveeesneerreeeenneee 103
BANANEN-NUSS-KEKSE.......ccoorrrrrrrmmmmmrrrrremeneeresssseressssseenn 103
KANDIERTE PEKANNUSSE.......ccooovvoemneeevereneeriseseessssssesssaen 104
BLUMENKOHL-HUMMUS........ccooovvovrvemmnrrerreeenneesrsrsssnesssenssnn 104
KNUSPRIGE MUSLIRIEGEL....c.vvvevvunneeeeeeeseenseessssssesessssssns 105

EIMT-APFEL-CHIPSEN . - A S & 105




ORANEISN-BISKUNKUGHEN................ .,
ERDNUSSBUTTER UND ANANAS-SMOOTHIE
MANDEEREBEEINKUCHEN.........coiiiiiniiiicscstimimcstnieisssaseiess
APFEL-ZEEEESEHIMICHANGAS........ccooniriiriiioniessiiniarenes
CHIA-RIFMBEER=EPUDDING.........co . 5ot S .
DATTEL-MANDEL-KUGELN MIT KERNEN......ccccccceeirirniccnnns
EINFACHER BANANEN-TASSEN-KUCHEN......ccccceveeeeennee.
KURBIS-HIMBEER-—MURFINS:
BLAUBEER-ZITRONEN=TASS ENKUCHE N oS it
ZIMIT=BROTPUDDING. ... .o e
KAROTTEN-CURCAKES..... o e S S
KOKOSNUSS-PUDDING.. .t s s =
FRISCHKASE-PFUNDKUCHEN.........ccoovoeeneeeec s S S LS00
HIMBEER-PFIRSICH=COBBLER. ... &

BB Q=S AL C E i N e 18
HUHNERBRATENSAUCE........oo.oommirrnnrsineneresensssssesssssssssenns 19
SCHNELLE ERDNUSS-SAUCE.........ccommerreremrerrerenserseeen 120
ZITRONIGER DILL UND JOGHURT-DRESSING............ 120
FRISCHER GURKENDIP.............coommmereerreennereeerereseessssssseneeees 121
RANCHEDRES SINGEN Ty ......... 5 — 121
AVOCADO-KORIANDER-DRESSING........cccoomrrrrrrrre... 122
ZITRONEN-TAHINI-DRESSING MIT HONIG................. 122
PIKANTE ASIATISCHE DIP-SAUCE....c...ccoomrvveimmrrrrrenne. 123

IR ICHRIRRIN. .. L. O ... 123




ABSClllglES SENDERVRRAE ............ ... SOl .. 124
KLE INE"ETIMNERUNG........ .. e e s e 125




Hallo, zundchst méchte ich mich bei
lhnen fur den Kauf dieses Buches
bedanken. Ich werde lhnen in
diesem Buch die Vorzuge und den

Nutzen, den Sie mit diesem
Kochbuch haben zugutekommen
lassen.

Diabetes ist eine chronische (lang andauernde) Erkrankung, die sich
darauf auswirkt, wie |hr Kérper Nahrung in Energie umwandelt.

Der Koérper zerlegt die meisten Lebensmittel, die Sie essen, in Zucker
(Glukose) und gibt ihn in den Blutkreislauf ab. Wenn der Blutzucker
ansteigt, gibt die Bauchspeicheldrise das Signal, Insulin auszuschutten.
Insulin wirkt wie ein SchlUssel, mit dem der Blutzucker in die Kérperzellen
gelangt und dort als Energie genutzt wird.

Bei Diabetes stellt Ihr Kérper nicht genug Insulin her oder kann es nicht
so gut nutzen, wie es sollte. Wenn nicht gentuigend Insulin vorhanden ist
oder die Zellen nicht mehr auf das Insulin ansprechen, bleibt zu viel
Blutzucker in lhrem Blutkreislauf. Mit der Zeit kann dies zu ernsthaften
Gesundheitsproblemen wie Herzerkrankungen, Sehstérungen und
Nierenerkrankungen fuhren.

Die aufgefliihrten Rezepte samt Bildern werden lhnen sicherlich gute
Anhaltspunkte geben!

Ich wlnsche I|hnen viel Spal3 beim Lesen und natlrlich beim
Nachkochen!

I ENLEITUNG
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Es

Weiche Arten
von Diabetes
gibt es?

gibt verschiedene Arten von Diabetes. Zu den haufigsten Formen

gehdren:

Typ-2-Diabetes: Bei diesem Typ stellt Ihr Kérper nicht gentigend
Insulin her und/oder Ihre Kérperzellen reagieren nicht normal auf
das Insulin (Insulinresistenz). Dies ist die héaufigste Form von
Diabetes. Er betrifft hauptséchlich Erwachsene, kann aber auch
bei Kindern auftreten.

Pradiabetes: Dieser Typ ist das Vorstadium von Typ-2-Diabetes.
lhr Blutzuckerspiegel ist héher als normal, aber nicht hoch genug,
um offiziell als Typ-2-Diabetes diagnostiziert zu werden.
Typ-1-Diabetes: Bei diesem Typ handelt es sich um eine
Autoimmunerkrankung, bei der lhr Immunsystem aus unbekannten
Grunden die insulinproduzierenden Zellen in lhrer
Bauchspeicheldruse angreift und zerstért. Bis zu 10 % der
Menschen, die an Diabetes leiden, haben Typ 1. Er wird in der
Regel bei Kindern und jungen Erwachsenen diagnostiziert, kann
aber in jedem Alter auftreten.

Gestationsdiabetes: Dieser Typ entwickelt sich bei manchen

Menschen wahrend der Schwangerschaft.
Schwangerschaftsdiabetes verschwindet normalerweise nach der
Schwangerschaft wieder. Wenn Sie jedoch an

Schwangerschaftsdiabetes leiden, haben Sie ein héheres Risiko,
spater im Leben an Typ-2-Diabetes zu erkranken.

Il WELCHE ARTEN VON DIABETES GIBT ES?
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WAS VERURSAGHT

DIABETES?

Zu viel Glukose im Blutkreislauf verursacht Diabetes, unabhangig
vom Typ. Der Grund fur den hohen Blutzuckerspiegel ist jedoch
je nach Diabetestyp unterschiedlich.

Zu den Ursachen von Diabetes gehéren:

e Insulinresistenz: Typ-2-Diabetes ist hauptsachlich auf eine
Insulinresistenz zurtckzufdhren. Insulinresistenz liegt vor,
wenn die Zellen in Muskeln, Fett und Leber nicht so auf
Insulin reagieren, wie sie sollten. Verschiedene Faktoren und
Bedingungen tragen zu einem unterschiedlichen Grad der
Insulinresistenz bei, darunter Fettleibigkeit,
Bewegungsmangel, Erndhrung, hormonelle Ungleichgewichte,
Genetik und bestimmte Medikamente.

e Autoimmunerkrankung: Typ-1-Diabetes entsteht, wenn lhr
Immunsystem die insulinproduzierenden Zellen in lhrer
Bauchspeicheldrise angreift.

e Hormonelle Ungleichgewichte: Wahrend der
Schwangerschaft setzt die Plazenta Hormone frei, die eine
Insulinresistenz verursachen. Wenn |hre Bauchspeicheldrise
nicht genug Insulin produzieren kann, um die Insulinresistenz
zu Uberwinden, kénnen Sie einen Schwangerschaftsdiabetes
entwickeln. Auch andere hormonbedingte Erkrankungen wie
Akromegalie und Cushing-Syndrom kénnen zu Typ-2-
Diabetes fuhren.

* Genetische Mutationen: Bestimmte genetische Mutationen

kénnen MODY und Neugeborenen-Diabetes verursachen.

Il WAS VERURSACHT DIABETES?



Mythen und

Fakten iiber
Diabetes und
Erndhrung

Tatsache: Sie kdénnen lhre Lieblingsspeisen genielden, solange Sie richtig planen
und versteckten Zucker einschranken. Nachtisch muss nicht tabu sein, solange er
Teil eines gesunden Speiseplans ist.

Tatsache: Die Art der Kohlenhydrate, die Sie essen, und die Portionsgréf3e sind
entscheidend. Konzentrieren Sie sich auf Vollkornkohlenhydrate anstelle von
starkehaltigen Kohlenhydraten, da diese reich an Ballaststoffen sind und langsam
verdaut werden, wodurch der Blutzuckerspiegel ausgeglichener bleibt.

Tatsache: Die Grundsatze einer gesunden Erndhrung sind die gleichen -
unabhéangig davon, ob Sie Diabetiker sind oder nicht. Teure Diabetiker-
Lebensmittel bieten im Allgemeinen keinen besonderen Nutzen.

Tatsache: Studien haben gezeigt, dass der Verzehr von zu viel Eiweil3,
insbesondere von tierischem Eiweil3, eine Insulinresistenz verursachen kann, die
ein SchlUsselfaktor fur Diabetes ist. Eine gesunde Erndhrung besteht aus Eiweil3,
Kohlenhydraten und Fetten. Unser Koérper braucht alle drei, um richtig zu
funktionieren. Der Schlissel dazu ist eine ausgewogene Erndhrung.

Wie bei jedem Programm fUr eine gesunde Erndhrung geht es auch bei der
Diabetikerdidt eher um Ihr allgemeines Erndhrungsmuster als um bestimmte
Lebensmittel. Achten Sie darauf, mehr naturliche, unverarbeitete Lebensmittel zu
essen und weniger abgepackte und Fertigprodukte.

Il MYTHEN UND FAKTEN UBER DIABETES UND ERNAHRUNG 13



Essen Sie mehr...

e Gesunde Fette aus Nussen, Olivendl, Fischdl,
Leinsamen oder Avocados.

e Obst und Gemuse - idealerweise frisch, je bunter,
desto besser; lieber ganze Fruchte als Safte.

» Ballaststoffreiche Getreideprodukte und Brot aus
Vollkorn.

e Fisch und Schalentiere, Bio-Hédhnchen oder -
Putenfleisch.

e Hochwertige Proteine wie Eier, Bohnen, fettarme
Milchprodukte und ungesuf3ter Joghurt.

Essen Sie weniger...

o Abgepackte Lebensmittel, vor allem solche mit
hohem Zuckergehalt, Backwaren, SuRigkeiten,
Chips, Desserts.

» Weildbrot, zuckerhaltige Cerealien, raffinierte
Nudeln oder Reis.

» Verarbeitetes Fleisch und rotes Fleisch.

* Fettarme Produkte, bei denen Fett durch zugesetzten
Zucker ersetzt wurde, wie z. B. fettfreier Joghurt.

Il MYTHEN UND FAKTEN UBER DIABETES UND ERNAHRUNG
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WAHLEN SIE

Kohlenhydrate haben einen groRen Einfluss auf Ihren
Blutzuckerspiegel - mehr als Fette und Proteine. Deshalb mussen
Sie darauf achten, welche Art von Kohlenhydraten Sie essen.
Vermeiden Sie raffinierte Kohlenhydrate wie Weil3brot, Nudeln und
Reis sowie Limonaden, SuRigkeiten, abgepackte Mahlzeiten und
Snacks. Konzentrieren Sie sich auf komplexe Kohlenhydrate mit
hohem Ballaststoffgehalt - auch bekannt als langsam verflugbare
Kohlenhydrate. Sie werden langsamer verdaut und verhindern so,
dass Ihr Kérper zu viel Insulin produziert.

Was ist mit dem glykamischen Index?

Lebensmittel mit einem hohen glykamischen Index (Gl) lassen den
Blutzuckerspiegel schnell ansteigen, wéhrend Lebensmittel mit
einem niedrigen Gl die geringsten Auswirkungen auf den
Blutzucker haben. Der Gl wird zwar seit langem als Hilfsmittel zur
Kontrolle des Blutzuckerspiegels angepriesen, hat aber auch seine
Tucken.

* Der tatsachliche gesundheitliche Nutzen der Verwendung des
Gl bleibt unklar.

e Der Verweis auf Gl-Tabellen macht das Essen unnoétig
kompliziert.

e Der Gl ist kein Mals fuar den Gesundheitswert eines
Lebensmittels.

e Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass Sie nicht nur
lhre glykdmische Last senken, sondern auch die Qualitat lhrer
Erndhrung verbessern kénnen, wenn Sie einfach die Richtlinien
der mediterranen oder anderer herzgesunder

Erndhrungsweisen befolgen.

Il WAHLEN SIE BALLASTSTOFFREICHE, LANGSAM VERFUGBARE KOHLENHYDRATE
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Wahl von Kohlenhydraten, die viele Ballaststoffe
enthalten (und den Blutzucker nicht in die Hoéhe
treiben)

=

Anstelle von...

WeiBer Reis

WeiBBe Kartoffeln
(einschlieBlich Pommes
frites und
Kartoffelpuree)

Normale Nudeln

WeiBbrot

Zuckerhaltige
Fruhstuckscerealien

Cornflakes

Mais

Il WAHLEN SIE BALLASTSTOFFREICHE, LANGSAM VERFUGBARE KOHLENHYDRATE

Probieren Sie diese
ballaststoffreichen
Optionen...

Brauner oder wilder Reis

SuBkartoffeln oder
Blumenkohlpuree

Vollkornnudeln,
Spaghettikurbis

Vollweizen- oder
Vollkornbrot

Ballaststoffreiche,
zuckerarme Cerealien

Zuckerarme Kleie-
Flocken

Erbsen oder
Blattgemuse



DIE BESTEN LEBENSMITTEL FUR
MENSCHEN MIT DIRBETES

@ FETTER FISCH

Lachs, Sardinen, Hering, Sardellen und Makrelen
sind gute Quellen fur die Omega-3-Fettsduren
DHA und EPA, die sich positiv auf die
Herzgesundheit auswirken.

Eine regelmaRige Zufuhr dieser Fette st
besonders wichtig fir Menschen mit Diabetes, die
ein erhdhtes Risiko fur Herzkrankheiten und
Schlaganfalle haben.

GRUNES
BLATTGEMUSE

Grunes Blattgemuse ist sehr nahrhaft und
kalorienarm. AufRerdem enthalten sie kaum
verdauliche oder vom Koérper aufgenommene
Kohlenhydrate, so dass sie den
Blutzuckerspiegel nicht wesentlich beeinflussen.

Spinat, Grunkohl und anderes Blattgemuse sind
gute Quellen fur viele Vitamine und Mineralien,
einschlief3lich Vitamin C.

[l DIE BESTEN LEBENSMITTEL FUR MENSCHEN MIT DIABETES
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AVOCADOS

Avocados enthalten weniger als 1

Gramm Zucker, wenig
Kohlenhydrate, einen hohen
Ballaststoffgehalt und  gesunde

Fette, so dass Sie sich keine Sorgen
machen maussen, dass sie lhren
Blutzuckerspiegel  erhdéhen.  Der
Verzehr von Avocados wird auch mit
einer besseren allgemeinen
Erndhrungsqualitat und einem
deutlich niedrigeren Koérpergewicht
und Body-Mass-Index (BMI) in
Verbindung gebracht.

CHIASAMEN

Chiasamen sind ein
wunderbares Nahrungsmittel
fur Menschen mit Diabetes.
Sie enthalten extrem viele

Ballaststoffe, aber  wenig
verdauliche Kohlenhydrate.
Tatsachlich sind 11 der 12

Gramm Kohlenhydrate in einer
28-Gramm-Portion
Chiasamen Ballaststoffe, die
den Blutzuckerspiegel nicht in
die Héhe treiben.

i -
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EIER

Der regelmalRige Verzehr von
Eiern kann das Risiko far
Herzkrankheiten in mehrfacher
Hinsicht senken. Eier kdénnen
Entzindungen verringern, die
Insulinempfindlichkeit

verbessern, den HDL-
Cholesterinspiegel (gutes
Cholesterin) erhéhen und die
Grolke und Form des LDL-
Cholesterins (schlechtes
Cholesterin) verandern.

BOHNEN

Bohnen sind glnstig, nahrhaft
und supergesund. Bohnen
gehoren zu den
Hulsenfrichten und sind reich
an B-Vitaminen, wertvollen
Mineralien (Kalzium, Kalium
und Magnesium) und
Ballaststoffen.Aul3erdem
haben sie einen sehr niedrigen
glykdmischen Index, was fur
die Behandlung von Diabetes
wichtig ist. Bohnen ko&nnen
auch zur Vorbeugung von
Diabetes beitragen.




GRIECHISCHER
JOGHURT

Studien zeigen, dass Joghurt und
andere Milchprodukte bei Menschen
mit Typ-2-Diabetes zu einer
Gewichtsabnahme und einer
verbesserten Kérperzusammensetzung
fihren kénnen. Der hohe Gehalt an
Kalzium, Eiweil3 und einer speziellen
Fettart, der konjugierten Linolséure, in
Joghurt kann dazu beitragen, dass Sie
langer satt bleiben.

BROKKOLI

Brokkoli kann zur Regulierung des
Blutzuckerspiegels beitragen. In

einer Studie wurde festgestellt,
dass der Verzehr von
Brokkolisprossen bei Diabetikern zu
einer Senkung des

Blutzuckerspiegels  fuhrt. Diese
Senkung des Blutzuckerspiegels ist
wahrscheinlich  auf  Sulforaphan
zurGckzufUhren, eine chemische
Substanz in KreuzblUtlern wie
Brokkoli und Sprossen.

e NUSSE

NUsse sind lecker und
nahrhaft. Die meisten
Nusssorten enthalten
Ballaststoffe und haben
einen niedrigen Netto-
Kohlenhydratgehalt,
obwohl einige mehr als
andere haben.

@ OLIVENOL

Natives Olivendl extra
enthalt Olsaure, eine Art
einfach ungeséttigtes Fett,
das den Blutzuckerspiegel
verbessern und die
Triglyceridwerte im
NUchternzustand und nach
einer Mahlzeit senken kann.
Dies ist wichtig, da
Menschen mit Diabetes

haufig Probleme mit der
Blutzuckereinstellung haben
und hohe Triglyceridwerte
aufweisen.




U
vermeidende
Lebensmittel

Raffinierte, verarbeitete Kohlenhydrate: raffinierter Zucker,
Weilkmehl (Bagels, Brote, Musli, Nudeln, Gebéack), weilker Reis
Maissirup mit hohem Fruktosegehalt: Fruhsticksflocken,
SuRigkeiten, aromatisierter Joghurt, Fruchtsafte, Ketchup,
Salatdressings, Limonade

Transfette: Kuchen, Sufigkeiten, Chips, Kekse, Donuts,
frittierte Lebensmittel, Margarine, Torten

Kunstliche Sufdstoffe: Acesulfam, Aspartam, Saccharin,
Sorbitol, Sucralose, Xylitol

Quecksilberhaltiger Fisch: Haifisch, Schwertfisch, Thunfisch,
Ziegelfisch

Molkereiprodukte: Butter, Kase, Sahne, Pudding, Eiscreme,
Milch

Verarbeitete Ole: Raps, Mais, Erdnuss, Farberdistel,
Sonnenblume

Gluten: Gerste, Bulgur, Couscous, Roggen, Weizenprodukte
(Mehl, Backwaren, Brot, Dosensuppen, Musli, Nudeln, Pizza,
Salatdressings, SoRen, Wurstwaren)

Soja: Bohnensprossen, Brotkrumen, Milchimitate,
Mahlzeitenersatz, Fleisch, Fleischersatzprodukte, Sol3en,
Tempeh, Tofu

Alkohol: Bier, Wein, Spirituosen
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VERSTEGKTEN

ZUGKER ERKENNEN

Der bewusste Umgang mit SuRigkeiten ist nur ein Teil des
Problems. Zucker ist auch in vielen verpackten Lebensmitteln,
Fastfood-Gerichten und Grundnahrungsmitteln wie Brot,
Musli, Konserven, Nudelsol3e, Margarine, Instant-
Kartoffelpuree, TiefkUhlgerichten, fettarmen Speisen und
Ketchup versteckt. Der erste Schritt besteht darin, den
versteckten Zucker auf den Lebensmitteletiketten zu
erkennen, was eine gewisse SpUrnase erfordern kann:

e Die Hersteller geben auf ihren Etiketten die
Gesamtzuckermenge an, mussen aber nicht zwischen
zugesetztem Zucker und natUrlichem Zucker in den
Lebensmitteln unterscheiden.

e Zugesetzter Zucker wird zwar in den Zutatenlisten
aufgefuhrt, ist aber nicht immer leicht als solcher zu
erkennen. Wahrend Zucker, Honig oder Melasse leicht zu
erkennen sind, kann zugesetzter Zucker auch als
Maissufdstoff, Maissirup mit hohem Fructosegehalt,
verdampfter  Rohrsaft, Agavennektar, Rohrkristalle,
Invertzucker oder jede Art von Fructose, Dextrose,
Laktose, Maltose oder Sirup aufgefthrt werden.

e Wahrend man bei zuckerhaltigen Lebensmitteln erwarten

wurde, dass der Zucker ganz oben auf der Zutatenliste

steht, verwenden die Hersteller oft verschiedene Arten
von zugesetztem Zucker, die dann verstreut auf der Liste
erscheinen. Aber all diese kleinen Dosen verschiedener

SulRungsmittel kénnen sich zu einer Menge zusatzlicher

Zucker und leerer Kalorien summieren.

Il VERSTECKTEN ZUCKER ERKENNEN



WEITERE TIPPS
& TRICKS

Essen Sie regelmaldig und fihren Sie ein Erndhrungstagebuch

Es ist ermutigend zu wissen, dass Sie nur 7 % lhres
Kérpergewichts abnehmen muissen, um |hr Diabaetesrisiko zu
halbieren. Und Sie mussen nicht zwanghaft Kalorien zédhlen oder
hungern, um dies zu erreichen. Zwei der hilfreichsten Strategien
sind ein regelmaliger Essensplan und das Aufzeichnen lhrer
Mahlzeiten.

Essen Sie regelméaRig zu bestimmten Zeiten

lhr Kérper ist besser in der Lage, den Blutzuckerspiegel - und |hr
Gewicht - zu regulieren, wenn Sie einen regelmal3igen Essensplan
einhalten. Achten Sie bei jeder Mahlzeit auf eine moderate und
gleichmaldige Portionsgrof3e. Beginnen Sie Ihren Tag mit einem
guten Fruhstick. Es liefert Energie und sorgt far einen
gleichmaldigen Blutzuckerspiegel. Essen Sie regelmalig kleine
Mahlzeiten - bis zu 6 pro Tag. Regelmaldiges Essen hilft lhnen, lhre
Portionen in Schach zu halten.

Ein besonderer Hinweis zu den Rezepten:

Die Nahrwertangaben sind grob geschatzte Werte. Fur Diaten
empfehlen sich Kalorienzahler-Apps wie ,MyFitnessPal® oder
.FDDB Extender”, um bei der Diat den bisherigen Fortschritt
besser verfolgen und dokumentieren zu kénnen.

I WEITERE TIPPS & TRICKS 22






Vorbereitung /L

15 Min 25 Min

1.Heizen Sie den Ofen auf 180°C vor.

2.18 Muffinférmchen mit Papierférmchen auslegen und das Blech
beiseite stellen.

3.In einer groBen Schissel Mehl, Mandelmehl, StuBstoff, Backpulver,
Zitronenschale, Natron, Muskatnuss und Salz vermengen.

4.1n einer kleinen Schussel Eier, Milch, Joghurt, Kokosnussol, Zitronensaft
und Vanille verquirlen.

5.Die feuchten Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und verrihren,
bis alles gut vermischt ist.

6.Die Heidelbeeren unterheben, ohne sie zu zerdriicken.

7.Den Teig gleichmaBig in die Muffinférmchen verteilen.

8.Die Muffins backen, bis ein Zahnstocher in der Mitte sauber
herauskommt, etwa 25 Minuten.

9.Die Muffins vollstandig abkihlen lassen und servieren.

10.Ubrig gebliebene Muffins in einem verschlossenen Behdlter im

Kihlschrank bis zu 3 Tage oder im Gefrierschrank bis zu 1 Monat
aufbewahren.

Il FROHSTOCK

Kochzeit:

Portionen:
6-8

Ca. 240 g Vollkornmehl

Ca. 95 g Mandelmehl

Ca. 12 g granulierter StBstoff
1 Essloffel Backpulver

2 Teeloffel frisch geriebene
Zitronenschale

% Teeloffel Backnatron

% Teeloffel gemahlene
Muskatnuss

Prise Meersalz

2 Eier

Ca. 240 ml Magermilch,
Raumtemperatur

Ca. 210 g 2% griechischer
Joghurt

Ca. 110 g geschmolzenes
Kokosnussol

1 Essloffel frisch gepresster
Zitronensaft

1 Teeloffel reines
Vanilleextrakt

Ca. 190 g frische
Heidelbeeren

NAHRWERTE: Kalorien: 166 / Fett: 9,1 g /
Kohlenhydrate: 18,1 g / Protein: 3,9 g / Zucker: 6,9 g
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Vorbereitung /L

15 Min 20 Min

1.Heizen Sie den Ofen auf 180°C vor.

2.18 Muffinférmchen mit Papierférmchen auslegen und das Blech
beiseite stellen.

3.In einer groBen Schissel Mehl, Mandelmehl, StuBstoff, Backpulver,
Zitronenschale, Natron, Muskatnuss und Salz vermengen.

4.1n einer kleinen Schussel Eier, Milch, Joghurt, Kokosnussoél, Zitronensaft
und Vanille verquirlen.

5.Die feuchten Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und verrihren,
bis alles gut vermischt ist.

6.Die Heidelbeeren unterheben, ohne sie zu zerdriicken.

7.Den Teig gleichmaBig in die Muffinférmchen verteilen.

8.Die Muffins backen, bis ein Zahnstocher in der Mitte sauber
herauskommt, etwa 25 Minuten.

9.Die Muffins vollstandig abkuhlen lassen und servieren.

10.Ubrig gebliebene Muffins in einem verschlossenen Behdlter im

Kuhlschrank bis zu 3 Tage oder im Gefrierschrank bis zu 1 Monat
aufbewahren.

Il FROHSTOCK

Kochzeit

Portionen:
6-8

Ca.240g
Weizenvollkornmehl

Ca. 55 g Weizenkleie

Ca. 8 g granulierter SuBstoff
1 Essloffel Backpulver

2 Teeloffel gemahlener Zimt
Y% Teeloffel gemahlener
Ingwer

Y% Teeloffel gemahlene
Muskatnuss

eine Prise Meersalz

2 Eier

Ca. 360 ml Magermilch, bei
Raumtemperatur

Ca. 110 ml geschmolzenes
Kokosnussél

2 Teeloffel reines
Vanilleextrakt

2 Apfel, geschalt, entkernt
und gewdurfelt

NAHRWERTE: Kalorien: 142 / Fett: 71 g /
Kohlenhydrate: 19,1 g / Protein: 4 g / Zucker: 6,1 g
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

® Ca. 450 g fettarmer Hiuttenkase
* 4 EiweiB

* 2 Eier

e 1 Essloffel reines Vanilleextrakt
® Ca. 140 g Mandelmehl

* Antihaft-Kochspray

NAHRWERTE: Kalorien: 345 / Fett: 22,1 g / Kohlenhydrate: 11,1 g / Protein: 29,1 g / Zucker: 5,1 g

1.Den Huttenkase, das EiweiB, die Eier und die Vanille in einen Mixer geben und pulsieren, um sie zu kombinieren.

2.Das Mandelmehl in den Mixer geben und zu einer glatten Masse verarbeiten. Eine groBe antihaftbeschichtete Pfanne auf mittlere
Hitze stellen und leicht mit Kochspray bestreichen.

3.Etwas von dem Teig in die Pfanne geben. Die Pfannkuchen backen, bis die bis die Boden fest und golden sind, etwa 4 Minuten.

4.Die Pfannkuchen wenden und die andere Seite backen, bis sie durchgebacken sind, etwa 3 Minuten.

5.Die Pfannkuchen auf einen Teller geben und mit dem restlichen Teig wiederholen.

6.Mit frischem Obst servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

® Ca. 280 g 2% griechischer Joghurt
* 3 Eier

* 1Y% Teeloffel reines Vanilleextrakt
e Ca. 100 g Haferflocken

® 1 Essloffel granulierter SuBstoff

¢ 1 Teeloffel Backpulver

e 1 Teeldffel gemahlener Zimt

* Prise gemahlene Nelken

e Antihaft-Kochspray

NAHRWERTE: Kalorien: 244 / Fett: 8,1 g / Kohlenhydrate: 28,1 g / Protein: 13,1 g / Zucker: 3,0 g

1.Joghurt, Eier und Vanille in einen Mixer geben und pulsieren, um sie zu kombinieren.

2.Haferflocken, StBstoff, Backpulver, Zimt und Nelken in den Mixer geben und mixen, bis der Teig glatt ist.

3.Eine groBe antihaftbeschichtete Pfanne auf mittlere Hitze stellen und leicht mit Kochspray bestreichen.

4.Etwas von dem Teig in die Pfanne geben. Die Pfannkuchen backen, bis die bis die Béden fest und golden sind, etwa 4 Minuten.
5.Die Pfannkuchen wenden und die andere Seite backen, bis sie durchgebacken sind, etwa 3 Minuten.

6.Die Pfannkuchen auf einen Teller geben und mit dem restlichen Teig wiederholen.

7.Mit frischem Obst servieren.

Il FROHSTUCK

26



Buchweizen-crﬁns

L}

Kochzeit:

Vorbereitung /L
20 Min

15 Min

1.In einer groBen Schiissel die Milch, die Eier und 1 Teeldffel Ol verquirlen,
bis sie gut vermischt sind.

2.In eine mittelgroBe Schussel das Buchweizen- und das Vollkornmehl
sieben. Die trockenen Zutaten zu den feuchten Zutaten geben und mit
dem Schneebesen verrihren, bis alles gut vermischt und sehr glatt ist.

3.Lassen Sie den Teig vor dem Backen mindestens 2 Stunden ruhen.

4.Eine groBe Pfanne oder Crépe-Pfanne auf mittlere bis hohe Hitze stellen
und den Boden leicht mit Ol bestreichen.

5.Etwas von dem Teig in die Pfanne gieBen. Schwenken Sie die Pfanne, bis
der Teig den Boden vollstandig bedeckt.

6.Den Crépe etwa 1 Minute lang backen, dann umdrehen.

7.Die andere Seite des Crépes eine weitere Minute backen, bis sie leicht
gebraunt ist.

8.Den gebackenen Crépe auf einen Teller geben und mit einem sauberen
Geschirrtuch abdecken, um ihn warm zu halten.

9.Den Vorgang wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist; Sie sollten etwa
10 Crépes haben.

10.Geben Sie 1 Essloffel Joghurt auf jeden Crépe und legen Sie zwei Crépes
auf jeden Teller.
11.Mit Beeren garnieren und servieren.

Il FROHSTOCK

Portionen:
6-8

Ca. 360 ml Magermilch

3 Eier

1 Teel6ffel kaltgepresstes
Olivendl, plus mehr fir die
Bratpfanne

Ca. 120 g Buchweizenmehl
Ca. 60 g Weizenvollkornmehl
Ca. 140 g 2% griechischer
Joghurt

Ca. 165 g in Scheiben
geschnittene Erdbeeren
Ca. 190 g Heidelbeeren

NAHRWERTE: Kalorien: 330 / Fett: 6,9 g /
Kohlenhydrate: 54,1 g / Protein: 15,9 g / Zucker: 11,1 g
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Tropische Joghurt-Kiwi-Bowl

i
- Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 2-4

® Ca. 420 g fettarmer griechischer Joghurt

e 2 Kiwis, geschalt und in Scheiben geschnitten

* 2 Essloffel geschredderte ungestiBte Kokosnussflocken
e 2 Essloffel halbierte Walnlsse

e 1 Essloffel Chiasamen

e 2 Teeloffel Honig, geteilt (optional)

NAHRWERTE: Kalorien: 261/ Fett: 9,1 g / Kohlenhydrate: 23,1 g / Protein: 21,1 g / Zucker: 14,1 g

1.Den Joghurt auf zwei kleine Schisseln aufteilen.
2.Jede Portion Joghurt mit der Halfte der Kiwischeiben, Kokosnussflocken, Walnissen, Chiasamen und Honig (falls verwendet)
belegen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 2-4

e Avocadool-Kochspray

® 110 g fettreduzierter Frischkase, erweicht
* 2 mittelgroBe Bananen

* 4 groBe Eier

* Y Teel6ffel Vanilleextrakt

* Y Teel6ffel Salz

NAHRWERTE: Kalorien: 176 / Fett: 9,1 g / Kohlenhydrate: 15,1 g / Protein: 9,1 g / Zucker: 8,1 g

1.Erhitzen Sie eine groBe Pfanne auf niedriger Flamme.

2.Die Kochflache mit Kochspray bestreichen und die Pfanne weitere 2 bis 3 Minuten erhitzen.

3.In der Zwischenzeit in einer mittelgroBen Schissel den Frischkase und die Bananen mit einer Gabel zerdriicken, bis sie
miteinander verbunden sind. Die Bananen kénnen ein wenig stlckig sein.

4.Die Eier, die Vanille und das Salz hinzufiigen und gut verrihren.

5.Geben Sie 2 Essloffel des Teigs in die vorgewarmte Pfanne und verteilen Sie ihn diinn mit der Unterseite eines groBen Loffels oder
einer Kelle. 7 bis 9 Minuten backen lassen.

6.Das Crépe umdrehen und kurz, etwa 1 Minute, garen.

Il FROHSTUCK
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[ 1 | [ 1] - ]
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 35 Min 2-4

¢ Antihaft-Kochspray

* 6 mittelgroBe Eier

* 8 mittelgroBe EiweiBe

e 1 grune Paprika, gewlrfelt

* Y kleine gelbe Zwiebel, gehackt

® 1 Zucchini, fein gerieben, mit ausgepresstem Wasser

® Ca. 110 g geschredderter fettreduzierter Cheddar-Kase
¢ 1 Teeloffel Paprikapulver

e Y Teeldffel Knoblauchpulver

NAHRWERTE: Kalorien: 79 / Fett: 4,1 g / Kohlenhydrate: 2,1 g / Protein: 8,1 g / Zucker: 1,2 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 180°C vor.

2.Eine groBe gusseiserne Pfanne mit Kochspray einspriihen.

3.In einer mittelgroBen Schissel die Eier und das EiweiB verquirlen.

4.Paprika, Zwiebeln, Zucchini, Kase, Paprika und Knoblauchpulver hinzufigen, gut vermengen und in die vorbereitete Pfanne geben.
5.Die Pfanne in den Ofen schieben und 35 Minuten lang backen.

6.Aus dem Ofen nehmen und servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 45 Min 2-4

® Ca. 180 g glutenfreies Mehl

* Ca. 95 g Mandelmehl

* Ca. 45 g Kichererbsenmehl

* 1 Teel6ffel Salz

¢ 1 Teeloffel Backpulver

* 1 Teel6ffel Backnatron

* Y Teeldffel gemahlene Muskatnuss
¢ Y Teelodffel gemahlener Zimt

* 3 mittelgroBe Eier

® Ca. 55 ml Sonnenblumenkerndél

* 2 reife Bananen, plriert

® 2 Zucchini, gerieben, mit ausgepresstem Wasser

o / * 2 Teeldffel Mandelextrakt
d ‘ NAHRWERTE: Kalorien: 204 / Fett: 11,1 g / Kohlenhydrate: 21,1 g / Protein: 6,1 g / Zucker: 4,1 g
-

1.Den Ofen auf 180°C vorheizen.

2.Eine Backform mit Backpapier auslegen.

3.In einer groBen Schissel glutenfreies Mehl, Mandelmehl, Kichererbsenmehl, Salz, Backpulver, Natron, Muskatnuss und Zimt mit
einer Gabel oder einem Schneebesen vermengen.

4.In einer anderen groBen Schiissel die Eier, das O, die Bananen, die Zucchini und den Mandelextrakt gut verquirlen.

5.Die trockenen Zutaten unter die feuchten Zutaten heben, gut verrihren und in die vorbereitete Form gieBen.

6.Die Form in den Ofen schieben und ca. 40 bis 45 Minuten backen.

7.Aus dem Ofen nehmen und das Brot vor dem Servieren 15 Minuten ruhen lassen.

Il FROHSTUCK
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Blaubeer-Bananen Frilhstiickskekse
o

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4
1.Den Backofen auf 190 °C vorheizen. ® 4 Essloffel ungesalzene
2.Ein Backblech mit Backpapier auslegen und beiseite stellen. Butter, bei Raumtemperatur
3.Die Butter und die Bananen in einer groBen Schissel mit dem * 2 mittelgroBe Bananen
Gabelrlcken zerdrucken, bis eine gleichméaBige Konsistenz erreicht ist. ® 4 groBe Eier, verquirlt
4.Die verquirlten Eier, das Apfelmus und den Vanilleextrakt hinzugeben. ® Ca.120 g ungeslBtes
Gut verrihren. Apfelmus
5.Fugen Sie Kokosmehl und Salz hinzu und verriihren Sie die Mischung. o 1 Teeldffel Vanilleextrakt
Danach die Blaubeeren unterheben. ® Ca. 75 g Kokosnussmehl
6.Mit einem Keksportionierer etwa 2 Essléffel der Mischung auf das o Y, Teeléffel Salz
vorbereitete Backblech geben und mit der Riickseite eines Loffels zu e Ca.140 g frische oder
einer runden Keksform abflachen. gefrorene Heidelbeeren
7.lm vorgeheizten Ofen etwa 12 Minuten backen, bis sich die Kekse fest . )
@ . . . NAHRWERTE: Kalorien: 307 / Fett: 18,2 g /
anfuhlen und leicht gebraunt sind. Kohlenhydrate: 28,1 g / Protein: 8,1 g / Zucker: 15,3 g

8.Aus dem Ofen nehmen und die Kekse vor dem Servieren 5 Minuten
abkuhlen lassen.
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Leichte lLII(I cremige Griitze

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
5 Min 10 Min 2-4

e Ca. 240 ml fettfreie Milch
e Ca. 480 ml Wasser
* Ca. 160 g Maisgrutze

NAHRWERTE: Kalorien: 168 / Fett: 1,1 g / Kohlenhydrate: 33,8 g / Protein: 6,2 g / Zucker: 2,8 g

1.Milch und Wasser in einen Topf geben und bei mittlerer Hitze zum Kécheln bringen, bis sie durchgewarmt sind.

2.Die Maisgritze hinzugeben und gut umrihren.

3.Die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren und zugedeckt unter standigem Rihren 5 bis 7 Minuten kochen, bis die Gritze weich ist.
4.Vom Herd nehmen und warm servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 2-4

® Ca.70 g normaler griechischer Joghurt
* 1 Essloffel reiner Ahornsirup

® Ca. 100 g Haferflocken

® Ca. 225 g fettarmer Hittenkase

e Ca. 150 g geschredderte Mohren

e Ca.120 mlungesuBte reine Mandelmilch
* 2 Eier

e 1 Teeldffel Backpulver

* 2 Essloffel gemahlene Leinsamen

* Y Teeloffel gemahlener Zimt

e 2 Teeldffel Rapsol, geteilt

NAHRWERTE: Kalorien: 227 / Fett: 8,1 g / Kohlenhydrate: 24,2 g / Protein: 14,9 g / Zucker: 7,0 g

1.Joghurt und Ahornsirup in einer kleinen Schissel verrihren und beiseite stellen. Die Haferflocken in einem Mixer zerkleinern, bis
sie eine mehlartige Konsistenz haben.

2.Den Teig zubereiten: Den Kase, die Karotten, die Mandelmilch, die Eier, das Backpulver, die Leinsamen und den Zimt in den Mixer
geben und so lange verarbeiten, bis alles gut vermischt und glatt ist.

3.1 Teeloffel Rapsolin einer groBen Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.

4.Die Pfannkuchen zubereiten: Etwas vom Teig in die Pfanne geben und die Pfanne schwenken, damit der Teig den Boden
gleichméaBig bedeckt. 1 bis 2 Minuten backen, bis sich an der Oberflache Blasen bilden. Den Pfannkuchen mit einem
Pfannenwender vorsichtig wenden und weitere 1 bis 2 Minuten backen, oder bis der Pfannkuchen an den Randern goldbraun
wird.

5.Den Vorgang mit dem restlichen Rapsél und Teig wiederholen.

6.Die Pfannkuchen mit dem Ahornjoghurt bestreichen und warm servieren.

Il FROHSTUCK
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osenkohl_ mit Spiegeleiern

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

e 3 Teeloffel kaltgepresstes Olivendl, aufgeteilt

® Ca. 450 g Rosenkohl, in Scheiben geschnitten

® 2 Knoblauchzehen, in diinne Scheiben geschnitten
e Y Teeldffel Salz

e Saft von 1 Zitrone

* 4 Eier

NAHRWERTE: Kalorien: 157 / Fett: 8,9 g / Kohlenhydrate: 11,8 g / Protein: 10,1 g / Zucker: 4,0 g

|
1.1%. Teeloffel Olivendlin einer groBen Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.

2.Den Rosenkohl hinzugeben und 6 bis 8 Minuten sautieren, bis er knusprig und zart ist, dabei haufig umrthren.
3.Den Knoblauch unterriihren und etwa 1 Minute lang braten, bis er duftet.

4.Mit Salz und Zitronensaft betraufeln.

5.Aus der Pfanne auf einen Teller geben und beiseite stellen.

6.Das restliche Olin der Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

7.Die Eier einzeln in die Pfanne schlagen und etwa 3 Minuten braten.
8.Die Eier wenden und weiterbraten, bis das Eiweil3 fest und das Eigelb nach Belieben gekocht ist.
9.Die Spiegeleier auf dem knusprigen Rosenkohl servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 5 Min 1=2

® 2 Scheiben Weizenvollkornbrot, in dinne Scheiben geschnitten
* ¥ Avocado

* 2 Essloffel Ziegenkase, zerkrumelt

e Salz, zum Abschmecken

e 2 Scheiben zerbrockelter Speck, zum Garnieren (optional)

NAHRWERTE: Kalorien: 140 / Fett: 6,2 g / Kohlenhydrate: 18,2 g / Protein: 5,2 g / Zucker: 0 g

il

1.Die Brotscheiben im Toaster 2 bis 3 Minuten auf jeder Seite goldbraun résten.

2.Mit einem groBen L&ffel das Avocadofleisch aus der Schale l&ésen und in eine mittelgroBe Schissel geben.

3.Das Fruchtfleisch mit einem Kartoffelstampfer oder dem Riicken einer Gabel zerdrlicken, bis es eine streichfahige Konsistenz hat.
4.Das Avocadopluree auf die Brotscheiben l6ffeln und gleichmaBig verteilen.

5.Mit dem zerbrockelten Ziegenkase bestreuen und leicht mit Salz wiirzen.

6.Nach Belieben mit zerbroseltem Speck servieren.

Il FROHSTUCK
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. Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 6-8

Trockene Zutaten:

® Ca. 235 g fein gemahlenes Mandelmehl
* Y Teeloffel Backpulver

* Y Teeloffel gemahlener Kardamom

* % Teeloffel gemahlener Zimt

* Y Teeloffel Salz

Feuchte Zutaten:

e 2 groBe Eier

e 4 Essloffel Avocado- oder Kokosnussél

* 1 Essloffel roher Honig

* Y Teeloffel Vanilleextrakt

* Abgeriebene Schale und Saft von 1 mittelgroBen Orange

NAHRWERTE: Kalorien: 287 / Fett: 23,5 g / Kohlenhydrate: 15,8 g / Protein: 7,9 g / Zucker: 9,8 g

1.Den Ofen auf 190°C vorheizen und eine 8er-Muffinform mit Papierférmchen auslegen.

2.Mandelmehl, Backpulver, Kardamon, Zimt und Salz in einer groBen Schissel verrihren. Beiseite stellen.

3.In einer mittelgroBen Schissel Eier, Ol, Honig, Vanille, Schale und Saft verquirlen.

4.Die Mischung in die Schiissel mit den trockenen Zutaten gieBen und mit einem Spatel verrihren, bis alles gut vermischt ist.

5.Den Teig in die vorbereiteten Muffinférmchen geben und jedes etwa zu drei Vierteln fullen.

6.1m vorgeheizten Backofen 15 Minuten lang backen, oder bis die Oberseite goldgelb ist und ein Zahnstocher in der Mitte sauber
herauskommt.

7.Die Muffins vor dem Servieren 10 Minuten abkuhlen lassen.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
5 Min 5 Min 1-2

® Ca. 360 mlungesuBte Vanille-Mandelmilch

* Ca.75 g Haferflocken

¢ 1 Essloffel Chiasamen

® 2 Essloffel natirliche Erdnussbutter

* Ca. 35 g frische Beeren, aufgeteilt (optional)

e 2 Essloffel Walnussstlcke, aufgeteilt (optional)

NAHRWERTE: Kalorien: 260 / Fett: 13,9 g / Kohlenhydrate: 26,9 g / Protein: 10,1 g / Zucker: 1,0 g

1.Mandelmilch, Haferflocken und Chiasamen in einen kleinen Topf geben und zum Kochen bringen.
2.Zudecken und unter haufigem Ruhren weiterkochen, bis die Haferflocken die Milch aufgesogen haben.
3.Die Erdnussbutter hinzufuigen und weiterrihren, bis die Haferflocken dick und cremig sind.

4.Die Haferflocken auf zwei Schiusseln verteilen.

5.Mit den Beeren und Walnussstiickchen garnieren und servieren, falls gewlinscht.
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Spaghettikurbis und
Kichererhsen-BnloynPse

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 25 Min 2-4

1.Heizen Sie den Backofen auf 2052C vor. e 1(1,4- bis 1,8-kg)
2.Schneiden Sie den Krbis der Lange nach in zwei Halften. Die Kerne Spaghettikirbis
herausschaben und wegwerfen. * Y% Teeloffel gemahlener
3.Beide Kirbishalften mit Kreuzkiimmel wiirzen und mit der Schnittflache Kreuzkimmel
nach unten auf ein Backblech legen. ® Ca. 250 g Spaghetti-Sauce
4.25 Minuten lang rosten. ohne Zuckerzusatz
5.In der Zwischenzeit einen mittelgroBen Topf auf kleiner Flamme erhitzen e 1 (425 g) Dose Kichererbsen
und die Spaghettisauce und die Kichererbsen hineingeben. mit niedrigem Natriumgehalt,
6.Den Tofu zwischen zwei Lagen Papiertichern ausdriicken und das abgetropft und abgespult
Uberschissige Wasser vorsichtig herausdrucken. e Ca. 170 g extra-fester Tofu
7.Den Tofu in die SoBe bréckeln und 15 Minuten lang kochen. NAHRWERTE: Kalorien: 276/ Fett: 71/
8.Den Kirbis aus dem Ofen nehmen und das Fruchtfleisch jeder Halfte Kohlenhydrate: 41,9 g / Protein: 14,1 g / Zucker: 70 g

mit einer Gabel durchkammen, um dinne Strange zu ziehen.
9.Die "Spaghetti" in vier Portionen teilen und jeweils ein Viertel der Sauce
daruber geben.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 25 Min 2-4

e 2 Teeloffel kaltgepresstes Olivenol

e 1siBe Zwiebel, gehackt

e 1 Essloffel geriebener frischer Ingwer

* 2 Teel6ffel gehackter Knoblauch

e Ca. 240 ml natriumarme Huhnerbrihe

® Ca. 240 ml Kokosnussmilch

* Ca. 185 g Quinoa, gut abgespult und abgetropft
* Meersalz, zum Abschmecken

® Ca. 20 g geschredderte, ungesiBte Kokosnuss

NAHRWERTE: Kalorien: 355 / Fett: 21,1 g / Kohlenhydrate: 35,1 g / Protein: 9,1 g / Zucker: 4,0 g

1.Einen groBen Topf auf mittlere bis hohe Hitze stellen und das Ol hinzufiigen.

2.Zwiebel, Ingwer und Knoblauch anbraten, bis sie weich sind, etwa 3 Minuten.

3.Huhnerbrihe, Kokosnussmilch und Quinoa hinzuflgen.

4.Die Mischung zum Kochen bringen, dann die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren und abdecken.

5.Die Quinoa unter gelegentlichem Rihren kdcheln lassen, bis die Quinoa weich ist und die meiste Flissigkeit aufgesogen wurde,
etwa 20 Minuten.

6.Die Quinoa mit Salz abschmecken und mit der Kokosnuss bestreut servieren.

Vorbereitung

/L Kochzeit: Portionen:
15 Min - 2-4

® Ca. 450 g gekochte Marinebohnen

e 1 Tomate, gewurfelt

* Y rote Paprika, entkernt und gewdurfelt

e Y Jalapefio-Schote, gehackt

* 1 Fruhlingszwiebel, weiBe und griine Teile, gehackt
¢ 1 Teeldffel gehackter Knoblauch

¢ 1 Teeldffel gemahlener Kreuzkiimmel

* Y Teeloffel gemahlener Koriander

® Ca. 55 g natriumarmer Feta-Kase

NAHRWERTE: Kalorien: 225 / Fett: 4,1 g / Kohlenhydrate: 34,1 g / Protein: 14,1 g / Zucker: 3,9 g

1.Bohnen, Tomate, Paprika, Jalapefio, Frihlingszwiebel, Knoblauch, Kreuzkimmel und Koriander in eine Schissel geben und
umruhren, bis alles gut vermischt ist.
2.Mit dem Fetakase bestreuen und servieren.

I VEGETARISCH/VEGAN
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Baby-Spinat-Mini-Quiches
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Vorbereitung /L Kochzeit

15 Min 15 Min

1.Heizen Sie den Ofen auf 1902C vor.
2.Eine 6er-Muffinform mit Antihaft-Kochspray einsprihen.
3.Erhitzen Sie das Olivendl in einer groBen Pfanne bei mittlerer bis hoher
Hitze, bis es schimmert.
4.Die Zwiebel hinzugeben und etwa 4 Minuten weich dinsten.
5.Den Spinat hinzufligen und unter Rihren kochen, bis der Spinat weich
wird, etwa 1 Minute.
6.Den Knoblauch hinzugeben. Unter standigem Rihren 30 Sekunden lang
kochen.
7.Vom Herd nehmen und abkihlen lassen.
8.1n einer mittelgroBen Schussel die Eier, die Milch, das Salz und den
Pfeffer verquirlen.
9.Das abgekuhlte Gemuse und den Kase unter die Eimischung heben.
10.Die Mischung mit einem L6ffel in die vorbereiteten Muffinférmchen
geben. Etwa 15 Minuten backen, bis die Eier fest sind.
11.Vor dem Servieren 5 Minuten ruhen lassen.

Bl VEGETARISCH/VEGAN

Portionen:
4-6

Antihaft-Kochspray

2 Essloffel kaltgepresstes
Olivendl

1 Zwiebel, fein gehackt
Ca. 60 g Babyspinat

2 Knoblauchzehen, fein
gehackt

8 groBe Eier, verquirlt
Ca. 60 ml Vollmilch

% Teeloffel Meersalz

¥ Teeloffel frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

® Ca.110 g geriebener

Schweizer Kase

NAHRWERTE: Kalorien: 220 / Fett: 17,1 g /
Kohlenhydrate: 3,9 g / Protein: 14,1 g / Zucker: 2,9 g
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Ige Pilz-Pesto-Fladenbrote

5 ol P Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
3
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¢ 1 Teeloffel kaltgepresstes Olivendl

* Y rote Zwiebel, in Scheiben geschnitten

® Ca. 115 g geschnittene Champignons

® Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, zum
Abschmecken

* Ca. 60 g gekaufte Pesto-Sauce

* 2 Vollkorn-Flachbrétchen

® Ca. b5 g geschredderter Mozzarella-Kase

NAHRWERTE: Kalorien: 346 / Fett: 22,8 g / Kohlenhydrate: 27,6 g / Protein: 14,2 g / Zucker: 4,0 g

1.Den Ofen auf 180°C vorheizen.

2.Erhitzen Sie das Olivendl in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze.

3.Die Zwiebelscheiben und die Champignons in die Pfanne geben und unter gelegentlichem Rihren 3 bis 5 Minuten anbraten, bis
sie anfangen, weich zu werden.

4.Mit Salz und Pfeffer wirzen.

5.In der Zwischenzeit 2 Essloffel Pesto-Sauce auf jedes Fladenbrot geben und darauf verteilen.

6.Die Pilzmischung gleichmaBig auf zwei Fladenbrote verteilen, dann jeweils 2 Essl6ffel geriebenen Kése darliber streuen.

7.Die Fladenbrote auf ein Backblech legen und backen, bis der Kase schmilzt und Blasen wirft, etwa 10 bis 12 Minuten.

8.Die Fladenbrote 5 Minuten abkihlen lassen und warm servieren.

S ’ Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 24

¢ 1 Essloffel Pflanzendl

* 1in Scheiben geschnittene Zwiebel

® Ca. 905 g Zucchini, geschalt und in ca. 2,5 cm dicke Scheiben
geschnitten

* 2 Tomaten, gewurfelt

e 1 grine Paprikaschote, gewlrfelt

e Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, zum
Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 110 / Fett: 4,4 g / Kohlenhydrate: 10,7 g / Protein: 6,9 g / Zucker: 2,2 g

1.Das Pflanzenél in einer antihaftbeschichteten Pfanne erhitzen, bis es schimmert.

2.Die Zwiebelscheiben in dem Ol unter gelegentlichem Riihren etwa 3 Minuten glasig diinsten.

3.Zucchini, Tomaten, Paprika, Salz und Pfeffer in die Pfanne geben und unter Rihren vermischen.

4.Die Hitze reduzieren, den Deckel auflegen und etwa 5 Minuten weitergaren, bis das GemdUse zart ist. zart ist.
5.Vom Herd nehmen, auf einen groBen Teller geben und heil servieren.

I VEGETARISCH/VEGAN
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

® Ca. 55 mlkaltgepresstes Olivenol

* Y rote Zwiebel, fein gehackt

® Ca. 450 g Cremini-Pilze, in Scheiben geschnitten
e 1 Teeldffel getrockneter Thymian

* ¥ Teeldffel Meersalz

* 3 Knoblauchzehen, gehackt

® Ca.110 ml trockener WeiBwein

® Prise rote Paprikaflocken

* Ca. 440 g Butternussnudeln

® Ca. 110 g Parmesankase, gerieben (optional)

NAHRWERTE: Kalorien: 243 / Fett: 14,2 g / Kohlenhydrate: 21,9 g / Protein: 3,7 g / Zucker: 2,1 g

1.Erhitzen Sie das Olivendl in einer groBen Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze, bis es schimmert.

2.Zwiebeln, Champignons, Thymian und Salz in die Pfanne geben. Unter gelegentlichem Rihren 6 Minuten sautieren, bis die Pilze
anfangen, braun zu werden.

3.Den Knoblauch einrlihren und 30 Sekunden lang kochen, bis er duftet.

4.Den Wein und die roten Paprikaflocken unterheben und mit dem Schneebesen verrihren.

5.Die Butternussnudeln in die Pfanne geben und unter gelegentlichem Rihren 5 Minuten kochen, bis die Nudeln weich geworden
sind.

6.Die Mischung auf vier Schusseln verteilen.

7.Den geriebenen Parmesan darlber streuen, falls gewlinscht.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 2 Std 4-6

¢ 1 mittelgroBe Aubergine, geschalt und in ca. 2,5 cm Warfel
geschnitten

e 1 mittelgroBe Zucchini, in ca. 2,5 cm Stucke geschnitten

¢ 1 mittelgroBe Zwiebel, in diinne Keile geschnitten

* Ca. 385 g gekaufte leichte Spaghetti-Sauce

® Ca.50 g fettarmer Parmesankase, gerieben

NAHRWERTE: Kalorien: 82/ Fett: 2,0 g / Kohlenhydrate: 12,1 g / Protein: 5,1 g / Zucker: 7,0 g

1.Geben Sie das Gemuse, die Spaghettisauce und ca. 25 g Parmesan in den Kochtopf. Umrihren, um alles zu vermengen.
2.Abdecken und auf hoher Stufe 2 bis 2 ¥ Stunden oder auf niedriger Stufe 4 bis 5 Stunden kochen.
3.Vor dem Servieren den restlichen Parmesan dariber streuen.

I VEGETARISCH/VEGAN
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Vorbereitung
15 Min

]

20 Min

1.0fen auf 205°C vorheizen.

2.Das gesamte uberschussige Wasser aus dem Spinat drucken.

3.In einer Glasschlssel Mozzarella und Mandelmehl vermischen.

4. Frischkéase unterrihren. 1 Minute auf hochster Stufe in der Mikrowelle
erhitzen, dann umrihren. Wenn die Mischung nicht geschmolzen ist,
weitere 30 Sekunden in die Mikrowelle stellen.

5.Das Ei, die Gewurze und das Salz einrihren. Gut verrihren.

6.Den Teig auf ein Stlick Backpapier geben und zu einem ca. 25 cm Kreis
dricken.

7.Direkt auf den Ofenrost legen und 8 bis 10 Minuten backen, bis er leicht
gebraunt ist.

8.Den Teig entfernen und mit der Alfredo-Sauce bestreichen, dann den
Spinat, den Parmesan und die roten Paprikaflocken gleichmaBig darauf
verteilen.

9.Weitere 8 bis 10 Minuten backen.

10.In Scheiben schneiden und servieren.

Bl VEGETARISCH/VEGAN

Kochzeit

Portionen:
1-2

Ca. 190 g geriebener
Mozzarella-Kase

Ca. 95 g gefrorener Spinat,
aufgetaut

1Ei

2 Essloffel fettarmer
Parmesankase, gerieben

2 Essloffel Frischkase, weich
Ca. 70 g Mandelmehl

Ca. 60 g leichte Alfredo-
Sauce

¥ Teeloffel italienische
Gewurze

Y Teeloffel rote
Paprikaflocken

Eine Prise Salz

NAHRWERTE: Kalorien: 442 / Fett: 35,0 g /
Kohlenhydrate: 14,1 g / Protein: 24,1 g / Zucker: 4,0 g
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Tofu-Gemiise-Spiefe
(auf dem GrilD)

Vorbereitung

/L Kochzeit:
15 Min

15 Min

1.Den Tofu etwa eine halbe Stunde lang auspressen, um ihm die
Flussigkeit zu entziehen.

2.Dann den Tofu in Wurfel schneiden und mindestens 15 Minuten in
Sojasauce marinieren.

3.Heizen Sie den Grill auf mittlere bis hohe Hitze.

4.Den Grillrost mit Kochspray einspruhen.

5.Die SpieBe abwechselnd mit Tofu und Gemuse bestlicken.

6.2 bis 3 Minuten pro Seite grillen, bis das GemUse anfangt, weich zu
werden, und der Tofu goldbraun ist.

7.Am Ende der Garzeit mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Barbecue-
Sauce bestreichen.

8.Mit Sesamsamen garniert servieren.

Bl VEGETARISCH/VEGAN

Portionen:
4-6

1 Block Tofu

2 kleine Zucchini, in Scheiben
geschnitten

1 rote Paprika, in ca. 2,5 cm
Wiirfel geschnitten

1 gelbe Paprika, in ca. 2,5 cm
Wirfel geschnitten

1 rote Zwiebel, in ca. 2,5 cm
Wirfel geschnitten

Ca. 300 g Kirschtomaten

2 Essloffel helle Sojasauce

3 Teel6ffel Barbecue-Sauce
2 Teeloffel Sesamsamen
Salz und gemahlener
schwarzer Pfeffer, je nach
Geschmack
Antihaft-Kochspray

NAHRWERTE: Kalorien: 65 / Fett: 2,0 g /
Kohlenhydrate: 10,1 g / Protein: 5,1 g / Zucker: 6,0 g

41



Tempeh-Salat-Wraps

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 5 Min 1-2

e 1 Packung Tempeh, zerkrimelt

e 1 Kopf Butterblattsalat

* Y rote Paprika, gewUlrfelt

e 1> Zwiebel, gewlrfelt

e 1 Essloffel Knoblauch, fein gewlrfelt
e 1 Essloffel Olivenol

e 1 Essloffel natriumarme Sojasauce

e 1 Teeloffel Ingwer,

¢ 1 Teeloffel Zwiebelpulver

¢ 1 Teeldffel Knoblauchpulver

NAHRWERTE: Kalorien: 131 / Fett: 5,0 g / Kohlenhydrate: 14,1 g / Protein: 8,1 g / Zucker: 2,0 g

1.0l und Knoblauch in einer groBen Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.
2.Zwiebel, Tempeh und Paprika hinzufiigen und 3 Minuten lang anbraten.
3.Sojasauce und Gewdrze hinzufiigen und weitere 2 Minuten kochen.
4.Die Mischung auf die Salatblatter verteilen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 2 Std 4-6

® Ca. 350 g griine Paprika, gewlrfelt

® Ca. 250 g fester Tofu, in Wirfel geschnitten
e 1 Zwiebel, geschélt und gewdrfelt

* Ca. 360 ml Kokosnussmilch aus der Dose

* Ca. 225 g Tomatenmark

e 2 Knoblauchzehen, fein gewurfelt

* 2 Essloffel rohe Erdnussbutter

* 1 Essloéffel Garam Masala

e 1 Essloffel Currypulver

e 1% Teeloffel Salz

NAHRWERTE: Kalorien: 390 / Fett: 28,0 g / Kohlenhydrate: 28,1 g / Protein: 13,1 g / Zucker: 16,0 g

1.Alles, auBer dem Tofu, in einen Mixer oder eine Klichenmaschine geben. Verarbeiten, bis alles gut vermischt ist.
2.1n einen Kochtopf geben und den Tofu hinzuftgen.

3.Abdecken und 2 Stunden auf hdchster Stufe kochen.

4.Gut umrlhren und ggf. mit Reis servieren.

I VEGETARISCH/VEGAN
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Tofu-Salat-Sandwiches

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 2-4
1.Tofu zwischen zwei Lagen Papiertlichern 15 Minuten lang ausdricken, ¢ 1 Packung Seidentofu,
um Uberschussige Feuchtigkeit zu entfernen. gepresst
2.In kleine Wiirfel schneiden. ® 4 Kopfsalatblatter
3.In einer mittelgroBen Schissel die restlichen Zutaten verruhren. ® 2 Frihlingszwiebeln,
4.Tofu unterheben. gewurfelt
5.Auf 4 Scheiben Brot verteilen. ® Ca. 25 g Staudensellerie,
6.Mit einem Salatblatt und einer weiteren Scheibe Brot belegen. gewrfelt
7.Servieren. ® 8 Scheiben Vollkornbrot

® Ca. b5 g leichte Mayonnaise

e 2 Essloffel siBes Gurkenrelish
* 1 Essloffel Dijon-Senf

* Yy Teeloffel Kurkuma

o Y Teeloffel Salz

* Y3 Teeloffel Cayennepfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 380 / Fett: 20,0 g /
Kohlenhydrate: 15,1 g / Protein: 24,1 g / Zucker: 2,0 g

Bl VEGETARISCH/VEGAN
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min = 2-4

e 1 Avocado, in Wirfel geschnitten

* Saftvon % Limette

* 2 Essloffel fein gehackte rote Zwiebel

® 2 Essloffel gehackter frischer Koriander

* 1Knoblauchzehe, gehackt

* Y Teeloffel Meersalz

® Ca.130 gin Scheiben (oder Wurfel) geschnittene Jicama

NAHRWERTE: Kalorien: 74 / Fett: 5,1 g / Kohlenhydrate: 7,9 g / Protein: 1,1 g / Zucker: 3,0 g

1.Avocado, Limettensaft, Zwiebel, Koriander, Knoblauch und Salz in einer kleinen Schissel vermengen. Leicht mit einer Gabel
zerdrucken.
2.Mit der Jicama zum Dippen servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 2-4

® 2 Zucchini, gewurfelt

* 3 Knoblauchzehen

e 2 Essloffel kaltgepresstes Olivendl

e 2 Essloffel Tahini

e Saft von 1 Zitrone

e Y Teeldffel Meersalz

* 1rote Paprika, entkernt und in Stifte geschnitten

NAHRWERTE: Kalorien: 120 / Fett: 11,1 g / Kohlenhydrate: 6,9 g / Protein: 2,1 g / Zucker: 4,0 g

1.Zucchini, Knoblauch, Olivendl, Tahini, Zitronensaft und Salz in einen Mixer oder eine Klichenmaschine geben. So lange mixen, bis
die Masse glatt ist.
2.Mit der roten Paprika zum Dippen servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 25 Min 6-8

Brokko

e 2 groBe Brokkolikdpfe, in Réschen geschnitten
* 2 Essloffel Olivendl extra vergine

* 3 Knoblauchzehen, gehackt

e Y Teeloffel Salz

e Y Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer

* 2 Essloffel frisch gepresster Zitronensaft

NAHRWERTE: Kalorien: 33 / Fett: 2,1 g / Kohlenhydrate: 3,1 g / Protein: 1,2 g / Zucker: 1,1 g

1.Den Ofen auf 220°C vorheizen und ein groBes Backblech mit Backpapier auslegen.

2.Geben Sie den Brokkoli, das Olivenél, den Knoblauch, das Salz und den Pfeffer in eine groBe Schussel. Gut durchschwenken, bis
der Brokkoli vollstandig bedeckt ist.

3.Den Brokkoli auf das vorbereitete Backblech geben.

4.Im vorgeheizten Backofen etwa 25 Minuten braten, dabei den Brokkoli nach der Halfte der Zeit wenden, oder bis der Brokkoli
gebraunt und gabelzart ist.

5.Aus dem Ofen auf einen Teller nehmen und 5 Minuten abkuhlen lassen.

6.Mit dem Zitronensaft betréufelt servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 2-4

¢ 1 Blumenkohlkopf, in kleine Rdschen zerteilt
® 2 Essloffel kaltgepresstes Olivendl

e ¥ Teeloffel Salz, oder mehr nach Geschmack
e Y Teeloffel gemahlenes Chipotle-Chili-Pulver
e Saftvon1Limette

NAHRWERTE: Kalorien: 100 / Fett: 7,1 g / Kohlenhydrate: 8,1 g / Protein: 3,2 g / Zucker: 3,2 g

1.Den Ofen auf 2352C vorheizen und ein groBes Backblech mit Backpapier auslegen. Beiseite stellen.

2.Die Blumenkohlréschen in einer groBen Schissel im Olivendl schwenken.

3.Mit Salz und Chipotle-Chili-Pulver wirzen.

4.Die Blumenkohlréschen auf dem Backblech anrichten.

5.1m vorgeheizten Backofen 15 Minuten lang rdsten, bis sie leicht gebrdunt sind. Den Blumenkohl umdrehen und weiterbraten, bis
er knusprig und zart ist, etwa 10 Minuten.

6.Aus dem Ofen nehmen und nach Bedarf mit Salz wiirzen.

7.6 Minuten abkuhlen lassen und mit dem Limettensaft betraufeln, dann servieren.

I 7WISCHENDURCH & BEILAGEN
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efilite Portobello-Piize mit Gemiise
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:

10 Min 20 Min 2-4

e 8 groBe Portobello-Pilze

e 3 Teeloffel kaltgepresstes Olivendl, aufgeteilt
® Ca. 120 g frischer Spinat

¢ 1 mittelgroBe rote Paprika, gewlrfelt

® Ca. 30 g Feta-Kase, zerbrockelt

NAHRWERTE: Kalorien: 118 / Fett: 6,3 g / Kohlenhydrate: 12,2 g / Protein: 7,2 g / Zucker: 6,1 g

et

1.Heizen Sie den Ofen auf 235°C vor.
2.Entfernen Sie auf dem Schneidebrett die Stiele der Pilze. Die Kiemen mit einem L&ffel herausschaben und wegwerfen.
3.Die Pilze mit 2 Essloffeln Olivendl einfetten.
4.Die Pilze mit dem Deckel nach unten auf ein Backblech legen.
5.1m vorgeheizten Backofen 20 Minuten lang résten, bis die Oberseite gebraunt ist.
6.In der Zwischenzeit das restliche Olivendél in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es schimmert.
7.Den Spinat und die rote Paprika in die Pfanne geben und unter gelegentlichem Rihren 8 Minuten sautieren, bis das GemUse weich
ist. Vom Herd nehmen und in eine Schussel geben.
8.Die Pilze aus dem Ofen nehmen und auf einen Teller geben.
9.Mit einem Lo6ffel die Pilze mit dem Gemuse fillen und mit dem Feta-Kase bestreuen.
10.Warm servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

® Ca. 450 g Spargel, holzige Enden abgeschnitten, in ca. 5 cm
Stucke geschnitten

* 2 rote Paprikaschoten, entkernt, in ca. 2,5 cm Stlcke
geschnitten

* 1 kleine Zwiebel, geviertelt

® 2 Essloffelitalienisches Dressing

= = I NAHRWERTE: Kalorien: 92 / Fett: 4,8 g / Kohlenhydrate: 10,7 g / Protein: 2,9 g / Zucker: 57 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2.Ein Backblech mit Backpapier auslegen und beiseite stellen.

3.Den Spargel mit der Paprika, der Zwiebel und dem Dressing in einer groBen Schiissel vermengen und gut durchschwenken.

4.Das Gemuse auf dem Backblech verteilen und etwa 15 Minuten lang résten, bis es weich ist. Das Gemuse wéhrend des Garens
einmal mit einem Spatel wenden.

5.Auf eine groBe Platte geben und servieren.

I 7WISCHENDURCH & BEILAGEN
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 2-4

® Ca. 450 g Rosenkohl, geputzt und halbiert

e 1 Essloffel kaltgepresstes Olivendl

* Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, zum
Abschmecken

e Ca. 25 g sonnengetrocknete Tomaten, gewdrfelt

* 2 Essloffel frisch gepresster Zitronensaft

* 1 Teel6ffel Zitronenschale

NAHRWERTE: Kalorien: 111 / Fett: 5,8 g / Kohlenhydrate: 13,7 g / Protein: 5,0 g / Zucker: 2,7 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2.Ein groBes Backblech mit Alufolie auslegen.

3.Den Rosenkohl in einer groBen Schiissel mit dem Olivendl schwenken, bis er gut bedeckt ist. Mit Salz und Pfeffer bestreuen.

4.Den gewurzten Rosenkohlin einer einzigen Schicht auf dem vorbereiteten Backblech ausbreiten.

5.1m vorgeheizten Ofen 20 Minuten lang résten, dabei die Pfanne nach der Halfte der Zeit schitteln, oder bis der Rosenkohl auBen
knusprig und gebraunt ist.

6.Aus dem Ofen nehmen und in eine Servierschissel geben.

7.Die Tomaten, den Zitronensaft und die Zitronenschale hinzugeben, und umrihren, bis alles gut vermischt ist.

8.Servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

* 1 Essloffel Butter

* 2 Teeloffel Olivendl extra vergine

® Ca. 905 g Champignons, halbiert

e 2 Teel6ffel gehackter frischer Knoblauch

¢ 1 Teel6ffel gehackter frischer Thymian

* Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, zum
Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 96 / Fett: 6,1 g / Kohlenhydrate: 8,2 g / Protein: 6,9 g / Zucker: 3,9 g

1.Butter und Olivendl in einer groBen Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2.Die Pilze zugeben und unter gelegentlichem Rihren 10 Minuten braten, bis die Pilze leicht gebraunt und durchgekocht sind.
3.Knoblauch und Thymian einrtihren und weitere 2 Minuten braten.

4.Mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf einem Teller anrichten.

I 7WISCHENDURCH & BEILAGEN
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 5 Min 2-4

® 3 Zucchini, in ca. 0,5 cm dicke Scheiben geschnitten
e 2 Eier

e Ca. 110 ml Sonnenblumendl

* Ca. 35 g Kokosnussmehl

* Ca. 20 g fettarmer Parmesankése

e 1 Essloffel Wasser

NAHRWERTE: Kalorien: 140 / Fett: 11,0 g / Kohlenhydrate: 6,1 g / Protein: 6,2 g / Zucker: 3,0 g

1.0l in einer groBen Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.

2.In einer flachen Schissel das Ei und das Wasser verquirlen.

3.In einer anderen flachen Schissel Mehl und Parmesan mischen.

4.Die Zucchini erst in der Eier- und dann in der Mehlmischung wenden.

5.1n einer einzigen Schicht in die Pfanne geben und 2 Minuten pro Seite goldbraun braten.
6.Auf einen mit Papiertlichern ausgelegten Teller geben.

7.Den Vorgang wiederholen.

8.Sofort mit einem Dip nach Wahl servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

* 1groBe Zwiebel, in ca. 1,5 cm dicke Scheiben geschnitten
e 1Ei

® Ca. 55 mlSonnenblumendl

e 2 Essloffel Kokosnussmehl

e 2 Essloffel fettarmer Parmesankase

e Y Teeloffel Petersilienflocken

e Y3 Teeloffel Knoblauchpulver

* Y Teelo6ffel Cayennepfeffer

® Salz, zum Abschmecken

® Ketchup, zum Servieren

NAHRWERTE: Kalorien: 185 / Fett: 16,0 g / Kohlenhydrate: 8,1 g / Protein: 3,2 g / Zucker: 2,0 g

1.0lin einer groBen Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2.In einer flachen Schissel Mehl, Parmesan und Gewdrze vermischen.

3.Das Ei verquirlen.

4.Die Zwiebelscheiben in einzelne Ringe schneiden und in eine groBe Schissel geben, das verquirlte Ei dazugeben und gut
durchschwenken. 1 bis 2 Minuten ruhen lassen.

5.Die Zwiebeln in kleinen Mengen in der Mehlmischung wenden und in die Pfanne geben. 1 bis 2 Minuten pro Seite oder bis sie
goldbraun sind, braten.

6.Mit Ketchup servieren.

I 7ISCHENDURCH & BEILAGEN
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 4-6

e 1 groBe Zucchini, in ca. 0,5 cm Kreise geschnitten
® Ca. 20 g fettarmer Parmesankase, fein gerieben

* 3 Essloffel fettarme Milch

® Ca. 40 g Vollkornsemmelbrésel

e Y Teeldffel Knoblauchpulver

* Y3 Teeloffel Cayennepfeffer

e Antihaft-Kochspray

NAHRWERTE: Kalorien: 30 / Fett: 1,0 g / Kohlenhydrate: 3,1 g / Protein: 2,1 g / Zucker: 1,0 g

1.Nach dem Schneiden der Zucchini mit Papiertiichern trocken tupfen. Vor der Verwendung 60 Minuten ruhen lassen. Dann erneut
trocken tupfen.

2.0fen auf 2209C vorheizen. Ein Drahtgitter mit Kochspray besprihen und auf ein Backblech legen.

3.In einer mittelgroBen Schuissel alles auBer Milch und Zucchini vermengen. Die Milch in eine flache Schussel gieBen.

4.Die Zucchini in die Milch tauchen und mit den Semmelbrésel bestreuen.

5.Auf ein Gitterrost legen und ca. 10 bis 15 Minuten backen.

6.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

e 1groBe Aubergine, in Viertel geschnitten

® 3 Frihlingszwiebeln, gewurfelt, nur die griinen Spitzen
¢ 1 Teeloffel frischer Ingwer, geschalt und fein gewurfelt
® Ca.40 g plus 1 Teeloffel Speisestarke

e 1% Essloffel Sojasauce

* 1Y Essloffel Sesamol

* 1 Essloffel Pflanzendl

* 1 Essloffel Fischsauce

e 2 Teel6ffel Splenda

* Y Teeloffel Salz

NAHRWERTE: Kalorien: 156 / Fett: 9,0 g / Kohlenhydrate: 18,1 g / Protein: 2,1 g / Zucker: 6,0 g

1.Auberginen auf Papiertlicher legen und beide Seiten mit Salz bestreuen. 1 Stunde ruhen lassen, um Uberschissige Feuchtigkeit zu
entfernen. Mit weiteren Papiertiichern trocken tupfen.

2.In einer kleinen Schissel Sojasauce, Sesamdl, Fischsauce, Splenda und 1 Teel6ffel Maisstarke verrihren.

3.Beide Seiten der Aubergine mit der Maisstarke bestreichen, bei Bedarf mehr verwenden.

4.0lin einer groBen Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

5. Fagen Sie % Ingwer und 1 Frihlingszwiebel hinzu, dann legen Sie 2 Auberginenscheiben darauf. Mit ¥ der SoBenmischung beide
Seiten der Auberginen leicht bestreichen.

6.Die Aubergine pro Seite 8 bis 10 Minuten braten. Wiederholen Sie den Vorgang.

7.Mit den restlichen Frihlingswiebeln garniert servieren.

I 7WISCHENDURCH & BEILAGEN
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e Ca.1kg Butternusskurbis, gerieben

e 2groBe Eier

e 1 Essloffel frischer Salbei, fein gewurfelt
e Ca. 80 ml glutenfreies Mehl

* 2 Essloffel Olivendl

* Salz und Pfeffer, je nach Geschmack

NAHRWERTE: Kalorien: 165 / Fett: 6,0 g / Kohlenhydrate: 24,1 g / Protein: 4,1 g / Zucker: 3,0 g

1.0Lin einer groBen Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2.In einer groBen Schissel den Kurbis, die Eier, den Salbei und Salz und Pfeffer nach Geschmack vermengen. Mehl unterheben.

3.Etwas von der Mischung in die Pfanne geben, dabei einen Abstand von mindestens 2 cm einhalten. Braten, bis sie auf beiden
Seiten goldbraun sind, etwa 2 Minuten pro Seite.

4.Auf einen mit Papiertlichern ausgelegten Teller geben.

5.Mit der Lieblingssauce zum Dippen servieren.

® 1 Packung extra fester Tofu, mindestens 15 Minuten lang
gepresst, in Wurfel geschnitten

* Ca. 350 g Brokkoliréschen, frisch

e 1 Essloffel Margarine

e Ca. 60 ml Orangensaft

* Ca. 60 g natriumreduzierte Sojasauce

* Ca. 85 g Honig

® 2 Knoblauchzehen, fein gewdrfelt

NAHRWERTE: Kalorien: 138 / Fett: 4,0 g / Kohlenhydrate: 24,1 g / Protein: 4,1 g / Zucker: 20,0 g

1.Butter in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen.

2.Tofu und Knoblauch hinzufiigen und unter gelegentlichem Riihren braten, bis der Tofu anfangt, braun zu werden, etwa 5 bis 10
Minuten. In den Kochtopf umfullen.

3.Die Flussigkeit in einer kleinen Schiissel verquirlen.

4.Uber den Tofu gieBen und den Brokkoli hinzufiigen.

5.Zugedeckt auf héchster Stufe 90 Minuten oder auf niedriger Stufe 2 Stunden kochen.

6.Warm servieren.

I 7\/ISCHENDURCH & BEILAGEN
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 25td 2-4
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 1 Std 2-4

e 1 Packung extra fester Tofu, 15 Minuten gepresst und in Wurfel
geschnitten

* 1 Packung frischer Babyspinat

* 2 Limetten

¢ 1 Essloffel Margarine

® Ca. 130 g rohe Erdnussbutter

* 2 Essloffel helle Sojasauce

* 3 Knoblauchzehen, fein gehackt

e Y Teeloffel Ingwer

o Y Teeloffel rote Paprikaflocken

NAHRWERTE: Kalorien: 326 / Fett: 24,0 g / Kohlenhydrate: 15,1 g / Protein: 18,1 g / Zucker: 5,0 g

1.Margarine in einem groBen Topf schmelzen, Tofu und Knoblauch hinzufigen und unter gelegentlichem Rihren 5 bis 10 Minuten
braten, bis der Tofu anfangt, braun zu werden.

2.Restliche Zutaten, auBer Spinat, hinzufligen und zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren, abdecken und unter gelegentlichem
Rihren 30 bis 35 Minuten kochen.

3.Spinat einrGihren und weitere 15 Minuten kochen.

4.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 4-6

* Ca.1,1kg Blumenkohlréschen

* Y Lauch, weiBer und blassgruner Teil, halbiert
® 4 Essloffel Butter

e 2 Teeloffel frische Petersilie, gewurfelt

e 2 Essloffel natriumarme Hihnerbriihe

e 2 Teel6ffel natives Olivendl extra

* 4 Knoblauchzehen, fein gewirfelt

e Y Teeloffel Salz

o Y Teeloffel Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 147 / Fett: 9,0 g / Kohlenhydrate: 14,1 g / Protein: 5,1 g / Zucker: 6,0 g

1.Den Blumenkohl in einen Dampfkorb Uber kochendes Wasser legen.

2.Zugedeckt 10 bis 15 Minuten dampfen oder bis er gabelzart ist.

3.Den Lauch unter Wasser abspulen und trocken tupfen.

4.In diinne Scheiben schneiden.

5.0l in einer groBen Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.

6.Den Lauch hinzuftigen und 2 bis 3 Minuten kochen, bis er weich ist. Den Knoblauch hinzugeben und 1 Minute weiterbraten.
7.Alles in eine Klichenmaschine geben und pulsieren, bis es fast glatt ist.

8.Warm servieren oder im Kihlschrank fur eine spéatere Verwendung.
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Gebratener Heilbutt mit Gemiise

—

Kochzeit:
15 Min

Vorbereitung /[
10 Min

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2.Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

3.Grlne Bohnen, Paprika, Zwiebel, Zitronenschale und -saft, Knoblauch,
Olivenol, Dill und Oregano in einer groBen Schuissel vermengen.

4.Das Gemuse in einer einzigen Schicht auf das vorbereitete Backblech
geben, dabei den Saft in der Schissel zurlicklassen.

5.Die Heilbuttfilets vorsichtig in die Schissel legen und mit dem Saft
bestreichen.

6.Die Filets zwischen das Gemuse auf das Backblech legen und mit dem in
der Schissel verbliebenen Saft betraufeln.

7.Das Gemuse und den Heilbutt mit Salz und Pfeffer bestreuen.

8.15 bis 20 Minuten backen, bis das Gemuse gerade weich ist und der
Fisch sich leicht l6st.

B FisCH & MEERESFRUCHTE

Portionen:
2-4

Ca. 450 g grune Bohnen,
geputzt

2 rote Paprikaschoten,
entkernt und in Streifen
geschnitten

1 Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

Schale und Saft von 2
Zitronen

3 Knoblauchzehen, gehackt
2 Essloffel kaltgepresstes
Olivendl

1 Teeloffel getrockneter Dill
1 Teel6ffel getrockneter
Oregano

4 (110 g) Heilbuttfilets

% Teeldffel Salz

¥ Teeloffel frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 235 / Fett: 9,1 g /
Kohlenhydrate: 16,1 g / Protein: 23,9 g / Zucker: 8,1 g
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.- Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 2-4

¢ 1 Teeloffel kaltgepresstes Olivendl

* Y slBe Zwiebel, fein gehackt

¢ 1 Teeldffel gehackter Knoblauch

* Ca. 90 g Babyspinat

e Ca. 65 g Grunkohl, harte Stiele entfernt, in ca. 7,5 cm Stlicke
gerissen

* Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, zum
Abschmecken

® 4 (140 g) Lachsfilets

e Zitronenspalten, zum Servieren

NAHRWERTE: Kalorien: 282 / Fett: 15,9 g / Kohlenhydrate: 4,1 g / Protein: 28,9 g / Zucker: 0,9 g

1.Den Ofen auf 180°C vorheizen.

2.Eine groBe Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen und das Ol hineingeben.

3.Die Zwiebel und den Knoblauch anbraten, bis sie weich und glasig sind, etwa 3 Minuten.

4.Spinat und Griinkohl hinzugeben und etwa 5 Minuten sautieren, bis das Gemuse welk ist.

5.Die Pfanne vom Herd nehmen und das Gemuse mit Salz und Pfeffer wirzen.

6.Die Lachsfilets so in die Pfanne legen, dass sie teilweise vom Gemise bedeckt sind. Den Lachs backen, bis er undurchsichtig ist,
etwa 20 Minuten.

7.Mit einem Spritzer frischer Zitrone servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

® Ca. 450 g Kabeljau, in 4 Filets geschnitten, Stiftgraten entfernt
e 2 Essloffel kaltgepresstes Olivendl

* % Teeloffel Meersalz, geteilt

¢ 1 Mango, entsteint, geschalt und in Wirfel geschnitten

® Ca.5 g gehackter Koriander

* Y rote Zwiebel, fein gewlrfelt

¢ 1 Jalapefio, entkernt und fein gewlrfelt

* 1Knoblauchzehe, gehackt

e Saftvon1Limette

NAHRWERTE: Kalorien: 200 / Fett: 8,0 g / Kohlenhydrate: 12,9 g / Protein: 21,1 g / Zucker: 7,6 g

1.Den Backofengrill auf héchster Stufe vorheizen.

2.Den Kabeljau auf einem umrandeten Backblech mit dem Olivendl bestreichen und mit % Teeldffel Salz wirzen.

3.Braten, bis der Fisch undurchsichtig ist, 5 bis 10 Minuten.

4.In der Zwischenzeit Mango, Koriander, Zwiebel, Jalapefio, Knoblauch, Limettensaft und den restlichen ¥ Teeldffel Salz in einer
kleinen Schissel vermengen.

5.Servieren Sie den Kabeljau mit der Salsa dartber.

B FiSCH & MEERESFRUCHTE
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
. 10 Min 10 Min 2-4

® 4 (110 g) Kabeljaufilets

e Y Teeloffel Knoblauchpulver

* Y Teeldffel Salz

e Y, Teeldffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 2 Essloffel ungesalzene Butter

® 24 Spargelstangen, holzige Enden abgeschnitten
® Ca. 100 g brauner Reis, gekocht

e 1 Essloffel frisch gepresster Zitronensaft

NAHRWERTE: Kalorien: 233 / Fett: 8,2 g / Kohlenhydrate: 20,1 g / Protein: 22,1 g / Zucker: 2,2 g

1.In einer groBen Schissel die Kabeljaufilets mit dem Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer wiirzen. Beiseite stellen.
2.Die Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen.

3.Die Kabeljaufilets und den Spargel in einer Schicht in die Pfanne legen.

4.8 Minuten zugedeckt kochen oder bis der Kabeljau gar ist.

5.Den gekochten braunen Reis, die Kabeljaufilets und den Spargel auf vier Teller verteilen.

6.Mit Zitronensaft betraufelt servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

¢ 1 Teeloffel kaltgepresstes Olivendl

® 4 (140 g) Seezungenfilets, trocken getupft

* 3 Essloffel Butter

e 2 Teeldffel gehackter Knoblauch

* 2 Essloffel glutenfreies Mehl

® Ca. 480 ml natriumreduzierte Hihnerbriuhe
e Saft und Schale von % Zitrone

* 2 Essloffel Kapern

NAHRWERTE: Kalorien: 273 / Fett: 13,3 g / Kohlenhydrate: 7,1 g / Protein: 30,3 g / Zucker: 2,2 g

1.Das Olivendlin einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2.Die Seezungenfilets in die Pfanne geben und auf jeder Seite ca. 4 Minuten anbraten, bis der Fisch undurchsichtig ist und sich
leicht l6sen lasst.

3.Vom Herd nehmen und auf einem Teller beiseite stellen.

4.Die Butter in der Pfanne zerlassen und den Knoblauch 3 Minuten lang anbraten, bis er duftet.

5.Das Mehl hinzugeben und unter haufigem Rihren etwa 2 Minuten kochen, bis die Mischung blubbernd und schaumig ist und wie
eine dicke Paste aussieht.

6.Die Hihnerbrlihe, den Zitronensaft und die Zitronenschale einrtihren und unter standigem Rihren 4 Minuten kochen, bis die SoBe
eingedickt ist.

7.Mit den Kapern bestreuen und die Sauce uber den Fisch l6ffeln.

8.Servieren.

B FiSCH & MEERESFRUCHTE
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

® Ca. 450 g Thunfisch in Dosen, abgetropft
® Ca.120 g Vollkornsemmelbroésel

* 2 groBe Eier, leicht verquirlt

e Saft und Schale von 1 Zitrone

* Y»Zwiebel, gerieben

e 1 Essloffel gehackter frischer Dill

* 3 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

e Ca.120 g Tartar-Sauce, zum Garnieren

NAHRWERTE: Kalorien: 529 / Fett: 33,6 g / Kohlenhydrate: 18,3 g / Protein: 34,9 g / Zucker: 3,8 g

4___‘

1.Den Thunfisch mit den Semmelbréseln, den verquirlten Eiern, dem Zitronensaft und der Zitronenschale, der Zwiebel und dem Dill
in einer groBen Schissel vermischen und gut verrihren.

2.Die Thunfischmischung ausléffeln und mit den Handen zu 4 gleich groBen Patties formen.

3.Die Pastetchen auf einen Teller geben und 10 Minuten im Kuhlschrank abkihlen lassen.

4.Nach dem Abkuhlen das Olivendélin einer groBen Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

5.Die Patties in die Pfanne geben und auf jeder Seite 4 bis 5 Minuten braten, bis sie auf beiden Seiten schén gebraunt sind.

6.Die Patties vom Herd nehmen und mit der Remouladensauce bestreichen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 5 Min 2-4

® Ca. 80 ml natriumarme Sojasauce

® Ca. 80 ml Ananassaft

* Ca. 60 ml Wasser

® 2 Essloffel Reisessig

¢ 1Knoblauchzehe, gehackt

e 1 Essléffel Honig

¢ 1 Teeldffel geschalter und geriebener frischer Ingwer
* Prise rote Pfefferflocken

® Ca. 450 g Lachsfilet, in 4 Stucke geschnitten

NAHRWERTE: Kalorien: 201 / Fett: 6,8 g / Kohlenhydrate: 8,9 g / Protein: 23,7 g / Zucker: 10,2 g

1.Den Backofengrill auf héchster Stufe vorheizen.

2.Sojasauce, Ananassaft, Wasser, Essig, Knoblauch, Honig, Ingwer und rote Pfefferflocken in einer kleinen Schissel verrihren.
3.Die Filets (mit der Fleischseite nach unten) etwa 5 Minuten in der Sauce marinieren.

4.Die Filets (mit der Fleischseite nach oben) auf ein umrandetes Backblech legen und groBzligig mit SoBenresten bestreichen.
5.Den Fisch grillen, bis er leicht auseinanderfallt und eine Innentemperatur von 632C erreicht, etwa 3 bis 5 Minuten.

6.Den Fisch vor dem Servieren 5 Minuten abkihlen lassen.

B FiSCH & MEERESFRUCHTE
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Marinierter Lachs (auf dem Grill)
.3 J el OB

* 1 Essloffel Olivendl

e 1 Essloffel geriebener frischer Ingwer
* 1 kleine scharfe Chilischote

* 1 Essloffel Zitronengras, gehackt

e 2 Essloffel natriumarme Sojasauce

e 1 Essloffel Splenda

® 4 (110 g) Lachsfilets ohne Haut

NAHRWERTE: Kalorien: 223 / Fett: 12,9 g / Kohlenhydrate: 2,0 g / Protein: 25,7 g / Zucker: 2,9 g

1.Alle Zutaten, auBer dem Lachs, in einer mittelgroBen Schissel verrihren. Die Lachsfilets groBzugig mit der Marinade bestreichen
und 30 Minuten im Kihlschrank marinieren lassen.

2.Den Grill auf mittlere Hitze vorheizen.

3.Die Marinade wegschutten und den Lachs auf den vorgeheizten Grill legen.

4.Grillen Sie jede Seite 4 bis 6 Minuten oder bis der Fisch an der dicksten Stelle fast ganz durchgegart ist.

5.HeiB servieren.

Vorbereitung Kochzeit: Portionen:

10 Min @ 10 Min j}ﬁ 1-2

® 4 bis 6 frische Rosmarinzweige

* Ca. 225 g Forellenfilets, etwa 0,5 cm dick; abspulen und
trocken tupfen

e Y Teeloffel Olivenol

e Y3 Teeloffel Salz

* Y3 Teeloffel Pfeffer

e 1 Teeloffel frischer Zitronensaft

i3 ; - NAHRWERTE: Kalorien: 180 / Fett: 9,1 g / Kohlenhydrate: O g / Protein: 23,8 g / Zucker: 0 g
1.Den Ofen auf 180°C vorheizen.
2.Die Rosmarinzweige in einer einzigen Reihe in eine kleine Backform legen. Die Filets auf den Rosmarinzweigen verteilen.
3.Beide Seiten jedes Fischstiicks mit Olivendl bestreichen.
4.Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft betraufeln.

5.1m vorgeheizten Backofen 7 bis 8 Minuten backen, bis der Fisch undurchsichtig ist und sich leicht l6sen lasst.
6.Die Filets auf zwei Teller verteilen und heiB3 servieren.
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WeiBe fiSGhlilElS mit Zitronen-Petersilie

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

* 4 (170 g) magere weiBe Fischfilets, abgespult und trocken
getupft

e Kochspray

® Paprika, nach Geschmack

* Salz und Pfeffer, je nach Geschmack

* 2 Essloffel Petersilie, fein gehackt

* Y Teeloffel Zitronenschale

® Ca. 55 ml natives Olivendl extra

’ ¢ Y Teeloffel getrockneter Dill

e il B * 1 mittelgroBe Zitrone, halbiert

— NAHRWERTE: Kalorien: 283 / Fett: 17,2 g / Kohlenhydrate: 1,0 g / Protein: 33,3 g / Zucker: 0 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2.Ein Backblech mit Backpapier auslegen und mit Kochspray einsprihen.

3.Die Filets auf die Folie legen und mit dem Paprika bestreuen.

4.Nach Belieben mit Salz und Pfeffer wirzen.

5.1m vorgeheizten Backofen 10 Minuten backen, oder bis das Fleisch mit einer Gabel leicht abblattert.

6.In der Zwischenzeit die Petersilie, die Zitronenschale, das Olivendl und den Dill in einer kleinen Schussel vermengen.
7.Den Fisch aus dem Ofen nehmen und auf vier Teller verteilen.

8.Den Zitronensaft Uber den Fisch auspressen und mit der Petersilienmischung garniert servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 2-4

¢ 1 Teeldffel natives Olivendl extra

* Y Teel6ffel Knoblauchzehe, gehackt

e Ca. 450 g groBe Garnelen, geschalt und entdarmt

® Ca.5 g gehackter frischer Koriander, oder mehr nach
Geschmack

¢ 1 Limette, geschélt und entsaftet

* Y Teeldffel Salz

* Y3 Teeloffel schwarzer Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 133 / Fett: 3,5 g / Kohlenhydrate: 1,0 g / Protein: 24,3 g / Zucker: 0 g

1.In einer groBen schweren Pfanne das Olivendl bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2.Den gehackten Knoblauch hinzuftigen und 30 Sekunden lang braten, bis er duftet.

3.Die Garnelen hineingeben und unter gelegentlichem Ruhren etwa 5 bis 6 Minuten braten, bis sie rosa und undurchsichtig sind.
4.Vom Herd nehmen und in eine Schissel geben.

5.Koriander, Limettenschale und -saft, Salz und Pfeffer zu den Garnelen geben und vermischen.

6.Servieren.
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v
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

® Ca. 450 g Garnelen, geschalt und entdarmt

® Ca. 140 g normaler griechischer Joghurt

* Y Essloffel Chilipaste

* Y Essloffel Limettensaft

* Gehackte Fruhlingszwiebeln, zum Garnieren

* HolzspieBe, mindestens 30 Minuten in Wasser eingeweicht

NAHRWERTE: Kalorien: 122 / Fett: 0,8 g / Kohlenhydrate: 2,9 g / Protein: 26,1 g / Zucker: 1,3 g

1.Die Garnelen auf die SpieBe stecken, einmal in der Ndhe des Schwanzes und einmal in der Nahe des Kopfes einstechen. Auf jeden
SpieB kdnnen etwa 5 Garnelen gesteckt werden.

2.Den Grill auf mittlere Temperatur vorheizen.

3.Legen Sie die GarnelenspieBe auf den Grill und grillen Sie sie etwa 6 Minuten lang, wobei Sie die Garnelen nach der Halfte der Zeit
wenden missen.

4.In der Zwischenzeit die Joghurt-Chili-Sauce zubereiten: In einer kleinen Schissel den Joghurt, die Chilipaste und den
Limettensaft zusammen vermengen.

5.Die GarnelenspieBe auf einen groBen Teller legen.

6.Die Fruhlingszwiebeln zum Garnieren daruber streuen und mit der Sauce an der Seite servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 25 Min 4-6

® Ca. 1,1 kg Lachsfilet

e 2 Tomaten, in Scheiben geschnitten
e Ca.110 g Margarine

® Ca. 120 g Basilikum-Pesto

NAHRWERTE: Kalorien: 445 / Fett: 24,0 g / Kohlenhydrate: 2,1 g / Protein: 55,2 g / Zucker: 1,0 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2.Ein Backblech mit Alufolie auslegen und darauf achten, dass die Seiten bedeckt sind. Legen Sie ein weiteres groBes Stlick Alufolie
auf das Backblech und legen Sie das Lachsfilet darauf.

3.Pesto und Margarine in den Mixer oder die Klichenmaschine geben und pulsieren, bis die Masse glatt ist. GleichmaBig auf dem
Lachs verteilen. Die Tomatenscheiben darauf legen.

4.Die Folie um den Lachs wickeln, dabei die Oberseite abdecken, damit die Folie den Lachs méglichst nicht beruhrt.

5.15 bis 25 Minuten backen, bis der Lachs mit einer Gabel leicht zerfallt. Servieren.

B FiSCH & MEERESFRUCHTE

60



L L
Kokosnuss-Garnelen (in der Fritteuse)
Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 2-4

* 2 Eiweil3

* 1 Essloffel Wasser

® Ca. 60 g Vollkorn-Panko-Semmelbrosel

® Ca. 30 g ungeslBte Kokosnussflocken

e Y Teeloffel Kurkuma

* Y Teeloffel gemahlener Koriander

* Y Teeloffel gemahlener Kreuzkimmel

* Y Teeloffel Salz

® Ca. 450 g groBe rohe Garnelen, geschalt, entdarmt und trocken
getupft

* Antihaft-Kochspray

NAHRWERTE: Kalorien: 181/ Fett: 4,2 g / Kohlenhydrate: 9,0 g / Protein: 27,8 g / Zucker: 0,8 g

1.Die HeiBluftfritteuse auf 2052C vorheizen.

2.1n einer flachen Schissel das EiweiB mit dem Wasser leicht schaumig schlagen. Beiseite stellen.

3.In einer separaten flachen Schale die Semmelbrdsel, Kokosflocken, Kurkuma, Koriander, Kreuzkiimmel und Salz vermischen und
gut durchrihren.

4.Die Garnelen in der Eimischung eintauchen, Gberschissiges Ei abschitteln und dann in der Kokos-Semmelbréselmischung
wenden.

5.Den Korb der Fritteuse mit Antihaft-Kochspray besprihen und die beschichteten Garnelen in den Korb legen.

6.6 bis 8 Minuten frittieren, dabei die Garnelen einmal wenden, bis sie goldbraun und durchgebraten sind.

7.Die Garnelen vor dem Servieren 5 Minuten abkuhlen lassen.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

® 4 Granatbarschfilets

® Ca. 55 mlfrischer Zitronensaft

e Ca. 55 ml natriumreduzierte Sojasauce
e 1 Essloffel Splenda

* V> Teeloffel Ingwer

e Y Teeldffel Zitronenpfeffer

¢ Antihaft-Kochspray

NAHRWERTE: Kalorien: 238 / Fett: 12,0 g / Kohlenhydrate: 4,1 g / Protein: 25,2 g / Zucker: 4,0 g

1.In einem groBen Ziploc-Beutel Zitronensaft, Sojasauce, Splenda und Ingwer vermengen. Fisch hineingeben, verschlieBen und zum
Uberziehen drehen. 30 Minuten in den Kiihlschrank stellen.

2.Den Ofen auf 1802C vorheizen.

3.Ein groBes Backblech mit Kochspray einsprihen.

4.Die Filets auf das vorbereitete Blech legen und mit Zitronenpfeffer bestreuen. 12 bis 15 Minuten backen, oder bis Fisch mit einer
Gabel leicht zerfallt.

B FiSCH & MEERESFRUCHTE

61



Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 4-6

® 6 (170 g) Thunfischsteaks

e 3 Essloffel frisches Basilikum, gewirfelt
o 4% Teeldffel Olivendl

e ¥ Teeloffel Salz

e Vi Teeloffel Pfeffer

e Antihaft-Kochspray

}‘ NAHRWERTE: Kalorien: 344 / Fett: 14,0 g / Kohlenhydrate: O g / Protein: 51,2 g / Zucker: O g
at

1.Den Grill auf mittlere Hitze vorheizen. Rost mit Kochspray bespruhen.

2.Beide Seiten des Thunfischs mit Ol betraufeln.

3.Mit Basilikum, Salz und Pfeffer bestreuen.

4.Auf den Grill legen und 5 Minuten pro Seite garen; der Thunfisch sollte in der Mitte leicht rosa sein.
5.Servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

* 4 (225 g) Welsfilets

® 2 Essloffel Olivenol

o 2 Teeloffel Knoblauchsalz

e 2 Teelodffel Thymian

e 2 Teeloffel Paprika

* Y Teeloffel Cayennepfeffer

e Y Teeloffel rote scharfe Sauce
e Y Teeloffel schwarzer Pfeffer
¢ Antihaft-Kochspray

NAHRWERTE: Kalorien: 367 / Fett: 24,0 g / Kohlenhydrate: O g / Protein: 35,2 g / Zucker: 0 g

1.0fen auf 2359C vorheizen.

2.Eine Auflaufform mit Kochspray einsprihen.

3.In einer kleinen Schussel alles auBer dem Wels verquirlen.

4.Beide Seiten der Filets mit der gesamten Gewurzmischung bestreichen.
5.10 bis 13 Minuten backen oder bis der Fisch mit einer Gabel leicht zerfallt.
6.Servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

® 4 Flunderfilets

e Ca. 625 g Tomaten, gewurfelt

® Ca.110 g Zwiebel, gewdrfelt

® Ca. 130 g grline Paprika, gewdlrfelt
e 2 Knoblauchzehen, fein gewdrfelt
e 1 Essloffel Cajun-Gewurz

* 1 Teeldffel Olivendl

NAHRWERTE: Kalorien: 195 / Fett: 3,0 g / Kohlenhydrate: 8,1 g / Protein: 32,2 g / Zucker: 5,0 g

1.0lin einer groBen Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2.Zwiebel und Knoblauch hinzufligen und 2 Minuten oder bis sie weich sind, kochen.

3.Tomaten, Paprika und Gewdrze hinzufligen und 2 bis 3 Minuten kochen, bis die Tomaten weich sind.

4.Den Fisch dartber legen.

5.Abdecken, Hitze auf mittlere Stufe reduzieren und 5 bis 8 Minuten kochen, oder bis der Fisch mit einer Gabel leicht zerfallt.
6.Den Fisch auf Servierteller geben und mit der Sauce UbergieBen.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
20 Min 10 Min 1-2

e 12 frische Austern, geschélt und auf der halben Schale
belassen

® 3 Scheiben dick geschnittener Speck, in dinne Streifen
geschnitten

® Saft von % Zitrone

® Ca. 90 g natriumarmer Ketchup

* Ca. 65 g Worcestershire-Sauce

e 1 Teeldffel Meerrettich

* Ein Spritzer scharfe Sauce

® Limettenspalten, zum garnieren

e Steinsalz, zum Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 235 / Fett: 13,0 g / Kohlenhydrate: 10,1 g / Protein: 13,2 g / Zucker: 9,0 g

1.Backofen auf Grillen vorheizen.

2.Eine flache Auflaufform mit Steinsalz auslegen.

3.Die Austern dicht an dicht in das Salz legen.

4.In einer groBen Schissel die restlichen Zutaten gut mischen.

5.Einen Spritzer Worcestershire auf jede Auster geben und mit der Speckmischung bedecken.
6.10 Minuten backen, oder bis der Speck knusprig ist.

7.Mit Limettenspalten servieren.

B FiSCH & MEERESFRUCHTE

63



Vorbereitung )
15 Min

1.In einer mittelgroBen Schissel Zitronensaft, ¥ Teeldffel Salz, % Teeloffel
Pfeffer und Cayennepfeffer vermischen.

2.Garnelen hinzufugen und durchschwenken. Abdecken und mindestens
10 Minuten in den Kuhlschrank stellen.

3.Das Olin einer groBen, tiefen Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen.

4.Die Zwiebel hinzugeben und braten, bis sie anfangt, weich zu werden,
etwa 2 bis 3 Minuten.

5.Die restlichen Gewlrze hinzufiigen und 1 Minute weiterbraten.

6.Tomaten mit Saft und Kokosmilch hinzugeben, umrihren und zum
Kochen bringen. Unter Rihren kochen gelegentlich umruhren, 5
Minuten kochen.

7.Garnelen und Marinade zugeben und kochen, bis die Garnelen rosa
werden, etwa 2 bis 3 Minuten.

8.Servieren.

B FisCH & MEERESFRUCHTE

Kochzeit
25 Min

Portionen:
2-4

Ca. 450 g extragroBe
Garnelen, schalen und
entdarmt

1Zwiebel, fein gewurfelt
Ca. 420 ml Kokosnussmilch,
ungesuBt

2 Essloffel frischer
Zitronensaft

1 Essloffel frischer Ingwer,
gerieben

1 (410 g) Dose Tomaten,
gewurfelt

3 Knoblauchzehen, fein
gewdurfelt

1 Essloffel Kokosnussol

2 Teeloffel Koriander

1 Teeloffel Currypulver

1 Teeloffel Salz, oder nach
Geschmack

% Teeloffel Kurkuma

% Teeloffel schwarzer Pfeffer
Y% Teeloffel Cayennepfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 450 / Fett: 30,0 g /
Kohlenhydrate: 12,1 g / Protein: 29,2 g / Zucker: 5,0 g
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Lamm-Pilz-Kase-Burger

Kochzeit:

Vorbereitung /L
15 Min

15 Min

1.Lammfleisch, Champignons, Salz und Pfeffer in einer groBen Schussel
gut vermischen.

2.In einer kleinen Schussel den Ziegenkase und das Basilikum vermischen.

3.Die Lammfleischmischung zu 4 Frikadellen formen, dabei etwas von der
Mischung in der Schussel zurlickbehalten.

4.1n jede Frikadelle in der Mitte eine Vertiefung eindriicken und mit 1
Essloffel der Ziegenkdsemischung fiillen. Verwenden Sie die reservierte
Fleischmischung, um die Burger zu verschlieBen.

5.Das Fleisch fest andriicken, damit es zusammenhalt.

6.Erhitzen Sie den Grill oder eine groBe Pfanne bei mittlerer bis hoher
Hitze.

7.Die Burger hineingeben und auf jeder Seite 5 bis 7 Minuten braten, bis

Portionen:
2-4

Ca. 225 g gemahlenes
Lammfleisch

Ca. 225 g braune
Champignons, fein gehackt
Y Teeloffel Salz

¥ Teeloffel frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Ca. 30 g zerbrockelter
Ziegenkase

1 Essloffel gehacktes frisches
Basilikum

NAHRWERTE: Kalorien: 172 / Fett: 13,1 g/

Sie gar sind. Kohlenhydrate: 2,9 g / Protein: 11,1 g / Zucker: 1,0 g

8.Servieren.
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f Kirschen glasierte LammkKoteletts

\
- \\ Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
] 10 Min 15 Min 2-4

® 4 (110 g) Lammkoteletts

e 1% Teeloffel gehackter frischer Rosmarin

* Y Teeldffel Salz

e Y, Teeldffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
® Ca. 155 g gefrorene Kirschen, aufgetaut

® Ca. 55 mltrockener Rotwein

* 2 Essloffel Orangensaft

¢ 1 Teeloffel kaltgepresstes Olivend

/ NAHRWERTE: Kalorien: 355 / Fett: 27,1 g / Kohlenhydrate: 5,9 g / Protein: 19,8 g / Zucker: 4,0 g

1.Die Lammbkoteletts mit Rosmarin, Salz und Pfeffer wiirzen.

2.In einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze die Kirschen, den Rotwein und den Orangensaft vermengen und unter regelmaBigem
RUhren 8 bis 10 Minuten koécheln lassen, bis die Sauce eindickt.

3.Erhitzen Sie eine groBe Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze. Wenn die Pfanne heif3 ist, das Olivendl hineingeben, um den Boden
leicht zu beschichten.

4.Die Lammkoteletts 3 bis 4 Minuten auf jeder Seite braten, bis sie gut gebraunt, aber noch nicht durchgebraten sind.

5.Mit der Kirschenglasur garniert servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

* Ca. 225 g mageres Schweinehackfleisch

® Ca. 225 g mageres Rinderhackfleisch

* 1suBe Zwiebel, fein gehackt

® Ca. 30 g Semmelbroésel

e 2 Essloffel gehacktes frisches Basilikum

e 2 Teeloffel gehackter Knoblauch

e 1Ei

* Eine Prise Meersalz

* Eine Prise frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 333 / Fett: 19,1 g / Kohlenhydrate: 12,9 g / Protein: 24,1 g / Zucker: 2,9 g

1.Den Ofen auf 180°C vorheizen.

2.Ein Backblech mit Backpapier auslegen und beiseite stellen.

3.In einer groBen Schissel Schweinefleisch, Rindfleisch, Zwiebeln, Semmelbroésel, Basilikum, Knoblauch, Ei, Salz und Pfeffer
vermengen, bis alles gut vermischt ist.

4.Rollen Sie die Fleischmischung in ca. 5 cm Frikadellen.

5.Die Frikadellen auf das Backblech legen und backen, bis sie gebraunt und durchgebraten sind das dauert etwa 15 Minuten.

6.Servieren Sie die Fleischballchen mit lhrer Lieblingsmarinarasauce und gediinsteten griinen Bohnen.

I FLEISCHGERICHTE
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Indisches Curry-Hahnchen

Vorbereitung

/L Kochzeit:
10 Min

35 Min

1.Das Olivenél in einem Topf bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen, bis es
schimmert.

2.Das Hahnchenfleisch in die Pfanne geben und 10 Minuten lang
anbraten, bis es von allen Seiten gebraunt ist.

3.Knoblauch, Currypulver und Ingwer in die Pfanne geben und 3 Minuten
lang anbraten, bis sie duften.

4.Kokosmilch und Hihnerbrihe in den Topf gieBen, dann die StBkartoffel
und die Karotte in den Topf geben und gut umrihren. Zum Kochen
bringen.

5.Die Hitze auf niedrig stellen und 20 Minuten kécheln lassen, bis das
Fleisch weich ist. RegelmaBig umrihren.

6.In eine groBe Schussel geben und vor dem Servieren den Koriander
darlber streuen.

B FLEISCHGERICHTE

Portionen:
2-4

2 Teeloffel Olivenol

3 (140 g) entbeinte, hautlose
Hahnchenbriste, in ca. 2,5
cm Stlicke geschnitten

1 Essloffel Knoblauch,
gehackt

2 Essloffel Currypulver

1 Essloffel frischer Ingwer,
gerieben

Ca. 240 ml Kokosnussmilch
Ca. 480 ml natriumreduzierte
HUhnerbrihe

1 SuBkartoffel, gewurfelt

1 Karotte, geschalt und
gewurfelt

2 Essloffel frischer Koriander,
gehackt

NAHRWERTE: Kalorien: 328 / Fett: 16,9 g /
Kohlenhydrate: 14,8 g / Protein: 29,1 g / Zucker: 3,9 g
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 35 Min 4-6

¢ 1 Teeloffel gemahlener Paprika

¢ 1 Teeldffel Knoblauchpulver

* Y Teeloffel gemahlener Koriander

e Y Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel

* > Teeloffel Salz

* Y Teeloffel gemahlener Cayennepfeffer
* 6 Hahnchenschenkel

¢ 1 Teeloffel kaltgepresstes Olivendl

NAHRWERTE: Kalorien: 278 / Fett: 15,8 g / Kohlenhydrate: 0,8 g / Protein: 30,1 g / Zucker: 0 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2.Koriander, Kreuzkimmel, Paprika, Knoblauchpulver, Salz und Cayennepfeffer in einer Schissel mischen. Die Hadhnchenschenkel in
die Mischung tauchen, um sie gut zu beschichten.

3.Das Olivendél in einer ofenfesten Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.

4.Die Hahnchenschenkel hinzufliigen und 9 Minuten lang anbraten, bis sie gebraunt und knusprig sind. Nach der Halfte der Garzeit
die Keulen wenden.

5.Die Pfanne in den Ofen schieben und 14 Minuten lang braten oder bis die Innentemperatur der Hihnchenschenkel mindestens
74°C erreicht hat.

6.Die Hahnchenkeulen aus dem Ofen nehmen und warm servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 4-6

® Ca. 450 g mageres Putenfleisch

* 1 Ei, verquirlt

e 2 Essloffel Tamari

* 2 Teeldffel Mirin

® Ca. 25 g Fruhlingszwiebeln, sowohl weiBe als auch grine Teile,
fein gehackt

¢ 1 Teeloffel frischer Ingwer, gerieben

* 2 Knoblauchzehen, gehackt

e 1 Essloffel Honig

¢ 1 Teeloffel gerostetes Sesamol

NAHRWERTE: Kalorien: 156 / Fett: 7,8 g / Kohlenhydrate: 4,8 g / Protein: 16,1 g / Zucker: 3,9 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2.Putenhackfleisch, verquirltes Ei, Tamari, Mirin, Frahlingszwiebeln, Ingwer, Knoblauch, Honig und Sesamél in einer Schussel
vermischen. Gut umruhren.

3.Mit einem Essloffel die Putenmasse zu Kugeln formen und diese auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

4.Die Ballchen im vorgeheizten Backofen 20 Minuten lang backen, bis sie gut gebraunt sind. Nach der Halfte der Backzeit die
Ballchen mit einem Spatel wenden.

5.Die Béllchen aus dem Ofen nehmen und heiB servieren.
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Putenfleischbalichen und
ﬁem@isesnieﬂe

Vorbereitung /L Kochzeit

15 Min 20 Min

1.Putenhackfleisch, Eiweil3, Parmesan, Knoblauch, Salz und Pfeffer in
einer groBen Schussel vermischen. Umrihren, um alles gut zu
vermischen.

2.Aus der Mischung 12 Fleischballchen formen und auf ein Backblech
legen. Mindestens 30 Minuten lang kuhl stellen.

3.Den Backofen auf 190°C vorheizen.

4.Ein weiteres Backblech mit 1 Essloffel Olivendl einfetten.

5.Die Fleischballchen aus dem Kuhlschrank nehmen.

6.Die BambusspieBe abwechselnd durch 2 Fleischbaéllchen, 1 Pilz, 2
Kirschtomaten und 1 Zwiebelsttck fihren.

7.Die SpieBe auf dem gefetteten Backblech anrichten und mit Balsamico-
Essig bestreichen.

8.Im vorgeheizten Ofen 20 Minuten grillen oder bis ein Thermometer, das
in die Mitte der Fleischballchen gesteckt wird, mindestens 74°C anzeigt.
Wenden Sie die SpieBe nach der Halfte der Garzeit.

9.Lassen Sie die SpieBe 10 Minuten abkihlen und servieren Sie sie dann
warm.

Portionen:
4-6

565 g mageres Putenfleisch
(93 % fettfrei)

2 EiweiB

2 Essloffel geriebener
Parmesankase

2 Knoblauchzehen, gehackt
Y Teeloffel Salz, oder nach
Geschmack

Y Teeloffel gemahlener
schwarzer Pfeffer

1 Essloffel Olivenol

Ca. 225 g frische Cremini-
Pilze, halbiert, so dass 12
Stlcke entstehen

24 Kirschtomaten

1 mittelgroBe Zwiebel, in 12
Stlicke geschnitten

Ca. 60 ml Balsamico-Essig
12 BambusspieBe,
mindestens 30 Minuten in
Wasser eingeweicht

NAHRWERTE: Kalorien: 200 / Fett: 8,0 g /
Kohlenhydrate: 7,0 g / Protein: 22,0 g / Zucker: 4,0 g
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; Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 2-4

* Ca. 680 g mageres Putenfleisch

® Ca.60 g Semmelbrosel

* Y sliBe Zwiebel, gehackt

* 1 Karotte, geschalt, gerieben

¢ 1 Teeldffel gehackter Knoblauch

* 1 Teel6ffel gehackter frischer Thymian

* Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, je nach
Geschmack

¢ Antihaft-Kochspray

NAHRWERTE: Kalorien: 320 / Fett: 15,1 g / Kohlenhydrate: 11,9 g / Protein: 32,1 g / Zucker: 2,0

1.1n einer groBen Schissel das Putenfleisch, die Semmelbrodsel, die Zwiebel, die Karotte, den Knoblauch und den Thymian
vermengen, bis alles gut vermischt ist.

2.Die Mischung leicht mit Salz und Pfeffer wirzen.

3.Die Putenmischung in 4 gleich groBe Patties formen.

4.Eine groBe Bratpfanne bei mittlerer Hitze aufstellen und leicht mit Kochspray bestreichen.

5.Die Putenpastetchen etwa 10 Minuten pro Seite braten, bis sie goldgelb und vollstandig durchgegart sind.

6.Servieren Sie die Burger pur oder mit Ihrem Lieblingsbelag auf einem Vollkornbrétchen.

‘ Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
. 15 Min 20 Min 4-6

* 6 Scheiben Speck, gekocht und zerbrockelt, geteilt

® 3 Fruhlingszwiebeln, in diinne Scheiben geschnitten, geteilt
® Ca.500 g Blumenkohl

® Ca. 220 g Cheddar-Kase, gerieben und aufgeteilt

* 1 Becher fettfreie saure Sahne

* Y Teeloffel Salz

e Y Teeldffel frisch gemahlener Pfeffer

¢ Antihaft-Kochspray

NAHRWERTE: Kalorien: 333 / Fett: 20,0 g / Kohlenhydrate: 15,1 g / Protein: 21,1 g / Zucker: 6,0 g

1.0fen auf 1809C vorheizen.

2.Auflaufform mit Kochspray einsprihen.

3.Blumenkohl dampfen, bis er gerade weich ist.

4.1n einer groBen Schissel Blumenkohl, saure Sahne, die Halfte des Specks, die Halfte der Frihlingszwiebeln und die Halfte des
Késes vermischen.

5.Salz und Pfeffer unterrihren.

6.In die vorbereitete Auflaufform geben und mit dem restlichen Kéase bestreuen.

7.18 bis 20 Minuten backen, bis der Auflauf durch ist.

8.Die restlichen Frihlingszwiebeln und den Speck darliber streuen und servieren.
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Indfieisch Stroganoff

Vorbereitung

/L Kochzeit:
10 Min

30 Min

1.Eine groBe Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen und das Ol
hineingeben.

2.Das Rindfleisch anbraten, bis es gebraunt ist, etwa 10 Minuten, dann mit
einem Schaumloffel auf einen Teller geben und beiseite stellen.

3.Champignons, Zwiebel und Knoblauch in die Pfanne geben und
anbraten, bis sie leicht gebraunt sind (ca. 5 Minuten).

4.Das Mehl einrihren und dann die Rinderbriihe und den Sherry
einruhren.

5.Das Lendenstiick wieder in die Pfanne geben und die Mischung zum
Kochen bringen.

6.Die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren und kécheln lassen, bis das
Fleisch zart ist, etwa 10 Minuten.

7.Die saure Sahne und die Petersilie unterrihren.

8.Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Portionen:
24

1 Teeloffel kaltgepresstes
Olivendl

Ca. 450 g Lendenbraten, in
diinne Streifen geschnitten
Ca. 100 g in Scheiben
geschnittene Champignons
¥ sUBe Zwiebel, fein gehackt
1 Teeloffel gehackter
Knoblauch

1 Essloffel
Weizenvollkornmehl

Ca. 110 ml natriumarme
Rinderbrihe

Ca. 55ml trockener Sherry
Ca. 120 g fettfreie saure
Sahne

1 Essloffel gehackte frische
Petersilie

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer, zum Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 258 / Fett: 14,1 g /
Kohlenhydrate: 6,1 g / Protein: 26,1 g / Zucker: 1,0 g
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

® Ca. 55 ml Rotweinessig

* Prise rote Paprikaflocken

* 1 Teeldffel Meersalz, geteilt

e 2 Gurken, geschalt und gewdrfelt

* Y rote Zwiebel, fein gehackt

® Ca. 450 g Lammhackfleisch

* 2 Teelodffel gemahlener Koriander

¢ 1 Teeldffel gemahlener Kreuzkiimmel
* 3 Knoblauchzehen, gehackt

e 1 Essloffel frische Minze, gehackt

NAHRWERTE: Kalorien: 346 / Fett: 27,1 g / Kohlenhydrate: 6,9 g / Protein: 20,1 g / Zucker: 5,0

1.Heizen Sie den Ofen auf 190°C vor.

2.Ein umrandetes Backblech mit Backpapier auslegen.

3.In einer mittelgroBen Schissel den Essig, die roten Paprikaflocken und ¥z Teel6ffel Salz verquirlen.

4.Die Gurken und Zwiebeln hinzufiigen und vermengen. Beiseite stellen.

5.1n einer groBen Schissel Lammfleisch, Koriander, Kreuzkimmel, Knoblauch, Minze und den restlichen ¥z Teel6ffel Salz
vermischen.

6.Die Mischung zu 1 cm groBen Fleischballchen formen und auf das vorbereitete Backblech legen.

7.Backen, bis das Lammfleisch eine Innentemperatur von ca. 60 2C erreicht hat, etwa 15 Minuten.

8.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 25 Min 2-4

® Ca. 60 g Dijon-Senf

e 1 Essloffel reiner Ahornsirup

® 2 Essloffel Reisessig

* 4 nicht entbeinte, dinn geschnittene Schweinekoteletts

NAHRWERTE: Kalorien: 258 / Fett: 7,1 g / Kohlenhydrate: 6,9 g / Protein: 39,1 g / Zucker: 4,0 g

S —

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2.1n einem kleinen Topf den Senf, den Ahornsirup und den Reisessig vermischen. Umriihren und bei mittlerer Hitze zum Kécheln
bringen.

3.Etwa 2 Minuten kécheln lassen, bis der Senf leicht eindickt.

4.Die Schweinekoteletts in eine Auflaufform legen und mit der SoBe UbergieBen, dabei wenden.

5.Unbedeckt 18 bis 22 Minuten backen, bis der Saft klar ist.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 2-4

® 4 (140 g) Schweinekoteletts, etwa 2,5 cm dick
e 1 Essloffel Chipotle-Chili-Pulver

e Saft und Schale von 1 Limette

* 2 Teel6ffel gehackter Knoblauch

¢ 1 Teeldffel gemahlener Zimt

e 1 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

® Eine Prise Meersalz

* Limettenspalten, zum garnieren

NAHRWERTE: Kalorien: 204 / Fett: 9,0 g / Kohlenhydrate: 1,0 g / Protein: 30,0 g / Zucker: 1,0

1.Alle Zutaten mit Ausnahme der Zitronenspalten in einer groBen Schissel vermengen. Durchmischen, um sie gut zu kombinieren.

2.Die Schissel in Plastikfolie einwickeln und mindestens 4 Stunden im Kihlschrank marinieren lassen.

3.Den Ofen auf 205°C vorheizen.

4_Einen Rost auf ein Backblech stellen.

5.Die Schussel aus dem Kihlschrank nehmen und 15 Minuten ruhen lassen.

6.Die Marinade wegschutten und das Schweinefleisch auf den Rost legen.

7.Im vorgeheizten Ofen 20 Minuten braten oder bis es gut gebraunt ist. Wenden Sie das Schweinefleisch nach der Hélfte der
Garzeit.

8.Mit Limettenspalten servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min - 4-6

* 6 Vollkornmehltortillas (ca. 25 cm)

* 6 groBe Salatblatter aus ROmersalat

e Ca. 340 g gekochtes Roastbeef, in diinne Scheiben geschnitten
* Ca.175 g gewurfelte rote Paprikaschoten

® Ca. 250 g gewurfelte Tomaten

e 1 Essloffel Rotweinessig

* 1 Teeldffel Kreuzkimmel

* Y Teeldffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

e 1 Essloffel Olivendl

NAHRWERTE: Kalorien: 295 / Fett: 6,0 g / Kohlenhydrate: 43,0 g / Protein: 19,0 g / Zucker: 3,0 g

1.Die Tortillas auf einer sauberen Arbeitsflache ausbreiten, dann jede Tortilla mit einem Salatblatt belegen.
2.Das Roastbeef auf dem Blatt verteilen.

3.Die restlichen Zutaten in einer Schussel vermischen.

4.Umrlhren, um sie gut zu vermischen.

5.Die Mischung tber das Rindfleisch gieBen.

6.Falten Sie die Tortillas und servieren nach Belieben.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

* 4 (110 g) entbeinte, hautlose Hahnchenbriste

* Y Teeldffel Salz

e 1 Essloffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

e 2 Essloffel ungesalzene Butter

e 1 Essloffel kaltgepresstes Olivendl

® Ca. 520 g entstielter und grob gehackter Griinkohl, lose
verpackt (etwa 2 Biindel)

e Ca.115 g Balsamico-Essig

e 20 Kirschtomaten, halbiert

NAHRWERTE: Kalorien: 294 / Fett: 11,1 g / Kohlenhydrate: 17,9 g / Protein: 31,1 g / Zucker: 4,0

1.Die Hahnchenbriste von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2.Erhitzen Sie eine groBe Pfanne auf mittlerer Stufe.

3.Butter und Ol darin erhitzen.

4.Das Hahnchen zugeben und 8 bis 10 Minuten braten, nach der Hélfte der Zeit umdrehen. Wenn das Hahnchen ganz
durchgebraten ist, aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.

5.Erhéhen Sie die Hitze auf mittlere bis hohe Stufe.

6.Den Grunkohl in die Pfanne geben und 3 Minuten lang kochen, dabei jede Minute umrihren.

7.Den Essig und die Tomaten hinzufiigen und weitere 3 bis 5 Minuten kochen.

8.Die Grunkohl-Tomaten-Mischung in vier gleich groBe Portionen aufteilen und jede Portion mit einer Hahnchenbrust belegen.

Vorbereitung

) Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

* Ca. 450 g mageres Rinderhackfleisch

* 1 Bund Fruhlingszwiebeln, in Scheiben geschnitten
® Ca. 25 g frischer Ingwer, gerieben

® Ca. 100 g gewdurfelter Blumenkohl

® Ca. 55 ml gerdstetes Sesamol

e 5 Knoblauchzehen, fein gewurfelt

* 2 Essloffel helle Sojasauce

* 2 Teel6ffel Sesamsamen

5 NAHRWERTE: Kalorien: 385 / Fett: 21,0 g / Kohlenhydrate: 24,1 g / Protein: 40,1 g / Zucker: 11,0 g

1.0Llin einer groBen, gusseisernen Pfanne bei starker Hitze erhitzen.

2.Die Zwiebeln bis auf 2 Essloffel hinzugeben und etwa 5 Minuten braten, bis sie weich sind und anfangen zu braunen.
3.Das Rindfleisch hinzufligen und mit einem Spatel anbraten, bis es nicht mehr rosa ist. Etwa 8 Minuten.

4.Den Rest hinzufligen und unter haufigem Rihren 2 bis 3 Minuten kdcheln lassen.

5.Mit Blumenkohlreis als auch Sesamsamen und reservierten Frihlingszwiebeln servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 2-4 Std 6-8

* Ca. 680 g mageres Rinderhackfleisch
e 1Zwiebel, fein gewlrfelt

¢ 1rote Paprika, gewurfelt

¢ 1 kleine Tomate, gewurfelt

* Ca.5 g Koriander, fein gewurfelt

® Ca. 245 g TomatensoBe

* 3 Knoblauchzehen, fein gewurfelt

e Ca. 30 g grune Oliven, entkernt

® 2 Lorbeerblatter

e 1Y Teeloffel Kreuzkimmel

e Y Teeloffel Knoblauchpulver

¢ Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer, je nach Geschmack

NAHRWERTE: Kalorien: 256 / Fett: 9,0 g / Kohlenhydrate: 6,1 g / Protein: 35,1 g / Zucker: 3,0

1.In einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze das Rinderhackfleisch anbraten.
2.Mit Salz und Pfeffer wirzen. Fett abgieBen.

3.Zwiebel, Paprika und Knoblauch hinzufliigen und 3 bis 4 Minuten braten.
4.In den Kochtopf geben und die restlichen Zutaten hinzufigen.
5.Zugedeckt auf hochster Stufe 3 Stunden kochen.

6.Lorbeerblatter wegwerfen.

7.Abschmecken und die Gewlirze wie gewlnscht anpassen.

8.Servieren.

Vorbereitung Kochzeit: Portionen:

15 Min @ 8 Std ﬁ?ﬁ 6-8

* Ca. 2,3 kg Rinderbrust

¢ 1 Flasche helles Bier

® 1 Zwiebel, in dliinne Scheiben geschnitten
e 1 (425 g) Dose Tomaten, gewurfelt

* 3 Knoblauchzehen, fein gewurfelt

e 1 Essloffel plus 1 Teeldffel Oregano

e 1 Essloffel Salz

e 1 Essloffel schwarzer Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 450 / Fett: 14,0 g / Kohlenhydrate: 4,1 g / Protein: 69,1 g / Zucker: 2,0 g

1.Die Zwiebel auf den Boden des Schmortopfs legen.

2.Die Rinderbrust mit der Fettseite nach oben hineinlegen.

3.Die Tomaten, nicht abgetropft, und das Bier hinzufligen.

4.Den Knoblauch und die Gewtirze darlber streuen.

5.Zugedeckt auf kleiner Flamme 8 Stunden kochen, oder bis das Rindfleisch gabelzart ist.
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Hiihncheqlleisch-idamame Stir-Fry

R,

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

e 3 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

® Ca. 450 g Hahnchenbrust oder -schenkel, in ca. 2 cm Stlicke
geschnitten

* Ca. 310 g Edamame oder Erbsenschoten

* 3 Knoblauchzehen, gehackt

e 1 Essloffel geschalter und geriebener frischer Ingwer

® 2 Essloffel natriumreduzierte Sojasauce

® Saftvon 2 Limetten

* 1 Teeldffel Sesamol

* 2 Teeloffel gerOstete Sesamsamen

e 1 Essloffel gehackter frischer Koriander

NAHRWERTE: Kalorien: 332 / Fett: 17,1 g / Kohlenhydrate: 10,9 g / Protein: 31,1 g / Zucker: 5,0

1.In einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze das Olivendl erhitzen, bis es schimmert.

2.Das Hahnchen in das Ol geben und unter gelegentlichem Riihren braten, bis es undurchsichtig ist, etwa 5 Minuten.
3.Die Edamame zugeben und unter gelegentlichem Rihren 3 bis 5 Minuten knusprig-zart braten.

4.Den Knoblauch und Ingwer zugeben und unter standigem Rihren 30 Sekunden lang kochen.

5.1n einer kleinen Schissel die Sojasauce, den Limettensaft und das Sesamél verquirlen.

6.Die SoBenmischung in die Pfanne geben. Unter Riihren zum Kécheln bringen und 2 Minuten lang kochen lassen.
7.Vom Herd nehmen und mit Sesamsamen und Koriander garnieren.

. Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min = 2-4

® 3 Scheiben 100%iges Vollkornbrot, getoastet
* 3 Essloffel roter Paprika-Hummus

® Ca. 60 g Rucola

® Ca. 110 g Gurkenscheiben

* Ca. 140 g Brathahnchen, zerkleinert

® Ca. 30 g geschnittene rote Zwiebel

* Oregano, zum Garnieren (optional)

NAHRWERTE: Kalorien: 227 / Fett: 6,1 g / Kohlenhydrate: 24,8 g / Protein: 23,1 g / Zucker: 4,1 g

1.Die getoasteten Brotscheiben auf eine saubere Arbeitsflache legen und 1 Essloéffel Paprika-Hummus auf jede Brotscheibe geben.
2.Jede Brotscheibe gleichmaBig mit Rucola, Gurkenscheiben, Hahnchen und roten Zwiebeln belegen.
3.Nach Belieben mit Oregano garniert servieren.
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Kiassische Gazpacho

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min - 2-4

1.Tomaten, Tomatensaft, Zwiebel, Gurke, Paprika, Sellerie, Petersilie, Ca. 1,4 kg reife Tomaten,
Knoblauch, Olivenél, Essig, Honig, Salz und Pfeffer in einen Mixbehalter gehackt
geben. So lange purieren, bis alles gut vermischt, aber noch leicht Ca. 240 g natriumarmer
stickig ist. Tomatensaft

2.Die Gewdrze nach Bedarf anpassen und servieren. Y rote Zwiebel, gehackt

1 Salatgurke, geschalt,

entkernt und gewurfelt

* 1 rote Paprikaschote,
entkernt und gewdurfelt

e 2 Stangen Staudensellerie,
gehackt

® 2 Essloffel gehackte frische
Petersilie

* 2 Knoblauchzehen, gehackt

e 2 Essloffel kaltgepresstes
Olivenol

® 2 Essloffel Rotweinessig

* 1 Teel6ffel Honig

% Teeloffel Salz

Y Teeloffel frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 172 / Fett: 8,1 g /
Kohlenhydrate: 23,9 g / Protein: 5,1 g / Zucker: 16,0 g
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ommerkurbis-Kichererbsen-

Vorbereitung /l

15 Min 40 Min

1.Den Ofen auf 220°C vorheizen.

2.Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

3.In einer mittelgroBen Ruhrschussel die Kichererbsen mit 1 Teel6ffel
Olivenol, Paprikapulver und einer Prise Salz vermischen.

4.Auf das vorbereitete Backblech geben und etwa 20 Minuten knusprig
rosten, dabei einmal umrihren. Beiseite stellen.

5.Inzwischen in einem mittelgroBen Topf den restlichen 1 Essléffel Ol bei
mittlerer Hitze erhitzen.

6.Die Zucchini, die Briihe, die Zwiebel und den Knoblauch in den Topf
geben und zum Kochen bringen.

7.Die Hitze auf ein Kécheln reduzieren und kochen, bis die Zucchini und
die Zwiebel weich sind, etwa 20 Minuten.

8.Die Suppe in einem Mixbehalter oder mit einem Stabmixer plrieren.
Zurlck in den Topf geben.

9.Den Joghurt, den restlichen % Teel6ffel Salz und den Pfeffer hinzufligen
und gut umruhren.

10.Mit den gerdsteten Kichererbsen garniert servieren

I SUPPEN & EINTOPFE

Kochzeit:

Portionen:
2-4

1 (425 g) Dose Kichererbsen
mit niedrigem Natriumgehalt,
abgetropft und abgespult

1 Teeloffel kaltgepresstes
Olivendl, plus 1 Essloffel

Y% Teeloffel gerauchertes
Paprikapulver

Prise Salz, plus % Teeloffel

3 mittelgroBe Zucchini, grob
gewdurfelt

Ca. 720 ml natriumarme
Gemusebruhe

¥ Zwiebel, gewurfelt

3 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloffel fettarmer
griechischer Joghurt

Frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer, zum Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 190 / Fett: 71 g /
Kohlenhydrate: 23,9 g / Protein: 8,1 g / Zucker: 70 g
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Lamm und SuBkartoffel-Eintopf

Vorbereitung

) Kochzeit:
20 Min

2 Std

1.Den Backofen auf 150°C vorheizen.

2.Das Olivendl in einer ofenfesten Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen.

3.Die Lammschulter in der Pfanne 6 Minuten lang anbraten. Dabei die
Pfanne regelmaBig schutteln.

4.Zimt, Kreuzkiimmel, Ingwer, Knoblauch, Nelken und Zwiebel in die
Pfanne geben und 5 Minuten lang anbraten, bis sie aromatisch sind.

5.Die Rinderbrihe und die StBkartoffeln in die Pfanne geben.

6.Zum Kochen bringen. Dabei standig umrthren.

7.Den Deckel auf die Pfanne legen und im vorgeheizten Ofen 2 Stunden
garen, bis das Lammfleisch gabelzart ist.

8.Den Eintopf auf vier Schusseln verteilen und mit Petersilie, Salz und
Pfeffer warzen.

9.Vor dem Servieren umrihren.

I SUPPEN & EINTOPFE

Portionen:
2-4

2 Essloffel Olivenol

Ca. 680 g Lammschulter, in
ca. 2,5 cm Stlcke geschnitten
1 Teeloffel gemahlener Zimt
1 Teel6ffel gemahlener
Kreuzkimmel

1 Essloffel frischer Ingwer,
gerieben

2 Teeloffel Knoblauch,
gehackt

Y Teeloffel gemahlene
Nelken

% suBe Zwiebel, gehackt
Ca. 480 ml natriumarme
Rinderbrihe

2 SuBkartoffeln, geschalt,
gewurfelt

2 Teeloffel gehackte frische
Petersilie, zum Garnieren
Salz und frisch gemahlener
Backpfeffer, nach Geschmack

NAHRWERTE: Kalorien: 488 / Fett: 24,1 g /
Kohlenhydrate: 30,5 g / Protein: 40,6 g / Zucker: 7,5 g
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Linsen-Karotten-Sellerie-Suppe

R At

Kochzeit:

Vorbereitung /L
1Std

15 Min

1.Erhitzen Sie das Olivenél in einem Suppentopf bei mittlerer bis hoher
Hitze.

2.Knoblauch und Zwiebel in den Topf geben und 3 Minuten anbraten, bis
die Zwiebel glasig ist.

3.Die Karotten und den Sellerie in den Topf geben und 5 Minuten lang
anbraten.

4.Lorbeerblatter, Linsen, Gemusebriuhe und Wasser in den Topf geben.
Zum Kochen bringen.

5.Die Hitze auf niedrige Stufe stellen und 45 Minuten kécheln lassen, bis
die Linsen weich sind und die Suppe eine dicke Konsistenz annimmt.

6.Die Suppe in eine groBe Schussel gieBen.

7.Die Lorbeerblatter entsorgen und die Suppe vor dem Servieren mit
Thymian, Salz und schwarzem Pfeffer abschmecken.

I SUPPEN & EINTOPFE

Portionen:
6-8

1 Teeloffel Olivenol

1 Essloffel Knoblauch,
gehackt

1siBe Zwiebel, gewurfelt
3 Méhren, geschalt und
gewurfelt

4 Stangen Staudensellerie,
gehackt

2 Lorbeerblatter

Ca. 420 g rote Linsen,
verlesen, gewaschen und
abgetropft

Ca. 960 ml natriumarme
Gemusebruhe

Ca. 720 ml Wasser

2 Teelo6ffel frischer Thymian,
gehackt

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer, zum
Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 285 / Fett: 1,9 g /
Kohlenhydrate: 46,8 g / Protein: 20,1 g / Zucker: 3,8 g
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lihner- und Nudelsuppe

Vorbereitung /l Kochzeit
15 Min 15 Min

1.Das Olivenol in einem Topf bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen, bis es
schimmert.

2.Das Hahnchenfleisch hinzufigen und 5 Minuten lang anbraten, bis es
gut gebraunt ist.

3.Das gekochte Hahnchen aus dem Topf nehmen und auf einem Teller
beiseite stellen.

4. Karotten, Sellerie und Zwiebeln in den Topf geben und 5 Minuten lang
sautieren, bis sie weich sind.

5.Den Knoblauch hinzuftigen und 1 Minute lang sautieren, bis er duftet.

6.Den Thymian, die Hihnerbrihe und das Salz hinzufligen. Zum Kochen
bringen, dann die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren.

7.Das Hahnchenfleisch zurlick in den Topf geben und die Zucchinispiralen
hinzufigen.

8.2 Minuten kdcheln lassen oder bis die Zucchini weich sind. Wahrend des
Kéchelns immer wieder umrihren.

9.Die Suppe in eine groBe Schissel gieBen und servieren.

I SUPPEN & EINTOPFE

Portionen:
2-4

2 Essloffel kaltgepresstes

Olivenol

® Ca. 340 g Hahnchenbrust, in
mundgerechte Stucke
geschnitten

® 2 Karotten, gewurfelt

e 2 Stangen Staudensellerie,
gehackt

* 1Zwiebel, gehackt

® 2 Knoblauchzehen

* 1 Teeloffel getrockneter
Thymian

e Ca. 1,4 Liter natriumarme
Hlahnerbrihe

e 1 Teeldffel Meersalz

* 2 mittelgroBe Zucchinis,

spiralisiert

NAHRWERTE: Kalorien: 292 / Fett: 16,9 g/
Kohlenhydrate: 10,8 g / Protein: 25,8 g / Zucker: 3,2 g
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Tomaten-Paprika-Suppe

Vorbereitung /L

15 Min 35 Min

1.Heizen Sie den Ofen auf 2052C vor.

2.Eine groBe Auflaufform leicht mit Olivendl bestreichen.

3. Die Tomaten mit der Schnittflache nach unten in die gedlte Form legen.

4.Sellerie, Paprika, Knoblauch und Zwiebeln Uber die Tomaten streuen.
Mit 2 Essloffeln Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer wirzen.

5.Im vorgeheizten Ofen ca. 30 Minuten rosten, bis das Gemuse gabelzart
und leicht verkohlt ist.

6.Das Gemuse aus dem Ofen nehmen. Lassen Sie es einige Minuten ruhen,
bis es leicht abgekuhlt ist.

7.Zusammen mit der Hihnerbruhe in eine Kiichenmaschine geben und
purieren, bis alles gut vermischt und glatt ist.

8.Die purierte Suppe in einen mittelgroBen Topf geben und bei mittlerer
bis hoher Hitze zum Kécheln bringen.

9.Vor dem Servieren das Basilikum und den geriebenen Kase daruber
streuen.

I SUPPEN & EINTOPFE

Kochzeit

Portionen:
4-6

2 Essloffel kaltgepresstes
Olivenol, plus mehr zum
Bestreichen der Auflaufform
16 Pflaumentomaten,
entkernt und halbiert

4 Stangen Staudensellerie,
grob zerkleinert

4 rote Paprikaschoten,
entkernt, halbiert

4 Knoblauchzehen, leicht
zerdrickt

1stBe Zwiebel, in Achtel
geschnitten

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer, zum Abschmecken
Ca. 1,4 Liter natriumarme
HUhnerbrihe

2 Essloffel gehacktes frisches
Basilikum

Ca. b5 Ziegenkase, gerieben

NAHRWERTE: Kalorien: 187 / Fett: 9,7 g /
Kohlenhydrate: 21,3 g / Protein: 7,8 g / Zucker: 14,0 g



Vorbereitung /l

15 Min 35 Min

1.Den Speckin einer groBen Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze fast
knusprig braten. Aus der Pfanne nehmen und zum Abtropfen auf
Papiertiicher legen.

2.Sellerie, Knoblauch und Zwiebel in die Pfanne geben und unter
haufigem Ruhren etwa 5 Minuten kochen.

3.Mit einer Schaumkelle in den Kochtopf geben.

4.Den Speck, die Brihe, den Kohl, die Karotten und den Thymian in den
Kochtopf geben.

5.Zugedeckt auf niedriger Stufe 4 bis 5 Stunden kochen, oder bis die
Karotten weich sind.

6.Den Blumenkohl hinzugeben und etwa 1 bis 2 Stunden kochen, bis er
weich ist.

7.Servieren.

I SUPPEN & EINTOPFE

Kochzeit

Portionen:
4-6

6 Speckstreifen, in ca. 2,5 cm
Stlicke geschnitten

Ca. 300 g Blumenkohl, in
Réschen zerteilt

Ca. 200 g WeiBkohl, in dinne
Scheiben geschnitten

2 Stangen Staudensellerie,
geschalt und gewdrfelt

1 Zwiebel, gewurfelt

1 Karotte, geschalt und
gewlrfelt

Ca. 1,2 Liter natriumarme
Huhnerbrihe

2 Knoblauchzehen, fein
gewdrfelt

¥ Teel6ffel Thymian

NAHRWERTE: Kalorien: 150 / Fett: 8,0 g /
Kohlenhydrate: 8,1 g / Protein: 10,0 g / Zucker: 3,1 g
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 3-4 Std 6-8

® Ca. 450 g scharfe italienische Wurst
® Ca. 450 g mageres Rinderhackfleisch
® Ca. 875 g Tomaten, gewurfelt

® Ca. 525 g griine Paprika, gewurfelt

e Ca. 450 g Zwiebel, gewlrfelt

® Ca.100 g Blumenkohl, gerieben

® Ca. 960 mlnatriumarme Rinderbrihe
® Ca. 245 g TomatensoBe

® 2 Essloffel Olivendl

* 4 Knoblauchzehen, fein gewlrfelt

e 1 Teeldffel Basilikum

e Y Teeldffel Oregano

NAHRWERTE: Kalorien: 313 / Fett: 20,0 g / Kohlenhydrate: 14,1 g / Protein: 19,2 g / Zucker: 8,1

1.Erhitzen Sie das Ol in einer groBen Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze. Beide Fleischsorten hineingeben und mit einem Léffel
zerkleinern, bis sie auBen nicht mehr rosa sind. Das Fleisch mit einem Schaumléffel herausnehmen und in den Kochtopf geben.

2.Den griinen Paprika, die Zwiebel und den Knoblauch in die Pfanne geben. Unter haufigem Riihren etwa 5 Minuten kochen.

3.Das GemUse mit einem Schaumléffel herausnehmen und zu der Fleischmischung geben.

4.Brlihe, Tomaten, Tomatensauce und Gewdrze hinzugeben. Zugedeckt auf hdchster Stufe 2 bis 3 Stunden kochen.

5.Den Blumenkohl hinzugeben und weitere 60 Minuten kochen oder bis der Blumenkohl weich ist.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 2-4

Ca. 905 g frischer Spargel, das untere Ende entfernen und in
kleine Stlcke schneiden

e 1 gelbe Zwiebel, gewlrfelt

e 1 kleine Zitrone, Schale und Saft

* 1 Teeloffel frischer Thymian, fein gehackt

® Ca. 960 mlnatriumarme Gemusebrihe

* 3 Essloffel Olivendl

* 3 Knoblauchzehen, fein gewurfelt

® Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer, je nach Geschmack

NAHRWERTE: Kalorien: 170 / Fett: 11,0 g / Kohlenhydrate: 17,1 g / Protein: 6,2 g / Zucker: 7,1 g

1.0lin einem groBen Topf bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2.Spargel und Zwiebel zugeben und unter gelegentlichem Rihren kochen, bis sie schén gebraunt sind, etwa 5 Minuten.
3.Knoblauch hinzufligen und 1 Minute weiterbraten.

4.Die restlichen Zutaten einriihren und zum Kochen bringen.

5.Die Hitze reduzieren und 12 bis 15 Minuten kdcheln lassen oder bis der Spargel weich ist.

6.Mit einem Stabmixer plrieren, bis die Masse glatt ist.

7.Mit Salz und gemahlenem schwarzen Pfeffer abschmecken und servieren.

I sUPPEN & EINTOPFE
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min = 2-4

® Ca. 150 g Kirschtomaten, halbiert

e 1groBe Gurke, gewurfelt

* 1 kleine rote Zwiebel, in diinne Scheiben geschnitten
e 1 Avocado, gewdrfelt

e 2 Essloffel gehackter frischer Dill

* 2 Essloffel kaltgepresstes Olivendl

e Saft von 1Zitrone

* Y Teeldffel Salz

¢ Y Teeloffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 152 / Fett: 12,1 g / Kohlenhydrate: 10,9 g / Protein: 2,1 g / Zucker: 4,0

1.In einer groBen Schissel Tomaten, Gurken, Zwiebeln, Avocado und Dill mischen.
2.0, Zitronensaft, Salz und Pfeffer in einer kleinen Schissel gut vermischen.

3.Das Dressing Uber das Gemuse traufeln und durchschwenken, um es zu vermengen.
4.Servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min - 2-4

® Ca. 130 g fein gehackter Grinkohl

* Ca. 180 g fein gehackter Rotkohl

® Ca. 220 g geriebene Karotten

® 3 Frihlingszwiebeln, sowohl der weiBe als auch der griine Teil,
in Scheiben geschnitten

* 2 Essloffel Olivendl extra vergine

® 2 Essloffel Reisessig

¢ 1 Teeldffel Honig

e 1Knoblauchzehe, gehackt

* Y Teeldffel Salz

NAHRWERTE: Kalorien: 81/ Fett: 5,1 g / Kohlenhydrate: 69,9 g / Protein: 1,1 g / Zucker: 6,0 g

1.In einer groBen Schiissel den Griin- und Rotkohl, die Karotten und die Frihlingszwiebeln mischen.

2.1n einer kleinen Schissel das O, den Essig, den Honig, den Knoblauch und das Salz miteinander verquirlen.
3.Das Dressing Uber das Gemuse gieBen und grindlich vermischen.

4.Sofort servieren oder vor dem Servieren mehrere Stunden zugedeckt kihl stellen.
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Grilnkohi-Gantaloupe-Hahnchensalat

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min = 2-4

Fir den Salat:

® Ca. 270 g gehackter Grunkohl, verpackt
* Ca. 230 g gewlrfelte Cantaloupe

® Ca. 210 g zerkleinertes Brathahnchen

* Ca. 60 g gehackte Mandeln

® Ca. 30 g zerbrockelter Feta

Fiir das Dressing:

* 2 Teeloffel Honig
e 2 Essloffel kaltgepresstes Olivendl
e 2 Teeloffel Apfelessig oder frisch gepresster Zitronensaft

l 1 NAHRWERTE: Kalorien: 395 / Fett: 22,1 g / Kohlenhydrate: 23,9 g / Protein: 27,1 g / Zucker: 12,0

So wird der Salat zubereitet:

1.Den Grinkohlin drei Portionen teilen. Auf jede Portion % der Melone, des Hahnchens, der Mandeln und des Feta schichten.
2.Etwas von dem Dressing Uber jede Salatportion tréaufeln.
3.Servieren.

So wird das Dressing zubereitet:

1.1n einer kleinen Schiissel den Honig, das Olivendl und den Essig verquirlen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min o 2-4

* Ca. 225 g Huttenkase

® 2 Essloffel Mayonnaise

® Saft von % Zitrone

* 2 Essloffel gehackter frischer Schnittlauch

e 2 Essloffel gehackter frischer Dill

e 2 Frihlingszwiebeln, weiBe und griine Teile, fein gehackt
* 1Knoblauchzehe, gehackt

e > Teeloffel Meersalz

® 2 Zucchinis, in Stifte geschnitten

* 8 Kirschtomaten

NAHRWERTE: Kalorien: 92 / Fett: 4,1 g / Kohlenhydrate: 6,9 g / Protein: 7,1 g / Zucker: 5,3 g

1.HUttenkase, Mayonnaise, Zitronensaft, Schnittlauch, Dill, Frihlingszwiebeln, Knoblauch und Salz in einer kleinen Schissel
vermengen.
2.Mit den Zucchinisticks und den Kirschtomaten zum Dippen servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min = 2-4

e 1 (450 g) Packung Krautsalatmischung

* 5 Frihlingszwiebeln, in Scheiben geschnitten

® Ca. 125 g Sonnenblumenkerne

* Ca. 125 g Mandeln, gehackt

® Ca. 85 g Ramen-Nudeln, in kleine Stucke gebrochen
e Ca.145 g Pflanzendl

® Ca.100 g Splenda

® Ca.75 g Essig

NAHRWERTE: Kalorien: 355 / Fett: 26,1 g / Kohlenhydrate: 24,1 g / Protein: 5,0 g / Zucker: 9,9 g

1.Krautsalat, Sonnenblumenkerne, Mandeln und Frihlingszwiebeln in einer groBen Schissel vermengen.
2.0\, Essig und Splenda in einem groBen Messbecher verquirlen.

3.Uber den Salat gieBen und umriihren, bis alles gut vermischt ist.

4.Ramen-Nudeln unterrihren, abdecken und 2 Stunden kihl stellen.

] ]
. Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min E 1-2

—
-

® 2 Essloffel Apfelessig

¢ 1 Teeldffel geschalten und geriebenen frischen Ingwer
¢ Y Teeloffel Dijon-Senf

® 2 Essloffel kaltgepresstes Olivendl

* Y Teeldffel Meersalz

* Ca. 120 g Babyspinat

* Y2 Birne, entkernt, geschalt und zerkleinert

® Ca. 30 g gehackte Walnusse

NAHRWERTE: Kalorien: 229 / Fett: 20,4 g / Kohlenhydrate: 10,7 g / Protein: 3,5 g / Zucker: 4,9 g

1.Essig, Ingwer, Senf, Olivenél und Salz in einer kleinen Schissel vermischen. Gut verrihren.
2.Die restlichen Zutaten in einer groBen Schiissel vermengen und gut durchschwenken.
3.Das Essigdressing Uber den Salat gieBen und vor dem Servieren durchschwenken.
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Spargel-Speck-salat

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 5 Min 1-2

¢ 1 hartgekochtes Ei, geschalt und in Scheiben geschnitten
e Ca. 225 g Spargel, in Stlcke geschnitten

e 2 Scheiben Speck, knusprig gebraten und zerbréckelt

e 1 Teeloffel natives Olivendl extra

¢ 1 Teeldffel Rotweinessig

* Y Teeloffel Dijon-Senf

® Eine Prise Salz und Pfeffer, zum Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 357 / Fett: 25,1 g / Kohlenhydrate: 10,1 g / Protein: 25,0 g / Zucker: 4,9 g

1.Bringen Sie einen Topf mit Wasser zum Kochen.

2.Den Spargel hinzufligen und 2 bis 3 Minuten kochen, bis er knackig ist. AbgieBen und kaltes Wasser hinzufligen, um den
Kochvorgang zu stoppen.

3.Senf, Ol, Essig, Salz und Pfeffer in einer kleinen Schissel verriihren.

4.Den Spargel auf einem Teller anrichten, mit Ei und Speck belegen.

5.Mit der Vinaigrette betrédufeln und servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 2-4

* 6 Mozzarellakugeln, geviertelt

¢ 1 mittelgroBe Cantaloupe, geschalt und in kleine Wurfel
geschnitten

e Ca.110 g Prosciutto, gewdurfelt

* 1 Essloffel frischer Limettensaft

e 1 Essloffel frische Minze, gehackt

® 2 Essloffel natives Olivendl extra

* 1 Teel6ffel Honig

NAHRWERTE: Kalorien: 241 / Fett: 16,1 g / Kohlenhydrate: 6,1 g / Protein: 18,0 g / Zucker: 3,9 g

el

1.In einer groBen Schissel O, Limettensaft, Honig und Minze verquirlen.
2.Nach Belieben mit Salz und Pfeffer wirzen.

3.Die Cantaloupe und den Mozzarella dazugeben und gut durchschwenken.
4.Die Mischung auf einem Servierteller anrichten und mit Prosciutto belegen.
5.Servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min = 2-4

* 3 mittelgroBe Tomaten, in 8 Scheiben geschnitten

® 2 (30 g) Scheiben Mozzarella-Kase, in Streifen geschnitten
® Ca.b5 g frisches Basilikum, in dinne Scheiben geschnitten
e 2 Teeloffel kaltgepresstes Olivenol

* Y Teeloffel Salz

* Eine Prise schwarzer Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 78 / Fett: 5,1 g / Kohlenhydrate: 4,1 g / Protein: 5,0 g / Zucker: 1,9 g

1.Tomaten und Kase auf Serviertellern anrichten.
2.Mit Salz und Pfeffer bestreuen.

3.0l darlber traufeln und mit Basilikum bestreuen.
4.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 4-6

® Ca. 450 g Hahnchenbrust, ohne Knochen und ohne Haut

* 2 Avocados

* 1 bis 2 Jalapenios, entkernt und gewurfelt

® Ca.50 g Zwiebel, gewlrfelt

* 3 Essloffel Koriander, gewrfelt

® 2 Essloffel frischer Limettensaft

® 2 Knoblauchzehen, gewdrfelt

e 1 Essloffel Olivendl

® Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer, je nach Geschmack

NAHRWERTE: Kalorien: 325 / Fett: 22,1 g / Kohlenhydrate: 12,1 g / Protein: 23,0 g / Zucker: 0,9 g

1.0fen auf 2052C vorheizen.

2.Ein Backblech mit Folie auslegen.

3.Hahnchen mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf das vorbereitete Blech legen.

4.20 Minuten backen, oder bis das Hadhnchen durchgebraten ist. Vollstandig abkihlen lassen.
5.Sobald das Hdhnchen abgekihlt ist, zerkleinern oder wiirfeln und in eine groBe Schissel geben.
6.Die restlichen Zutaten hinzufligen und gut vermischen, dabei die Avocado purieren.
7.Abschmecken und nach Belieben mit Salz und Pfeffer wirzen.

8.Servieren.
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f Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min = 2-4

® Ca. 225 g Kohl, zerkleinert

® Ca. 225 g Rotkohl, zerkleinert

® 2 hartgekochte Eier, gehackt

* Saft von % Zitrone

® 2 (170 g) Dosen Krabbenfleisch, abgetropft

* Ca.115 g milde Mayonnaise

* 1 Teeloffel Selleriesamen

* Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer, zum Abschmecken

=5 I NAHRWERTE: Kalorien: 381/ Fett: 24,1 g / Kohlenhydrate: 25,1 g / Protein: 18,0 g / Zucker: 12,9 g

1.In einer groBen Schissel beide Kohlsorten mischen.

2.In einer kleinen Schissel Mayonnaise, Zitronensaft und Selleriesamen verrihren.
3.Zum Kohl geben und durchschwenken, um ihn zu Gberziehen.

4.Krabbenfleisch und Eier hinzugeben und durchmischen, mit Salz und Pfeffer wurzen.
5.Abdecken und 1 Stunde vor dem Servieren in den Kiuhlschrank stellen.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min - 4-6

* Ca. 600 g Wassermelone, in ca. 2,5 cm Wurfel geschnitten
® Ca. 60 g Rucola

e 1Zitrone, geschalt

® Ca. 55 g Feta-Kase, zerbrockelt

® Ca. 8 g frische Minze, gehackt

* 1 Essloffel frischer Zitronensaft

* 3 Essloffel Olivenol

* Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, zum Abschmecken
® Salz, nach Belieben

NAHRWERTE: Kalorien: 150 / Fett: 11,1 g / Kohlenhydrate: 10,1 g / Protein: 4,0 g / Zucker: 6,9 g

1.0L, Schale, Saft und Minze in einer groBen Schissel vermischen. Verriihren Sie alles sorgfaltig miteinander.
2.Wassermelone hinzufligen und vorsichtig schwenken, um sie zu Uberziehen. Restliche Zutaten hinzufligen und verrihren.
3.Abschmecken und die Gewurze nach Wunsch anpassen.

4.Mindestens 1 Stunde vor dem Servieren abdecken und kihl stellen.
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]
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min = 4-6

* Ca. 280 g gemischter Salat

e 3 Birnen, gewurfelt

® Ca. 55 g Blauschimmelkase, zerkriimelt
® Ca. 240 g Pekannusshalften

® Ca. 160 g getrocknete Cranberries

® Ca. 105 g Olivenol

® 6 Essloffel Champagner-Essig

* 2 Essloffel Dijon-Senf

* Y Teeldffel Salz

NAHRWERTE: Kalorien: 326 / Fett: 26,1 g / Kohlenhydrate: 20,1 g / Protein: 5,0 g / Zucker: 9,9 g

-

1.Salat, Birnen, Cranberries und Pekannusse in einer groBen Schussel mischen.
2.Die restlichen Zutaten, auBer dem Blauschimmelkase, in einer kleinen Schiissel verquirlen und Uber den Salat geben.
3.Mit Blauschimmelkase-Streuseln garniert servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min - i-2

* Y, Salatgurke, geschélt und in Scheiben geschnitten
® Ca. 30 g rote Zwiebel, in diinne Scheiben geschnitten
* 1 Essloffel Olivendl

e 1 Essloffel weiBer Essig

e 1 Teeldffel Dill

NAHRWERTE: Kalorien: 80 / Fett: 7,1 g / Kohlenhydrate: 4,1 g / Protein: 1,0 g / Zucker: 1,9 g
& |

1.Alles in eine mittelgroBe Schissel geben und durchschwenken, um es zu kombinieren.
2.Servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
1 10 Min - 46

e 1 Kopf Brokkoli, in Réschen zerteilt

e 1 Kopf Blumenkohl, in Réschen zerteilt

* 1rote Zwiebel, in dinne Scheiben geschnitten
* Ca. 300 g Kirschtomaten, halbiert

* Ca. 120 g fettfreie saure Sahne

® Ca. 240 g leichte Mayonnaise

e 1 Essloffel Splenda

NAHRWERTE: Kalorien: 153 / Fett: 10,1 g / Kohlenhydrate: 12,1 g / Protein: 2,0 g / Zucker: 4,9 g

1.In einer groBen Schissel das GemUse mischen.
2.In einer kleinen Schiissel Mayonnaise, saure Sahne und Splenda verquirlen. Uber das Gemiise gieBen und vermengen.
3.Mindestens 1 Stunde vor dem Servieren abdecken und in den Kihlschrank stellen.

Vorbereitung

/L Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 6-8

® Ca. 905 g Blumenkohl, in kleine Rdéschen zerteilt

* 6 bis 8 Scheiben Speck, gewlrfelt und knusprig gebraten

e 6 gekochte Eier, abgekuhlt, geschalt und gewdirfelt

® Ca. 110 g scharfer Cheddar-Kése, gerieben

® Ca.50 g Fruhlingszwiebeln, in Scheiben geschnitten

e Ca. 230 g fettreduzierte Mayonnaise

* 2 Teeloffel Senf

e 1% Teeloffel Zwiebelpulver, geteilt

e Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer zum
Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 248 / Fett: 17,1 g / Kohlenhydrate: 8,1 g / Protein: 17,0 g / Zucker: 2,9 g

1.Blumenkohlin einen Gemusedampfer oder einen Topf mit Dampfeinsatz geben und 5 bis 6 Minuten dampfen.

2.Den Blumenkohl abtropfen lassen und beiseite stellen.

3.In einer kleinen Schissel Mayonnaise, Senf, 1 Teel6ffel Zwiebelpulver, Salz und Pfeffer verrihren.

4.Blumenkohl mit Papiertlichern trocken tupfen und in eine groBe Rihrschissel geben.

5.Eier, Salz, Pfeffer, den restlichen ¥z Teel6ffel Zwiebelpulver und dann das Dressing hinzufligen. Vorsichtig mischen, um alles zu
vermengen.

6.Speck, Kase und Frihlingszwiebeln unterheben.

7.Warm servieren oder vor dem Servieren abdecken und abkuhlen lassen.
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Blumenkohl-Hush Puppies
in der Fritteuse)

Vorbereitung

/L Kochzeit:
15 Min

10 Min

1.Blumenkohl, Buttermilch, Milch und Zwiebel in einen Mixer geben und
purieren. Umfullen in eine groBe Rihrschissel.

2.Die Eier in das Plree aufschlagen und vorsichtig unterheben.

3.In einer mittelgroBen Schissel Maismehl, Backpulver und Salz
miteinander verquirlen.

4.Die trockenen Zutaten vorsichtig zu den feuchten Zutaten geben und
verruhren, bis alles gut vermischt ist, dabei darauf achten, nicht zu viel
zu vermischen.

5.Den Teig portionsweise in den Korb einer HeiBluftfritteuse geben.

6.Die Fritteuse auf 200 °C einstellen, schlieBen und 10 Minuten lang
garen.

7.Die Hush Puppies auf einen Teller geben.

8.Den Vorgang wiederholen, bis kein Teig mehr tbrig ist.

9.Warm servieren.

Bl SNACKS & ZWISCHENDURCH

Portionen:
10-15

1 ganzer Blumenkohl,
einschlieBlich Stangel und
Rdschen, grob gehackt
Ca. 170 ml Buttermilch
Ca. 180 ml fettarme Milch
1 mittelgroBe Zwiebel,
gehackt

2 mittelgroBe Eier

Ca. 300 g gelbes Maismehl
1% Teeloffel Backpulver
% Teeldffel Salz

NAHRWERTE: Kalorien: 180 / Fett: 8,1 g /
Kohlenhydrate: 27,9 g / Protein: 4,1 g / Zucker: 11,0 g

97



Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
5 Min 5 Min 1-2

® Ca. 80 g geriebener Parmesankase

NAHRWERTE: Kalorien: 216 / Fett: 14,1 g / Kohlenhydrate: 2,0 g / Protein: 19,1 g / Zucker: 1,5 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2.Ein umrandetes Backblech mit Backpapier auslegen.

3.Verteilen Sie den Parmesan auf dem vorbereiteten Backblech in flache Haufchen.
4.Backen, bis die Chips braun werden, ca. 3 bis 5 Minuten.

5.5 Minuten abkuhlen lassen.

6.Mit einem Spatel auf einen Teller heben und weiter abkiihlen lassen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

® Ca.70 g normaler griechischer Joghurt

* 2 Essloffel ungesalzene Butter, geschmolzen
® Eine Prise Salz

e Ca. 140 g fein gemahlenes Mandelmehl

NAHRWERTE: Kalorien: 312/ Fett: 27,9 g / Kohlenhydrate: 8,9 g / Protein: 10,2 g / Zucker: 2,1 g

1.Den Backofen auf 190°C vorheizen.

2.Joghurt, Butter und Salz in einer Schussel vermischen.

3.Gut verrihren.

4.Das Mandelmehl unter die Mischung heben. Weiterrihren, bis sich ein klumpenfreier Teig bildet.
5.Den Teig in 4 Kugeln teilen und die Kugeln mit den Handen zu ca. 2,5 cm Keksen ausstechen.
6.Die Kekse auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen.

7.Im vorgeheizten Ofen 14 Minuten backen oder bis sie gut gebraunt sind.

8.Die Kekse aus dem Ofen nehmen und warm servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 5 Min 6-8

® 20 Garnelen, geschalt und entdarmt
e 7 Scheiben Speck, kreuzweise in 3 Streifen geschnitten
e 4 Blatter Rdmersalat

NAHRWERTE: Kalorien: 70 / Fett: 4,5 g / Kohlenhydrate: O g / Protein: 7,0 g / Zucker: 0 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2.Jede Garnele mit einem Speckstreifen umwickeln und mit der Nahtseite nach unten in einer einzigen Lage auf ein Backblech
legen.

3.Im vorgeheizten Backofen 6 Minuten grillen oder bis der Speck gut gebraunt ist. Die Garnelen nach der Halfte der Garzeit
umdrehen.

4.Die Garnelen aus dem Ofen nehmen und auf Salatblattern servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 4-6

* 2 Essloffel Olivendl

e 2 Kopfe Brokkoli, geputzt

e 1Ei

® Ca. 40 g fettreduzierter geriebener Cheddar-Kase
* 1 Eiweil3

* Ca. 60 g Zwiebel, gehackt

® Ca. 40 g Semmelbrésel

* Y Teeldffel Salz

* Y Teeldffel schwarzer Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 100 / Fett: 3,0 g / Kohlenhydrate: 13,0 g / Protein: 7,0 g / Zucker: 3,0 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 2052 vor.

2.Ein groBes Backblech mit Olivendl bestreichen.

3.Einen Sieb in einen Topf stellen, dann den Brokkoli in den Sieb legen. GieBen Sie so viel Wasser in den Topf, dass der Boden
bedeckt ist. Zum Kochen bringen, dann die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren. Zugedeckt 6 Minuten kdcheln lassen, bis der
Brokkoli gabelzart ist. 10 Minuten abkihlen lassen.

4. Geben Sie den Brokkoli und die restlichen Zutaten in eine Kiichenmaschine. Verarbeiten Sie sie, bis sie leicht stlickig sind. 10
Minuten ruhen lassen.

5.Die Happen zubereiten: 1 Essloffel der Mischung auf das Backblech geben. Den Vorgang mit der restlichen Mischung wiederholen.

6.Im vorgeheizten Ofen 25 Minuten lang backen oder bis sie leicht gebraunt sind. Die Happchen nach der Halfte der Backzeit
wenden.

7.Nach Belieben servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min = 1-2

e 12 Kirschtomaten

e 8 (ca. 2,5 cm) Stlicke Mozzarella-Kase

e 12 Basilikumblatter

* Ca. 55 mlitalienische Vinaigrette, zum Servieren

* 4 HolzspieBe, mindestens 30 Minuten in Wasser eingeweicht

NAHRWERTE: Kalorien: 230 / Fett: 12,6 g / Kohlenhydrate: 8,5 g / Protein: 21,3 g / Zucker: 4,9 g

1.Fadeln Sie die Tomaten, den Kése und die Lorbeerblatter abwechselnd auf die SpieBe.
2.Die SpieBe auf einen groBen Teller legen und mit der italienischen Vinaigrette betraufeln.
3.Servieren.

Gegrillter Tofu mit Sesamkornern

Vorbereitung

- - /[ Kochzeit: Portionen:
~ ‘ 15 Min 20 Min 46
: ; | g

e 1Y Essloffel brauner Reisessig

* 1 Fruhlingszwiebel, grine und weiBe Teile, gehackt

e 1 Essloffel Ingwerwurzel, frisch gerieben

e 1 Essloffel Apfelmus ohne Zuckerzusatz

e 2 Essloffel natirlich gebraute Sojasauce

* Y Teeldffel getrocknete rote Paprikaflocken, gemahlen

e 2 Teeldffel Sesamol, gerdstet

e 1 Packung (395 g) extra-fester Tofu, abgetropft und
ausgedriickt, in 18 Stlicke geschnitten

* 2 Essloffel frischer Koriander

¢ 1 Teeloffel gerostete schwarze oder weiBe Sesamkdrner

NAHRWERTE: Kalorien: 90 / Fett: 6,0 g / Kohlenhydrate: 3,0 g / Protein: 7,0 g / Zucker: 1,0 g

1.Essig, Fruhlingszwiebeln, Ingwer, Apfelmus, Sojasauce, rote Paprikaflocken und Sesamél in einer groBen Schiussel mischen. Gut
umruhren.

2.Die Tofustlicke in die Schussel geben und 30 Minuten im Kihlschrank marinieren.

3.Eine Grillpfanne bei mittlerer bis hoher Hitze vorheizen.

4.Den Tofu mit einer Zange auf die Grillpfanne legen, die Marinade aufheben und 8 Minuten grillen, bis der Tofu goldbraun ist und
auf beiden Seiten tiefe Grillspuren aufweist. Wenden Sie den Tofu nach der Halfte der Garzeit. Eventuell missen Sie schubweise
arbeiten, um eine Uberfillung zu vermeiden.

5.Den Tofu auf einen groBen Teller geben und mit Korianderblattern und Sesamsamen bestreuen.

6.Mit der Marinade servieren.
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Griinkohl-Chips

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

e Y Teeloffel Knoblauchpulver

* Eine Prise Cayennepfeffer, nach Geschmack

e 1 Essloffel kaltgepresstes Olivendl

o 1 Teeloffel Meersalz, oder nach Geschmack

® 1 (225 g) Bund Grunkohl, geputzt und in ca. 5 cm Stlcke
geschnitten, abgespult

NAHRWERTE: Kalorien: 136 / Fett: 14,0 g / Kohlenhydrate: 3,0 g / Protein: 1,0 g / Zucker: 0,6 g

1.Den Ofen auf 180°C vorheizen.

2.Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen.

3.Knoblauchpulver, Cayennepfeffer, Olivenél und Salz in einer groBen Schiissel vermischen, dann den Grinkohl in die Schissel
geben. Durchschwenken, um ihn gut zu bedecken.

4.Den Grinkohlin einer einzigen Schicht auf ein Backblech legen.

5.Das Blech in den vorgeheizten Ofen schieben und 7 Minuten lang backen. Das Blech aus dem Ofen nehmen und den Griinkohlin
einer einzigen Schicht auf das andere Backblech geben.

6.Erneut in den Ofen schieben und weitere 7 Minuten backen oder bis der Griinkohl knusprig ist.

7.Servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 5 Min 1-2

¢ Y Apfel, entkernt und gewdurfelt

* Y Teeloffel Zimt

* Ca. 60 g Mandelbutter

¢ 1 Vollkornfladenbrot (Pita Brot), halbiert

i NAHRWERTE: Kalorien: 315 / Fett: 20,3 g / Kohlenhydrate: 31,3 g / Protein: 8,2 g / Zucker: 20,6 g

1.Apfel, Zimt und Mandelbutter in einer Schissel mischen.

2.Gut umrihren.

3.Das Pita in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erwérmen, bis es auf beiden Seiten leicht gebraunt ist.
4.Nehmen Sie das Fladenbrot aus der Pfanne. Ein paar Minuten abklhlen lassen.

5.Die Mischung in die halbierten Pitataschen fullen und servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min = 2-4

® Ca.110 g fettarmer Frischkase, weich
® Ca. 60 g Mandeln, fein gemahlen

® Ca. 60 g Mandelbutter

e 2 Tropfen fllssiges Stevia

NAHRWERTE: Kalorien: 70 / Fett: 4,9 g / Kohlenhydrate: 3,1 g / Protein: 5,1 g / Zucker: O g

1.In einer groBen Schissel Frischkase, Mandelbutter und Stevia auf héchster Stufe schlagen, bis die Mischung glatt und cremig ist.
Abdecken und 30 Minuten kuhl stellen.

2.Die Masse mit den Handen zu 12 Kugeln formen.

3.Die gemahlenen Mandeln in einen flachen Teller geben.

4.Die Kugeln in den Nussen rollen, so dass sie von allen Seiten bedeckt sind.

5.1n einem luftdichten Behalter im Kihlschrank aufbewahren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 6-8

® Ca. 110 g Kokosnussol, geschmolzen
* Ca.140 g Mandelmehl
* Ca. 45 g Stevia

NAHRWERTE: Kalorien: 282 / Fett: 22,9 g / Kohlenhydrate: 16,1 g / Protein: 4,1 g / Zucker:12,9 g

1.0fen auf 1802C vorheizen.

2.Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

3.In einer Ruhrschissel alles gut vermischen.

4.Den Teig in kleine ca. 0,5 cm dicke Fladen auf das vorbereitete Backblech streichen.
5.10 bis 15 Minuten backen oder bis sie goldbraun sind.

6.Servieren.
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: Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 2-4

e 24 Hahnchenflugel (Chicken Wings)

* 6 Essloffel Sojasauce

* 6 Essloffel chinesisches 5-Gewdlirze-Pulver

® Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer, zum Abschmecken
¢ Antihaft-Kochspray

NAHRWERTE: Kalorien: 180 / Fett: 10,9 g / Kohlenhydrate: 8,1 g / Protein: 12,1 g / Zucker: 1,0 g

1.0fen auf 1802°C vorheizen.

2.Ein Backblech mit Kochspray einspruhen.

3.Sojasauce, 5-Gewirze-Pulver, Salz und Pfeffer in einer groBen Schissel vermischen.
4.Die ,Wings“ dazugeben und gut durchschwenken.

5.Die ,Wings“ auf das vorbereitete Blech geben.

6.15 Minuten lang backen. Das Hdhnchen umdrehen und weitere

7.15 Minuten backen, bis das Hahnchen durchgebraten ist.

8.Warm servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 10-15

® Ca. 335 g Banane, zerdruckt
® Ca. 200 g Haferflocken

® Ca. 155 g Rosinen

* Ca.120 g Walnusse

® Ca. 80 mlSonnenblumendl
¢ 1 Teeloffel Vanille

* > Teeloffel Salz

NAHRWERTE: Kalorien: 150 / Fett: 8,9 g / Kohlenhydrate: 16,1 g / Protein: 3,1 g / Zucker: 6,0 g

1.0fen auf 1809C vorheizen.

2. In einer groBen Schussel Haferflocken, Rosinen, Walnlsse und Salz vermischen.
3.In einer mittelgroBen Schiissel Banane, Ol und Vanille vermischen.

4.In die Hafermischung einrlihren, bis alles gut vermischt ist.

5.15 Minuten ruhen lassen.

6.Mit runden Essléffeln auf 2 ungefettete Keksbleche verteilen.

7.15 Minuten backen, oder bis sie leicht goldbraun sind.

8.Auskuhlen lassen und in einem luftdichten Behalter aufbewahren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 4-6

e 1% Teeloffel Butter

® Ca. 185 g Pekannusshalften
* 2Y; Essloffel Splenda, geteilt
e 1 Teeloffel Zimt

* Y Teeldffel Ingwer

* Y3 Teeloffel Kardamom

* Y3 Teeloffel Salz

NAHRWERTE: Kalorien: 173 / Fett: 16,1 g / Kohlenhydrate: 8,1 g / Protein: 2,1 g / Zucker: 6,0 g

1.In einer kleinen Schissel 12 Teeloffel Splenda, Zimt, Ingwer, Kardamom und Salz verrihren. Beiseite stellen.

2.Butter in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen.

3.Pekannusse und zwei Essloffel Splenda hinzufiigen.

4.Die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren und unter gelegentlichem Rihren kochen, bis der StBstoff geschmolzen ist, etwa 5 bis 8
Minuten.

5.Die Gewlrzmischung in die Pfanne geben und umrihren, bis die Pekanniisse bedeckt sind.

6.Die Mischung auf Backpapier verteilen und 10 bis 15 Minuten abkihlen lassen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 4-6

* Ca. 320 g Blumenkohlréschen

e 3 Essloffel frischer Zitronensaft

* 5 Knoblauchzehen, geteilt

* 5 Essloffel Olivenodl, aufgeteilt

® 2 Essloffel Wasser

* 1Y Essloffel Tahini-Paste

e 1Y Teeldffel Salz, aufgeteilt

® Gerauchertes Paprikapulver und zusatzliches Olivendl zum
Servieren

NAHRWERTE: Kalorien: 108 / Fett: 10,1 g / Kohlenhydrate: 5,1 g / Protein: 2,1 g / Zucker: 1,0 g

1.In einer mikrowellensicheren Schiissel Blumenkohl, Wasser, 2 Essléffel O, ¥ Teeldffel Salz und 3 ganze Knoblauchzehen
vermengen. 15 Minuten auf héchster Stufe in der Mikrowelle garen, bis der Blumenkohl weich und dunkel geworden ist.

2.Die Mischung in eine Kiichenmaschine oder einen Mixer geben und verarbeiten, bis sie fast glatt ist. Tahinpaste, Zitronensaft,
restliche Knoblauchzehen, restliches Ol und Salz hinzugeben. Pirieren, bis die Masse fast glatt ist.

3.Den Hummus in eine Schissel geben und leicht mit Olivenél und ein oder zwei Spritzer Paprika betraufeln.

4.Mit dem Gemuse |hrer Wahl servieren.
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X Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 35 Min 30-35

e 1 Ei, verquirlt

e Ca.150 g Margarine, geschmolzen
® Ca. 350 g Haferflocken

* Ca. 125 g Mandeln, gehackt

* Ca.170 g Honig

® Ca. 65 g Sonnenblumenkerne

* Ca. 35 g Kokosnuss, ungesuBt

¢ Ca. 80 g getrocknete Apfel

® Ca. 60 g getrocknete Cranberries
® Ca.100 g brauner Splenda-Zucker
e 1 Teeldffel Vanille

e Y Teeldffel Zimt

e Antihaft-Kochspray

NAHRWERTE: Kalorien: 120 / Fett: 5,9 g / Kohlenhydrate: 13,1 g / Protein: 2,1 g / Zucker: 7,0 g

1.0fen auf 1802C vorheizen.

2.Ein groBes Backblech mit Backspray einsprihen.

3.Haferflocken und Mandeln auf dem vorbereiteten Blech verteilen. 12 bis 15 Minuten backen, bis sie gerostet sind, dabei alle paar
Minuten umrihren.

4.In einer groBen Schissel Ei, Margarine, Honig und Vanille verriihren. Den Rest unterrihren.

5.Hafermischung einrihren.

6.Auf ein Backblech driicken und 13 bis 18 Minuten backen, oder bis die Rander hellbraun sind.

7.Auf einem Drahtgitter abkihlen lassen.

8.In Riegel schneiden und in einem luftdichten Behalter aufbewahren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 1-2

¢ 1 mittelgroBer Apfel, in dinne Scheiben geschnitten
* Y4 Teeldffel Zimt

* Y Teeloffel Muskatnuss

¢ Antihaft-Kochspray

NAHRWERTE: Kalorien: 60 / Fett: O g / Kohlenhydrate: 15,1 g / Protein: O g / Zucker: 11,2 g

1.0fen auf 190°C vorheizen.

2.Ein Backblech mit Kochspray einsprihen.

3.Apfel in eine Riihrschiissel geben und Gewdiirze hinzufligen.

4.Zum Uberziehen schwenken.

5.Die Apfel in einer einzigen Schicht auf das vorbereitete Blech legen. 4 Minuten backen, die Apfel umdrehen und weitere 4 Minuten
backen.

6.Servieren oder in einem luftdichten Behalter aufbewahren.
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Orangen-Biskuitkuchen

=
Vorbereitung /L Kochzeit:
15 Min 30 Min

1.Heizen Sie den Ofen auf 1639C vor.

2.Zwei Gugelhupfformen mit Butter einfetten und mit dem Backmehl
bestauben.

3.In einer mittelgroBen Schissel das Backmehl, das Mandelmehl, das
Natron und das Backpulver miteinander verquirlen.

4.In einer groBen Schussel die Eier mit dem Kokosblitenzucker
aufschlagen.

5.Die Orangenschale und den Orangensaft hinzugeben.

6.Die trockenen Zutaten zu den feuchten Zutaten geben und umrihren,
bis sie sich verbinden.

7.Das Olivenol nach und nach hinzufliigen, bis es eingearbeitet ist.

8.Den Teig auf die beiden vorbereiteten Gugelhupfformen aufteilen.

9.Die Formen in den Ofen schieben und 30 Minuten lang backen, bis sie
gebraunt sind und ein Zahnstocher in der Mitte sauber herauskommt.

10.Die Kuchenformen aus dem Ofen nehmen und 15 Minuten lang abkihlen

lassen.

Portionen:
6-8

Ungesalzene, ungehértete
Pflanzenbutter zum Einfetten
der Form

Ca. 180 g glutenfreies
Backmehl, plus mehr zum
Bestauben

Ca. 140 g Mandelmehl

% Teeloffel Backpulver

% Teeldffel Backnatron

9 mittelgroBe Eier, bei
Raumtemperatur

Ca. 190 g Kokosnusszucker
Schale von 3 Orangen

Saft von 1 Orange

Ca. 210 g kaltgepresstes
Olivendl

11.Die Gugelhupfformen auf einen Teller stiirzen und die Kuchen vorsichtig

aus der Form klopfen. NAHRWERTE: Kalorien: 180 / Fett: 12,1 g/

Kohlenhydrate: 14,9 g / Protein: 4,1 g / Zucker: 8,1 g
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Erdnusshutter und Ananas-Smoothie

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min = 4-6

e Ca. 250 g Erdnussbutter
® Ca. 280 g gefrorene Ananas
® Ca.120 mlungesiBte Mandelmilch

NAHRWERTE: Kalorien: 303 / Fett: 21,8 g / Kohlenhydrate: 14,8 g / Protein: 14,1 g / Zucker: 7,8 g

1.Die Erdnussbutter und die Ananas in eine Kiichenmaschine geben, dann die Mandelmilch in die Klichenmaschine gieBen.
2.S0 lange mixen, bis die Masse cremig und geschmeidig ist.
3.Die Mischung in Glaser fillen und servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 6-8

® Ca. 330 g Pfirsiche, gewurfelt
¢ 4 reife Bananen, geschélt

* 2 mittelgroBe EiweiBe

* 1 mittleres Ei

¢ % Teel6ffel Mandelextrakt

® Ca.70 g Mandelmehl

NAHRWERTE: Kalorien: 166 / Fett: 6,9 g / Kohlenhydrate: 21,8 g / Protein: 6,1 g / Zucker: 11,8 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2.Alle Zutaten in eine Kiichenmaschine geben und pulsieren, bis sie gut vermischt sind und eine dicke Konsistenz haben.
3.Die Mischung in eine mit Backpapier ausgelegte Auflaufform geben.

4.1m vorgeheizten Backofen 10 Minuten backen oder bis ein Zahnstocher in der Mitte der Pfannkuchen sauber herauskommt.
5.Die Pfannkuchen aus dem Ofen nehmen und zum Servieren in Scheiben schneiden.
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Apfel-Zimt-Chimichangas

Vorbereitung /L

15 Min 15 Min

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2.Ein Backblech mit Backpapier auslegen und beiseite stellen.

3.Die Apfelfillung zubereiten: Die Apfel, 2 Essl6ffel Splenda, Wasser und
Zimt in einen mittelgroBen Topf bei mittlerer Hitze geben. Umruhren
und die Mischung 5 Minuten lang kochen lassen, bis die Apfel
gabelweich, aber nicht matschig sind.

4.Nehmen Sie die Apfelfillung vom Herd und lassen Sie sie auf
Zimmertemperatur abkihlen.

5.Die Chimichangas zubereiten: Legen Sie die Tortillas auf eine leicht
bemehlte Flache.

6.Jeweils 2 Teeloffel der vorbereiteten Apfelfillung auf die Tortillas
geben und die Tortillas so falten, dass die Fullung eingeschlossen ist.
Rollen Sie jede Tortilla auf und stecken Sie die Zahnstocher durch.

7.Die Tortillas leicht mit Antihaft-Kochspray besprihen.

8.Die Tortillas mit der Nahtseite nach unten auf das vorbereitete
Backblech legen. Die Tortillas mit dem restlichen Streusalz bestreuen.

9.Im vorgeheizten Backofen 10 Minuten lang backen, dabei die Tortillas
nach der Halfte der Zeit wenden, oder bis sie auf jeder Seite knusprig
und goldbraun sind.

10.Warm servieren.

Bl OesseRTS

Kochzeit:

Portionen:
2-4

2 Apfel, entkernt und
gewurfelt

3 Essloffel Splenda, aufgeteilt
Ca. 60 ml Wasser

% Teeloffel gemahlener Zimt
4 (ca. 20 cm)
Vollkornmehltortillas
Antihaft-Kochspray

4 Zahnstocher, mindestens
30 Minuten lang in Wasser
eingeweicht

NAHRWERTE: Kalorien: 201/ Fett: 6,2 g /
Kohlenhydrate: 32,8 g / Protein: 3,9 g / Zucker: 79 g
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cma-Hlmheer-Puddmg

"'i

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4
1.Die Mandelmilch, ca. 250 g Himbeeren, Chiasamen, Zitronensaft, e Ca. 240 mlungesuBte Vanille-
Zitronenschale und Honig in einer kleinen Schussel verriihren. Mandelmilch
2.Die Schussel in den Kihlschrank stellen und mindestens 1 Stunde lang e Ca.250gplusca.60g
eindicken lassen, oder bis eine puddingartige Konsistenz erreicht ist. Himbeeren, aufgeteilt

3.Wenn der Pudding fertig ist, rithren Sie ihn gut um.
4.Mit den restlichen ca. 60 g Himbeeren bestreuen und servieren.

Ca. 25 g Chiasamen

1% Teeloffel Zitronensaft
Y, Teeloffel Zitronenschale
1 Essloffel Honig

NAHRWERTE: Kalorien: 122 / Fett: 5,2 g /
Kohlenhydrate: 17,9 g / Protein: 3,1 g / Zucker: 6,8 g
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min = 30-35

® Ca. 450 g entsteinte Datteln

e Ca. 225 g blanchierte Mandeln

® Ca.60 ml Wasser

* Ca. 55 g Butter, bei Raumtemperatur
e 1 Teeldffel gemahlener Kardamom

¢ 1 Teeloffel Vanilleextrakt

* Y Teeloffel gemahlener Zimt

® 2 Essloffel gemahlene Leinsamen

® Ca. 80 g gerdstete Sesamsamen

NAHRWERTE: Kalorien: 113 / Fett: 7,1 g / Kohlenhydrate: 12,0 g / Protein: 2,9 g / Zucker: 7,8 g

1.Entsteinte Datteln, Mandeln, Wasser, Butter, Kardamon, Vanille und Zimt in eine Kichenmaschine geben und pulsieren, bis die
Mischung zu einer glatten Paste zerfallen ist.

2.Die Masse ausloffeln und mit den Handen zu 36 gleich groBen Kugeln formen.

3.Die Leinsamen und Sesamsamen auf einem Backblech ausstreuen. Die Kugeln in der Samenmischung walzen, bis sie von allen

Seiten gleichmaBig bedeckt sind.

4.Servieren oder in einem luftdichten Behélter im Kihlschrank fir 2 Tage aufbewahren.
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 5 Min 1-2

* Y reife Banane, puriert

* 3 Essloffel Eiweil3

¢ 1 Teeldffel Hafermehl

¢ Y Teeloffel Vanille-Proteinpulver
¢ 1 Teeldffel Haferflocken

e 1 Teeldffel Kakaopulver

* Y Teeloffel Backpulver

* 2 Essloffel Stevia

* 1 Teeldffel Olivendl

e 2 Teeloffel gehackte Walnlsse

NAHRWERTE: Kalorien: 211 / Fett: 12,0 g / Kohlenhydrate: 46,7 g / Protein: 11,3 g / Zucker: 6,6 g

1.Die Banane und das Eiweif3 in einer Schissel verquirlen.

2.Mehl, Vanilleproteinpulver, Haferflocken, Kakaopulver, Backpulver und Stevia in die Schussel geben. Gut verrihren.
3.Einen mikrowellengeeigneten Becher (Tasse) mit Olivendl einfetten.

4.Die Mischung in die Schussel gieBen und mit den gehackten Walnussen bestreuen.

5.1 Minute lang in der Mikrowelle erwarmen, bis der Inhalt aufgeblaht ist.

6.Servieren.
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Kiirbis-Himbeer-Muffins

Vorbereitung ) Kochzeit

15 Min 25 Min

1.Heizen Sie den Ofen auf 1802C vor.

2.Ein Muffinblech mit 12 Mulden mit Papierférmchen auslegen.

3.Mehle, Tapioka, Zimt, Backpulver, Muskatnuss, Stevia in Rohform und
Salz in einer groBen Schussel. Gut umruhren.

4.Den purierten Kirbis, die Eigelbe, den Vanilleextrakt, das Kokosél und
das flussige Stevia untermischen, bis ein Teig entsteht.

5.Den Teig in die Muffinférmchen verteilen.

6.Das Eiweif3 in einer separaten groBen Schissel zu steifem Schnee
schlagen.

7.Den Teig mit dem Eischnee und den Himbeeren belegen.

8.Die Muffinform in den vorgeheizten Ofen schieben und 25 Minuten
backen oder bis ein Zahnstocher in der Mitte der Muffins sauber
herauskommt.

9.Die Muffins aus dem Ofen nehmen und vor dem Servieren 5 Minuten
abkudhlen lassen.

Portionen:
6-8

Ca. 70 g blanchiertes
Mandelmehl

Ca. 55 g Kokosnussmehl

3 Essloffel Tapioka

1 Essloffel Zimt

1 Essloffel Backpulver
Eine Prise Muskatnuss

Ca. 95 g Stevia in Rohform
¥ Teeloffel Salz

Ca. 225 g purierter Kirbis
4 groBe Eier, EiweiB und
Eigelb getrennt

1% Teeloffel Vanilleextrakt
Ca. 110 g Kokosnussol

10 Tropfen flissiges Stevia
Ca. 375 g gefrorene
Himbeeren

NAHRWERTE: Kalorien: 223 / Fett: 15,6 g /
Kohlenhydrate: 29,3 g / Protein: 4,4 g / Zucker: 7,7 g
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

* 4 Eier

® Ca. 120 ml Kokosnussmilch

® Ca. 95 g Blaubeeren

e 2 Essloffel Zitronenschale

® Ca. 55 g plus 1 Teeldffel Kokosnussmehl
* Ca.50 g Splenda

® Ca. 55 g Kokosnussol, geschmolzen
¢ 1 Teeloffel Backpulver

e Y Teeloffel Zitronenextrakt

e Y Teeloffel Stevia-Extrakt

® Eine Prise Salz

NAHRWERTE: Kalorien: 264 / Fett: 20,0 g / Kohlenhydrate: 14,1 g / Protein: 5,0 g / Zucker: 12,1 g

1.1n einer kleinen Schissel die Beeren mit 1 Teel6ffel Mehl vermischen.

2.1n einer groBen Schissel das restliche Mehl, Splenda, Backpulver, Salz und die Zitronenschale vermischen.

3.Die restlichen Zutaten hinzufiigen und gut vermischen.

4.Die Blaubeeren unterheben.

5.Den Teig gleichmaBig in 5 Kaffeetassen verteilen. Nacheinander 90 Sekunden lang in der Mikrowelle backen, oder bis sie den
Zahnstochertest bestehen.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 45 Min 4-6

® Ca. 360 g altes Baguette oder Ciabatta-Brot, in ca. 2 cm Wirfel
geschnitten

* Ca. 480 ml Magermilch

* 2 Eiweil

e 1Ei

® 4 Essloffel Margarine, in Scheiben geschnitten

e 5 Teeloffel Splenda

e 1Y% Teeloffel Zimt

* Y Teeldffel Salz

e Y Teel6ffel gemahlene Nelken

NAHRWERTE: Kalorien: 363 / Fett: 10,0 g / Kohlenhydrate: 25,1 g / Protein: 14,0 g / Zucker: 10,1 g

1.0fen auf 1809C vorheizen.

2.In einem mittelgroBen Topf Milch und Margarine bis zum Siedepunkt erhitzen. Vom Herd nehmen und rihren, bis die Margarine
vollstandig geschmolzen ist. 10 Minuten abkihlen lassen.

3.In einer groBen Schissel Ei und Eiweil3 schaumig schlagen.

4.Splenda, Gewdirze und Salz hinzufiigen. Schlagen, bis sich alles verbunden hat, dann die abgekihlte Milch und das Brot
unterheben.

5.Die Mischung in eine Backform geben.
6.Auf den Rost eines Bréters stellen und ca. 2,5 cm heiBes Wasser in den Brater geben.
7.Backen, bis der Pudding fest ist und ein Messer in der Mitte sauber herauskommt, etwa 40 bis 45 Minuten.
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Karotten- GIIDGHKES

Vorbereitung

/[ Kochzeit:
10 Min

35 Min

1.0fen auf 1809C vorheizen.

2.Ein Muffinblech leicht mit Backspray einsprihen oder Papierférmchen
verwenden.

3.In einer groBen Schissel Mehl, Backpulver und Zimt vermischen.

4.Die Karotten, die Eier, das Ol, den Splenda und die Vanille in eine
Kichenmaschine geben. So lange verarbeiten, bis sich alles verbunden
hat, aber noch einige groBe Stiicke von den Karotten Ubrig sind. Zu der
trockenen Masse geben und umruhren, um sie zu kombinieren.

5.GleichméBig in die vorbereitete Form geben und die Férmchen %; voll
fullen.

6.30 bis 35 Minuten backen, oder bis die Muffins die Zahnstocherprobe
bestehen. Aus dem Ofen nehmen und abkuhlen lassen.

7.1n einer mittelgroBen Schussel Frischkése, Honig und Vanille auf
hochster Stufe glatt rihren. Nach jeder Zugabe einen Teel6ffel Milch
hinzufigen und weiterschlagen, bis die Glasur cremig genug ist, um sich
leicht verteilen zu lassen.

8.Sobald die Cupcakes abgekihlt sind, jeden mit etwa 2 Essloffeln Glasur
bestreichen.

9.Bis zum Servieren kuhl stellen

Bl OesseRTS

Portionen:
10-15

Ca. 220 g Karotten, gerieben
Ca. 225 g fettarmer
Frischkase, weich

2 Eier

1 bis 2 Teel6ffel Magermilch
Ca. 110 g Kokosnussol,
geschmolzen

Ca. 25 g Kokosnussmehl

Ca. 50 g Splenda

Ca. 85 g Honig

2 Teeloffel Vanille, aufgeteilt
1 Teeloffel Backpulver

1 Teeloffel Zimt
Antihaft-Kochspray

NAHRWERTE: Kalorien: 161/ Fett: 10,0 g /
Kohlenhydrate: 13,1 g / Protein: 4,0 g / Zucker: 11,1 g
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min = 2-4

® Ca. 480 g Schlagsahne (hoher Fettanteil)

® Ca.110 g fettarmer Frischkase, weich

® Ca. 55 g Haselnlsse, gemahlen

® 4 Essloffel ungesiiBte Kokosnussflocken, gerdstet
® 2 Essloffel Stevia, geteilt

* Y Teeloffel Vanille

* Y Teeloffel Haselnussextrakt

e Y Teeloffel Kakaopulver, ungesifBt

L ’ ' NAHRWERTE: Kalorien: 397 / Fett: 35,0 g / Kohlenhydrate: 12,1 g / Protein: 6,0 g / Zucker: 9,1 g

1.1n einer mittelgroBen Schissel Sahne, Vanille und 1 Essloffel Stevia schlagen, bis sich weiche Spitzen bilden.

2.In einer anderen Ruhrschussel Frischkase, Kakao, restliches Stevia und Haselnussextrakt glatt rihren.

3.In 4 Glasern gemahlene Nisse auf den Boden geben, eine Schicht Frischkdsemischung darauf geben, dann die Schlagsahne und
obenauf gerdstete Kokosnusse.

4.Servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 35 Min 10-15

® 4 Eier

® Ca. 90 g Frischkase, weich

e 4 Essloffel Butter, weich

® Ca.120 g Mandelmehl

* Ca.150 g Splenda

¢ 1 Teeloffel Backpulver

e 1 Teeldffel Vanille

e Y Teeloffel Salz

e Kochspray mit Buttergeschmack

NAHRWERTE: Kalorien: 203 / Fett: 13,0 g / Kohlenhydrate: 15,1 g / Protein: 5,0 g / Zucker: 13,1 g

o

1.0fen auf 180°C vorheizen.

2.Eine Kastenform mit Kochspray einsprihen.

3.In einer mittelgroBen Schissel Mehl, Backpulver und Salz vermischen.

4.In einer groBen Schissel Butter und Splenda leicht und schaumig schlagen. Frischkase und Vanille dazugeben und gut verruhren.

5.Die Eier einzeln unterrihren, dabei jedes Ei einzeln verquirlen.

6.Die trockenen Zutaten unterrihren, bis alles gut vermischt ist.

7.In die vorbereitete Form geben und 30 bis 40 Minuten backen, bis der Kuchen die Zahnstocherprobe besteht. 10 Minuten in der
Form abklihlen lassen, dann auf eine Servierplatte stirzen.

8.In Scheiben schneiden und servieren.
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imbeer-Pfirsich-GCobbler

Vorbereitung

/[ Kochzeit:
15 Min

40 Min

1.0fen auf 220°C vorheizen.

2.Eine Auflaufform mit Kochspray einspruhen.

3.In einer groBen Schissel 2 Essloffel Splenda und 2 Essloffel Mehl
verrihren.

4.Die Frichte und die Schale hinzugeben und alles gut durchmischen.

5.In die vorbereitete Auflaufform gieBen. 15 Minuten backen, oder bis die
Frichte an den Randern Blasen werfen.

6.In einer mittelgroBen Schissel das restliche Mehl, 2 Essloffel Splenda,
Backpulver, Backsoda und Salz vermischen.

7.Die Margarine mit einem Teigschneider einrthren, bis sie groben
Krimeln é@hnelt. Die Buttermilch einrthren, bis der Teig feucht ist.

8.Die Friichte aus dem Ofen nehmen und mit der Buttermilchmischung
bestreichen.

9.Die restlichen 2 Teeloffel Splenda darliber streuen und 18 bis 20
Minuten backen, bis die Oberflache leicht gebraunt ist.

10.Warm servieren.

Bl OesseRTS

Portionen:
6-8

Ca. 565 g Pfirsiche, geschalt
und in Scheiben geschnitten
Ca. 250 g frische Himbeeren
Ca. 110 g fettarme
Buttermilch

2 Essloffel kalte Margarine, in
Stlicke geschnitten

1 Teel6ffel Zitronenschale
Ca. 90 g plus 2 Essloffel Mehl,
geteilt

4 Essloffel plus 2 Teeloffel
Splenda, aufgeteilt

% Teeloffel Backpulver

% Teeloffel Backnatron

¥ Teeloffel Salz
Antihaft-Kochspray

NAHRWERTE: Kalorien: 131/ Fett: 3,0 g /
Kohlenhydrate: 22,1 g / Protein: 2,0 g / Zucker: 10,1 g
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 6-8

1.In einem mittelgroBen Topf Tomatenmark, Essig, Senf, Senfkorner, ® Ca. 280 g Tomatenmark
Kurkuma, Paprikapulver, Knoblauchpulver, Selleriesamen, e Ca.360 ml weiBer Essig
Cayennepfeffer, Zwiebelpulver und schwarzen Pfeffer vermischen. e 1 Essloffel gelber Senf
2.Bei schwacher Hitze 15 Minuten kécheln, bis sich die Aromen verbinden. o 1 Teel6ffel Senfkorner
3.Die SoBe vom Herd nehmen und 5 Minuten abkihlen lassen. e 1 Teeloffel gemahlene
4.1n einen Mixer geben und purieren, bis sie glatt ist. Kurkuma

* 1 Teeloffel siBes
Paprikapulver

¢ 1 Teel6ffel Knoblauchpulver

e 1 Teeloffel
Staudenselleriesamen

* Y Teeloffel Cayennepfeffer

* Y Teeloffel Zwiebelpulver

* Y Teeloffel frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 10 / Fett: 0 g /
Kohlenhydrate: 1,5 g / Protein: 0,3 g / Zucker: 1,0 g
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Huhnerbratensauce

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 6-8
1.In einem flachen Suppentopf 120 ml Brihe und 1 Essloffel ® Ca. 480 ml natriumreduzierte
Weizenvollkornmehl vermengen und bei mittlerer Hitze unter Rihren Hlhnerbrihe, aufgeteilt
kochen, bis sich das Mehl aufgeldst hat. ® 4 Essloffel
2.Etwa 120 ml Briihe und die restlichen 3 Essloffel Mehl schrittweise etwa Weizenvollkornmehl,
2 Minuten lang zugeben, oder bis sich eine dicke SoBe bildet. aufgeteilt
3.Die Zwiebel, den Thymian, den Knoblauch, das Lorbeerblatt und 120 ml ¢ 1 mittelgroBe gelbe Zwiebel,
Brihe hinzufiigen und gut umruhren. gewdurfelt
4.Selleriesamen, Pfeffer, Worcestershire-Sauce und die restliche 120 ml e Y StrauB frischer Thymian,
Briihe hinzugeben. Umrihren und 2 bis 3 Minuten kochen, bis die SoBe grob gehackt
eingedickt ist. Das Lorbeerblatt wegwerfen. ® 2 Knoblauchzehen, gehackt
5.Servieren nach Belieben. e 1 Lorbeerblatt

o 15 Teeloffel Selleriesamen

® Frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer, zum Abschmecken

¢ 1 Teeloffel Worcestershire-
Sauce

NAHRWERTE: Kalorien: 17 / Fett: 0 g /
Kohlenhydrate: 3,0 g / Protein: 1,1 g/ Zucker: 1,0 g
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min = 6-8

® Ca. 65 g Erdnussbutter

* Saftvon 1 Limette

e 1 Essléffel Honig

* 1 gehackte Knoblauchzehe

e 1 Essloffel natriumreduzierte Sojasauce

e 1 Essloffel geschalter frischer Ingwer, gerieben
* Eine Prise rote Paprikaflocken

NAHRWERTE: Kalorien: 120 / Fett: 8,3 g / Kohlenhydrate: 9,2 g / Protein: 4,2 g / Zucker: 7,3 g

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 6-8

® 2 Essloffel Mayonnaise

e 1 Teeldffel frisch gepresster Zitronensaft
e 1 Teeldffel frischer Dill, gehackt

® Ca. 140 g normaler griechischer Joghurt
* Y Teeloffel Knoblauchpulver

* Y Teeldffel Salz

NAHRWERTE: Kalorien: 36 / Fett: 1,0 g / Kohlenhydrate: 3,1 g / Protein: 3,2 g / Zucker: 1,9 g

1.Alle Zutaten in einer Schussel verrihren. Umrihren, um sie gut zu vermischen.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min = 6-8

e 1 mittelgroBe Gurke, geschalt und geraspelt

* Y Teeldffel Salz

* 1 Becher griechischer Joghurt

* 2 Knoblauchzehen, gehackt

e 1 Essloffel frisch gepresster Zitronensaft

e 1 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

* Y Teeloffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 50 / Fett: 3,0 g / Kohlenhydrate: 3,0 g / Protein: 4,0 g / Zucker: 2,0 g

1.Die Gurke in einen Sieb geben und mit Salz bestreuen. Beiseite stellen.

2.Die restlichen Zutaten in einer Schiissel vermischen.

3.Gut umrihren.

4.Die Gurke in ein Mulltuch wickeln und die Flissigkeit so gut wie mdglich ausdriicken.
5.Die Gurke in die Schussel mit der Mischung geben und gut umrihren.

6.Die Schussel in Plastikfolie einwickeln und fiir 2 Stunden im Kihlschrank marinieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 6-8

e Ca. 225 g fettfreier griechischer Joghurt

* Ca. 55 g fettarme Buttermilch

e 1 Essloffel Knoblauchpulver

e 1 Essloffel getrockneter Dill

e 1 Essloffel getrockneter Schnittlauch

e 1 Essloffel Zwiebelpulver

e 1 Essloffel getrocknete Petersilie

* Eine Prise frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 30 / Fett: O g / Kohlenhydrate: 3,0 g / Protein: 3,0 g/ Zucker: 2,0 g

1.1n einer flachen, mittelgroBen Schiissel den griechischen Joghurt und die Buttermilch vermischen.
2.Knoblauchpulver, Dill, Schnittlauch, Zwiebelpulver, Petersilie und Pfeffer unterrithren und gut vermischen.
3.Mit tierischem EiweiB oder Gemuise Ihrer Wahl servieren oder in einem luftdichten Behalter aufbewahren.
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Avocado-Koriander-Dressing
,’ 4) y E\ng:reimng @-Kochzeit: W Z?Srtionen:

e 1groBe Avocado, geschalt und entkernt

® Ca. 140 g normaler griechischer Joghurt
® Ca. 10 g frischer Koriander

e 1 Essloffel Wasser

e 2 Teeloffel frisch gepresster Limettensaft
* Y3 Teeloffel Knoblauchpulver

® Eine Prise Salz

NAHRWERTE: Kalorien: 92 / Fett: 6,8 g / Kohlenhydrate: 4,9 g / Protein: 4,1 g / Zucker: 1,0 g

1.Avocado, Joghurt, Koriander, Wasser, Limettensaft, Knoblauchpulver und Salz in einem Mixer verarbeiten, bis die Masse cremig
und emulgiert ist.
2.Mindestens 30 Minuten im Kihlschrank abkihlen lassen, damit sich die Aromen verbinden kénnen.

4 Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
) 5 Min 2 6-8

® Ca.120 ml Wasser

e Ca.170 g ungesalzenes Tahini

® Ca. 80 ml frisch gepresster Zitronensaft
® 3 Essloffel Honig

e Y Teeloffel Salz

NAHRWERTE: Kalorien: 168 / Fett: 13,1 g / Kohlenhydrate: 10,3 g / Protein: 4,7 g / Zucker: 8,0 g

1.Wasser, Tahini, Zitronensaft, Honig und Salz in einer mittelgroBen Schissel vermischen und kraftig rihren, bis alles gut vermischt
ist.

2.Das Ubrig gebliebene Dressing in einem luftdichten Behalter im Kihlschrank bis zu 2 Wochen aufbewahren und vor Gebrauch
schitteln.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
5 Min = 6-8

® Ca.75 g fettarme Mayonnaise

¢ 1 bis 2 Teeloffel scharfe Sauce, nach Belieben
2 Teeloffel Reisessig

1 Teeloffel Sesamol

NAHRWERTE: Kalorien: 54 / Fett: 4,7 g / Kohlenhydrate: 1,7 g / Protein: O g / Zucker: 1,0 g

1.Mayo, scharfe Sauce, Reisessig und Ol in einer kleinen Schiissel verriihren, bis alles glatt ist.
2.Mindestens 30 Minuten kihl stellen, damit sich die Aromen vermischen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 6-8

® Ca. 30 gitalienische Petersilie

* Ca. 55 ml kaltgepresstes Olivenol

® Ca.5 g frischer Koriander, ohne Stiele
® Schale von 1 Zitrone

® 2 Essloffel Rotweinessig

* Y Teeloffel Meersalz

* 1Knoblauchzehe, gehackt

* Y Teeloffel rote Paprikaflocken

NAHRWERTE: Kalorien: 124 / Fett: 13,7 g / Kohlenhydrate: 0,8 g / Protein: O g / Zucker: 0,5 g

1.Alle Zutaten in einer Kichenmaschine zu einer glatten Masse verarbeiten.
2.1n einem luftdichten Behélter im Kihlschrank bis zu 2 Tage oder im Gefrierfach bis zu 6 Monate aufbewahren.
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AbschiieBende Worte

Gibt es irgendwelche Risiken?

Wenn Sie mit Diabetes leben, ist es wichtig, dass Sie mit
lhrem Arzt und lhrem Erndhrungsberater
zusammenarbeiten, um einen Erndhrungsplan zu
erstellen, der fur Sie funktioniert. Achten Sie auf gesunde
Lebensmittel, kontrollierte Portionen und einen Zeitplan,
um lhren Blutzuckerspiegel zu kontrollieren. Wenn Sie
sich nicht an die verordnete Diat halten, besteht die
Gefahr, dass sich lhr Blutzuckerspiegel haufig dndert und
schwerwiegendere Komplikationen auftreten.

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen viel Spald bei der
Zubereitung der vielen Rezepte

[l ABSCHLIESSENDE WORTE
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KRLEINE
ERINNERUNG...

JESUS SAGTE...

“Ich bin der Weg und die
Wahrheit und das Leben.
Niemmand kommt zum
Vater als nur durch mich.”
(Joh 14,06)
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