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Hallo, zunachst méchte ich mich bei

Ih

nen fur den Kauf dieses Buches

bedanken. Ich werde Ihnen in diesem
Buch die Vorzige und den Nutzen, den

Si

e mit diesem High Protein-

Kochbuch haben zugutekommen
lassen.

Il EINLEITUNG

Vielleicht haben Sie schon gehoért, dass eine
eiweildreiche Erndhrung bei der Gewichtsabnahme und
der Stoffwechselgesundheit helfen kann. Aber woher
wissen Sie, ob eine eiweildreiche Erndhrung das
Richtige fur Sie ist?

Dieses Buch erklart, was eiweildreiche Diaten sind, hilft
lhnen, die besten eiweildreichen Lebensmittel zu
finden, und untersucht die potenziellen Vorteile
eiweildreicher Diaten.

Die im Buch aufgefihrten Rezepte werden lhnen
gute Anhaltspunkte geben!
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Was Ist eine
proteinreiche

Ernahrung?

Bei einer proteinreichen Erndhrung liegt der Schwerpunkt lhrer
Erndhrungsgewohnheiten darauf, viel Protein zu sich zu nehmen -
wahrscheinlich mehr, als Sie es gewohnt sind. Zu proteinreichen
Lebensmitteln zahlen Eier, Fleisch, Meeresfrichte, Hulsenfrichte
und Milchprodukte. Diese Lebensmittel sind nicht nur reich an
Protein, sondern auch reich an Nahrstoffen im Allgemeinen. Das
bedeutet, dass eine proteinreiche Erndhrung auch eine sehr
nahrstoffreiche Erndhrung ist.

Eine erhéhte Proteinzufuhr kann sehr hilfreich fur die
Gewichtsabnahme sein, da Protein den Appetit zigeln kann.
AulRerdem liefert es reichlich Rohstoffe, die fur den Erhalt Ihrer
Muskeln und lhres Stoffwechsels benétigt werden, was dazu
beitragt, dass Sie Kalorien in angemessener Menge verbrennen.

Eine proteinreiche Erndhrung kann sich positiv auf die Behandlung
und Vorbeugung von Typ-2-Diabetes und metabolischem
Syndrom und moéglicherweise sogar von Herzerkrankungen
auswirken.

Eine héhere Proteinzufuhr hilft auch, Sarkopenie zu verhindern, also
den Verlust von Muskelmasse, der mit zunehmendem Alter
auftreten kann, sowie eine damit verbundene Erkrankung,
Osteoporose, also den Verlust von Knochenmasse.

11
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- Wie viel EiweiB

brauche
Ich?

Hierbei wichtig zu beachten:

e Berechnen Sie Ihr tagliches Proteinziel auf der
Grundlage l|hrer Koérpergrofde, lhres Aktivitatsniveaus
und lhrer gesundheitlichen Ziele.

* Wir empfehlen eine Proteinzufuhr von 1,6 bis 2,0 Gramm
pro Kilo Referenzkérpergewicht.

* Wenn Sie kdérperlich sehr aktiv oder gréf3er als 1,80 m
sind, sollten Sie sich an das obere Ende dieses Bereichs
halten.

* Verteilen Sie |hre Proteinzufuhr Uber den Tag, mit 30 bis
40 Gramm pro Mahlzeit fur Frauen und 35 bis 50 fir
Manner, wenn Sie drei Mahlzeiten am Tag zu sich
nehmen.

Der erste Schritt auf dem Weg zu einer eiweildreicheren
Erndhrung ist die Festlegung lhrer Eiweil3ziele. Wir glauben,
dass die meisten Menschen davon profitieren wurden,
wenn sie ihre Proteinzufuhr auf 16 bis 2,0 Gramm pro Kilo
pro Tag oder 25 bis 35 % der taglichen Kalorien erhéhen
wurden.

I WIE VIEL EIWEISS BRAUCHE ICH? 12



Die beste Wahl fur eine proteinreiche
Erndhrung sind Lebensmittel mit einem
hohen Proteinanteil. Der Proteinanteil eines
Lebensmittels gibt an, wie viel Protein pro
Kalorie ein Lebensmittel enthalt.
Lebensmittel mit viel Protein und wenig Fett
und Kohlenhydraten werden héher
eingestuft, ebenso wie fettarme,
kohlenhydratarme Lebensmittel mit viel
Ballaststoffen. Lebensmittel mit einem
mittleren Proteinanteil kénnen Ihnen dabei
helfen, Ihr Gewicht und |hre Muskelmasse zu
halten.

Ein etwas héherer Anteil — Uber 30 oder 35 %
— kann lhnen beim Abnehmen helfen.

Lebensmittel mit einem geringeren
Proteinanteil kédnnen ZU einer
Gewichtszunahme fUhren, wahrend

Lebensmittel mit dem héchsten Proteinanteil
eine gute Wahl fir Menschen sind, die
wirklich versuchen, Kdérperfett zu reduzieren
und schlank und fit zu werden.

Glucklicherweise sind die meisten
proteinreichen Lebensmittel koéstlich und
enthalten aulderdem viele Vitamine und
Mineralstoffe.

Il WAS SIND DIE BESTEN PROTEINREICHEN LEBENSMITTEL?

BESTEN PROTEINREIGHEN
LEBENSMITTEL?




Sie koénnen mit dieser Liste der besten
proteinreichen Lebensmittel beginnen:

e Fleisch und Geflugel: Rind, Hdhnchen, Lamm,
Pute

e Meeresfrichte: Garnelen, Krabben, Lachs,
Thunfisch

e Eier: ganze Eier oder Eiweil3

e Milchprodukte: Huttenkase, griechischer
Joghurt

e Hulsenfrichte: Bohnen, Linsen, Erbsen und Soja

e Nicht stérkehaltiges Gemuse: Spinat,
Blumenkohl, Brokkoli, Pilze

Wenn |hre Erndhrung hauptséachlich aus den oben
genannten Lebensmitteln besteht, sind Sie auf
dem besten Weg zu einer gesunden Erndhrung mit
viel Eiweil3.

Denken Sie daran, dass nicht starkehaltiges
GemuUse zwar einen hohen Proteinanteil haben
kann, lhnen jedoch nicht die gesamte Menge an
Protein, Kalorien oder Nahrstoffen liefert, die Sie
bendtigen.

Stellen Sie Ihre Mahlzeiten auf eine Proteinquelle —
egal ob tierischer oder pflanzlicher Herkunft — und
fugen Sie proteinreiches Gemuse hinzu, um einen
zusatzlichen Schub an  Aminosduren, den
Bausteinen von Protein, zu erhalten. Flugen Sie
gerade so viel Fett hinzu, dass lhre Mahlzeiten
lecker sind und satt machen. Mit diesem Ansatz
bleibt der Gesamtproteinanteil |hrer Mahlzeiten
hoch.

Il DIE BESTEN PFLANZLICHEN PROTEINQUELLEN




Ist jedes Eiweil3 gleich? Nein, nicht wirklich.

Tierisches Eiweild gilt als vollstandige Eiweil3quelle — das heildt, es
liefert alle neun essenziellen Aminosduren -, wahrend alle
pflanzlichen Quellen mit Ausnahme von Soja unvollstéandig sind.

Das bedeutet nicht, dass Sie nicht alle essenziellen Aminoséuren aus
pflanzlichen Quellen beziehen kénnen. Es bedeutet lediglich, dass
Sie verschiedene Quellen kombinieren mussen, beispielsweise
Bohnen mit Nussen oder Vollkornprodukten. lhr Kérper nimmt
tierische Proteine auch viel besser auf als die meisten pflanzlichen
Proteine, was bedeutet, dass Sie weniger essen mussen, um die
gleiche effektive Proteinmenge zu erhalten. Auch das bedeutet
nicht, dass Sie nicht ausreichend Protein aus pflanzlichen Quellen
erhalten kénnen. Es bedeutet jedoch, dass Sie lhre Aufnahmeziele
moglicherweise um 20 % oder mehr erhéhen mussen.

Schlie8lich enthalten pflanzliche Proteinquellen tendenziell mehr
Kohlenhydrate als tierische Quellen. Wenn Sie eine sehr
kohlenhydratarme oder ketogene Diat befolgen, kann dies die
Erreichung all Ihrer Ziele erschweren. Soja ist unter den pflanzlichen
Proteinen einzigartig, da es ein vollstandiges Protein ist und offenbar
eine ahnliche Bioverfugbarkeit, muskelaufbauende Wirkung und
Vorteile fur die Gewichtsabnahme wie tierische Proteine aufweist.

Abgesehen von Soja deuten jedoch Hinweise darauf hin, dass
tierisches Protein fur die Kraft und den Erhalt der Muskulatur
vorteilhafter sein kann und eine bessere Quelle fur Mikronahrstoffe
darstellt, insbesondere aus rotem Fleisch.

Il TIERISCHES V/S. PFLANZLICHES EIWEISS




WAS IST MIT

EIWEISSPULVERN?
=

Obwohl wir der Meinung sind, dass Sie den
grodten Teil lhres Proteins aus Vollwertkost
beziehen sollten, kénnen Proteinpulver dennoch
Teil einer gesunden, proteinreichen Ernédhrung
sein.

Wenn Sie die Lebensmittel auf der in dem Buch
aufgefuhrten Liste bertcksichtigen, brauchen Sie
vielleicht kein Proteinpulver. Aber wenn Sie I|hr
Tagesziel nicht erreichen, sind Eiweil3pulver eine
einfache und bequeme Moglichkeit, mehr Eiweil3
zu bekommen.

AulRerdem  sind  Eiweil3pulver eine  gute
Méglichkeit, lhre Lieblingsdesserts,
kohlenhydratarmes Brot oder Smoothies mit viel
Eiweild zuzubereiten.

Wenn Sie Eiweil3pulver verwenden, achten Sie
darauf, dass sie wenig Zusatzstoffe wie Suf3stoffe,
Maltodextrin, Samendle oder Fullstoffe enthalten.

Sowohl tierische als auch pflanzliche Eiweil3pulver
sind eine gute Wahl, und Sie kdénnen selbst
entscheiden, welches fur lhren Geschmack, lhre
Vorlieben und lhre Kohlenhydratziele am besten
geeignet ist.

Il WAS IST MIT EIWEISSPULVERN?




Die Vorteile
von High
Protein

Eine proteinreiche Erndhrung bietet zahlreiche gesundheitliche
Vorteile, darunter:

Proteinreiche Mahlzeiten kénnen das Sattigungsgefuhl férdern,
sodass Sie sich lédnger satt fUhlen, was mdglicherweise zum
Gewichtsmanagement beitragt.

Eine ausreichende Proteinzufuhr unterstutzt den Muskelerhalt und
die Regeneration, was besonders fur Menschen wichtig ist, die
regelmaldig Sport treiben.

Pflanzliche Proteine, wie Hulsenfriichte und Nusse, sind oft reich an
gesunden Fetten und Ballaststoffen, die zur Herzgesundheit
beitragen, indem sie den Cholesterinspiegel verbessern und das
Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken.

Viele proteinreiche vegetarische Lebensmittel, insbesondere
Hulsenfrichte und Vollkornprodukte, sind auch reich an
Ballaststoffen, die die Verdauungsgesundheit und Regelmaldigkeit
férdern.

17
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TIppS zum

Die Zubereitung nahrhafter Mahlzeiten muss weder schwierig noch
zeitaufwendig sein. Mit ein paar grundlegenden Methoden und Anséatzen
kénnen Sie leckere, gesunde Mahlzeiten zubereiten, die sich leicht in Ihren
Lebensstil integrieren lassen.

Bewahren Sie gekochte Getreideprodukte, Fleisch und vorgeschnittenes
Gemuse in Gefrierbeuteln auf, damit Sie leicht darauf zugreifen kénnen.
Verwenden Sie Eiswilrfelbehalter, um Krauter in Brihe oder Olivendl
einzufrieren, damit Sie sie leicht wlrzen kénnen.

Einmal zubereiten, zweimal oder 6fter verzehren

Bereiten Sie grof3e Mengen an Suppen, Auflaufen und Eintépfen zu, die Sie
einfrieren oder Uber mehrere Tage verzehren kénnen. Integrieren Sie wahrend
der Woche Proteine wie gebratenen Tofu oder gegrilltes Héhnchen in
verschiedene Mahlzeiten.

Um die Zubereitung von Mahlzeiten zu beschleunigen, verwenden Sie
vorgekochte Getreideprodukte, Bohnen aus der Dose oder vorgewaschenes
Gemuse.

Legen Sie Wert auf gestindere Zubereitungsmethoden

Um zuséatzliche Fette zu vermeiden, backen, grillen oder démpfen Sie
Lebensmittel, anstatt sie zu braten. Flr kalorienarmere Alternativen braten Sie
mit Wasser oder Brihe statt mit Ol.

Il TIPPS ZUM KOCHEN 18



HAUFIG GESTELLTE

FRAGEN

Welche Lebensmittel sind sehr eiweif3haltig?

Zu den Lebensmitteln mit dem héchsten Proteingehalt gehéren in der Regel
mageres Fleisch, Gefligel und Meeresfrichte. Aber auch Eier, Bohnen, Nusse,
Samen und Sojaprodukte liefern Eiweil3.

Wie kann ich 100-150 g Eiweif3 pro Tag zu mir nehmen?

Sie kénnen 100 g Eiweild pro Tag zu sich nehmen, indem Sie zu jeder Mahlzeit
eiweildreiche Lebensmittel wéhlen. Dazu gehéren zum Beispiel griechischer
Joghurt, Hdhnchenbrust und ein Lachsfilet. Zu den pflanzlichen Quellen, die
Ihnen helfen, lhr Ziel zu erreichen, gehéren Erdnusse, Bohnen und Tofu.

Wie kann ich mehr Eiweil® essen?

Sie kénnen die EiweiBmenge erhéhen, indem Sie zu jeder Mahlzeit
eiweildreiche Lebensmittel wie mageres Fleisch, Geflugel, Meeresfrichte,
Milchprodukte oder Eier essen. Sie kénnen auch pflanzliche Eiweildquellen wie
Bohnen, Hulsenfrichte, Nisse und Samen essen.

Ist zu viel Eiweild schlecht?

Der Verzehr von zu viel Eiweil3 kann die Nieren belasten, sowohl bei Menschen
mit als auch bei Menschen ohne Nierenerkrankung. Dies kann das Risiko einer
Nierenerkrankung erhéhen. Wenn mehr als 35 % der taglichen Kalorien aus
Eiweild stammen, kann das zu viel sein.

Sind eiweildreiche Lebensmittel gut flir die Gewichtsabnahme?

Lebensmittel, die viel mageres Eiweil3 enthalten, kénnen die
Gewichtsabnahme unterstitzen, indem sie wichtige Nahrstoffe liefern und
dazu beitragen, dass Sie sich langer satt fuhlen.

Il HAUFIG GESTELLTE FRAGEN
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r : L BE __ E\ Vorbereitung @ Kochzeit: m‘f Portionen:

10 Min 2

® Ca. 60 g frischer Spinat

¢ 1 mittelgroBe Avocado, geschalt, entkernt und grob
geschnitten

* 2 Messloffel ungestiBtes Proteinpulver

* 3 EL Ahornsirup

® Ca. 240 mlungesuBte Mandelmilch

NAHRWERTE: Kalorien: 368 / Fett: 17 g / Kohlenhydrate: 28 g / Protein: 28 g

1.Den Spinat und die restlichen Zutaten in einen leistungsstarken Mixer geben und purieren, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist.
2.Sofort mit lhrer Lieblingsgarnitur genieBen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min = 4

e 2 groBe Granny-Smith-Apfel, entkernt und gerieben
® Ca. 300 g Naturjoghurt

® Ca.300 ml Kokoswasser

* Ca. 100 g Haferflocken

* Ca.75 g getrocknete Goji-Beeren

® 3 EL Leinsamen

® 2 EL frische Minzblatter, grob gehackt
* 3 EL Honig

o Y% TLZimt

e 1/8 TL Ingwerpulver

® 1 Prise Salz

e Ca. 150 g frische Blaubeeren

. - C:‘ NAHRWERTE: Kalorien: 340 / Fett: 4 g / Kohlenhydrate: 67 g / Protein: 14 g
3

1.Apfel, Joghurt, Kokoswasser, Haferflocken, Goji-Beeren, Leinsamen und Minze in einer groBen Schiissel vermengen. Gut
vermischen.

2.Mit Deckel Uber Nacht im Kihlschrank aufbewahren.

3.Musli morgens aus dem Kuhlschrank nehmen.

4.Salz, Ingwer, Zimt und Honig hinzufiigen und gut vermischen.

5.Heidelbeeren darliber geben und genieBen.
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ﬁranﬂla-Beeren-Jﬂgh“"-BGW|
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min = 4

® Ca.70 g Frische Erdbeeren, entstielt und in Scheiben
geschnitten

® Ca. 35 g frische Blaubeeren

e Ca. 30 g frische Himbeeren

e Ca. 600 g Naturjoghurt, aufgeteilt

® Ca. 50 g knuspriges Granola nach Wahl

NAHRWERTE: Kalorien: 125 / Fett: 8 g / Kohlenhydrate: 30 g / Protein: 12 g
1.Die Beeren in eine Schissel geben und vermischen.

2.Den Joghurt auf vier Teller verteilen.
3.Musli und Beeren darauf geben und sofort genieBen.

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

* Ca.360 ml Wasser

* Ca.170 g Buchweizengritze, gewaschen

* % Teeloffel Vanilleextrakt

* Y Teeloffel Zimtpulver

* Y Teeldffel Salz

e 2 Essloffel Ahornsirup

* 1 Banane, geschélt und zerdruckt

e Ca. 360 mlungesuBte Sojamilch

* 1EL Erdnussbutter

* Ca. 50 g frische Erdbeeren, entstielt und geschnitten

NAHRWERTE: Kalorien: 453 / Fett: 9 g / Kohlenhydrate: 82 g / Protein: 16 g
1.Wasser, Buchweizen, Vanilleessenz, Zimt und Salz in einen Topf geben und bei mittlerer bis hoher Hitze zum Kochen bringen.
2.Die Mischung zum Kochen bringen.

3.Die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren und unter gelegentlichem Rihren etwa 6 Minuten kécheln lassen.

4.Banane, Sojamilch und Ahornsirup hinzufligen und zugedeckt etwa sechs Minuten kochen lassen.

5.Den Topf mit dem Brei vom Herd nehmen und die Erdnussbutter unterrihren.
6.Mit Erdbeerstiickchen garniert und noch warm genieBen.

e e

Notizen:
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
29d 10 Min - 2

e Ca. 100 g Haferflocken

® Ca. 30 g Walnusse, gehackt

* 4 groB3e Datteln, entsteint und gehackt
e Y Teeloffel Zimtpulver

¢ Y, Teeldffel Muskatnusspulver

* 1 Prise Salz

* Ca.480 ml Wasser

NAHRWERTE: Kalorien: 401 / Fett: 21 g / Kohlenhydrate: 44 g / Protein: 13 g

1.Fullen Sie die Haferflocken und die restlichen Zutaten (auBer Wasser) in ein Einmachglas und verschlieBen Sie es mit dem Deckel.
2.Uber Nacht im Kihlschrank aufbewahren.

3.Kurz vor dem Verzehr Wasser hinzufligen und etwa zwei Minuten in der Mikrowelle erhitzen.

4.Mit lhrer Lieblingsmilch genieBen.

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

e Ca. 480 ml heiBes Wasser

* Ca. 80 gKurbispuree

* Ca. 30 g Haferflocken

® 2 EL Chiasamen

e 1TL Zimtpulver

¢ Y Teeloffel Muskatnusspulver

® 2 Messloffel ungestiBtes Vanille-Proteinpulver
e 1 Essloffel Ahornsirup

NAHRWERTE: Kalorien: 223 / Fett: 5 g / Kohlenhydrate: 29 g / Protein: 23 g

1.Wasser, Kurbispiree, Haferflocken, Chiasamen und Gewirze in einer mikrowellengeeigneten Schissel vermengen.
2.Die Mikrowelle auf hohe Stufe stellen und etwa zwei Minuten lang erhitzen.

3.Die Schussel mit dem Haferbrei aus der Mikrowelle nehmen und den Ahornsirup und das Proteinpulver unterrihren.
4.Sofort genieBen.
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- 1 - -
Ih;.v 3 Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
- . 10 Min 15 Min 4

® Ca. 840 ml Wasser

e Ca. 425 g Quinoa, 15 Minuten eingeweicht und abgespult
® Ca. 395 mlungesufBte Kokosmilch

® Ca. 420 g Kurbispuree

e 1TL Zimtpulver

* 1TL Ingwerpulver

e Y TLSalz

* 3 EL Kokosél

* 4-6 Tropfen flussiges Stevia

® 1TL Vanilleextrakt

NAHRWERTE: Kalorien: 561 / Fett: 29 g / Kohlenhydrate: 60 g / Protein: 13 g

1.Quinoa und Wasser in einen Topf geben und bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.
2.Den Topf mit einem Deckel verschlieBen und die Mischung zum Kochen bringen.
3.Die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren und etwa zwolf Minuten kdcheln lassen.
4.Die anderen Zutaten hinzufiigen und verquirlen, bis alles gut vermischt ist.
5.Servieren.

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

® 2 EL ungesalzene Butter

e 1 mittlere Tomate, fein geschnitten

e 1 Fruhlingszwiebel, fein geschnitten

e 2 eingelegte Jalapefio-Chili, fein geschnitten

® 6 Eier, verquirlt

* Ca. 85 g Colby-Jack-Kase (oder Cheddar), gerieben

¢ Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer — nach Belieben

NAHRWERTE: Kalorien: 236 / Fett: 10 g / Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 13 g

1.Einen groBen Wok auf mittlere bis hohe Hitze stellen und die Butter darin erhitzen.

2.Tomate, Frihlingszwiebeln und Jalapefios unter haufigem Rihren etwa 3-4 Minuten lang anbraten.
3.Eier hinzufligen und unter standigem Rihren etwa zwei Minuten lang braten.

4.Kase, Salz und Pfeffer hinzufligen, dann die Hitze ausschalten.

5.Sofort servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
rae 10 Min 10 Min 2

* 1EL Olivendl

1 Knoblauchzehe, gehackt

® Ca. 110 g mittelfester Tofu, gepresst, Flissigkeit entfernt und
zerbrockelt

* Ca. 80 ml Gemusebriihe

® Ca. 80 g frischer Babyspinat

® 2 TL Sojasauce

e 1TL Kurkumapulver

e 1TL Zitronensaft, frisch gepresst

'l_‘

NAHRWERTE: Kalorien: 134 / Fett: 10 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 9 g

1.Eine Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen und mit Ol betréufeln.

2.Den Knoblauch etwa eine Minute lang anbraten.

3.Den Tofu hinzuftigen und zwei bis drei Minuten erhitzen, dann nach und nach die Flussigkeit hinzuftgen.
4.Den Spinat, die Sojasauce und das Kurkumapulver drei bis vier Minuten lang unter Rihren anbraten.
5.Den Zitronensaft unterriihren und sofort servieren.

]
e R -
/ Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
e 10 Min 5 Min 4

o

S~

* 4 Eier

* Ca. 15 g gekochter Spinat, ausgedruckt

* 2 Fruhlingszwiebeln, geschnitten

e 2 EL frische Petersilie, geschnitten

* Ca.75 g Feta-Kase, zerbrockelt

® Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer — nach Belieben
® 2 TL ungesalzene Butter

NAHRWERTE: Kalorien: 283 / Fett: 22 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 19 g

1.Den Backofen auf Grillstufe vorheizen.

2.Ein Backofenrost etwa 10 cm unterhalb der Heizquelle positionieren.

3.Die aufgeschlagenen Eier in eine Schiissel geben und gut verquirlen.

4.Die anderen Zutaten — auBer dem Ol - hinzufiigen und unterriihren.

5.Butter in einem ofenfesten Wok bei mittlerer Hitze auf dem Herd erhitzen.

6.Die Eimischung hinzuftigen und den Wok schwenken, um sie zu verteilen.

7.Die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren und drei bis vier Minuten garen.
8.Den Wok sofort unter den Grill stellen und etwa eineinhalb bis zwei Minuten garen lassen.
9.Das Omelett zum Servieren in Portionen teilen und genieBen.
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Avocado-Kichererbsen-Toast
g => ’

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2
1.Einen Essléffel Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. * 1% EL Olivendl, aufgeteilt
2.Die Kichererbsen unter standigem Rihren etwa 3-4 Minuten lang e 1Dose (ca. 450 g)
anbraten. Kichererbsen, Flussigkeit
3.Nach Zugabe des Kurkumas zwei bis drei Minuten weiterbraten. abgegossen und trocken
4.Herd ausschalten und Salz, Pfeffer und Zitronensaft unterrihren. getupft
Beiseitestellen. e 1TL Kurkumapulver
5.Avocado in eine Schussel geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit e 1TL Zitronensaft, frisch
einer Gabel gut zerdrucken. gepresst
6.Je eine Scheibe Brot auf einen Servierteller legen. ¢ Salz und gemahlener
7.Jede Brotscheibe mit Kichererbsen belegen, nachdem eine Seite mit schwarzer Pfeffer - nach
zerdruckter Avocado bestrichen wurde. Belieben
8.Mit Petersilie garnieren und genieB3en. * 1 Avocado, geschilt, entkern

NAHRWERTE: Kalorien: 627 / Fett: 33 g
/ Kohlenhydrate: 73 g / Protein: 13 g
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1h N
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 3

® Ca.100 g Mandelmehl

e Ca.120 g Hafermehl

® 1EL Maisstarke

* 1 EL Backpulver

* Y% TL Zimtpulver

e Y4 TLSalz

e 2 EL Ahornsirup, plus etwas mehr zum Betraufeln
® Ca. 360 mlungesuBte Mandelmilch
* ¥ TL Vanilleextrakt

® Ca.75 g frische Blaubeeren

¢ Antihaft-Backspray

NAHRWERTE: Kalorien: 431/ Fett: 22 g / Kohlenhydrate: 48 g / Protein: 12 g

1.Mehl, Maisstérke, Backpulver, Salz und Zimt in einer groBen Schissel vermengen.
2.Vanilleextrakt und Mandelmilch hinzufugen und vermengen, bis alles gut vermischt ist.
3.Heidelbeeren vorsichtig unterrihren.

4.Das vorgeheizte Waffeleisen mit Backspray einsprihen.

5.Das Waffeleisen mit der gewlinschten Menge an Zutaten fullen und etwa funf Minuten backen.
6.Die restlichen Waffeln auf die gleiche Weise backen.

7.Die Waffeln warm servieren und mit Ahornsirup betraufeln.

*‘ X . Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
8 10 Min 25 Min 12

o

e 3 Essloffel Avocadodl, Kokosnussol oder Ghee

® 20 g geschnittene Frihlingszwiebel

* 1Knoblauchzehe, gehackt

¢ 1kleine Tomate, gewurfelt

e 1 grine Chilischote, entkernt und fein gewurfelt

* 1Y% Teeloffel Currypulver

* Y Teeldffel Garam Masala

* 6 groBe Eier, verquirlt

* 15 g gehackte frische Korianderblatter und -stangel

NAHRWERTE: Kalorien: 438 / Fett: 36 g / Kohlenhydrate: 8 g / Protein: 20 g

1.Erhitzen Sie das Ol in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze, bis es schimmert. Wenn das Ol schimmert, die Friihlingszwiebeln,
den Knoblauch, die Tomate und die Chilischote hinzufligen.

2.10 Minuten kochen, bis die Flissigkeit aus den Tomaten verdunstet ist.

3.Die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren und die Tomatenmischung mit dem Currypulver und Garam Masala bestreuen. Umrihren
und dann die verquirlten Eier darlber traufeln.

4.Zugedeckt 5 Minuten kochen, bis der Rand durchgebraten ist.

5.Mit dem Koriander bestreuen, eine Seite Uber die andere klappen, abdecken und weitere 10 Minuten garen.

6.Vom Herd nehmen, in zwei Halften schneiden und servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 2=3)

Kaffee-Schicht:

e Ca. 120 g Chiasamen

e 360 mlungesuBte Mandelmilch
® 240 ml gebruhter Kaffee

e 4 Essloffel Erythritol

Kakao-Schicht:

® Ca.55 g Chiasamen

e 240 mlungesuBte Mandelmilch
e 2 Essloffel Erythritol

e 1 Essloffel Kakaopulver

NAHRWERTE: Kalorien: 344 / Fett: 22 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 12 g

1.Alle Zutaten abmessen und vorbereiten.

2.Fur die Kaffeeschicht die Chiasamen in einen Mixer geben.

3.Mandelmilch, gebrihten Kaffee und Erythrit flr die Kaffeeschicht hinzuftgen.

4.Mixen, bis die Masse glatt ist. GleichmaBig in Glaser fullen, wahrend die Kakaoschicht gemixt wird.
5.Chiasamen, Mandelmilch, Erythrit und Kakaopulver mischen.

6.GleichmaBig auf die Kaffeeschicht schichten.

7.Servieren und genieBen.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 3

* 6 Eier

e 1Stange Lauch

* 2 kleine Zwiebeln

® 160 g geraucherter Tofu

* 60 g Cheddar-Kase (gerieben)
® Salz nach Geschmack

® 1TL Olivenol

NAHRWERTE: Kalorien: 298 / Fett: 19 g / Kohlenhydrate: 11 g / Protein: 22 g

1.Den Backofen auf 200°C vorheizen.

2.Den Tofu in kleine Wirfel schneiden (je kleiner, desto besser). Den Lauch in Scheiben schneiden, diese halbieren und die Zwiebel
warfeln.

3.Lauch, Tofu, die 2 kleinen Zwiebeln, geriebenen Kése, Eier und Salz in einer Ruhrschissel vermengen.

4.Die Muffinform mit Olivendl einfetten. Die Mischung gleichméaBig in die Muffinform fullen.

5.20 Minuten bei 200°C backen.

6.Servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 3-4

Fur die Waffeln:

® 4 groBe Eier

® Ca. 60 g naturliche Erdnussbutter

* Ca.110 g Mascarpone-Kase

* 60 mlungesuBte Mandelmilch

e 1 Messloffel nicht aromatisiertes Molkenproteinpulver
e 2 Essloffel ungesalzene Butter, geschmolzen

) | Garnierung (optional):

e Zuckerfreier Ahornsirup
® Erdnussbutter
® Schlagsahne

& NAHRWERTE: Kalorien: 409 / Fett: 33 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 24 g

1.Heizen Sie ein Waffeleisen auf mittlerer Stufe vor.

2.Alle Zutaten fur die Waffeln in eine groBe Rihrschissel geben und mit einem Schneebesen oder einem elektrischen
Handrihrgerat vermengen.

3.0ffnen Sie das Waffeleisen und fetten Sie die Ober- und Unterseite mit Kokosélspray ein.

4.Mit einem Messbecher einen Teil des Teigs in die Mitte des Waffeleisens gieen.

5.SchlieBen Sie den Deckel und lassen Sie die Waffel 4 bis 4%z Minuten backen, bis sie goldbraun ist.

6.Den Vorgang mit dem restlichen Teig wiederholen, so dass insgesamt 3 Waffeln entstehen.

7.Die Waffeln mit Ahornsirup, Erdnussbutter und/oder Schlagsahne servieren, falls gewtnscht.

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

* 4 Essloffel geschmolzene Butter, plus mehr flr die Muffinform

* Ca. 95 g Mandelmehl

* ¥ Essloffel Backpulver

e 2 groBe Eier, leicht verquirlt

® Ca. 55 g Frischkase, verruhrt mit 2 Essléffeln Schlagsahne

* Eine Handvoll geschredderter mexikanischer Kasemischung
(oder geriebenen Kase nach Wahl)

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2.Sechs Férmchen einer Muffinform mit Butter ausstreichen.

3.In einer kleinen Schissel das Mandelmehl und das Backpulver vermischen.

4.In einer mittelgroBen Schussel die Eier, die Frischkdse-Sahne-Mischung, den geriebenen Kase und 4 Essléffel der geschmolzenen
Butter vermengen.

5.Die Mehlmischung in die Eimischung geben und mit einem Handruhrgerat verriihren, bis alles gut vermischt ist.

6.Den Teig in die vorbereiteten Formchen. 12 Minuten backen, bis die Oberflache goldbraun ist, und servieren.
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Blaubeer-Mutfins

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
- 10 Min 30 Min 10-12

e Ca. 145 g fein gemahlenes blanchiertes Mandelmehl
® Ca. 95 g korniges Erythritol

e 2 Teel6ffel Backpulver

* Y Teeldffel Salz

e 2groBe Eier

® Ca. 55 g saure Sahne

* Y Teeloffel Vanilleextrakt

* Ca. 95 g frische Heidelbeeren

NAHRWERTE: Kalorien: 193 / Fett: 14 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 7 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 176°C vor.

2.Ein Muffinblech mit 12 Vertiefungen einfetten.

3.In einer kleinen Schussel Mandelmehl, Erythrit, Backpulver und Salz verquirlen.

4.In einer mittelgroBen Schussel die Eier verquirlen, dann die saure Sahne und den Vanilleextrakt unterrihren.

5.Nach und nach die Mehlmischung unter Ruhren hinzufligen, bis alles gut vermischt ist. Vorsichtig die Blaubeeren unterrihren.

6.Den Teig in die vorbereitete Muffinform geben und jede Vertiefung etwa zu drei Vierteln flllen.

7.25 bis 30 Minuten backen, bis die Oberseite leicht gebraunt ist und ein Zahnstocher oder Tester, der in die Mitte eines Muffins
gesteckt wird, sauber herauskommt.

8.Lassen Sie die Muffins vollstandig abkihlen, bevor Sie sie aus der Form nehmen.

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

* 2 Eier

* 180 ml Milch nach Wahl (wir bevorzugen Soja- oder
Hafermilch)

® 1%EL Zucker

® 1TL Vanilleextrakt

o Y TLZimt

e 130 g Vollkornbrot (altbacken, aber Sie kénnen auch frisches
Brot verwenden)

e 5 EL Blaubeeren/Himbeeren

* 2 EL Mandeln (gehobelt)

e 4 E| fettarmer griechischer Joghurt (zum Servieren)

NAHRWERTE: Kalorien: 414 / Fett: 14 g / Kohlenhydrate: 51 g / Protein: 21 g

1.Den Backofen auf 250°C vorheizen.

2.Eier, Milch, Zucker, Vanilleextrakt und gemahlenen Zimt in eine mittelgroBe Schiissel geben. Gut vermischen.

3. Das in etwa 2,5 cm grofBe Stlicke gerissene Brot, die Blaubeeren/Himbeeren und die Samen oder Mandeln hinzuftgen.
Vermengen, bis alle Brotwirfel mit der Flussigkeit bedeckt sind.

4.Eine kleine Backform mit Ol bestreichen oder leicht mit Olspray einsprithen. Die Brotpuddingmischung hineingeben und
gleichméaBig verteilen. Auf der mittleren Schiene des Ofens 10 Minuten backen. Dann auf die oberste Schiene stellen und backen,
bis der Brotpudding goldbraun ist, etwa 3-5 Minuten.

5.Brotpudding servieren und mit griechischem Joghurt garnieren.
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N Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min B 2-4

* 60 g Erbsenprotein

* Ca. 120 g Mandelbutter

¢ 1 Teeloffel gemahlener Zimt

* 1/2 Teeloffel Vanilleextrakt

e Ca. 30 g ungesuBte Kokosnussraspeln
® Ca. 30 g Mandeln, zerkleinert

* Ca. 30 g Goldleinsamenmehl

e 2 Essloffel Kokosnussél, je nach Bedarf

NAHRWERTE: Kalorien: 428 / Fett: 35 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 22 g

1.In einer Schissel alle trockenen Zutaten miteinander vermischen. Wenn die Mischung zu trocken ist, das Kokosél hinzugeben.
2.Umrihren, um sie gut zu vermischen.

3.Die Mischung zu kleinen, l6ffelgroBen Kugeln formen.

4.Auf Backpapier setzen.

5.Mindestens 2 Stunden im Kihlschrank kihl stellen.

6.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1

® Ca.70 g gefrorene Mangostulcke

® Ca. 120 g fettfreier griechischer Joghurt

* Ca. 35 g gefrorene Bananenscheiben

® Ca. 60 mlungesiBte Mandelmilch

* 5 Essloffel ungesalzene Mandeln, aufgeteilt
* Y Teel6ffel gemahlener Piment

® Ca. 30 g Himbeeren

* Y Teeloffel Honig

* NAHRWERTE: Kalorien: 457 | Fett: 24 g / Kohlenhydrate: 46 g / Protein: 22 g

1.Mango, Joghurt, Banane, Mandelmilch, 3 Essléffel Mandeln und Piment in einem Mixer glatt purieren.
2.Den Smoothie in eine Schissel geben und mit Himbeeren, den restlichen 2 Essléffeln Mandeln und Honig garnieren.
3.Servieren.

e

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

Fiir den Frischkéasebelag:

® Ca. 225 g Frischkase

e 2 Essloffel Olivendl

® 2 Essloffel Pesto

e 1/2 mittelgroBe rote Zwiebel, in diinne Scheiben geschnitten
e Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Fur die Pfannkuchen:

* 5groBe Eier

e Ca. 255 g Huttenkase

e 1 Essloffel Flohsamenschalenpulver
¢ 1 Teeldffel Knoblauch, gehackt

® Salz zum Abschmecken

e 2 Essloffel Butter, zum Braten

 NAHRWERTE: Kalorien: 512 / Fett: 44 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 20 g

1.In einer Schissel Frischkase, Pesto und die Halfte des Olivendls fir den Belag verrihren. Umrihren, bis alles gut vermischt ist,
und beiseite stellen. Als Nachstes den Pfannkuchenteig zubereiten.

2.Geben Sie die Eier, den Hittenkase, das Flohsamenschalenpulver, den gehackten Knoblauch und das Salz in eine Schiissel.
Verrlhren, bis die Masse glatt ist, und dann etwa 10 Minuten ruhen lassen.

3.In einer Pfanne die Butter bei mittlerer Hitze schmelzen.

4.Den Pfannkuchenteig in die Pfanne geben und kleine Kreise mit einem Durchmesser von ca. 5-8 cm formen. Die Pfannkuchen von
beiden Seiten braten, bis sie goldbraun sind.

5.Die Pfannkuchen auf Tellern anrichten und mit dem Frischkase, der in Scheiben geschnittenen Zwiebel und dem restlichen
Olivendl belegen. Nach Belieben zusétzlich mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6.Servieren.

Vorbereitung
10 Min

E'\ @ Kochzeit: Eﬁ Portionen:
- 12

* 1 groBes Ei, verquirlt

e 1 Essloffel Kokosnussmehl

e 1/4 Teeloffel Flohsamenschalenpulver
® Salz nach Geschmack

e 2 Essloffel Butter

e 4 Essloffel Kokosnusscreme

® Ca. 30 g Himbeeren

. NAHRWERTE: Kalorien: 521 / Fett: 50 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 11 g
v a‘

1.In einer Schussel das verquirlte Ei, Kokosmehl, Flohsamenschalenpulver und Salz vermischen.

2.Butter und Kokosnusscreme auf dem Herd bei niedriger Hitze schmelzen.

3.Nach und nach die Eimischung hinzufigen und mit dem Schneebesen verrihren, bis eine cremige Masse entsteht.

4.Den Kokosnussbrei mit frischen Himbeeren garnieren. Wenn Sie méchten, kdnnen Sie noch einen Schuss Kokos- oder
Mandelmilch hinzuflgen.

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

® Ca. 30 g kohlenhydratarme dunkle Schokolade

* 2 Essloffel geschalte Hanfsamen

e 2 Essloffel pulverisiertes Erythritol, nach Geschmack
e 1 Essloffel Kakaopulver

® Ca. 120 g Kokosnusscreme, gekuhlt

* 1/2 mittelgroBe Avocado

* 120 ml Mandelmilch

e Salzflocken, zum Garnieren

NAHRWERTE: Kalorien: 349 / Fett: 33 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 7 g

1.In einem Hochleistungsmixer das Kakaopulver der Zartbitterschokolade, den StiBstoff und die geschalten Hanfsamen pulsieren,
um die Schokolade zu zerkleinern.

2.Die restlichen Zutaten in den Mixbecher geben und purieren, bis sie glatt sind.

3.Servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 4-8

® Ca.110 g Frischkése, erweicht

* 4 groBe Eier

® Ca.70 g Mandelmehl

e 2 Essloffel Stevia-Erythrit-Mischung
* 60 mlungesiBte Mandelmilch

=8 NAHRWERTE: Kalorien: 297 / Fett: 25 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 13 g

:

1.Alle Zutaten in einen Mixer geben und pulsieren, bis sie glatt und gut vermischt sind. Ein paar Minuten ruhen lassen.

2.In einer antihaftbeschichteten Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze gerade so viel Kochspray aufsprithen, dass der Boden der
Pfanne bedeckt ist. Sobald sie heiB ist, etwa 1-2 Essloffel Teig hineingeben.

3.Schwenken Sie die Pfanne, um den Teig in einer diinnen Schicht zu verteilen. Den Crépe backen, bis die Rander leicht erhartet
sind und sich der Boden mit einem Spatel l&sen lasst.

4.Wenden und auf der anderen Seite backen, bis er eine leicht goldbraune Farbe angenommen hat.

5.Wiederholen Sie diesen Vorgang mit dem gesamten Teig.

6.Fullen oder belegen Sie sie mit Ihren Lieblingsflllungen.

7.Warm servieren.

e

Notizen:
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1] 1] -
- Vorbereitung /[} Kochzeit: Portionen:
. 10 Min 10 Min 2-4

Ca. 50 g Mandelmehl

2 Essloffel Leinsamenmehl

80 ml Kokosnussmilch (aus der Dose)
Ca. 60 g Kurbis in Dosen

1% Teeloffel Kiirbiskuchengewiirz

1 Teeloffel Vanilleextrakt

1 Teeloffel Backpulver

2 groBe Eier

3 Essloffel Swerve-SuBstoff

7 Tropfen flissiges Stevia

NAHRWERTE: Kalorien: 296 / Fett: 22 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 14 g

1.Alle feuchten Zutaten miteinander vermischen, dann die trockenen Zutaten zu den feuchten Zutaten sieben.

2.Alles miteinander verrihren, bis ein leicht flissiger Teig entstanden ist.

3.Das Waffeleisen erhitzen, mit Kokosél einspriihen und den Teig in das Waffeleisen geben.

4.Backen, bis das Waffeleisen anzeigt, dass die Waffeln fertig sind, dann langer backen oder die Waffeln
herausnehmen.

5.Anschneiden, mit Keto-Ahornsirup und Pekannussen garnieren und servieren.

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

e 4 Essloffel Schlagsahne

* 4 Essloffel goldene Leinsamen
e 2 groBe Eier

® 2 Essloffel Erdnussbutter

* Y Teeloffel Backpulver

* 1 Essloffel Butter

NAHRWERTE: Kalorien: 395 / Fett: 34 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 14 g
— )

1.Mischen Sie alle Zutaten in einer Schissel zusammen.

2.Die Pfanne mit etwas Butter einfetten und auf mittlere bis niedrige Hitze bringen. Sobald die Pfanne heiB ist, den
Teig in der gewlinschten GréBe hineingeben.

3.Den Teig so lange backen, bis die Seiten hart sind und die Oberseite anfangt zu blubbern.

4.Wenden und weitere 1-2 Minuten backen.

5.Nach Belieben mit Butter bestreichen.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2

® 45 g Couscous

e 80 ml Milch nach Wahl (z. B. Soja- oder Hafermilch)
e 2groBe Eier

e 210 g fettarmer griechischer Joghurt
* 1TL Vanilleextrakt

® 1EL Zucker

® Salz nach Geschmack

* 30 g Mehl (Type 405)

e 1TL Butter

e 80 g Beeren oder Obst nach Wahl

® Puderzucker (zum Servieren)

NAHRWERTE: Kalorien: 376 / Fett: 10 g / Kohlenhydrate: 50 g / Protein: 22 g

1.Geben Sie den Couscous und die Milch in eine mittelgroBe Schissel.

2.Geben Sie das Ei, den griechischen Joghurt, den Vanilleextrakt, den Zucker und das Salz in die Schiissel. Vermengen Sie alles, bis
eine homogene Masse entsteht. Fligen Sie dann das Mehl hinzu und vermengen Sie alles, bis keine Klimpchen mehr vorhanden
sind und alles gut vermischt ist.

3.Butter in einer Pfanne schmelzen. Sobald sie sehr heiB ist, den Kaiserschmarrn-Teig hinzufligen und bei mittlerer bis geringer
Hitze 13-15 Minuten mit geschlossenem Deckel braten. Nach der Halfte der Zeit oder wenn die Oberfléche trocken wird, wenden.

4.Nach dem Backen die Stiicke zerreiBen und auf zwei Teller geben. Mit Puderzucker bestreuen und mit mehr griechischem Joghurt
und Beeren oder Friichten nach Wahl servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2

® 4 Scheiben Vollkornbrot

* 80 g Tempeh (in 8 Scheiben)

® 2 Rucola (Rucola)

* 100 g sonnengetrocknete Tomaten in Ol
e 1EL Olivenol

e 2 EL Essig (Balsamico-, Malz- oder Weinessig)
® 2 EL Sojasauce

e 2 TL Ahornsirup

* 1 Avocado

* Y Zitrone (Saft)

® Salz und Pfeffer nach Geschmack

NAHRWERTE: Kalorien: 547 / Fett: 32 g / Kohlenhydrate: 51 g / Protein: 21 g

1.Den Tempeh in Scheiben schneiden und in Ol anbraten. Nach ein paar Minuten Sojasauce, Essig und Ahornsirup hinzufiigen.
Umruhren und weitere 3-4 Minuten kochen lassen.

2.In der Zwischenzeit die getrockneten Tomaten hacken.

3.Das Fruchtfleisch aus der Avocado l6ffeln und zusammen mit dem Zitronensaft, Salz und Pfeffer in eine Schissel geben. Alles
zusammen zerdrucken. Verteilen Sie die Avocado auf der Halfte der Brotscheiben.

4.Waschen Sie den Rucola und legen Sie ihn auf die Brotscheiben. Fligen Sie die gehackten getrockneten Tomaten hinzu.

5.Wenn der Tempeh fertig ist, legen Sie ihn auf die Rucola-Brotscheiben.

6.Legen Sie die Avocado-Brotscheiben darauf. Servieren.
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e — > - Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:

Z =y 10 Min - 2

® Ca. 60 g ungesuBtes Vanille-Molkenproteinpulver
* Ca. 85 g Mandelbutter

* Y Teeldffel Vanilleextrakt

* 3-4 Tropfen flussiges Stevia

e Ca. 480 mlungesuBte Mandelmilch

e Ein paar EiswUrfel (optional)

T | NAHRWERTE: Kalorien: 355 / Fett: 23 g / Kohlenhydrate: 10 g / Protein: 30 g

1.FUr einen cremigen Smoothie das Proteinpulver und die weiteren Zutaten in einem leistungsstarken Mixer vermengen.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 2

* 2 Messloffel geschmacksneutrales Kollagenpulver
* Ca. 25 g Kakaopulver

* 1 Teel6ffel Vanilleextrakt

* 1 Tropfen atherisches Pfefferminzol

* 6-8 Tropfen flussiges Stevia

® Ca. 240 ml gebruhter Kaffee, zu Eiswurfeln gefroren
e Ca. 240 mlungeslBte Kokosmilch

NAHRWERTE: Kalorien: 340 / Fett: 22 g / Kohlenhydrate: 11 g / Protein: 31 g

1.Fur einen cremigen Smoothie das Kollagenpulver und die weiteren Zutaten in einem leistungsstarken Mixer vermengen.

[
\ S
\ Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
g 10 Min - 2

® Ca. 150 g frische Cranberries

* 1Y% Messloffel ungesiiBtes Proteinpulver
* 1 Teel6ffel Vanilleextrakt

* 3-4 Tropfen flussiges Stevia

® Ca. 300 mlungesuBte Mandelmilch

* Ein paar Eiswdrfel (optional)

NAHRWERTE: Kalorien: 148 / Fett: 3 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 20 g

1.Fur einen cremigen Smoothie die Cranberries und die weiteren Zutaten in einen leistungsstarken Mixer geben.
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! Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 2

* 2 Kiwis, geschalt und in Stucke geschnitten

® Ca. 170 g Honigmelone, geschalt und in Stucke geschnitten
* Y% TL frischer Ingwer, in Stlicke geschnitten

* 1% Messloffel ungesiBtes Proteinpulver

* 1TL Honig

e Ca. 420 ml Orangensaft, frisch gepresst

* Ein paar Eiswdrfel (optional)

q

e e ke NAHRWERTE: Kalorien: 314 / Fett: 2 g / Kohlenhydrate: 54 g / Protein: 23 g

o

1.FUr einen cremigen Smoothie die Kiwis und die restlichen Zutaten in einen leistungsstarken Mixer geben.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 2

* Ca. 180 g Kurbispuree

e 2 gefrorene Bananen, geschalt und in Scheiben geschnitten
* Y Teeloffel Kurbiskuchengewirz

* 1 Messloffel ungesuBtes Molkenproteinpulver

* 4-6 Tropfen flUssiges Stevia

® Ca. 120 g Naturjoghurt

® Ca. 240 mlungesuBte Mandelmilch

NAHRWERTE: Kalorien: 259 / Fett: 4 g / Kohlenhydrate: 40 g / Protein: 19 g

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min - 2

* 1EL Chiasamen

* Y mittelgroBe Avocado, entkernt und in Stlicke geschnitten
e 1 Messloffel geschmacksneutrales Kollagenpulver

® Ca. 240 g Schlagsahne

* 1EL Mandelbutter

* Ein paar Eiswdrfel (optional)

NAHRWERTE: Kalorien: 411 / Fett: 36 g / Kohlenhydrate: 8 g / Protein: 18 g

1.Die Chiasamen etwa flinfzehn Minuten lang in einer Tasse Wasser einweichen.
2.Fur einen cremigen Smoothie die Chiasamen und die restlichen Zutaten in einen leistungsstarken Mixer geben.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 2

e 240 mlungesuBte Mandelmilch

e 30 ml natlrliche Erdnussbutter ohne Zuckerzusatz, ohne
Olzusatz

e 35 g Erythrit oder Xylit oder Ménchsfrucht

® 60 g Schlagsahne oder Kokosnusscreme aus der Dose, falls
milchfrei

® 240 ml zerstoBenes Eis oder mehr fir einen
schaumigen/eisigen Smoothie

e 1 Essloffel ungesuBtes Kakaopulver

NAHRWERTE: Kalorien: 172 / Fett: 15 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 5 g

1.Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer, wobei die Reihenfolge keine Rolle spielt.

2.Auf hochster Stufe mixen, bis alles glatt ist. Wenn Sie einen schaumigen/eisigen Smoothie wiinschen, fligen Sie ein paar weitere
Eiswurfel hinzu und mixen Sie ihn erneut, bis er glatt ist.

3.Als einen groBen Smoothie oder 2 kleine Smoothies servieren.

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

® Ca.70 g Brombeeren, gefroren

® Ca. 55 g Frischkase (oder Vollfett-Kokosmilch, fur milchfreie
Produkte)

e 1 Essléffel Kokosél oder MCT-0L

* Y Teeloffel Vanilleextrakt

e SUBungsmittel nach Wahl, je nach Geschmack

® Prise Salz

® 60 ml Kokosnussmilch

* 120 ml Wasser

NAHRWERTE: Kalorien: 459 / Fett: 41 g / Kohlenhydrate: 14 g / Protein: 5 g

1.Alle Zutaten in einen Mixer geben und purieren, bis sie glatt sind.
2.Servieren und genieBen.

[

Notizen:
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o Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
' 3 10 Min ] 2

e 240 ml Kokosnussmilch oder Mandelmilch
* Ca.40 g Blaubeeren

e 1 Teeloffel Vanilleextrakt

o 1 Teeldffel MCT-Ol oder Kokosnussél

* 30 g EiweiBpulver wahlweise

NAHRWERTE: Kalorien: 215 / Fett: 10 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 23 g

1.Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer und purieren Sie sie, bis sie glatt sind.
2.Servieren.

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

® Ca. 30 g Spinat oder Grunkohl

® Ca.9gRucola

® Ca.15 g Petersilie

* 1 Essloffel Zitronensaft

e Ein paar Eiswurfel

¢ 1 Messloffel Vanille oder geschmacksneutrales Proteinpulver
® 2 Essloffel Hanfsamen

e 1 Essloffel Kurbiskerne

* 1 Essloffel Chiasamen

® 240 ml Mandelmilch oder Kokosmilch
* 1/4 Avocado

e 1 Essloffel Spirulina-Pulver (optional)

" NAHRWERTE: Kalorien: 320 / Fett: 24 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 38 g

1.Nehmen Sie einen Mixer, messen Sie alle Zutaten ab und geben Sie sie in den Mixer.

2.Decken Sie Ihren Hochleistungsmixer mit dem Deckel ab und mixen Sie 30 Sekunden bis zu einer Minute lang - bis alles gut
vermischt ist und eine glatte Konsistenz entsteht.

3.Fullen Sie den Shake in den Behalter Ihrer Wahl um und wiederholen Sie den Vorgang, wenn Sie mehrere Shakes machen.

4.Servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

* Y reife Avocado

e 240 mlungesuBte Mandelmilch

e 1,5 Essloffel ungestiBtes Kakaopulver

e 2 Essloffel Erythritol oder 8-10 Stevia-Tropfen
¢ 1 Teeldffel Chia-Samen oder Hanfpulver

e 150 ml Eiswurfel

* 0,5 Teeloffel Vanilleextrakt

NAHRWERTE: Kalorien: 202 / Fett: 17 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 5 g

1.Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer. Die Reihenfolge spielt keine Rolle.

2.Mixen Sie 45 Sekunden bis 1 Minute lang mit hoher Geschwindigkeit, stoppen Sie den Mixer und probieren Sie Ihren Smoothie.

3.Passen Sie die Konsistenz und SuBe an, falls gewlinscht. Wenn Sie lhren Smoothie siiBer mégen, fligen Sie zusatzliches Erythritol
oder einige Vanille-Stevia-Tropfen hinzu. Sie kdnnen auch 2 oder 3 zusatzliche Eiswirfel hinzufiigen, um lhren Smoothie zu
verdicken.

4_.Erneut mixen, bis er glatt ist, und sofort servieren.

Kochzeit

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

e 240 mlungesuBte Vanille-Mandelmilch

® Ca. 45 g gefrorener Babyspinat

* 1 Messloffel Vanille-Protein-Pulver

* 1Essléffel MCT-0L

e 1/2 Teeldffel Bananenextrakt

e 1/2 Teeloffel Xanthan

* Optional: Keto-freundlicher StiBstoff nach Geschmack
e 1 Teeldffel ungestBte Erdnussbutter, geschmolzen

NAHRWERTE: Kalorien: 301 / Fett: 20 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 28 g

1.Alle Zutaten in einen Mixer geben und purieren, bis sie glatt sind.
2.Wenn der Smoothie nicht kalt genug ist, mit ein paar Eiswirfeln mixen (nicht zu viele, sonst wird der Geschmack verwassert).
3.1 Teel6ffel ungesuiBte Erdnussbutter (geschmolzen) darliber traufeln und servieren.
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N Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
{ 10 Min - 52

e 240 mlungesuBte Vanille-Mandelmilch

® 2 Essloffel Schlagsahne

® Ca.75 g gefrorene Avocado-Stlicke oder purierte Avocado
® Ca. 30 g Babyspinat

e 2 Essloffel Zitronensaft, vorzugsweise frisch

* 3 Essloffel Swerve SuBstoff

NAHRWERTE: Kalorien: 278 / Fett: 26 g / Kohlenhydrate: 12 g / Protein: 4 g

1.Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer und purieren Sie sie, bis sie glatt sind.
2.Wenn Sie keine gefrorene Avocado verwenden, kiihlen Sie den Smoothie vor dem Trinken mindestens 30 Minuten lang.
3.Servieren.

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

® Ca. 60 g Sahne (hoher Fettanteil) oder Kokosnusscreme
* 180 ml kaltes Wasser

® Ca. 55 g Frischkase

e 2 Essloffel Zitronensaft

¢ 1 Teeldffel Zitronenschale

* 1-2 Tropfen Vanilleextrakt

* 2 Essloffel Kollagenpeptide

e 2 Essloffel Monchsfruchtpulver

® Etwas Eis

e (optional: 1-4 Tropfen Vanille-Stevia-Tropfen)

NAHRWERTE: Kalorien: 236 / Fett: 20 g / Kohlenhydrate: 10 g / Protein: 13 g

1.Geben Sie alle Zutaten mit Ausnahme des Eises in Ihren Mixer.
2.Mixen Sie, bis alles glatt ist. Das Eis hinzufligen und erneut mixen, bis das Eis in den Smoothie eingearbeitet ist.
3.Servieren.

e

Notizen:
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pinat-Pilz-Suppe

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 25 Min 2-4

* 60 mlOlivendl

e 1/2 mittelgroBe gelbe Zwiebel, gewurfelt

® Ca. 450 g Champignons, in Scheiben geschnitten
® 480 ml Gemusebruhe

® Ca. 255 g gefrorener Spinat, aufgetaut

* Ca. 110 g Konditorsahne, geteilt

® Salz und Pfeffer zum Abschmecken

® Ca. 45 g Parmesankase

NAHRWERTE: Kalorien: 337 / Fett: 29 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 11 g

1.Das Olivendlin einen groBen Topf geben und bei mittlerer Hitze erhitzen.

2.Die gewdurfelte gelbe Zwiebel hinzuflgen, umrithren und 7-9 Minuten kochen lassen.

3.Die Champignons in den Topf geben. Rihren Sie diese mit der Zwiebel und dem Olivenél etwa 4-5 Minuten lang an.

4.Die GemUsebrihe und den aufgetauten Spinat hinzugeben. Die Flussigkeit vom aufgetauten Spinat nicht mit in den Topf geben.
5.Die Suppe zum Kochen bringen und mindestens 10 Minuten kdcheln lassen.

6.Vom Herd nehmen und die Halfte der Sahne einriihren. Die Suppe abklhlen lassen.

7.Die Suppe in einen Mixer geben und plrieren, bis sie glatt ist.

8.Servieren Sie die Spinat-Pilz-Suppe mit der anderen Halfte der Sahne und Parmesan.

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

e Ca. 270 g gehackter Brokkoli (Stiele und Roschen)
® Ca. 130 g gewdlrfelte Pastinake (1 kleine)

¢ 1 mittelgroBe Zwiebel, gewurfelt

® 2 Knoblauchzehen, gehackt

® Ca.190 g rote Linsen

* 1TL gemahlener Kreuzkimmel

® Ca. 960 ml Gemusebrihe oder Wasser

® Salz und schwarzer Pfeffer nach Geschmack

e Olzum Kochen

NAHRWERTE: Kalorien: 283 / Fett: 5 g / Kohlenhydrate: 47 g / Protein: 15 g

1.0Llin einem groBen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel glasig diinsten.

2.Knoblauch, Pastinaken und Brokkoli hinzufiigen und einige Minuten anbraten. Dann Linsen, Kreuzkimmel und Gemusebrihe
hinzufiigen. Zum Kochen bringen, Hitze reduzieren, abdecken und 15-20 Minuten kécheln lassen, bis die Linsen und das GemUse
gar sind. Bei Bedarf mehr Gemusebrihe oder Wasser hinzufiigen.

3.Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und den Herd ausschalten.

4.Die Suppe portionsweise in einem Mixer pirieren, bis sie ganz glatt ist. Bei Bedarf vorsichtig wieder erhitzen und servieren.
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Rote Linsensuppe mit Safran
——

Kochzeit:

Vorbereitung /l
30 Min

15 Min

1.0l in einem groBen, schweren Topf bei mittlerer Hitze erhitzen.
Karotten, Sellerie und Zwiebeln hinzufligen und 7 bis 10 Minuten lang
kochen, bis sie weich werden. (Nicht braunen.) Knoblauch,
Tomatenmark, Kreuzkiimmel, Safran und Kurkuma unterriihren und 1
Minute lang kochen lassen.

2.Bruhe, Wasser, Linsen, Spinat, Salz und Pfeffer hinzufigen. Zum Kochen
bringen.

3.Hitze reduzieren, damit es weiter kdchelt, abdecken und unter
gelegentlichem Ruhren 15 bis 20 Minuten lang kochen, bis die Linsen
und das Gemuse weich sind.

4.Bei Bedarf mehr Wasser hinzufugen.

5.Nach Belieben mit Joghurt und Minze garnieren.

6.Servieren.

Portionen:
8

3 Essloffel natives Olivendl
extra

2 mittelgroBe Karotten, fein
gewlrfelt

2 Stangen Sellerie, fein
gewurfelt

1 groBe Zwiebel, fein gewurfelt
3 Knoblauchzehen, gehackt

1 Essloffel Tomatenmark

% Teeloffel gemahlener
Kreuzkimmel

¥ Teeloffel zerkleinerte
Safranfaden

Y% Teeloffel gemahlene
Kurkuma

960 ml Gemusebruhe

Ca. 360 ml Wasser, plus mehr
nach Bedarf

450 g rote Linsen, verlesen
und gewaschen

Ca. 140 g Spinat, grob gehackt
1 Teel6ffel Salz

1 Teel6ffel gemahlener Pfeffer
Naturjoghurt und gehackte
frische Minze zum Garnieren

NAHRWERTE: Kalorien: 280 / Fett: 7 g /
Kohlenhydrate: 42 g / Protein: 15 g
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BrokkoIi-Zilronen;?armesan-supne

Kochzeit:

Vorbereitung /L
15 Min

10 Min

1.Brokkoli und Wasser in einen Topf geben und bei mittlerer bis hoher
Hitze kochen, bis der Brokkoli weich ist.

2.Ca. 240 ml der Kochflussigkeit aus dem Topf aufheben und den Rest
wegwerfen.

3.Die Halfte des Brokkolis, die reservierte Kochflissigkeit, ungesiBte
Mandelmilch, Sahne sowie Salz und Pfeffer in einen Mixer geben.

4.Gut purieren, bis alles glatt ist. Die purierten Zutaten zum restlichen
Brokkoli im Topf geben und mit Parmesan und Zitronensaft verriuhren.
Weiter kochen, bis er durch ist.

5.Abschmecken und bei Bedarf mit zusatzlichem Salz und Pfeffer wirzen.

6.Mit Parmesankése bestreut servieren.

Portionen:
2-4

Ca. 905 g Brokkoliréschen
Ca. 720 ml Wasser

240 mlungesuBte
Mandelmilch

Ca. 240 g Schlagsahne (hoher
Fettanteil)

Ca. 65 g geschredderter
Parmesankase

2 Essloffel Zitronensaft
Salz und Pfeffer, zum
Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 371 / Fett: 28 g
/ Kohlenhydrate: 12 g / Protein: 15 g
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Speck-Avocado-Suppe

\ Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
_._$ 10 Min 10 Min 4

® Ca. 960 ml Huhnerbrihe

* 2 Avocados, geschalt, entkernt und in Stlicke geschnitten
e Ca.15 g frischer Koriander, grob gehackt

¢ Y Teeldffel Knoblauch, grob gehackt

e 1 Teeldffel Limettensaft, frisch gepresst

® Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer — nach Belieben

® Ca. 225 g gebratener Speck, in Stucke geschnitten

NAHRWERTE: Kalorien: 520 / Fett: 42 g / Kohlenhydrate: 9 g / Protein: 28 g

1.Einen groBen Topf mit der Brihe flllen und bei mittlerer bis hoher Hitze auf den Herd stellen.
2.Die Brihe zum Kochen bringen.

3.Die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren.

4.Avocados, Koriander, Knoblauch und Limette mit einem elektrischen Mixer zerkleinern.

5.Ca. 240 ml Brlhe hinzufigen und mixen, bis die Mischung glatt ist.

6.Die Avocadomischung in den Topf mit der restlichen kéchelnden Briihe geben und umrihren.
7.Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8.Zwei bis drei Minuten kécheln lassen.

9.Speckstilickchen daruber geben und sofort servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 8

® Ca.1,9 Liter Rinderbrihe

® Ca. 450 g gebratenes Rindfleisch, in diinne Streifen
geschnitten

e Ca. 270 g Brokkoli, zerkleinert

e Ca. 225 g frische Pilze, in Streifen geschnitten

* 1Bund Frahlingszwiebeln, zerkleinert

e 1 Stlck (2,5 cm) frischer Ingwer, gehackt

* 5 Knoblauchzehen, gehackt

¢ % Teel6ffel rote Chiliflocken, zerkleinert

* 3 Essloffel Sojasauce

NAHRWERTE: Kalorien: 146 / Fett: 4 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 22 g

1.Die Brihe und die restlichen Zutaten in einen Suppentopf geben und bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.
2.Die Mischung zum Kochen bringen.

3.Die Temperatur auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren.

4.Acht bis zehn Minuten kochen lassen.

5.Sofort genieBen.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 4

® Ca. 450 g Flanksteak, geputzt und der Lange nach in 10 cm
lange Streifen geschnitten

e 2 TL frischer Ingwer, fein gerieben

® 1TL Limettenschale, fein gerieben

® Ca. 40 g Kokosblutenzucker

® 2 TL Fischsauce

® 2 EL Limettensaft, frisch gepresst

® Ca. 120 mlungesuBte Kokosmilch

® Salz - nach Belieben

e Antihaft-Backspray

NAHRWERTE: Kalorien: 270 / Fett: 16 g / Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 26 g

1.Das Steak und die restlichen Zutaten in einen groBen Zip-Lock-Beutel geben und vermischen.
2.Das Steak hinzuftigen und groBzlgig mit der Marinade bestreichen.

3.Den Beutel verschlieBen und vier bis zw6lf Stunden im Kihlschrank marinieren lassen.
4.Den AuBengrill auf hoher Stufe vorheizen.

5.Das Grillrost mit Backspray einspriihen.

6.Das Steak aus dem Kiihlschrank nehmen und die Marinade wegwerfen.

7.Das Steak mit Kiichenpapier trocken tupfen und mit Salz wirzen.

8.Die Steakscheiben auf den Grill legen und etwa dreieinhalb Minuten garen.

9.Nach dem Wenden weitere drei bis finf Minuten garen. Sofort servieren.

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

e 1EL ungesalzene Butter

® 4 Flanksteaks (a 170 g)

® Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer — nach Belieben
* Ca. 125 g Pesto

NAHRWERTE: Kalorien: 490 / Fett: 30 g / Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 50 g

1.Einen Wok bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen und die Butter hineingeben.
2.Die Steaks mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf jeder Seite etwa 4-5 Minuten braten.
3.Die Steaks auf Servierteller geben und mit dem Pesto garniert servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 4

Fur das Rindfleisch:

* Rinderfilets -4 (2170 g)

* Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer — nach Belieben
® 2 EL ungesalzene Butter, aufgeteilt

e 1 TL Knoblauch, zerdriickt

e 1EL frischer Thymian, gehackt

Fur die Pilze:

® 2 EL ungesalzene Butter

® Ca. 450 g frische Pilze, in Scheiben geschnitten

e 2 TL Knoblauch, zerdrickt

¢ Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer — nach Belieben

NAHRWERTE: Kalorien: 480 / Fett: 27 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 53 g

1.Die Fleischfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und beiseite stellen.

2.Butter in einem gusseisernen Wok bei mittlerer Hitze erhitzen.

3.Thymian und Knoblauch etwa eine Minute lang anbraten.

4.Die Filets hinzufigen und auf jeder Seite funf bis sieben Minuten braten.

5.1n der Zwischenzeit die Pilze zubereiten, indem Sie Butter in einer zweiten gusseisernen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
6.Die Pilze, den Knoblauch, das Salz und den Pfeffer unter haufigem Wenden etwa 7 bis 8 Minuten lang anbraten.

7.Die Filets zum Servieren auf Teller geben.

8.Die Pilzmischung daruber geben und genieBen.

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

® Ca.5 g frisches Basilikum, gehackt

* 2 Knoblauchzehen, gehackt

e 2 EL ungesalzene Butter, flUssig

e 2 EL Zitronensaft, frisch gepresst

® Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer — nach Belieben
* 4 Schweinekoteletts mit Knochen (a 170 g)

* Antihaft-Backspray

NAHRWERTE: Kalorien: 600 / Fett: 48 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: 39 g

1.Zitronensaft, Butter, Knoblauch, Basilikum, Salz und Pfeffer in einer Backform vermengen.
2.Die Koteletts hinzufiigen und groBzugig mit der Mischung bedecken.

3.Die Backform abdecken und fiir etwa 30 bis 45 Minuten in den Kuhlschrank stellen.

4.Den Gasgrill auf mittlere bis hohe Hitze stellen, um ihn anzufeuern.

5.Das Grillrost mit Backspray einsprihen.

6.Die Koteletts auf den Grill legen und auf jeder Seite etwa sechs Minuten lang grillen.
7.Sofort genieBen.
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Schweinefleisch mit Pak Chol

o

&

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 4
1.Fur die Marinade Orangensaft, Fischsauce, Sojasauce, Ingwer, Fur die Marinade:

Knoblauch und Sriracha in einer groBen Schiissel vermischen.
2.Das Fleisch hinzufligen und groBziigig mit der Marinade bestreichen.
3.Im Kuhlschrank etwa zwei Stunden marinieren lassen.
4.0lin einem groBen Wok bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.
5.0rangenschale hinzufligen und etwa eine Minute lang anbraten.

® 2 Knoblauchzehen, gehackt

e 1 Stick (2,5 cm) frischer
Ingwer, gerieben

e Ca. 80 ml Orangensaft, frisch

6.Schweinefleisch aus der Schissel nehmen, Marinade beiseitestellen. gepresst
7.Pfanne auf hohe Hitze stellen und Schweinefleisch zwei bis drei Minuten ¢ Ca.170 g Sojasauce
unter Rihren braten. ® 2TL Fischsauce
8.Das Schweinefleisch und die Orangestreifen mit einem Schaumléffel in ® 2TL Sriracha
eine Schussel geben. ® Ca. 560 g Schweinefilet,
9.Den Wok mit einem Papiertuch reinigen. geputzt und in diinne Streifen
10.Das restliche Ol im gleichen Wok auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen. geschnitten

11.Die Jalapefio-Chili etwa eine Minute lang anbraten.

. . . Fur das Gemiise:
12.Das Pfeilwurzmehl zur beiseitegestellten Marinade geben und urdas aemuse

verrihren. ® 2 EL Kokosoél, aufgeteilt
13.Schweinefleisch, Pak Choi und Marinadenmischung in den Wok geben * 3-4 Orangenschalenstreifen

und zwei bis drei Minuten kécheln lassen. ¢ 1 Jalapefio-Chili, in diinne
14.Sofort mit Sesamkdrnern als Garnierung servieren. Streifen geschnitten

e 1 EL Pfeilwurzmehl
® Ca. 450 g Pak Choi, zerkleinert
e 2 TL Sesamkorner

NAHRWERTE: Kalorien: 403 / Fett: 16 g
/ Kohlenhydrate: 15 g / Protein: 46 g

Hl RIND & SCHWEIN
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SGhWBIIIB"BISGll mit Papnka

o

Vorbereitung /L Kochzeit

10 Min 15 Min

1.Ingwer, Knoblauch, die Halfte des Korianders und etwas Ol in einer
groBen Schissel vermengen. Gut vermischen.

2.Schweinefleisch hinzufligen und groBzlgig mit der Mischung
bestreichen.

3.Im Kihlschrank etwa zwei Stunden marinieren lassen.

4. Einen groBen Wok bei mittlerer bis hoher Hitze auf den Herd stellen.

5.Die Schweinefleischmischung etwa vier bis fliinf Minuten unter Rihren
braten.

6.Das Fleisch in eine Schussel geben.

7.Das (brig gebliebene Ol im gleichen Wok bei mittlerer Hitze auf dem
Herd erhitzen.

8.Die Zwiebel etwa drei Minuten lang kdcheln lassen.

9.Die Paprika hinzufligen und etwa drei Minuten lang unter Rihren braten.

10.Nach Zugabe des Schweinefleischs, des Limettensafts und des
restlichen Korianders etwa zwei Minuten lang kochen lassen.
11.Sofort servieren.

et

J\))‘ -h.’ gt

Portionen:
4

1 EL frischer Ingwer, fein
geschnitten

4 Knoblauchzehen, fein
geschnitten

Ca. 5 g frischer Koriander,
geschnitten und aufgeteilt

5 EL Olivendl, aufgeteilt

Ca. 450 g Schweinefilet,
geputzt und in diinne Streifen
geschnitten

2 kleine Zwiebeln, in dinne
Streifen geschnitten

2 groBe Paprika, entkernt und
in diinne Streifen geschnitten
1 EL Limettensaft, frisch
gepresst

NAHRWERTE: Kalorien: 350 / Fett: 22 g /
Kohlenhydrate: 9 g / Protein: 31 g

52
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 4

Gewlrzie

* 4 Knoblauchzehen, geschalt

® Salz - nach Belieben

* Y% TL Kreuzkiimmelpulver

* Y% TL Korianderpulver

e % TL Zimtpulver

e Gemahlener schwarzer Pfeffer — nach Belieben
e 1EL Kokosoél

* 8 Lammkoteletts (2 113 g)

NAHRWERTE: Kalorien: 571 / Fett: 25 g / Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 80 g

1.Die Knoblauchzehen auf ein Schneidebrett legen und mit Salz wirzen.

2.Den Knoblauch mit einem Messer zerkleinern, bis eine Paste entsteht.

3.Die Gewurze und die Knoblauchpaste in einer Schussel vermengen und gut verrihren.
4.Mit einem scharfen Messer drei bis vier Schnitte auf jeder Seite der Koteletts machen.
5.Die Koteletts groBzlgig mit der Knoblauchmischung einreiben.

6.Einen groBen Wok auf mittlere Hitze stellen und Kokosél hineingeben.

7.Die Koteletts ca. 3-4 Minuten pro Seite garen. Sofort servieren.

Portionen:
4

Vorbereitung /[ Kochzeit:
10 Min 10 Min

® Ca.55 ml Olivendl

e 2 EL Zitronensaft, frisch gepresst

e 2 EL frischer, gehackt

* 1TL Knoblauch, gehackt

e 1TL Zitronenschale, gerieben

* Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer — nach Belieben
* 4 Lammkoteletts (a 225 g)

-~ - ‘ NAHRWERTE: Kalorien: 459 / Fett: 31 g / Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 45 g

1.Das Olund die restlichen Zutaten auBer den Koteletts in eine Schiissel geben und gut verquirlen.

2.Die Marinade und die Koteletts in einen groBen Zip-Lock-Beutel geben.

3.Den Beutel verschlieBen und gut schitteln, damit sich alles gut verteilt.

4. Etwa eine Stunde bei Raumtemperatur ruhen lassen.

5.Die Lammkoteletts aus dem Beutel nehmen und die Marinade wegwerfen.

6.Die Lammkoteletts mit Kichenpapier trocken tupfen.

7.Die Lammkoteletts leicht mit Salz wirzen.

8.Eine groBe gusseiserne Grillpfanne bei mittlerer bis hoher Hitze auf den Herd stellen. Die Lammkoteletts etwa drei Minuten lang

garen.

9.Die Lammkoteletts nach dem Wenden etwa drei Minuten lang garen.
10.Die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren und die Koteletts wenden. Drei bis vier Minuten lang garen.
11.Sofort servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 4

® Ca. 450 g Lammhackfleisch

e 2 EL Olivenoél

e 2 Knoblauchzehen, gehackt

* 1> mittelgroBe Zwiebel, geschnitten

® Ca. 140 g frische Pilze, in Scheiben geschnitten
e 2 EL frisches Basilikum

* Ca. 60 mlRinderbrihe

® 2 EL Balsamico-Essig

e 2 EL frische Petersilie, gehackt

NAHRWERTE: Kalorien: 298 / Fett: 14 g / Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 36 g
ol

1.Einen groBen antihaftbeschichteten Wok bei mittlerer bis hoher Hitze auf den Herd stellen.
2.Das Lammbhackfleisch funf bis sechs Minuten lang anbraten.

3.Knoblauch und Zwiebel hinzufiigen und etwa drei Minuten lang anbraten.

4.Die Pilze hinzufligen und etwa fiinf Minuten lang anbraten.

5.Die Mischung nach Zugabe von Essig, Brihe und Basilikum zum Kochen bringen.

6.Die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren und etwa drei Minuten lang kochen lassen.
7.Petersilie unterriihren und sofort servieren.

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

® Ca. 450 g Lammhackfleisch

® Ca. 30 g frische Babyspinatblatter, zerkleinert

e Y kleine Zwiebel, zerkleinert

* Ca. 10 g Sonnengetrocknete Tomaten, zerkleinert

e 1Ei, verquirlt

* Ca. 35 g Feta-Kase, zerbrockelt

e Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer — nach Belieben
® 2 EL ungesalzene Butter

NAHRWERTE: Kalorien: 321 / Fett: 20 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: 28 g

1.Das Lammbhackfleisch und die restlichen Zutaten (auBer der Butter) in einer groBen Schiissel vermengen, bis alles gut vermischt
ist.

2.Aus der Mischung vier Patties formen.

3.Bei mittlerer bis hoher Hitze Butter in einen Wok geben.

4.Die Patties auf jeder Seite etwa 5 bis 6 Minuten braten.

5.Sofort servieren.

Hl RIND & SCHWEIN

54



HRHNCHEN
GEFLUGEL




' 1 | l ' '

( (
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:

10 Min B 4

- !
< .
/; ¢ 1Avocado, halbiert und entkernt
' . e Ca.150 g gebratenes Hahnchenfleisch, zerkleinert
’ \ = e 1EL Limettensaft, frisch gepresst

i B o e Ca.35 g Zwiebel, fein geschnitten
o B _ . : * Ca. 60 g Naturjoghurt
b : ¢ 1TL Dijon-Senf

* 1 Prise Cayennepfefferpulver
® Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer — nach Belieben

NAHRWERTE: Kalorien: 281 / Fett: 16 g / Kohlenhydrate: 10 g / Protein: 24 g

EC ‘h..

1.Mit einem Loffel das Fruchtfleisch aus der Mitte jeder Avocadohalfte entfernen und in eine Schissel geben.
2.Mit dem Limettensaft vermengen und zerdricken.

3.Die anderen Zutaten hinzuftigen und unterrihren.

4.Die Hahnchenmischung sofort nach dem Verteilen auf den Avocadohalften genieBen.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 4

® 2 EL Olivendl, aufgeteilt

e 1 EL Zitronensaft, frisch gepresst

e 1TL Zitronenschale, gerieben

* 1TL getrockneter Oregano

* 1TL getrockneter Thymian

® Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer — nach Belieben
® 4 Hahnchenschenkel mit Knochen (a 170 g)

NAHRWERTE: Kalorien: 388 / Fett: 20 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: 49 g

1.Den Backofen auf 220°C vorheizen.

2.In einer Schiissel 1 EL O, Zitronensaft, Zitronenschale, getrocknete Krauter, Salz und Pfeffer vermischen.
3.Die Hahnchenschenkel in die Schiissel geben und groBziigig mit der Olmischung bestreichen.
4.Mindestens 25 bis 30 Minuten im Khlschrank marinieren lassen.

5.Das (ibrig gebliebene Ol in einem ofenfesten Wok bei mittlerer bis hoher Hitze auf dem Herd erhitzen.
6.Die Hahnchenschenkel von jeder Seite etwa zwei Minuten anbraten.

7.Den Wok sofort in den Ofen stellen und etwa zehn Minuten lang backen.

8.Sofort genieBen.

™

Notizen:

B HAHNCHEN/GEFLUGEL
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 4

® 4 Hahnchenbrustfilets ohne Knochen und Haut (a 140 g)
® 2 Fruhlingszwiebeln, geschnitten

e 1 Stlck (2,5 cm) frischer Ingwer, gehackt

® 2 Knoblauchzehen, gehackt

* Ca.55mlOlivendl

e 2 EL Limettensaft, frisch gepresst

® 2 EL Sojasauce

e 1TL Zimtpulver

e 1TL Kreuzkimmelpulver

e 1TL Kurkumapulver

* Gemahlener schwarzer Pfeffer — nach Belieben
¢ Antihaft-Backspray

NAHRWERTE: Kalorien: 299 / Fett: 2 g / Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 33 g

1.Befillen Sie einen groBen Zip-Lock-Beutel mit den Hahnchenbrustfilets und den restlichen Zutaten und verschlieBen Sie ihn.
2.Schitteln Sie den Beutel damit sich die Marinade gleichmaBig auf dem Hahnchen verteilt.

3.Legen Sie den Beutel fur etwa zwei Stunden in den Kihlschrank, damit das Fleisch marinieren kann.

4.Heizen Sie Ihren AuBengrill (oder Herd) auf mittlerer bis hoher Stufe vor.

5.Besprihen Sie den Grillrost mit Backspray.

6.Legen Sie die Hahnchenbrust auf den Grill und garen Sie sie etwa 6 bis 8 Minuten auf jeder Seite.

7.Servieren.

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

® 4 Hahnchenbriste ohne Knochen und Haut (a 170 g)

e 1EL Olivendl

* 1TL getrocknete Petersilie

* 1TL getrockneter Dill

e ¥ TL Paprika

* % TL Knoblauchpulver

® Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer — nach Belieben

NAHRWERTE: Kalorien: 431 / Fett: 19 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 59 g

1.Heizen Sie lhren Backofen auf 220°C vor.

2.Legen Sie ein Backblech mit Backpapier aus.
3.Klopfen Sie jede Hahnchenbrust mit einem Fleischklopfer leicht flach.
4.Geben Sie den schwarzen Pfeffer, das Ol, die Gewiirze und den Oregano in eine Schiissel und vermischen Sie alles.
5.Bestreichen Sie die Hahnchenbrustfilets groBziigig mit der Olmischung.
6.Legen Sie die Hahnchenbrustfilets auf das Backblech.
7.Backen Sie sie etwa 15 Minuten lang.
8.Stellen Sie den Backofen auf Grillfunktion.
9.Grillen Sie die Hahnchenbrustfilets etwa zwei Minuten lang.
10.Sofort genieBen.

M HAHNCHEN/GEFLUGEL
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Vorbereitung /L Kochzeit:
10 Min 15 Min

Portionen:
4

® 2 EL Kokosél, aufgeteilt

e 4 Hahnchenbrustfilets ohne Knochen und Haut (a 113 g), in
kleine Stlicke geschnitten

® Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer — nach Belieben

¢ 1 mittelgroBe Zwiebel, fein geschnitten

e 1TL frischer Ingwer, gerieben

* 1TL Knoblauch, gehackt

® Ca. 245 g frische Champignons, in Scheiben geschnitten

® Ca. 240 mlungesuBte Kokosmilch

NAHRWERTE: Kalorien: 319 / Fett: 19 g / Kohlenhydrate: 8 g / Protein: 29 g

1.Einen groBen Wok auf mittlere bis hohe Hitze stellen und 1 EL Kokosél darin erhitzen.

2.Die Hahnchenstucke vier bis finf Minuten lang anbraten.

3.Das Hahnchenfleisch mit einem Schaumléffel auf einen Teller geben.

4.Das restliche Olim Wok bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

5.Knoblauch, Ingwer, Zwiebeln und Champignons finf bis sechs Minuten lang kdcheln lassen.
6.Kokosmilch und gekochtes Hahnchenfleisch drei bis vier Minuten lang unter Rihren braten.
7.Nach Zugabe von Salz und Pfeffer vom Herd nehmen.

8.Sofort servieren.

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

e Ca. 370 mlungesiBte Kokosmilch

e 1TL frischer Ingwer, gerieben

® 1%TL Currypulver

* 2 EL Kokosol, aufgeteilt

* 4 Hahnchenbrustfilets ohne Knochen (115 g), in diinne Streifen
geschnitten

* 1 groBe Zwiebel, geschnitten

* Ca. 180 g Brokkoliréschen

e 1 groBer Bund frischer Spinat, zerkleinert

NAHRWERTE: Kalorien: 521 / Fett: 38 g / Kohlenhydrate: 12 g / Protein: 37 g

1.Currypulver, Kokosmilch und Ingwer in einer Schissel vermengen und gut verriihren. Beiseitestellen.

2.1 Essloffel Kokosél in einem groBen Wok bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

3.Das Hahnchenfleisch etwa drei bis vier Minuten unter Rihren anbraten.

4.Das Hahnchenfleisch auf eine Platte geben.

5.Das restliche Olim Wok bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

6.Die Zwiebel etwa zwei Minuten lang kécheln lassen.

7.Den Brokkoli etwa drei Minuten lang anbraten.

8.Nach Zugabe des gekochten Hahnchens, des Spinats und der Kokosmilchmischung drei bis vier Minuten lang anbraten.
9.Sofort servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 8

* % TL Knoblauchpulver

e % TL Ingwerpulver

e Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer — nach Belieben

® Y% TL Sesamol

* 3 EL Apfelessig

e Ca. 565 g Putenbrust ohne Knochen, in diinne Streifen
geschnitten

* 3 EL Kokosol, aufgeteilt

¢ 1 mittelgroBe Zwiebel, in diinne Streifen geschnitten

e 1 groBer Kohlkopf, in diinne Streifen geschnitten

* Ca. 85 g Honig

* Ca. 60 g Sojasauce

gt NAHRWERTE: Kalorien: 273/ Fett: 11 g / Kohlenhydrate: 23 g / Protein: 23 g
SR 4 - o

1.Fullen Sie eine groBe Schissel mit Essig, Sesamol, Ingwerpulver, Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver. Vermischen Sie alles gut.

2.Fugen Sie die Putenbrust hinzu, bestreichen Sie sie groBzugig mit der Mischung und lassen Sie ihn etwa fiinf Minuten lang ziehen.

3.Erhitzen Sie zwei Essl6ffel Kokosol in einem groBen Wok bei mittlerer bis hoher Hitze.

4.Lassen Sie die Putenbrust drei bis vier Minuten lang garen.

5.Die Putenbrust auf einen Teller geben.

6.Das restliche Olim gleichen Wok bei mittlerer Hitze erhitzen.

7.Den Kohl und die Zwiebeln vier bis finf Minuten lang dinsten.

8.Nach Zugabe der Putenbrust, des Honigs und der Sojasauce etwa finf bis sechs Minuten lang garen.

9.Sofort servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 4

® 2 EL Limettensaft, frisch gepresst

* 2 EL Olivenél

* 1EL Dijon-Senf

* Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer — nach Belieben

® Ca. 300 g gebratenes Putenfleisch, zerkleinert

* Ca. 165 g Mango, geschalt, entkernt und in Wirfel geschnitten
® Ca. 65 g Grunkohl, zerkleinert

® Ca.5 g frischer Koriander, gehackt

e 4 Vollkorn-Tortillas, erwarmt

NAHRWERTE: Kalorien: 296 / Fett: 13 g / Kohlenhydrate: 18 g / Protein: 27 g

1.Currypulver, Kokosmilch und Ingwer in einer Schissel vermengen und gut verriihren. Beiseitestellen.

2.1 Essloffel Kokosol in einem groBen Wok bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

3.Das Hahnchenfleisch etwa drei bis vier Minuten unter Rihren anbraten.

4.Das Hahnchenfleisch auf eine Platte geben.

5.Das restliche Olim Wok bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

6.Die Zwiebel etwa zwei Minuten lang kécheln lassen.

7.Den Brokkoli etwa drei Minuten lang anbraten.

8.Nach Zugabe des gekochten Hahnchens, des Spinats und der Kokosmilchmischung drei bis vier Minuten lang anbraten.
9.Sofort servieren.
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FlﬂlSGllllﬂllGllBll In Plizsauce

Vorbereitung /L

10 Min 15 Min

1.Den Backofen auf 175°C vorheizen.
2.Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
3.Fur die Fleischballchen das Putenfleisch und die restlichen Zutaten in
einer groBen Schissel mit den Handen vermengen, bis alles gut
vermischt ist.
4.Aus der Mischung golfballgroBe Fleischballchen formen.
5.Die Fleischballchen auf dem Backblech verteilen.
6.Backen Sie sie etwa 15 Minuten lang und wenden Sie sie einmal in der
Mitte.
7.Bereiten Sie in der Zwischenzeit die Pilzsauce zu, indem Sie Olin einem
kleinen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen.
8.Lassen Sie die Pilze funf bis sechs Minuten kécheln.
9.Flgen Sie den Frischkase und die Briihe hinzu und lassen Sie alles unter
haufigem Rihren etwa 3-4 Minuten kécheln.
10.Fugen Sie Salz und Pfeffer hinzu und schalten Sie dann die Hitze aus.
11.Die Fleischballchen auf einem Teller anrichten und mit der Pilzsauce
betraufeln.
12.Mit Petersilie garnieren und genie3en.

B HAHNCHEN/GEFLOGEL

Kochzeit:

Portionen:
6

Fur die Fleischballchen:

L]

Ca. 900 g mageres
Putenhackfleisch

2 Eier

1 mittelgroBe Zwiebel, fein
geschnitten

2 Knoblauchzehen, gehackt
Salz und gemahlener
schwarzer Pfeffer - nach
Belieben

Fur die Pilzsauce:

1 EL ungesalzene Butter
Ca. 140 g frische Pilze,
geschnitten

Ca. 100 g Frischkase, weich
Ca. 240 ml Huhnerbrthe
Salz und gemahlener
schwarzer Pfeffer — nach
Belieben

e 1EL frische Petersilie, gehackt

NAHRWERTE: Kalorien: 409 / Fett: 26 g
/ Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 46 g
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Mit Raucherlachs gefillite Avocados
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min - 1-2

e 1 mittelgroBe Avocado

* Ca. 85 g Raucherlachs

® 4 Essloffel saure Sahne

e Salz und Pfeffer, nach Geschmack
e 1 Essloffel Zitronensaft

NAHRWERTE: Kalorien: 517 / Fett: 43 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 21 g

1.Die Avocado(s) halbieren und den Kern entfernen.

2.In die ausgehohlten Teile der Avocado gleich viel saure Sahne geben.
3.Den Raucherlachs darauf geben.

4.Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Zitronensaft betraufeln.
5.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 35 Min 2-4

e Ca. 680 g wild gefangene Lachsfilets

* 1% Essloffel Mayonnaise

e 1% Essloffel Senf

* Y kleine rote Zwiebel, gewdrfelt

e 1 Stange Staudensellerie, gewrfelt

e 2 Essloffel frischer Dill

* 2 Knoblauchzehen, gehackt

e 2 Teeldffel Salz

¢ 1 Teeldffel schwarzer Pfeffer

® Frischer Zitronensaft, zum Abschmecken

| NAHRWERTE: Kalorien: 360 / Fett: 17 g / Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 47 g

1.Weichen Sie die Zedernholzbretter mindestens 2 Stunden vor der Zubereitung in Wasser ein. Sie bendtigen genligend Bretter, um
alle Lachspastetchen zuzubereiten.
2.Heizen Sie lhren Grill vor und stellen Sie ihn auf indirekte Hitze (ca. 176°-190°C) ein.
3.Entfernen Sie die Haut und alle Gréaten vom Lachs. Schneiden Sie den Lachs in kleinere Stlicke und geben Sie ihn in eine
Klchenmaschine.
4.Die Mayo, den Senf, den Dill, das Salz, den Pfeffer und den Knoblauch hinzufiigen. So lange mixen, bis der Lachs zu einer glatten
Paste geworden ist.
5.Die Lachspaste aus der Kiichenmaschine kratzen und in eine Rihrschussel geben.
6.Die Zwiebel und den Sellerie untermischen.
7.Die Bretter auf den Grill legen, damit sie sich vorheizen.
8.Die Lachsmischung zu gleichgroBen Patties formen.
9.Jeweils zwei auf die Bretter legen und 25-30 Minuten grillen, bis der Lachs durchgebraten ist.
10.Nehmen Sie die Bretter vom Herd und betraufeln Sie sie mit einem Spritzer Zitronensaft.
11.Mit lhrem Lieblingsbelag servieren.
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Thai-Erdnuss-Garnelen-Gurry

Vorbereitung /L Kochzeit:
15 Min 10 Min

1.2 Essloffel Kokosnussol bei mittlerer Hitze in eine Pfanne geben. Sobald
es heiB ist, Ingwer, Knoblauch und gehackte Frihlingszwiebeln
hinzuflugen.

2.Die Zutaten kochen lassen, dann 1 Essloffel griine Currypaste, Kurkuma,
Sojasauce, Fischsauce und Erdnussbutter hinzufiigen.

3.Gut umrihren, dann Gemusebrihe und Kokosmilch hinzugeben.

4.1/4 Teeldffel Xanthan hinzugeben und alles gut verrihren.

5.Sobald das Curry leicht eindickt, den Brokkoli hinzufligen und gut
unterrihren.

6.Koriander hacken und in die Pfanne geben.

7.Zuletzt die Garnelen hinzufiigen und alles gut vermischen.

8.Ein paar Minuten kochen lassen, dann mit einem Klecks saurer Sahne
servieren.

Portionen:
2-4

2 EL grine Currypaste

240 ml Gemusebriihe

240 ml ungesuBte Kokosmilch
Ca. 170 g vorgekochte
Garnelen

Ca. 140 g Brokkoliréschen

3 EL gehackter Koriander

2 Essloffel Kokosnussol

1 Essloffel Erdnussbutter

1 EL Sojasauce (oder
Kokosnuss-Aminos)

Saft von ¥z Limette

1 mittelgroBe Fruhlingszwiebel
1 Teeloffel zerdrickter
gerdsteter Knoblauch

1 Teeloffel gehackter Ingwer
1 Teelo6ffel Fischsauce

Y Teeloffel Kurkuma

Y% TL Xanthan

Etwas saure Sahne

NAHRWERTE: Kalorien: 466 / Fett: 33 g
/ Kohlenhydrate: 13 g / Protein: 27 g
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- - [ 1
Harissa-Lachs mit Grunkonl
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:

10 Min 15 Min 2-4

® Ca. 450 g Lachsfilets mit Haut

e Ca. 55 g Harissa

® 60 mlOlivenol

® Ca. 225 g Grunkohl

3 ; e 2 Teeldffel frischer Knoblauch

e 7' “= e salzund Pfeffer zum Abschmecken

L ‘ NAHRWERTE: Kalorien: 418 / Fett: 31 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 27 g

1.Den Ofen auf 205°C vorheizen.

2.In einer Schissel das Harissa, das Oliven6l und den Knoblauch verrihren.
3.Mit einem Pinsel den Lachs mit der Harissamischung bestreichen.

4.Die restliche Harissa-Mischung unter den Griinkohl mischen.

5.Den Grinkohl auf ein Backblech legen. Mit dem Lachsfilet belegen.

6.Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Etwa 15 Minuten im Ofen backen.

7.Mit Zitronenspalten servieren.

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

Flr die Guacamole:

* 1 mittelgroBe Avocado

* 4 mittelgroBe Kirschtomaten, geviertelt
* 1/4 mittelgroBe rote Zwiebel

* 2 Essloffel Limettensaft

* 1 Essloffel Olivendl

® Salz und Pfeffer zum Abschmecken

% Firden Lachs:

® Ca.280 g Lachs

e Salz und Pfeffer zum Abschmecken

e 1 Essloffel Olivenol

s _ * 1mittelgroBe Limette, zum Garnieren

_ NAHRWERTE: Kalorien: 587 / Fett: 45 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 34 g
1.Die Zwiebel wirfeln.

2.Die Avocado halbieren, den Kern herausnehmen und die Schale abziehen.
3.In einer Schussel die Avocado in kleine Stucke schneiden.
4.Die Avocado mit einer Gabel zerdrlicken.
5.Die geviertelten Kirschtomaten und die gewlrfelte Zwiebel hinzugeben.
6.Das Olivendl, den Limettensaft sowie Salz und Pfeffer untermischen. Umrihren, bis alles gut vermischt ist.
7.Die Lachsfilets mit Salz und Pfeffer wirzen.
8.In einer Bratpfanne bei mittlerer Hitze das Olivendél und die Lachsfilets zugeben.
9.Braten Sie sie 4-5 Minuten lang an oder bis sie auf beiden Seiten gar sind.
10.Servieren Sie den Lachs mit der Guacamole.
11.Etwas Limettensaft dartber traufeln.

M FiSCH & MEERESFRUCHTE
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Garnelen und Blumenkohi-Gurry

Vorbereitung /L

15 Min 40 Min

1.Alle Gewdlrze (auBer Xanthan und Kokosnussmehl) mischen, beiseite
stellen.
2.1 mittelgroBe Zwiebel in Scheiben schneiden.
3.3 Essloffel Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel zugeben und weich
dinsten.
4.Butter, Sahne, 1/8 Teel6ffel Xanthan und Gewdlrze zugeben und
unterruhren, bis alles gut vermischt ist.
5.Nachdem die Gewurze etwa 1-2 Minuten geschwitzt haben,
Huhnerbrihe und Kokosmilch hinzufigen. Gut umridhren und abdecken.
6.30 Minuten bei geschlossenem Deckel kochen lassen.
7.Blumenkohlin kleine Réschen zerteilen und zum Curry geben. Weitere
15 Minuten zugedeckt kochen lassen.
8.Garnelen zerteilen und entdarmen, dann zum Curry geben.
9.Weitere 10-20 Minuten bei geschlossenem Deckel kochen.
10.Kokosmehl und 1/8 Teeléffel Xanthan abmessen und gut unter das
Curry rihren. 5 Minuten kochen lassen.
11.Nach 5 Minuten den Spinat hinzufligen und gut untermischen.
12.Weitere 5-10 Minuten bei geschlossenem Deckel kochen.

Kochzeit

Portionen:
4-6

Ca. 680 g Garnelen

Ca. 150 g roher Spinat

Ca. 960 ml Huhnerbrihe

1 mittelgroBe Zwiebel

1/2 Kopf mittlerer Blumenkohl
240 mlungesUBte
Kokosnussmilch

Ca. 55 g Butter

Ca. 60 g Schlagsahne

3 Essloffel Olivenol

2 Essloffel Curry-Pulver

1 Essloffel Kokosnussmehl
1 EBL Kreuzkimmel

2 Teeloffel Knoblauchpulver
1 Teeloffel Chilipulver

1 Teel6ffel Zwiebelpulver

1 Teeloffel Cayennepfeffer
1 Teeloffel Paprikapulver
1/2 Teeloffel Ingwer
(gemahlen, getrocknet)

1/2 Teeloffel Koriander

1/2 Teeloffel Kurkuma

1/2 Teeloffel Pfeffer

1/4 Teel6ffel Kardamom
1/4 Teeloffel Zimt

1/4 Teeldffel Xanthan

NAHRWERTE: Kalorien: 331/ Fett: 20 g
/ Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 27 g

M FiSCH & MEERESFRUCHTE
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Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 3-4

® Ca. 450 g Garnelen, geschalt und entdarmt
e 2 groBe EiweiBe

® Ca. 120 g ungesuBte Kokosnussflocken

® 2 Essloffel Kokosnussmehl

Fiir die siiBe Chili-Dip-Sauce:

® Ca. 160 g zuckerfreie Aprikosenkonfittire

* 11/2 Essloffel Rivenwein-Essig (oder nach Wahl)
* 1 Essloffel Limettensaft

* 1 mittelgroBe rote Chili, gewurfelt

e 1/4 Teeloffel rote Paprikaflocken

NAHRWERTE: Kalorien: 397 / Fett: 20 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 37 g

1.Den Ofen auf 205°C vorheizen.

2.Alle Zutaten vorbereiten: EiweiB zu Schnee schlagen, Kokosflocken und Kokosmehlin getrennten Schiisseln bereitstellen.
3.Garnelen erst in Kokosmehl, dann in die EiweiBmischung und dann in die Kokosflocken tauchen.

4.Legen Sie sie flach auf ein vorgefettetes Backblech mit Silpat.

5.Die Garnelen 15 Minuten lang garen, umdrehen und weitere 3-5 Minuten grillen, damit sie auf beiden Seiten braun werden.
6.Wahrend die Garnelen garen, alle Zutaten flr die Dip-Sauce vermengen. Pro Portion 2-3 Essloffel servieren.

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

* Ca. 60 g WalnUsse

e 2 Essloffel zuckerfreier Ahornsirup
¢ 1 Essloffel Dijon-Senf

e 1/4 Teeloffel Dill

® 2 (85 g) Lachsfilets

e 1 Essloffel Olivenol

e Salz und Pfeffer zum Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 373 / Fett: 43 g / Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 20 g

1.Den Ofen auf ca. 176°C vorheizen.

2.WalnUsse, Sirup und Senf in eine Klichenmaschine geben.

3.S0 lange pulsieren, bis die Mischung eine pastenartige Konsistenz hat.

4.Eine Pfanne mit Ol erhitzen, bis sie sehr heiB ist.

5.Den Lachs griindlich abtrocknen und mit der Hautseite nach unten in die Pfanne legen. Etwa 3 Minuten lang anbraten.
6.Wahrend des Anbratens die Walnussmischung auf die Oberseite der Lachsfilets geben.

7.1n den Ofen schieben und etwa 8 Minuten backen.

M FiSCH & MEERESFRUCHTE
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Lachs In ParmesanKruste
Vorbereitung /[} Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 2-4

* 2 Essloffel Mayonnaise

® 2 Essloffel geriebener Parmesankase

¢ 1 Teeloffel frisch gepresster Zitronensaft
* Y Teeloffel getrocknete Petersilie

* Y Teeloffel gehackter Knoblauch

* Rosa Himalaya-Meersalz

* Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

® 2 (227 g) Lachsfilets, mit Haut

': NAHRWERTE: Kalorien: 584 / Fett: 40 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: 53 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2.Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

3.In einer kleinen Schissel Mayonnaise, Parmesan, Zitronensaft, Petersilie und Knoblauch vermischen.
4.Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5.Den Lachs mit der Hautseite nach unten auf das Backblech legen.

6.Die Sauce gleichmaBig tUber beide Filets verteilen.

7.15 bis 17 Minuten backen, bis sich der Lachs mit einer Gabel leicht auflockern lasst.

8.Servieren.

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

¢ 1 Dose Thunfisch in Olivenél verpackt

* 5 0liven, entkernt und gehackt

* 4 sonnengetrocknete Tomaten, gehackt

* 2 Essloffel gehackte Jicama

* 1 Essloffel Olivendl

* 1 Teeldffel Senf

e 1 Teeldffel getrocknetes Basilikum (optional)

e Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, nach Geschmack
® Ca. 30 g frischer Blattspinat

e Zuckerfreie scharfe Sauce, zum Servieren

NAHRWERTE: Kalorien: 450 / Fett: 38 g / Kohlenhydrate: 9 g / Protein: 18 g

1.In einer Schiissel den Thunfisch und sein Ol mit den Oliven, den sonnengetrockneten Tomaten, dem Jicama, dem Olivendl und
dem Senf vermischen.

2.Mit Basilikum (falls verwendet), Salz und Pfeffer wirzen.

3.Alles verrihren, bis es gut vermischt ist.

4.Den Blattspinat auf einem Teller oder in einer Schiussel anrichten und mit dem Thunfischsalat bedecken. Sie kénnen den Spinat
auch einfach mit dem Thunfischsalat vermischen. Wenn Sie mdchten, mit etwas scharfer SoBe betraufeln.

5.Servieren.
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Parmesan-Knoblauch-Lachs mit Spargel
Vorbereitung /[} Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

® 2 (ca. 170 g) Lachsfilets, mit Haut

® Rosa Himalaya-Salz

* Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

® Ca. 450 g frischer Spargel, Enden abgeschnitten
® 3 Essloffel Butter

* 2 Knoblauchzehen, gehackt

® Ca. 20 g geriebener Parmesankéase

. Y il - NAHRWERTE: Kalorien: 434 / Fett: 26 g / Kohlenhydrate: 10 g / Protein: 42 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor. Ein Backblech mit Alufolie oder einer Silikonbackmatte auslegen. Den Lachs mit einem
Papiertuch trocken tupfen und beide Seiten mit rosa Himalaya-Salz und Pfeffer wiirzen.

2.Den Lachs in die Mitte der vorbereiteten Form legen und den Spargel um den Lachs herum anordnen.

3.In einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze die Butter schmelzen.

4.Den gehackten Knoblauch hinzugeben und rihren, bis der Knoblauch gerade anféngt, braun zu werden, etwa 3 Minuten. Die
Knoblauch-Butter-Sauce Uber den Lachs und den Spargel traufeln und beides mit dem Parmesan bestreuen. Backen, bis der
Lachs gar und der Spargel knackig ist, etwa 12 Minuten.

5.Am Ende der Garzeit kdnnen Sie den Ofen fir etwa 3 Minuten auf Grillen umschalten, damit der Spargel schén braun wird.

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

* 4 Portobello-Pilzkoépfe

* 2 (170 g) Dosen Wildlachs (oder frisch gekochter Wildlachs)
e 113 g Frischkase, bei Raumtemperatur

e Ca.55 g Mayonnaise

e 2 Fruhlingszwiebeln, gehackt

e Y Teeloffel Paprika

e Y Teeldffel Knoblauchpulver

e Y Teeloffel Meersalz

* Y Teeloffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

® Ca. 90 g frisch geriebener Parmesankase

NAHRWERTE: Kalorien: 385 / Fett: 29 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 26 g

1.Den Backofen auf 1802C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2.Die Pilze séaubern, die Stiele entfernen und die Kiemen vorsichtig mit einem Loffel herauskratzen.

3.Die Pilze mit der Oberseite nach unten auf das Backblech legen.

4.Lachs, Frischkase, Mayonnaise, Frihlingszwiebeln, Paprika, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer in einer groBen Schissel
vermengen.

5.Gut vermengen.

6.Die Lachsmischung gleichmaBig auf die Pilzkdpfe verteilen.

7.Mit dem Parmesan bestreuen und 20 bis 25 Minuten backen, bis die Pilze weich sind und der Kéase blubbert.
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Jakobsmuscheln mit Knoblauchbutter
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

e 1 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

e 8 feste Jakobsmuscheln ( ca. 227 g)

* Rosa Himalaya-Meersalz

® Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
® 3 Essloffel Butter

* 1Knoblauchzehe, gehackt

' . . NAHRWERTE: Kalorien: 293 / Fett: 25 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 14 g

1.In einer mittelgroBen Sauteuse oder Pfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen.

2.Die Jakobsmuscheln mit Salz und Pfeffer wirzen, in die Pfanne geben und 5 Minuten lang garen.
3.Die Jakobsmuscheln vorsichtig wenden und weitere 3 Minuten auf der anderen Seite braten.
4.Die Butter und den Knoblauch in die Pfanne geben.

5.Lassen Sie die Butter schmelzen und den Knoblauch ein paar Minuten lang aromatisch werden.
6.Die Jakobsmuscheln auf eine Servierplatte geben und mit der gewlrzten Butter dartber gieBen.

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

* 565 g Lachsfilet (mit oder ohne Haut), in 4 gleich groBe Stucke
geschnitten

* Ca. 55 g Avocadool-Mayonnaise

* Ca. 60 g Dijon-Senf

® Schale und Saft von % Zitrone

e 2 Essloffel gehackter frischer Estragon oder 1 bis 2 Teel6ffel
getrockneter Estragon

* Y Teeloffel Salz

e Y Teeldffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

e 4 Essloffel kaltgepresstes Olivendl, zum Servieren

NAHRWERTE: Kalorien: 343 / Fett: 23 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 30 g

1.Den Ofen auf 220°C vorheizen.

2.Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

3.Die Lachsstlicke mit der Hautseite nach unten auf ein Backblech legen.

4.1n einer kleinen Schissel Mayonnaise, Senf, Zitronenschale und -saft, Estragon, Salz und Pfeffer verrihren.

5.Den Lachs gleichmaBig mit der SoBenmischung bestreichen.

6.Backen, bis der Lachs oben leicht gebraunt und in der Mitte leicht glasig ist, 10 bis 12 Minuten, je nach Dicke des Lachses.
7.Aus dem Ofen nehmen und 10 Minuten auf dem Backblech ruhen lassen.

8.Jedes Filet vor dem Servieren mit 1 Essloffel Olivendl betraufeln

9.Servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 3

Fur die Sauce:

e 3 EL Tahini

® 2 EL Sojasauce

e 1EL Sesamol

* 1 EL Chili-Knoblauch-Sauce
® 1 EL Ahornsirup

Fur Tempeh und Gemiise:

e 3 EL Olivendl, aufgeteilt

® Ca.225 g Tempeh, in 2,5 x5 cm groBe Streifen geschnitten

e Ca. 225 g frische Champignons, in diinne Scheiben geschnitten
® Ca. 225 g frischer Spinat

* 1EL frischer Ingwer, gehackt

e 1EL Knoblauch, gehackt

NAHRWERTE: Kalorien: 473 / Fett: 35 g / Kohlenhydrate: 25 g / Protein: 23 g

1.Tahini und die restlichen Zutaten in einer Schissel verquirlen, um die Sauce zuzubereiten.

2.0lin einem groBen Wok bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

3.Tempeh 4-5 Minuten lang anbraten. Tempeh mit einem Schaumléffel in eine Schiissel geben und beiseitestellen.
4.Das restliche Olim Wok bei mittlerer bis hoher Hitze kécheln lassen.

5.Pilze unter haufigem Rihren 4-5 Minuten lang anbraten.

6.Spinat, Ingwer und Knoblauch hinzufligen und 2-3 Minuten kécheln lassen.

7.Den gebratenen Tempeh und die Sauce hinzufiigen und 1-2 Minuten unter standigem Rihren kécheln lassen.
8.Sofort servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2

® Ca. 360 ml Wasser

® Ca.100 grote Linsen

* % EL Olivenol

* % TL Ingwerpaste

® % TL Currypulver

e Y% TL rote Chiliflocken zerkleinert
® Salz, nach Belieben

e 1 EL Zitronensaft, frisch gepresst

NAHRWERTE: Kalorien: 205 / Fett: 4 g / Kohlenhydrate: 30 g / Protein: 15 g

1.Eine groBe Glasschussel (die fur die Mikrowelle geeignet ist) mit Wasser und Linsen flllen. Bei hoher Stufe etwa 14 Minuten in der
Mikrowelle garen. Aus der Mikrowelle nehmen und gut vermengen.

2.Die Schussel abdecken und beiseitestellen.

3.Das Ol in eine andere mikrowellengeeignete Schiissel geben und etwa 30 Sekunden lang erhitzen.

4.Die restlichen Zutaten (auBer Zitronensaft) hinzufligen und etwa eine Minute lang in der Mikrowelle erhitzen, dabei nach der
Halfte der Zeit umriihren. Die Olmischung und den Zitronensaft in die Schiissel mit den Linsen geben und umriihren. Sofort
genieBen.
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Mexikanischer Bohneneintopf

Vorbereitung /L

15 Min 15 Min

1.Eine groBe Pfanne mit Ol einsprithen und auf mittlerer Stufe erhitzen.
Zwiebel und Knoblauch hinzufligen und unter regelmaBigem Rihren drei
Minuten lang leicht anbraten. Paprika hinzufligen und zwei Minuten lang
anbraten.

2.Die Gewdurze unterrihren und einige Sekunden lang anbraten, dann die
Tomaten, das Tomatenmark und die gemischten Bohnen hinzufigen.

3.300 ml kaltes Wasser hinzufliigen und zum Kochen bringen. Mit etwas
Salz und reichlich gemahlenem schwarzem Pfeffer wirzen und 30
Minuten lang unter gelegentlichem Riihren kochen, bis die Sauce
dickflussig ist.

4.1n der Zwischenzeit einen mittelgroBen Topf zur Halfte mit Wasser flllen
und zum Kochen bringen. Den Reis hinzufligen und erneut zum Kochen
bringen. Unter gelegentlichem Rihren 25 Minuten lang oder bis er gar
ist kochen lassen.

5.FUr die Salsa Tomate, Koriander und Friuhlingszwiebeln in einer Schissel
vermengen.

6.Reis abgieBen und auf zwei Teller verteilen. Bohnen darliber geben und
mit der Salsa bestreuen.

7.Mit Joghurt und Limettenkeilen servieren.

Kochzeit

Portionen:
4

1 Zwiebel, in dinne Scheiben
geschnitten

2 Knoblauchzehen, zerdrickt
1 gelbe Paprika, entkernt und
in 3 cm groBe Stlcke
geschnitten

Y2 TL scharfes Chilipulver
1TL gemahlener Kreuzkimmel
1 TL gemahlener Koriander
400 g Dose gehackte Tomaten
2 EL Tomatenmark

400 g Dose gemischte
Bohnen, abgetropft und
abgespult

125 g brauner Reis zum
Servieren

100 g fettfreier griechischer
Joghurt zum Servieren

1 Limette, in Spalten
geschnitten, zum Servieren
Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 454 / Fett: 4 g /
Kohlenhydrate: 68 g / Protein: 26 g

Bl HAUPTSPEISEN

72



“Spaghettikiirbis und
Kichererbsen-Bolognese

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 25 Min 2-4
1.Heizen Sie den Backofen auf 2059C vor. * 1(1,4- bis 1,8-kg)
2.Schneiden Sie den Kdrbis der Lange nach in zwei Halften. Die Kerne Spaghettikirbis
herausschaben und wegwerfen. * Y Teeloffel gemahlener
3.Beide Kirbishalften mit Kreuzkimmel wiirzen und mit der Schnittflache Kreuzkiimmel
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 ¢ 1(425 g) Dose Kichererbsen
und die Spaghettisauce und die Kichererbsen hineingeben. mit niedrigem Natriumgehalt,
6.Den Tofu zwischen zwei Lagen Papiertlichern ausdriicken und das abgetropft und abgespuilt
Uberschussige Wasser vorsichtig herausdrucken. * Ca.170 g extra-fester Tofu

7.Den Tofu in die SoBe brockeln und 15 Minuten lang kochen.

8.Den Kurbis aus dem Ofen nehmen und das Fruchtfleisch jeder Halfte
mit einer Gabel durchkammen, um dinne Strange zu ziehen.

9.Die "Spaghetti" in vier Portionen teilen und jeweils ein Viertel der Sauce
daruber geben.

NAHRWERTE: Kalorien: 276 / Fett: 7 g /
Kohlenhydrate: 42 g / Protein: 14 g

Bl HAUPTSPEISEN



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

I(asmer

e 1 Teeloffel kaltgepresstes Olivendl

* Y slBe Zwiebel, gehackt

e 2 Teeloffel gehackter Knoblauch

e 2 Eier, verquirlt

® Ca. 370 g gekochte Quinoa

® Ca. 300 g Kirschtomaten

* Ca.115 g fettarmer Ricotta-Kase

® Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, nach Geschmack
e 1 Zucchini, in dinne Bander geschnitten

e Ca.15 g gerostete Pinienkerne

NAHRWERTE: Kalorien: 305 / Fett: 9 g / Kohlenhydrate: 38 g / Protein: 17 g

1.Den Ofen auf 1809C vorheizen.

2.Das Olivendl in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Die Zwiebel und den Knoblauch 3 Minuten lang
unter gelegentlichem Rihren anbraten, bis sie weich sind.

3.Die Pfanne vom Herd nehmen. Die verquirlten Eier, die gekochte Quinoa, die Kirschtomaten und den Kase hinzugeben und
unterrihren, bis alles gut vermischt ist. Mit Salz und Pfeffer bestreuen. Die Mischung in eine Auflaufform geben.

4.Die Zucchinibander und die Pinienkerne darlber streuen.

5.1m vorgeheizten Backofen etwa 25 Minuten backen, bis der Auflauf durchgebraten ist. Vor dem Servieren 5 bis 10 Minuten
abkuhlen lassen.

Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
10 Min 1 Std 4-6

* 3 groBe Eier

® Ca. 350 g Brokkoliréschen, gehackt
* 1 kleine Zwiebel, gewdrfelt

® Ca.110 g Cheddar-Kase, gerieben

® Ca.160 mlungesuBte Mandelmilch
* Ca. b5 g Feta-Kase, zerbrockelt

e 1 Essloffel natives Olivendl extra

e Y Teeldffel Meersalz

* Y Teeloffel schwarzer Pfeffer

* Antihaft-Kochspray

NAHRWERTE: Kalorien: 183 / Fett: 14 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 10 g

1.0fen auf 1802°C vorheizen. Eine ca. 20 cm Backform mit Kochspray einsprihen.

2.Erhitzen Sie das Olin einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze.

3.Zwiebel hinzufligen und 4 bis 5 Minuten kochen, bis die Zwiebeln glasig sind.

4.Brokkoli hinzugeben und umriihren, um ihn zu vermengen. Kochen, bis der Brokkoli hellgriin ist, etwa 2 Minuten. In eine Schssel
umfillen. In einer kleinen Schiissel Mandelmilch, Ei, Salz und Pfeffer verquirlen. Uber den Brokkoli gieBen. Den Cheddar-Kase
hinzugeben und verrihren.

5.In die vorbereitete Auflaufform gieBen. Den Feta-Kése dariiber streuen und 45 Minuten bis 1 Stunde backen, bis die Eier in der
Mitte fest sind und die Oberflache leicht gebraunt ist.

6.Servieren.
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Griinkohl-Wraps

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

* 4 hartgekochte, groBe Eier, zerkleinert
® Ca.145 g frische Erbsen, geschalt

e 2 Essloffel rote Zwiebeln, fein gehackt
* Y Teeloffel Meersalz

e Y Teeloffel Paprika

¢ 1 Teeldffel Dijon-Senf

e 1 Essloffel frischer Dill, gehackt

* 3 Essloffel Mayonnaise

e 2 groBe Grinkohlblatter

NAHRWERTE: Kalorien: 296 / Fett: 18 g / Kohlenhydrate: 18 g / Protein: 17 g

1.Alle Zutaten, auBer den Grlinkohlblattern, in einer Schissel vermengen. Gut umrihren.
2.Die Mischung auf den Grinkohlblattern verteilen und aufrollen, um die Mischung zu umhdllen.
3.Servieren.

Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 6-8

e 1 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

e 1Zwiebel, in dinne Scheiben geschnitten

* 1 groBer Portobello-Pilz, in diinne Scheiben geschnitten
* 6 gelbe Sommerkurbisse, in dunne Scheiben geschnitten
* Ca. 80 g geriebener Parmesankése, geteilt

® Ca.110 g geriebener Cheddar-Kase

® Ca. 90 g Quinoa

® Ca. 60 g Vollkornbrotkriimel

* 1 Essloffel kreolisches Gewdrz

NAHRWERTE: Kalorien: 184 / Fett: 9 g / Kohlenhydrate: 17 g / Protein: 12 g

1.Heizen Sie den Ofen auf 180°C vor.

2.Erhitzen Sie das Olivendél in einer groBen gusseisernen Pfanne bei mittlerer Hitze.

3.Zwiebel, Pilze und Kiirbis in dem Ol 7 bis 10 Minuten unter gelegentlichem Riihren anbraten, bis das Gemiise weich ist.

4.Vom Herd nehmen und ca. 40 g Parmesankase und den Cheddar-Kése zum Gemuse geben. Gut umrihren.

5.Quiona, Semmelbrosel, restlichen Parmesankase und kreolische Gewturze in einer kleinen Schissel mischen und Uber das Gemuse
streuen.

6.Die gusseiserne Pfanne in den vorgeheizten Ofen schieben und etwa 20 Minuten lang backen, bis das Gemise gebraunt und
durchgebraten ist.

7.10 Minuten abkihlen lassen und noch warm auf Tellern servieren.
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Florentiner-Pizza
&
<4 :

Vorbereitung

/L Kochzeit:
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.Frischkase unterriihren. 1 Minute auf héchster 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
drucken.

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 HAUPTSPEISEN

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
Gewdrze

Y Teeloffel rote
Paprikaflocken

Eine Prise Salz

NAHRWERTE: Kalorien: 442 / Fett: 35 g
/ Kohlenhydrate: 14 g / Protein: 24 g
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Pad Thal

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 4-6
1.Die Halfte des Ols in einer Kasserolle bei mittlerer Hitze erhitzen. ® Ca. 340 g extra fester Bio-
2.Tofu hinzufiigen und braten, bis er anfangt, braun zu werden, etwa 5 Tofu, in ca. 2,5 cm Wirfel
Minuten. Knoblauch hinzuftiigen und unter Rihren hellbraun werden geschnitten
lassen. ® 2 Zucchini, in lange Zoodles
3.Zucchini, Karotten, Kohl, Limettensaft, Erdnussbutter, Tamari und geraspelt
Chiliflocken hinzugeben. Umrihren, um alles zu vermengen. * 1Karotte, geraspelt
4.Unter haufigem Ruhren kochen, bis das Gemuse weich ist, etwa 5 e Ca. 255 g Bohnensprossen
Minuten. e 2 Frihlingszwiebeln, in
5.Bohnensprossen hinzufligen und vom Herd nehmen. Scheiben geschnitten
6.Mit Fruhlingszwiebeln, Sesam und Koriander bestreut servieren. e Ca. 90 g Rotkohl, zerkleinert

® Ca.5 g Koriander, gehackt

e Ca. 55 ml Limettensaft

® 2 Knoblauchzehen, fein
gewurfelt

* 2 Essloffel fettreduzierte
Erdnussbutter

e 2 Essloffel Tamari

e 1 Essloffel Sesamsamen

* 5 Essloffel Sesamol

e 2 Teeloffel rote Chiliflocken

NAHRWERTE: Kalorien: 135/ Fett: 6 g
/ Kohlenhydrate: 13 g / Protein: 12 g

Bl HAUPTSPEISEN
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Paneir ;Jallren

Vorbereitung /L

15 Min 15 Min

1.Das Ol in einem schweren Topf bei mittlerer Hitze erhitzen und die
Kreuzkiimmelsamen, die ganzen getrockneten Chilischoten und etwa
zwei Drittel des geriebenen Ingwers hinzufugen. 30 Sekunden lang
anbraten, bis es aromatisch duftet.

2.Zwiebeln, Knoblauch und grine Chilischoten hinzufugen und 5-6
Minuten lang anbraten, bis die Zwiebeln weich, aber nicht gebraunt sind
und noch etwas Biss haben. Paprika, Salz, Kurkuma und Chilipulver
hinzufligen und weitere 3-4 Minuten anbraten.

3.Die Hitze reduzieren, den Paneer in die Pfanne geben und alles etwa 5
Minuten lang vorsichtig umruhren, dann die Tomaten hinzufuigen und
durchwarmen. Essig, gemahlenen Kreuzkimmel und Garam Masala
unterrihren, mit dem restlichen geriebenen Ingwer bestreuen und
servieren.

Bl HAUPTSPEISEN

Kochzeit:

Portionen:
2-4

3 EL Pflanzenél

1% TL Kreuzkimmelsamen

1 getrocknete Chili, ganz mit
Kernen

5 cm frischer Ingwer, fein
gerieben

3 kleine Zwiebeln, in dinne
Scheiben geschnitten

1 Knoblauchzehe, in Scheiben
geschnitten

1 frische grine Chili, gehackt,
mit oder ohne Kerne

1 rote oder gelbe Paprika,
entkernt, langs in 5 mm dicke
Streifen geschnitten

1 griine Paprika, entkernt,
langs in 5 mm dicke Streifen
geschnitten

1TL Salz

% TL gemahlener Kurkuma
1% TL Kashmiri-Chilipulver
250 g Paneer,in3cmx1,5cm
grofBe Stlcke geschnitten

3 Tomaten, in Streifen
geschnitten

1TL Weinessig

% TL gerostete gemahlene
Kreuzkimmelsamen

% TL Garam Masala

NAHRWERTE: Kalorien: 258 / Fett: 15 g
/ Kohlenhydrate: 13 g / Protein: 16 g
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Kochzeit:
1-2 Std

Vorbereitung /L
20 Min

1.Fur das Curry 2 Teeloffel Pflanzendlin einer groBBen, tiefen Pfanne bei
starker Hitze erhitzen. Die Halloumi-Wurfel hinzufligen. 5-10 Minuten
lang braten, bis sie rundherum goldbraun sind. Vorsichtig aus der
Pfanne nehmen und beiseitestellen.

2.Die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren und das restliche Pflanzenél
zusammen mit dem Knoblauch, dem Currypulver und der Halfte des
gerosteten Gemuses in die Pfanne geben (das restliche gerdstete
Gemuse fur ein anderes Rezept verwenden). Unter haufigem Rihren 3-4
Minuten lang braten, bis der Knoblauch gerade weich geworden ist.

3.Das Mehl Uber das Gemuse streuen und weitere 2-3 Minuten lang
ruhren, bis alles gut tberzogen ist.

4.Kokosmilch und Salz hinzufiigen und gut umrihren. Den Deckel
auflegen, die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren und 5 Minuten lang
kochen, bis die Sauce eingedickt ist. Den Halloumi wieder in die Pfanne
geben und weitere 5 Minuten lang kochen, bis er durchgewarmt ist.

5.Sofort mit dem Reis servieren.

Bl HAUPTSPEISEN

Portionen:
4

1 kg Zucchini, in 3 cm groBe
Stlicke geschnitten

2 Zwiebeln, in Spalten
geschnitten

600 g Paprika, entkernt und in
3 cm groBe Stlicke geschnitten
2 TL Olivenal

2 TL Paprikapulver

Salz und gemahlener
schwarzer Pfeffer

Fur das Curry:

1 EL Pflanzendél

450 g Halloumi, in 3 cm groBe
Wirfel geschnitten

3 Knoblauchzehen, zerdrickt
2 EL mittelscharfes
Currypulver

Die Halfte des vorgebackenen
Gemuses (ca. 450 g gekochtes
Gewicht)

2 EL Mehl (Type 405)

400 g fettarme Kokosmilch
aus der Dose

% TL Meersalz

200 g Reis, nach
Packungsanweisung gekocht,
zum Servieren

NAHRWERTE: Kalorien: 603 / Fett: 40 g
/ Kohlenhydrate: 27 g / Protein: 31 g
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I(arihischg schwarze Bohnencurry

-

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min D
1.Das Kokosél in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen und die ® 2 EL Kokosol
Zwiebel, den Ingwer und den Knoblauch 2-3 Minuten lang oder bis sie e 1kleine Zwiebel, fein gehackt
weich sind, leicht anbraten. ® 20 g Ingwer, gerieben
2.Thymian, Lorbeerblatt, Gewurze (einschlieBlich Chili, falls verwendet), e 2 Knoblauchzehen, gerieben
Sojasauce und Ahornsirup, Honig oder Zucker hinzuftigen und eine e 1TL getrocknete oder frische
weitere Minute kochen lassen. Thymianblatter
3.Bohnen, Tomaten und Paprika hinzufiigen und 10 Minuten kécheln e 1 Lorbeerblatt
lassen, bis die Flussigkeit etwas reduziert und die Masse klebrig ist. e 1kleine Zimtstange
4.Nach Geschmack wirzen und mit einem guten Spritzer Limettensaft e 1TL Koriandersamen
und den Korianderblattern servieren. e % TL gemahlener Piment oder

3 Pimentbeeren

* 1 (optional) Scotch Bonnet
Chili

* 1EL Sojasauce

® 1EL Ahornsirup, Honig oder
brauner Zucker

® 400 g Dose schwarze Bohnen,
abgetropft und abgespult

® 400 g Dose gehackte Tomaten

® 160 g rote Paprika aus dem
Glas, grob gehackt

* 1 Limette, ausgepresst

* 15 g Korianderblatter, gehackt

NAHRWERTE: Kalorien: 372 / Fett: 12 g
/ Kohlenhydrate: 43 g / Protein: 15 g
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Tofu-Stir Fry

Vorbereitung

) Kochzeit:
15 Min

10 Min

1.Eine beschichtete Pfanne oder einen Wok auf hoher Stufe erhitzen. Den
Tofu mit 2 TL Sesamol und etwas Gewdlrz vermengen und unter
regelmaBigem Wenden 3-4 Minuten lang braten, bis er rundherum
goldbraun ist, dann auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

2.Das restliche Sesamdél in die Pfanne geben, Brokkoli, Pak Choi und
Karotten hinzufligen und 5 Minuten lang unter Riuhren braten, bis die
Rander leicht angebraten sind.

3.In einer Schissel Maisstarke, Sojasauce und 100 ml Wasser zu einer
Sauce verrihren, dann Knoblauch und Sriracha unterrihren. Die Hitze
der Pfanne auf mittlere Stufe reduzieren und die Sauce unterriihren.

4.Die Nudeln hinzufugen und alles vermengen, bis alles durchgewarmt ist
und die Sauce eingedickt ist. Auf Teller verteilen und mit dem
knusprigen Tofu und etwas Frihlingszwiebeln garnieren.

Bl HAUPTSPEISEN

Portionen:
/il

225 g geraucherter Tofu,
gewlrfelt

1 EL Sesamol

100 g Brokkoli mit langen
Stielen, in grobe Stlcke
geschnitten

2 Pak Choi, geviertelt

1 Karotte, in diinne Scheiben
geschnitten

1 EL Maisstarke

1 EL Sojasauce

2 Knoblauchzehen, zerdriickt
1 EL Sriracha

300 g gekochte Eiernudeln

2 Frihlingszwiebeln, in diinne
Scheiben geschnitten

NAHRWERTE: Kalorien: 275 / Fett: 7 g
/ Kohlenhydrate: 35 g / Protein: 14 g



Tofu-Tacos

Vorbereitung /L Kochzeit:
15 Min 10 Min

1.Den Tofu abtropfen lassen und in 2 cm groBe Wurfel schneiden. Mit
etwas Salz bestreuen und die Wirfel zwischen Kiichenpapier legen. Ein
schweres Brett darauflegen und 30 Minuten bis 1 Stunde lang pressen
lassen, damit etwas Wasser austritt.

2.Fir die Salsa alle Zutaten mit der Halfte des Limettensafts vermischen
und wirzen. Den Kohl mit dem restlichen Limettensaft und einer Prise
Salz vermengen.

3.2 TL Olund alle Gewiirze mit etwas Wiirze in einer Schiissel vermischen.
Die Tofustlcke hinzufiigen und vorsichtig vermengen, damit sie gut mit
der Wurzmischung bedeckt sind. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und
die Stlicke 2 Minuten auf jeder Seite goldbraun und knusprig braten.

4. Auf vorgewarmte Tortillas oder Salatblatter geben und mit Salsa, Kohl
und etwas Joghurt garnieren.

5.Mit Limettenschnitzen zum Betraufeln servieren.

Portionen:
4

400 g fester Tofu

1 Limette, ausgepresst

% kleiner WeiBkohl, fein
geschnitten

Erdnussél

eine Prise Cayennepfeffer

1 TL getrockneter Oregano

1 TL gerauchertes
Paprikaoulver

1 TL gemahlener Kreuzkimmel
1 TL Knoblauchpulver

8 kleine Maistortillas, erwarmt,
zum Servieren

milchfreier Kokos- oder
Sojajoghurt, zum Servieren

Fur die Salsa:

e 1 grune Chilischote, entkernt

und fein gewurfelt

1 kleine Schalotte, fein
gewurfelt

2 EL gehackter Koriander

% Mango, geschalt, entkernt
und gewdurfelt

1 rote Paprika, entkernt und
gewurfelt

NAHRWERTE: Kalorien: 467 / Fett: 15 g
/ Kohlenhydrate: 52 g / Protein: 24 g
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Vorbereitung /L Kochzeit:

15 Min 10 Min

1.Fur die Marinade alle Zutaten in einen Mixer geben und zu einem glatten
Plree verarbeiten.

2.Fur die Wraps die Paneerstlicke in eine Schussel geben. Zwei Drittel der
Marinade Uber den Paneer gieBen, das restliche Drittel beiseitestellen.
Die Marinade unter den Paneer ruhren, sodass er vollstandig damit
bedeckt ist.

3.Eine Grillpfanne auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen. Den Paneer in
die Grillpfanne geben und auf jeder Seite etwa 1-2 Minuten braten. Der
Paneer sollte schone dunkle Grillstreifen haben. Zwiebel, Tomate,
Spinatblatter, Zitronensaft und Chilipulver (falls verwendet) zu einem
schnellen Salat vermengen. Mit Salz abschmecken.

4.Die restliche Marinade in eine kleine Schussel geben und mit dem
Joghurt vermengen, bis eine leuchtend griine Mischung entsteht.
Paneer, Salat und Joghurt beiseite stellen, bis die Wraps zubereitet
werden.

5.Fur die Wraps die Fladenbrote oder anderes Brot unter dem Grill oder
im Toaster rosten. Die Fladenbrote mit einem groBzlgigen Loffel
Joghurt-Dip bestreichen, dann den gegrillten Paneer und den Salat
darauf geben.

6.Die Wraps sofort mit Kichererbsen-Mango-Salat und gegrilltem Mais
servieren.

Bl HAUPTSPEISEN

Portionen:
4

Fiir die griine Marinade:

3 Knoblauchzehen

1 TL Kreuzkimmelsamen

1 TL Koriandersamen

1 TL Chiliflocken

Y, Zitrone, nur Saft

2 EL natives Olivendl extra
100 g Babyspinatblatter
eine Handvoll frische
Korianderblatter

Fiir die Paneer-Wraps:

500 g Paneer, in fingergroBe
Stlicke geschnitten

Y rote Zwiebel, in diinne
Scheiben geschnitten

1 Tomate, in diinne Scheiben
geschnitten

50 g Spinatblatter

1 EL Zitronensaft

% TL rotes Chilipulver
(optional)

200 g Naturjoghurt

4 Vollkorn-Fladenbrote,
Wraps, Roti oder Naan

Salz

NAHRWERTE: Kalorien: 748 / Fett: 45 g
/ Kohlenhydrate: 38 g / Protein: 44 g
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Linsen-Fleischhallchen

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 5
1.Den Backofen auf 200 °C vorheizen. ® 2kleine Dosen (je 425 g)
2.Alle Zutaten in eine Kiichenmaschine geben. Linsen oder 480 g gekochte
3.Einige Sekunden lang pulsieren lassen und dabei ein- oder zweimal die Linsen 200 g getrocknete
Seiten der Kiichenmaschine abkratzen. Nicht zu lange mixen. Die Linsen
Mischung sollte grobkérnig sein. * 60 g Semmelbroésel
4.Die Mischung zwischen den Handflachen zu kleinen Kugeln formen. ® 40 g geriebener Parmesan
5.Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit einer e 1Ei
diinnen Schicht Ol bestreichen oder bespriihen. * 1 Essloffel Olivenol
6.Im Backofen backen: 30 Minuten bei 200°C. * 1kleine gehackte Zwiebel
7.1n der HeiBluftfritteuse: 10 bis 12 Minuten bei 200°C. * 1 gehackte Knoblauchzehe

e 1 Teeloffel Oregano

Serviervorschlag: ® 2 Essloffel gehackte Petersilie

1.Sie kénnen Linsen-Fleischbéllchen als Vorspeise oder Snack mit Dips * 2Essloffel Tomatenmark
wie Tzatziki, Tahini-Sauce, Baba Ganoush oder Marinara-Sauce ¢ 1Teeloffel Salz
servieren. ® 2 Umdrehungen schwarzer
2.Alternativ kdnnen Sie sie zu einer kostlichen Marinara-Sauce geben, 5 Pfeffer
Minuten kécheln lassen und mit Nudeln oder Brot servieren. NAHRWERTE: Kalorien: 234 / Fett: 7 g

/ Kohlenhydrate: 30 g / Protein: 15 g
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Vorbereitung /]3
15 Min

20 Min

1.Die Bohnen trocknen - Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die
schwarzen Bohnen auf einem Backblech verteilen und 20 Minuten
backen, um die Feuchtigkeit zu reduzieren.

2.Die Geschmacksbasis zubereiten - Olivenél in einer Pfanne erhitzen. Die
Zwiebel 3 Minuten lang anbraten, dann Knoblauch, Jalapefio,
Tomatenmark, Kreuzkimmel, Chipotle-Pulver, Salz und Pfeffer
hinzufligen. Weitere 2 Minuten kochen lassen.

3.Die Patties zubereiten - Die Halfte der Bohnen und die gesamte
Geschmacksbasis in eine Kiichenmaschine geben. Balsamico-Essig, Ei
und Semmelbrosel hinzufligen. Kurz pulsieren lassen, bis alles gut
vermischt, aber noch stlickig ist. In eine Schissel geben und die
restlichen Bohnen und den Feta unterheben. Zu 4-6 Patties formen.

4.Braten - In einer gedlten Pfanne bei mittlerer bis geringer Hitze 4-5
Minuten pro Seite braten.

5.Burger zusammenstellen - Mit getoasteten Butterbrétchen mit
Chipotle-Sauce oder Sriracha + Mayo, Salat, Guacamole und eingelegten
Zwiebeln.

6.Dazu passen gerdstete SuBkartoffeln, gerostetes Gemuse oder
Maiskolben.

Bl HAUPTSPEISEN

Kochzeit:

Portionen:
4

3 gepresste Knoblauchzehen
1 oder mehr gehackte
Jalapenos

4 Essloffel Tomatenmark

1 Teeloffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Chipotle-Pulver
(ersatzweise 1 Teeloffel
gerauchertes Paprikapulver +
Y. Teeloffel Chilipulver)

3 Essloffel Balsamico-Essig

1 groBes Ei

100 g zerbrockelter Feta-Kase
50 g Semmelbroésel

1 Teeloffel Salz oder mehr
nach Geschmack + schwarzer
Pfeffer nach Geschmack

4 Burger-Brotchen + optional
Guacamole, Chipotle-Sauce,
schnell eingelegte rote
Zwiebeln und Romersalat

NAHRWERTE: Kalorien: 351/ Fett: 15 g
/ Kohlenhydrate: 40 g / Protein: 16 g
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Spanakopita (griechische_sninatnaste!q)

.,

Vorbereitung /l Kochzeit:
15 Min 1 Std

1.In einer groBen Pfanne 1 Lauch und 3 Frihlingszwiebeln (fein gehackt) in
2 Essloffeln Olivendl 5 Minuten lang oder bis sie weich sind anbraten.

2.1 kg frischen Spinat hinzufligen, mit ¥z Teel6ffel Salz und % Teeloffel
schwarzem Pfeffer wiirzen und einige Minuten lang kochen, bis das
meiste Wasser in der Pfanne verdunstet ist.

3.In eine Schuissel geben und 10 Minuten abkuhlen lassen, dann 500 g
Feta-Kase (zerbrockelt), 2 groBBe Eier (verquirlt), 2 Handvoll Petersilie, 1
kleine Handvoll Dill und 1 kleine Handvoll Minze (fein gehackt)
hinzuflgen.

4.Gut vermischen und beiseitestellen.

5.Die Backform einfetten und mit 8 Blattern Filoteig auslegen. Lassen Sie
etwas Teig Uber die Rander hinausragen. Geben Sie zwischen jede Lage
etwas Olivendl.

6.Lassen Sie den Teig wellig, damit die heiBe Luft durch die Ritzen
stromen kann und der Boden besser durchgart.

7.Geben Sie die Spinatfullung hinzu und verteilen Sie sie gleichmaBig.

8.Mit weiteren 8 Lagen bedecken, wie zuvor anordnen und zwischen jede
Lage etwas Ol traufeln.

9.Den uberstehenden Teig in die Form stecken, sodass ein Rand entsteht.
Die Oberseite einschlieBlich des Randes mit Ol bestreichen. Die oberen
Schichten in Quadrate schneiden. Nicht ganz bis zum Boden
durchschneiden.

10.Backen und servieren: Im vorgeheizten Backofen bei 170°C 1 Stunde
lang backen, bis die Oberseite goldbraun und knusprig ist.
11.Vor dem Schneiden 10 Minuten abklhlen lassen und genieBen.

Bl HAUPTSPEISEN

Portionen:
12

300 g Filoteig, 16 Blatter —
frisch ist am einfachsten,
tiefgefrorener Teig muss vor
der Verwendung Uber Nacht
im Kihlschrank in der
verschlossenen Verpackung
aufgetaut werden.

1 kg frischer Spinat oder
tiefgefrorener Spinat als
Ersatz

2 Essloffel natives Olivendl
extra

3 Fruhlingszwiebeln

1 Stange Lauch

2 Handvoll frische Petersilie
1 kleine Handvoll frischer Dill
1 kleine Handvoll frische
Minze

500 g Feta-Kase

2 groBe Eier

Y% Teeloffel Salz

Y% Teeloffel schwarzer Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 234 / Fett: 13 g
/ Kohlenhydrate: 20 g / Protein: 11 g
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nat Shiakshuka

Vorbereitung

10 Min 30 Min

1.In einer Pfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Die gehackte
Zwiebel darin anbraten, bis sie duftet.

2.Den aufgetauten Spinat in die Pfanne geben und kochen lassen, bis er
verwelkt ist.

3.Kreuzkiimmel, Koriander, Harissa sowie Salz und Pfeffer hinzugeben.
Alles gut verrihren und Weitere 1-2 Minuten kochen lassen.

4.Die gewurzte Spinatmischung in eine Klichenmaschine geben.

5.Grob zerkleinern. Dann die Gemusebriihe hinzufligen und so lange
pulsieren, bis die Masse glatt ist. Die Bratpfanne auswischen.

6.Betraufeln Sie den Boden der Pfanne mit Ol oder spriihen Sie etwas
Kochspray auf. GieBen Sie die glatte Spinatmischung in die Pfanne.
Driicken Sie mit einem Loffel den Loffelricken in Teile der
Spinatmischung.

7.Schlagen Sie die Eier vorsichtig in diese Teile der Mischung.

8.Im Ofen backen, bis das Eiwei3 fest und das Eigelb leicht flissig ist. Dies
sollte etwa 20-25 Minuten dauern.

9.Mit Petersilie und zerstoBenen roten Paprikaflocken garnieren.

10.Servieren.

Bl HAUPTSPEISEN

Kochzeit

Portionen:
2-4

3 Essloffel Olivenol

1/2 mittelgroBe Zwiebel,
gehackt

2 Teeloffel frischer Knoblauch,
gehackt

1 mittelgroBe Jalapefio,
entkernt und gehackt

Ca. 450 g gefrorener Spinat,
aufgetaut

1 Teeloffel Kreuzkimmel
3/4 Teeloffel gemahlener
Koriander

2 Essloffel Harissa

Salz und Pfeffer zum
Abschmecken

120 ml Gemusebruhe

8 groBe Eier

Ca. 15 g frische Petersilie,
gehackt, zum Garnieren

1 Teeloffel zerstoBene rote
Paprikaflocken, zum Garnieren

NAHRWERTE: Kalorien: 318 / Fett: 23 g
/ Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 19 g
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: , Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min - 2-4

e 1groBe Salatgurke

e Ca.120 g Walnusse

* Ca. 85 g Feta-Kase

® Ca. 30 g schwarze Oliven

* Ca. 60 g Kirschtomaten

e 3 Essloffel vollfetter griechischer Joghurt
* 2 Teel6ffel Zitronensaft

e 1/2 Teeloffel getrockneter Dill

e 1/2 Teel6ffel Knoblauchpulver

® Salz zum Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 261 / Fett: 23 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 9 g

1.Die WalnUsse in einer Pfanne bei mittlerer Hitze anbraten. Etwa 3 Minuten lang erhitzen und umrihren.

2.In einer Schissel griechischen Joghurt, Zitronensaft, Dill, Knoblauchpulver und Salz vermischen.

3.Die Gurke in Scheiben schneiden.

4.In einer anderen Schissel die in Scheiben geschnittenen Gurken, Kirschtomaten, schwarzen Oliven, Fetakdse und Walnusse
mischen.

5.Die griechische Joghurtmischung unterrihren. Gut verrithren, damit alle Zutaten bedeckt sind.

6.Mit Dill garnieren und servieren.

- F : : :
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 6

Fiir das Dressing:

® Ca.55 ml Olivendl

e 2 EL Zitronensaft, frisch gepresst

e 2-4 Tropfen flUssiges Stevia

® Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer — nach Belieben

Fir den Salat:

e Ca. 450 g gebratener Speck, in Stiicke geschnitten
e 3 groBe Tomaten, in Stlcke geschnitten
® Ca. 375 g Robmersalat, zerkleinert

NAHRWERTE: Kalorien: 297 / Fett: 25 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 13 g

1.Far das Dressing das Ol und die restlichen Zutaten in eine groBe Schiissel geben und gut vermischen.
2.Tomaten und Salat hinzuftigen. Vermengen.

3.Etwa funf Minuten ziehen lassen.

4.Die Speckstlckchen hinzufiigen und untermischen.

5.Sofort servieren.

I sAATE
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 5 Min 2-4

® Ca. 280 g Halloumi-Kase

e Ca. 280 g normaler griechischer Vollfettjoghurt

* Ca. 8 g frische Minze, gehackt

® 2 Essloffel Olivendl

e 1 Teeldffel Knoblauch, gehackt

¢ Salz und Pfeffer zum Abschmecken

* Ca. 280 g gemischter Salat (Rémersalat oder nach Wahl)
e 1 mittelgroBe Zitrone

NAHRWERTE: Kalorien: 354 / Fett: 26 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 23 g

1.Alle Zutaten zusammenstellen und vorbereiten. In einer Schissel griechischen Joghurt, frische Minze, frischen Knoblauch,
Olivendl, Salz und Pfeffer vermischen. Umrihren, bis alles gut vermischt ist, und beiseite stellen.

2.Den Halloumi-Ké&se in eine antihaftbeschichtete Bratpfanne ohne Ol oder Butter geben. Bei mittlerer Hitze 2-4 Minuten braten.
Vor dem Wenden Druck auf die Mitte des Kases ausliben, um sicherzustellen, dass die Mitte des Kases gegart wird.

3.Den Halloumi-Kase umdrehen und auch auf dieser Seite braten, bis der Kase eine goldbraune Farbe hat. Vorsichtig aus der
Bratpfanne nehmen. Gemischten Salat in eine Servierschissel geben und den Halloumi-Kése darauf anrichten.

4.Die Zitrone auspressen und mit dem Minzdressing servieren.

Vorbereitung
10 Min

) Kochzeit: Portionen:
10 Min 2

* 6 Radieschen

* 1 Gurke

e 1TL Salz

® 200 g Tempeh

e 1EL Olivendl

* 150 g griine Bohnen (oder Erbsen)
* 2 EL Ahornsirup

® 2 EL Sojasauce

® 1EL Tomatenmark (oder Ketchup)
e 1TL Paprikapulver

® Y TL Sesamél

e 2 EL lhres Lieblingsessigs fur zusatzliche Wurze (optional)

NAHRWERTE: Kalorien: 368 / Fett: 19 g / Kohlenhydrate: 32 g / Protein: 22 g

1.Schalen Sie die Gurke, schneiden Sie sie und die Radieschen in diinne Scheiben. Geben Sie alles in eine groBe Schissel und
mischen Sie eine Prise Salz darunter. Das Salz entzieht Uberschussiges Wasser, das Sie nach etwa zehn Minuten abgieBen kdnnen.

2.In der Zwischenzeit schneiden Sie den Tempeh in kleine Stticke. Die griinen Bohnen grob hacken.

3.Den Tempeh bei mittlerer Hitze etwa fiinf Minuten lang anbraten, dann die griinen Bohnen, den Ahornsirup, die Sojasauce, das
Tomatenmark, das Paprikapulver und das Sesamél hinzufiigen.

4.Noch ein paar Minuten weiterbraten, dann alles in die Schussel mit den Radieschen und der Gurke geben.

5.Gut vermischen, servieren und genieBen! Tempeh schmeckt am besten, wenn er sofort verzehrt wird.

I sAATE
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2

e 435 g Kichererbsen (abgetropft und abgespult)

¢ 1 Handvoll Spinat

* 100 g fettarmer Feta-Kase

¢ 1 kleine Handvoll Rosinen

* Y EL Zitronensaft (weiBer Essig oder Malzessig sind ebenfalls
geeignet)

* 3TL Honig

e 3 EL Olivendl

e Y% -1TL gemahlener Kreuzkiimmel

® 1 Prise Salz

® Y% TL Chiliflocken (oder getrockneter Cayennepfeffer)

NAHRWERTE: Kalorien: 579 / Fett: 32 g / Kohlenhydrate: 56 g / Protein: 23 g

1.Den Kase hacken und zusammen mit dem Spinat und den Kichererbsen in eine groBe Schissel geben.
2.Honig, 0|, Zitronensaft und Rosinen in einer kleinen Schiissel vermischen.

3.Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer in die Dressingschlissel geben und gut vermischen.

4.Das leckere Dressing Uber den Salat traufeln.

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

® 300 g braune Linsen, gekocht

* 1rote Zwiebel

* 1 Handvoll frische Petersilie (getrocknete geht auch)

e 15EL Olivendl

e 15 EL Essig (wahlen Sie Ihren Lieblingsessig, alle passen gut)
e 1,5 EL Senf

e 1TL Ahornsirup (oder Honig fir Nicht-Veganer)

* 2 Paprika, rot (grin und rot)

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

NAHRWERTE: Kalorien: 280 / Fett: 8 g / Kohlenhydrate: 39 g / Protein: 15 g

1.Die Zwiebel wirfeln und die Paprika in kleine Stlicke schneiden. Beides in eine Salatschissel geben.

2.Die Linsen untermischen (vorher abtropfen lassen und abspulen; wenn Sie getrocknete Linsen verwenden, kochen Sie diese
zuerst gemaR der Packungsanweisung).

3.Die Petersilie zupfen und ebenfalls in die Schissel geben.

4.Nun Essig, Olivendl, Senf, Ahornsirup, Salz und Pfeffer hinzufiigen und alles gut vermengen.

5.Den Salat mit einer Scheibe Vollkornbrot (optional) servieren. Guten Appetit!

I sAATE
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Kiirbis-Halloumi-Salat

Vorbereitung /l Kochzeit:
15 Min 10 Min

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2.Mischen Sie den gewdurfelten Klrbis mit dem Olivendl, Paprika und Salz.

3.Verteilen Sie ihn auf einem Backblech und résten Sie ihn 15-20 Minuten
lang, bis er anfangt zu braunen und weich wird.

4.In einer beschichteten Pfanne die Butter bei mittlerer Hitze erhitzen.

5.Den Halloumi 10-15 Minuten lang unter gelegentlichem Ruhren braten,
bis der Kase gebraunt ist. Beiseite stellen.

6.Die Mandeln auf einem Backblech ausbreiten und 6-10 Minuten résten.
Wenn sie fertig sind, beiseite stellen.

7.Fur das Dressing Tahini, Olivendl, Zitronensaft, Salz und Apfelessig
verrihren.

8.Die Brunnenkresse in eine Schissel geben und mit dem gerdsteten
Kirbis, Halloumi, Mandeln und Avocado belegen.

9.Zum Servieren das Dressing dartber traufeln.

Il saATe

Flr den Salat:

® Ca.145 g gewurfelter Kurbis

e 1 Essloffel Olivendl

e 1 Teeloffel Paprika

® Salz, zum Abschmecken

e 1 Essloffel Butter

® Ca. 110 g Halloumi, gewdrfelt

* 3 Essloffel gehackte Mandeln

® 200 g Brunnenkresse

* 1/2 mittelgroBe Avocado, in
Scheiben geschnitten

Fiir das Dressing:

e 1 Essloffel Tahini

e 1 Essloffel Olivenol

e 1 Essloffel Zitronensaft
e 1/8 Teeloffel Salz

* 1/8 Teeloffel Apfelessig

NAHRWERTE: Kalorien: 538 / Fett: 46 g
/ Kohlenhydrate: 11 g / Protein: 19 g
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ducheriachs-Zucchini-Salat

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 6
1.Fir das Dressing das Ol und die restlichen Zutaten in eine Schiissel Fiir das Dressing:
geben und gut vermischen. L
2.Fir den Salat den Lachs und die restlichen Zutaten in eine groBe * 3ELOlivendl )
Schissel geben und vermengen. * 2EL Balsamico-Essig
3.Das Dressing (iber den Salat geben und gut vermischen. * % EL Dijon-Senf
4.Sofort servieren. * Y% TL rote Chiliflocken,
zerkleinert
____________________________________________________ Fiir den Salat:
Notizen: ® Ca. 340 g Raucherlachs

1
1
i * 3 mittelgroBe Zucchini, mit der
1 Klinge C spiralisiert
: ® Ca. 225 g frische Mozzarella-
H Kugeln

1 e 2 EL frisches Basilikum,

gehackt

NAHRWERTE: Kalorien: 158 / Fett: 11 g
/ Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 13 g

Il saATe 93



r/
war
.

4 SNACKS &

"ZWISCHENDURCH |




. . . . .
Keto Mini Zucchini-Pizzen
Vorbereitung /[} Kochzeit: Portionen:
10 Min 5 Min 2-3

® Ca.110 g Zucchini

* Ca.75 g kohlenhydratarme Tomatensauce
® Ca. 55 g Mozzarella-Kase

® Ca. 85 g Peperoni

* 2 Essloffel frisches Basilikum

® Salz und Pfeffer zum Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 317 / Fett: 26 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 16 g

1.Den Backofen auf Grillen vorheizen.

2.Die Zucchini waschen und trocknen.

3.Die Zucchini in diinne Scheiben schneiden und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

4.Die Zucchini von jeder Seite etwa 1-2 Minuten grillen.

5.Die Low-Carb-Tomatensauce auf die Zucchini geben, dann den Mozzarella-Kése und die Peperoni-Scheiben darauf verteilen.
6.In den Ofen schieben, bis der Kase geschmolzen ist.

7.Mit Basilikum, Salz und Pfeffer bestreuen.

8.Servieren.
g : Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

.

® Ca.70 g normaler griechischer Joghurt

* 2 Essloffel ungesalzene Butter, geschmolzen
® Eine Prise Salz

® Ca. 140 g fein gemahlenes Mandelmehl

NAHRWERTE: Kalorien: 312 / Fett: 28 g / Kohlenhydrate: 9 g / Protein: 10 g

1.Den Backofen auf 190°C vorheizen.

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

3.Gut verrihren. Das Mandelmehl unter die Mischung heben. Weiterrihren, bis sich ein klumpenfreier Teig bildet.
4.Den Teig in 4 Kugeln teilen und die Kugeln mit den Handen zu ca. 2,5 cm Keksen ausstechen.

5.Die Kekse auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen.

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

7.Die Kekse aus dem Ofen nehmen und warm servieren.

™ e

Notizen:

H snAcks
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' Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 6-8

Trockene Zutaten:

* Ca. 45 g Mandelmehl

* Ca. 55 g Kokosnussmehl

* Y Teeloffel Backpulver

* Y Teeloffel getrockneter Schnittlauch
® Ca.120 g glutenfreies Mehl

e 2 Teeloffel Backpulver

Feuchte Zutaten:

* 1 Essloffel Olivendl

* Ca. 90 g Tomate, zerkleinert

* 1 mittleres Ei

* 2 mittelgroBe EiweiBe

e Ca. 450 g fettarme Buttermilch

NAHRWERTE: Kalorien: 142 / Fett: 4 g / Kohlenhydrate: 21 g / Protein: 7 g

1.Heizen Sie ein Waffeleisen vor. Fetten Sie das Waffeleisen mit Olivenél ein.

2.Alle trockenen Zutaten in einer Schissel vermischen.

3.Gut verrihren.

4.Alle Ubrigen feuchten Zutaten in einer separaten Schissel vermischen. Gut verrihren.

5.Die trockenen Zutaten vorsichtig unter die feuchten Zutaten rihren, bis sie gut vermischt sind.
6.Etwas von der Mischung in das Waffeleisen geben und 5 Minuten backen, bis die Waffel goldbraun ist.
7.Den Vorgang mit der restlichen Mischung wiederholen.

8.Die Waffeln auf mehrere Servierplatten verteilen und warm servieren.

Vorbereitung
10 Min

) Kochzeit: Portionen:
45 Min 2-4

* Ca.120 g Kurbiskerne
e 1 Teeldffel Zimt

® 2 (1g) Packchen Stevia
e 1 Essloffel Rapsol

* Y Teeloffel Meersalz

NAHRWERTE: Kalorien: 202 / Fett: 18 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 9 g

1.Den Backofen auf 150°C vorheizen.

2.Die Kurbiskerne mit Zimt, Stevia, Rapsol und Salz in einer Schiissel vermengen. Gut umrihren.

3.Die Kerne in einer Schicht auf ein Backblech schiitten und das Blech in den vorgeheizten Ofen schieben.
4.45 Minuten lang backen, bis sie gut gerdstet sind und duften.

5.Das Blech zweimal schutteln, um die Samen gleichméaBig zu résten.

6.Servieren.

El snacks
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

* 12 Kirschtomaten

® 8 (ca. 2,5 cm) Sticke Mozzarella-Kase

* 12 Basilikumblatter

* Ca. 55 mlitalienische Vinaigrette, zum Servieren

® 4 HolzspieBe, mindestens 30 Minuten in Wasser eingeweicht

NAHRWERTE: Kalorien: 230 / Fett: 13 g / Kohlenhydrate: 8 g / Protein: 21 g

1.Fadeln Sie die Tomaten, den Kase und die Lorbeerblatter abwechselnd auf die SpieBe.
2.Die SpieBe auf einen groBen Teller legen und mit der italienischen Vinaigrette betraufeln.
3.Servieren.

- % .2
- y Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 4-6

e -1%; Essloffel brauner Reisessig

e -1 Frihlingszwiebel, grine und weiBe Teile, gehackt

e -1 Essloffel Ingwerwurzel, frisch gerieben

e -1 Essloffel Apfelmus ohne Zuckerzusatz

e -2 Essloffel natUrlich gebraute Sojasauce

e Y, Teeloffel getrocknete rote Paprikaflocken, gemahlen

e -2 Teeloffel Sesamol, gerdstet

e -1 Packung (395 g) extra-fester Tofu, abgetropft und
ausgedruickt, in 18 Stlicke geschnitten

e -2 Essloffel frischer Koriander

e -1 Teeloffel gerdstete schwarze oder weille Sesamkorner

NAHRWERTE: Kalorien: 90 / Fett: 6 g / Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 7 g

1.Essig, Frihlingszwiebeln, Ingwer, Apfelmus, Sojasauce, rote Paprikaflocken und Sesamél in einer groBen Schissel mischen. Gut
umrihren.

2.Die Tofustlcke in die Schissel 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 mussen Sie schubweise
arbeiten, um eine Uberfiillung zu vermeiden. Den Tofu auf einen groBen Teller geben und mit Korianderblittern und Sesamsamen
bestreuen.

5.Mit der Marinade servieren.

El snacks
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J Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min B 2-4

* Ca. 110 g fettarmer Frischkase, weich
* Ca. 60 g Mandeln, fein gemahlen

* Ca. 60 g Mandelbutter

e 2 Tropfen flussiges Stevia

NAHRWERTE: Kalorien: 70 / Fett: 5 g / Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 5 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 Behélter im Kihlschrank aufbewahren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 6-8

e Ca. 110 g Kokosnussol, geschmolzen
* Ca. 140 g Mandelmehl
* Ca. 45 g Stevia

NAHRWERTE: Kalorien: 282 / Fett: 23 g / Kohlenhydrate: 16 g / Protein: 13 g

1.0fen auf 180°C vorheizen.

2.Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

3.In einer Ruhrschussel 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.Vereinzeln und in einem luftdichten Behélter aufbewahren.

e

Notizen:

El snacks
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_/ Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 10-15

* Ca. 335 g Banane, zerdruckt
* Ca. 200 g Haferflocken

® Ca. 155 g Rosinen

e Ca.120 g Walnusse

e Ca. 80 ml Sonnenblumendl
e 1 Teeloffel Vanille

e 1 Teeloffel Salz

- NAHRWERTE: Kalorien: 150 / Fett: 9 g / Kohlenhydrate: 16 g / Protein: 3 g

1.0fen auf 180°C vorheizen.

2.In einer groBen Schissel Haferflocken, Rosinen, Walntsse und Salz vermischen.
3.In einer mittelgroBen Schiissel Banane, Ol und Vanille vermischen.

4.In die Hafermischung einrtihren, 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.Auskihlen lassen und in einem luftdichten Behalter aufbewahren.

Vorbereitung Kochzeit Portionen:

10 Min @ 20 Min : ﬁﬁ 6-8

=

e 1Ei

e 1 Eiweil

* Ca. 330 g fettarmes Granola

® Ca. 40 g getrocknete Cranberries, gesuBt
® Ca. 30 g Mandeln, gehackt

® 2 Essloffel Splenda

* 1 Teeloffel Mandelextrakt

* Y Teeloffel Zimt

NAHRWERTE: Kalorien: 86 / Fett: 3 g / Kohlenhydrate: 14 g / Protein: 3 g

1.0fen auf 1802C vorheizen. Den Boden und die Seiten einer Auflaufform mit Backpapier auslegen.

2.In einer groBen Schissel die trockenen Zutaten einschlieBlich der Cranberries vermischen.

3.In einer kleinen Schussel Ei, Eiweil3 und Extrakt verquirlen.

4.Uber die trockene Masse gieBen und verrilhren, bis alles gut vermischt ist.

5.Den Teig in die vorbereitete Form driicken. 20 Minuten backen oder bis sie hellbraun sind.

6.5 Minuten in der Form abkuhlen lassen. Dann die Riegel vorsichtig aus der Form auf ein Schneidebrett heben.

7.Mit einem scharfen Messer in 12 Riegel schneiden. Vollstandig abkihlen lassen und in einem luftdichten Behélter aufbewahren.

El snacks
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 35 Min 2

® 2TL Ghee

® 400 g Kichererbsen aus der Dose, abgetropft und abgespult
* % TLSalz

* Y% TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

e 1TL stBes gerauchertes Paprikapulver

® 1TL getrockneter Oregano

* Y TL Cayennepfeffer, nach Geschmack

| NAHRWERTE: Kalorien: 199 / Fett: 6 g / Kohlenhydrate: 20 g / Protein: 10 g

1.Den Backofen auf 220°C/200°C Umluft/Gasstufe 7 vorheizen.

2.Das Ghee in einen Bréater geben und im Ofen 1-2 Minuten lang erwédrmen, bis es geschmolzen ist.

3.Die abgetropften, abgespulten Kichererbsen mit Klichenpapier trocken tupfen und lose Hautchen entfernen.

4.Alle Ubrigen Zutaten mit dem Ghee am Boden des Braters vermengen, bis sie duften und gut vermischt sind. Die Kichererbsen
hinzufigen und schitteln, damit sie gleichmaBig mit dem Gewirzél iiberzogen sind.

5.30-35 Minuten backen und dabei den Bréter regelméBig schitteln, damit die Kichererbsen nicht am Boden festkleben. Die
Kichererbsen sind fertig, wenn sie goldbraun und knusprig sind.

PI'O[BiIII'BiGhB Muffins

o . Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
w Y 10 Min 35 Min 2
V

¢ 1 reife Banane

* 50 ml Ahornsirup

e 250 g fettfreier griechischer Joghurt
® 3 groBe Eier aus Freilandhaltung

¢ 1 Vanilleextrakt oder -paste

e 150 g Mehl (Type 405)

* Y Teeloffel Backnatron

e 1TL Backpulver

* 1TL gemahlener Zimt

* 85 g gemahlene Mandeln

* eine Handvoll Mandelblattchen, Haselnlsse oder Pekannlisse

NAHRWERTE: Kalorien: 140 / Fett: 6 g / Kohlenhydrate: 15 g / Protein: 7 g

1.Den Backofen auf 180°C/160°C Umluft/Gasstufe 4 vorheizen. Ein 12er-Muffinblech mit Muffinférmchen auslegen.

2.Die Banane in eine groBe Schissel geben und mit einer Gabel zerdriicken. Ahornsirup, Joghurt, Eier und Vanille in die Schussel
geben und gut verquirlen.

3.In einer separaten Schissel das Selbstbackmehl, Backpulver und Zimt zusammen sieben, bevor die gemahlenen Mandeln
hinzugefugt werden.

4.Die trockenen Zutaten zu den feuchten geben und verrihren, bis ein glatter Teig entsteht. Den Teig vorsichtig in die
Muffinférmchen fiillen und die Nlsse darliber streuen.

5.15-20 Minuten backen, oder bis ein in die Mitte eines Muffins gesteckter Zahnstocher sauber herauskommt und die Oberflache
goldbraun wird. Aus dem Ofen nehmen und auf einem Kuchengitter vollstandig abkihlen lassen, bevor sie verzehrt werden.
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]
_‘I‘t,&:\ Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
s 10 Min 1 Std 10-12

e Ca. 110 g Butter

e 2 Essloffel Kokosnussol
e 7 Eier

® Ca. 190 g Mandelmehl

| NAHRWERTE: Kalorien: 178 / Fett: 15 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 6 g

1.Heizen Sie den Ofen auf ca. 179°C vor.

2.Eine Laibform mit Backpapier auslegen.

3.Die Eier in einer Schuissel bis zu zwei Minuten lang auf héchster Stufe verquirlen.

4.Das Mandelmehl, das geschmolzene Kokosnussél und die geschmolzene Butter zu den Eiern geben. Weiter mixen.
5.Kratzen Sie die Mischung in die Laibform.

6.45-50 Minuten backen oder bis ein Zahnstocher sauber herauskommt.

7.Servieren.

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

® Ca. 220 g geschredderter Mozzarella
® Ca. 95 g Mandelmehl

e 1 Teeloffel Salz

e 1TL Knoblauchpulver

e 1/2 TL Chilipulver

* Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 270 / Fett: 22 g / Kohlenhydrate: 6 g / Protein: 15 g

1.Den Ofen auf ca. 176°C vorheizen.

2.Zwei groBe Backbleche mit Backpapier auslegen.

3.In einer mikrowellensicheren Schissel den Mozzarella etwa 1 Minute 30 Sekunden lang schmelzen lassen, dabei alle 30 Sekunden
umrihren.

4.Mandelmehl, Salz, Knoblauchpulver, Chilipulver und ein paar Spritzer schwarzen Pfeffer hinzugeben.

5.Den Teig mit den Handen einige Male durchkneten, bis sich eine glatte Kugel bildet.

6.Den Teig zwischen zwei Blatter Backpapier legen und zu einem Rechteck mit einer Dicke von ca. 0,5 cm ausrollen. Mit einem
Messer oder einem Pizzaschneider den Teig in Dreiecke schneiden.

7.Die Chips auf den vorbereiteten Backblechen verteilen und backen, bis die Rander goldgelb und knusprig sind (12 bis 14 Minuten).

= =

Notizen:
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Eranusshutter-
sehokoladen PI'OIBIIII'IB!IBI

Vorbereitung
10 Min -

1.Eine Kastenform mit Backpapier auslegen.

2.Geben Sie Datteln, Erdnusse, Proteinpulver, Kakaopulver und Meersalz
in die Schussel Ihrer Kiichenmaschine. Verarbeiten Sie alles, bis eine
homogene Masse entsteht und die Erdnusse in kleine Sttcke zerkleinert
sind.

3.Zu diesem Zeitpunkt sollte die Mischung gut zusammenhalten und eine
Teigkugel bilden. Wenn ja, super! Wenn nicht, ist sie moglicherweise zu
trocken und klebt nicht richtig zusammen (das hangt davon ab, wie
feucht Ihre Datteln waren). In diesem Fall sollten Sie etwas Wasser
hinzufligen. Fuge 1 Essloffel hinzu, schalte die Kichenmaschine ein und
schau, ob die Mischung zusammenhalt. Wenn nicht, flge einen weiteren
Essloffel hinzu und mixe erneut. Du wirst wahrscheinlich nur 1-3
Essloffel Wasser hinzufligen mussen.

4.Sobald die Mischung zusammenhélt, gib sie in die mit Backpapier
ausgelegte Kastenform. Falte das Backpapier Uber die Mischung und
drucke sie gleichmaBig in die Form.

5.Sobald alles gleichmaBig verteilt ist, fliige die Schokoladenstickchen
hinzu und dricke sie ebenfalls in die Mischung.

6.Die Mischung im Kuhlschrank fest werden lassen (ca. 30 Minuten bis 1
Stunde), bevor Sie sie aus der Form nehmen und in 5 Riegel schneiden.

7.Die Riegel im Kiuhlschrank bis zu 1 Woche aufbewahren. Kalt oder bei
Zimmertemperatur genieBen.

Bl snAcks

/L Kochzeit:

Portionen:
5

10 entsteinte Medjool-Datteln
Ca. 70 g Erdnusse

Ca. 60 g EiweiBpulver,
Kollagen und vegane
Proteinpulver funktionieren
auch

2 Essloffel Kakaopulver

Y4 Teeloffel Meersalz, wenn die
ErdnuUsse gesalzen sind,
weglassen

1-3 Essloffel Wasser, falls
erforderlich

2 Essloffel dunkle
Schokoladenstlckchen oder -
chips

NAHRWERTE: Kalorien: 209 / Fett: 3 g/
Kohlenhydrate: 42 g / Protein: 9 g
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X Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 6-8

* Ca. 190 g Mandelmehl

e 1EBL Backpulver

® Ca. 330 g geriebener Mozzarella-Kase

® Ca. 55 g Frischkase

e 2 groBe Eier, plus 1 groBes, leicht geschlagenes Ei
* 3 Essloffel Bagelgewlrz

NAHRWERTE: Kalorien: 356 / Fett: 28 g / Kohlenhydrate: 10 g / Protein: 18 g

1.Den Ofen auf ca. 205°C vorheizen.

2.2 Backbleche mit Backpapier auslegen. In einer groBen Schiissel das Mandelmehl mit dem Backpulver verquirlen.

3.In einer mittelgroBen mikrowellensicheren Schissel den Mozzarella und den Frischkdse vermengen. In der Mikrowelle alle 30
Sekunden umrihren, bis der Kase geschmolzen und vermischt ist, insgesamt etwa 2 Minuten.

4.Die Kasemischung in die Schissel mit der Mandelmehlmischung kratzen und die beiden Eier hinzufiigen. Verrihren, bis alles gut
vermischt ist. Den Teig in 8 gleich groBe Portionen teilen. Jede Portion zu einer Kugel rollen. Driicken Sie Ihren Finger in die Mitte
jeder Kugel und dehnen Sie sie, um eine Bagelform zu formen. Die Bagels auf die vorbereiteten Backbleche legen.

5.Die Oberseite jedes Bagels mit verquirltem Ei bestreichen und mit dem Bagelgewdrz bestreuen.

6.Auf der mittleren Schiene 20 bis 24 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.

7.Vor dem Servieren 10 Minuten abkuhlen lassen.

]
M :
_ Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
"7’3 ‘Q 10 Min 30 Min 10-15

e 1 groBe reife Avocado

* Ca. 65 g frisch geriebener Parmesan
¢ 1 Teeldffel Zitronensaft

e 1/2 Tl. Knoblauchpulver

e 1/2 Tl italienisches Gewdrz

* Salz

® Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 120 / Fett: 10 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 7 g

1.Den Ofen auf ca. 162°C vorheizen und zwei Backbleche mit Backpapier auslegen. In einer mittelgroBen Schussel die Avocado mit
einer Gabel zerdriicken, bis sie glatt ist. Parmesan, Zitronensaft, Knoblauchpulver und italienische Gewdirze unterriihren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2.TeeloffelgroBe Kugeln der Mischung auf das Backblech geben, wobei zwischen den einzelnen Kugeln ein Abstand von ca. 7,5 cm
liegen sollte. Jede Kugel mit der Rlickseite eines Loffels oder Messbechers auf eine Breite von 7,5 cm abflachen.

3.Etwa 30 Minuten backen, bis sie knusprig und goldgelb sind, dann vollstandig abkihlen lassen.

4.Bei Zimmertemperatur servieren.

El snacks
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' Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 4-6

e 1 groBer Kopf Blumenkohl

e 2 groBe Eier

* 2 Knoblauchzehen, gehackt

e 1/2 Teeloffel getrockneter Oregano

® Ca. 330 g geriebener Mozzarella, aufgeteilt
® Ca. 45 g geriebener Parmesan

e Salz

* Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

¢ eine Prise zerstoBene rote Paprikaflocken
® 2Tl Frisch gehackte Petersilie

* Marinara, zum Dippen

NAHRWERTE: Kalorien: 257 / Fett: 16 g / Kohlenhydrate: 10 g / Protein: 19 g

1.Den Ofen auf ca. 218°C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2.Blumenkohl auf einer Kiichenreibe oder in einer Klichenmaschine raspeln.

3.Blumenkohl mit Eiern, Knoblauch, Oregano, ca. 110 g Mozzarella und Parmesan in eine groBe Schiissel geben und mit Salz und
Pfeffer wirzen.

4.Umrlhren, bis alles gut vermischt ist.

5.Den Teig auf das vorbereitete Backblech geben und zu einem Teig formen. 25 Minuten backen, bis der Teig goldgelb und
ausgetrocknet ist.

6.Mit dem restlichen Mozzarella, den zerstoBenen roten Paprikaflocken und der Petersilie bestreuen und weitere 5 bis 10 Minuten
backen, bis der Kase geschmolzen ist.

7.In Scheiben schneiden und servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 16

e Ca. 250 g cremige natlrliche Erdnussbutter
® Ca.170 g Ahornsirup

e 2 groBe Eier

® Ca. 60 g Vanille-Proteinpulver

e Y Teeloffel Backnatron

* Ca. 55 g Schokoladenstuckchen

NAHRWERTE: Kalorien: 173 / Fett: 9 g / Kohlenhydrate: 15 g / Protein: 10 g

1.Den Backofen auf 175°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier oder einer Silikon-Backmatte auslegen.

2.Alle Zutaten auBer den Schokoladenstiickchen in eine Rihrschissel geben und vermengen.

3.Schokoladenstiickchen unterheben.

4.Mit einem Essloffel oder einem mittelgroBen Keksportionierer den Teig portionieren und zu 16 Kugeln formen. Jeder Keks sollte
etwa 2 Essloffel Teig enthalten. Mit den Fingern oder einer Gabel flach driicken, um eine Keksform zu erhalten.

5.9-10 Minuten backen, bis die Unterseite goldbraun ist. Auf dem Backblech einige Minuten abkuhlen lassen, dann auf ein
Kuchengitter legen und vollstandig auskihlen lassen.

H snAcks
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min B 4

e 1 Dose (400 g) Vollfette Kokosmilch

e 2 gefrorene reife Bananen, geschalt

® Ca.50 g Vanille-Proteinpulver

® 2 EL Kakaopulver

e 3 EL Zartbitterschokolade, grob gehackt

NAHRWERTE: Kalorien: 343 / Fett: 23 g / Kohlenhydrate: 22 g / Protein: 14 g

1.Die Kokosmilchdose tiber Nacht im Kihlschrank lagern.

2.Achten Sie darauf, dass keine Flussigkeit mitgenommen wird, und schépfen Sie den festen Teil von der Oberseite der gekiihlten
Kokosmilch ab.

3.Mit einem elektrischen Mixer die Bananen und die Kokoscreme purieren, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist.

4.Das Protein- und Kakaopulver hinzufiigen und gut verrihren.

5.Die Mischung in ein Kuchenblech geben und mit Schokolade bestreuen.

6.Vor dem Verzehr etwa 30 bis 60 Minuten lang gefrieren lassen.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min - 4

e Ca. 55 mlZitronensaft, frisch gepresst
® Ca. 225 g Frischkase, weich

® Ca. 240 g Schlagsahne

e 1/8 TL Salz

* 1TL flissiges Zitronen-Stevia

~ NAHRWERTE: Kalorien: 305 / Fett: 32 g / Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 11 g

1.Frischkése und Zitronensaft mit einem elektrischen Mixer zu einer cremigen Konsistenz verrihren.
2.Die restlichen Zutaten hinzufligen und gut vermengen.
3.Vor dem Servieren die Mischung in Servierglaser fillen und zum Abkuhlen in den Kiihlschrank stellen.

[

Notizen:
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]
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min B 4

e Ca. 450 g fester Tofu, gepresst und entwassert
* 2 EL Kakaopulver

® Ca. 60 mlungesiBte Mandelmilch

* 10 Tropfen flussiges Stevia

® 1TL Vanilleextrakt

B NAHRWERTE: Kalorien: 129 / Fett: 9 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 10 g

1.Tofu und die Ubrigen Zutaten in einen Mixer geben und mixen, bis eine glatte Konsistenz entsteht.
2.Die Mousse auf vier Teller verteilen.
3.Mindestens zwei Stunden im Kihlschrank kalt stellen.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 8 4

® Ca. 120 mlungesuBte Mandelmilch

® Ca.170 g schwarze Bohnen aus der Dose, Flussigkeit
abgegossen

* 4 Medjool-Datteln, entsteint und zerkleinert

® Ca. 60 g WalnUsse, zerkleinert

® 2 EL Kakaopulver

* 1TL Vanilleextrakt

e 2 EL frische Himbeeren

~ NAHRWERTE: Kalorien: 302 / Fett: 11 g / Kohlenhydrate: 40 g / Protein: 25 g
-~

1.Die Bohnen und die restlichen Zutaten (auBer den Himbeeren) in einer Kichenmaschine vermengen und pulsieren lassen, bis eine
homogene Masse entsteht.

2.Vor dem Servieren die Mousse in Servierschalen fullen und zum Abkuhlen in den Kihlschrank stellen.

3.Mit Minzblattern und Himbeeren garnieren und genieBen.

= = =

Notizen:
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Q Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 2

e Ca. 600 ml Wasser, aufgeteilt
* Ca. 240 g Ricotta-Kase

e 2 TL Stevia-Pulver

® 2 TL Kakaopulver

Y TL Vanilleextrakt

NAHRWERTE: Kalorien: 183 / Fett: 10 g / Kohlenhydrate: 8 g / Protein: 15 g

1.Eine groBe Schissel mit Wasser und den restlichen Zutaten flillen und mit einem Schneebesen gut verriihren.
2.Vor dem Verzehr die Mousse in zwei Servierglédser fullen und vier bis sechs Stunden im Kihlschrank kalt stellen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 2

® Ca. 120 g rohe Cashewntsse

* 2 Medjool-Datteln, entsteint

® Ca. 60 mlungesiBte Mandelmilch
* Ca. 25 g Kakaopulver

e 2 EL Ahornsirup

® 1 EL Kokosél, flussig

* 1 Prise Salz

e 1TL Vanilleextrakt

® 2 Frische Erdbeeren

NAHRWERTE: Kalorien: 585 / Fett: 40 g / Kohlenhydrate: 54 g / Protein: 14 g

1.Die Cashewnusse etwa eine Stunde lang in einer Schiissel mit kochendem Wasser einweichen.

2.Die Cashewnlsse vollstédndig abgieBen.

3.Die Cashewnlsse und die restlichen Zutaten (auBer den Erdbeeren) in einen Mixer geben und mixen, bis eine glatte und cremige
Konsistenz entsteht.

4.Vor dem Servieren den Pudding in Servierschalen fillen und im Kihlschrank kalt stellen.

5.Mit Erdbeeren garnieren und genieBen.

B DESSERTS
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min B 4

Fiir den Pudding:

e 1 Packung (450 g) fester Tofu, gepresst und entwassert
* Ca. 480 g Kurbispuree

® Ca. 60 mlungesifBte Sojamilch

® 2 TL naturliches Ahornaroma

* 2 EL Mandelbutter

e 2 TL Stevia-Extrakt

e 1TL Zimtpulver

* 1TL Kurbiskuchengewdrz

e Y% TL Salz

Fiir die Garnierung:

* Ca. 60 g Kokoscreme
® 3-4 Tropfen flussiges Stevia
* 2 EL WalnUsse, gehackt

NAHRWERTE: Kalorien: 265 / Fett: 17 g / Kohlenhydrate: 18 g / Protein: 16 g

1.FUr den Pudding die restlichen Zutaten und den Tofu in einen Mixer geben und mixen, bis eine cremige Konsistenz entsteht.
2.Die Mischung in eine Schissel geben und Gber Nacht im Kihlschrank kiihlen.

3.Fur die Garnierung Kokoscreme und flissiges Stevia in einer Schissel vermengen und verquirlen.

4.WalnUsse und geschlagene Kokoscreme auf den Pudding geben und genieBen.

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

® Ca. 30 g Weizenmehl

e Y% TL Backpulver

® 2 EL cremige Erdnussbutter
® 5 EL ungesuBte Mandelmilch
® 1EL Ahornsirup

NAHRWERTE: Kalorien: 368 / Fett: 18 g / Kohlenhydrate: 45 g / Protein: 12 g

1.Das Mehl und die restlichen Zutaten in einen Becher geben und gut vermischen.
2.Stellen Sie die Mikrowelle auf 50 bis 60 Sekunden bei hoher Leistung ein.
3.Sofort genieBen.

B DESSERTS
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 5 Min 4

® Ca. 80 g cremige Erdnussbutter
e 1% EL Mandelbutter

® 2% EL Erythritpulver

e 1EL ungesuBtes Proteinpulver
% TL Vanilleextrakt

NAHRWERTE: Kalorien: 159 / Fett: 13 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 18 g

1.Mandel- und Erdnussbutter in einen kleinen Topf geben und bei geringer Hitze auf dem Herd erwérmen.

2.Kochen, bis die Masse glatt und geschmolzen ist.

3.Proteinpulver und Erythrit hinzuflgen und zu einer glatten Masse verrihren.

4.Herd ausschalten und Vanilleessenz hinzuftigen.

5.Die Fudge-Masse auf ein kleines, mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und mit einem Spatel glatt streichen.
6.30 bis 45 Minuten lang einfrieren.

7.Den Fudge und das Backpapier vorsichtig auf ein Schneidebrett legen.

8.Den Fudge zerbrechen und genieBen.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 8

¢ Antihaft-Backspray

* 6 Bananen, geschalt

* 2 Messloffel ungesuBtes Vanille-Proteinpulver
® Ca. 250 g cremige Erdnussbutter

® Ca.50 g Kakaopulver

NAHRWERTE: Kalorien: 310 / Fett: 18 g / Kohlenhydrate: 29 g / Protein: 16 g

1.Heizen Sie Ihren Backofen auf 175°C vor.

2.Eine quadratische Backform mit Backpapier auslegen und mit Backspray einsprihen.

3.Die Bananen und die restlichen Zutaten in einer Kiichenmaschine vermengen und pulsieren lassen, bis eine glatte Konsistenz
entsteht.

4.Die Mischung in die Backform geben und die Oberfldche mit der Rlckseite eines Spatels glatt streichen.

5.Etwa 18 Minuten backen.

6.Aus dem Ofen nehmen und auf einem Metallgitterrost vollstandig abkihlen lassen.

7.In Brownies schneiden und genieBen.

e

Notizen:
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Schokoladen-Mandel-Avocado-Pudding
’ Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min B 3-4

® 360 mlungesuBte Mandelmilch

® Ca. 120 g Kokosnusscreme

® 3 Essloffel Stevia/Erythrit-Mischung

¢ 1 mittelgroBe Avocado, entkernt und geschalt

e 3 Essloffel ungestiBtes Kakaopulver

e 1 Teeldffel Vanilleextrakt

¢ 1 Teeldffel Mandelextrakt

* 2 Essloffel ungestiBte Kokosnussflocken, zum Garnieren
e 2 Essloffel Mandeln, zum Garnieren

NAHRWERTE: Kalorien: 334 / Fett: 30 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 6 g

1.Alle Zutaten zusammenstellen und vorbereiten.

2.Geben Sie Mandelmilch, Kokosnusscreme, Stevia/Erythrit-Mischung, Avocado (entsteint und geschélt), ungesiiBtes Kakaopulver,
Vanille und Mandelextrakt in einen Mixer. Den Mixer pulsieren lassen, bis alles gut vermischt ist.

3.Zum Servieren in Becher flllen und abdecken.

4.Mindestens 5 Stunden oder tber Nacht in den Kiihlschrank stellen und den Schokoladenpudding vor dem Servieren mit
Kokosflocken und Mandeln bestreuen.

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

® 180 mlungesuBte Kokosnussmilch

® 240 mlungesuBte Mandelmilch

* 2 Essloffel Mandelbutter

¢ 1 Teel6ffel Vanilleextrakt

e 2 Teeloffel pulverisiertes Erythritol

® Ca. 40 g Walnusse, zerkleinert

® Ca. 20 g kohlenhydratarme dunkle Schokolade, geraspelt
® 4 ganze Eiswurfel

NAHRWERTE: Kalorien: 288 / Fett: 27 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 7 g

1.Kokosmilch, Mandelmilch, Mandelbutter, Vanilleextrakt, Erythrit, Walnlsse und dunkle Schokolade in den Mixer geben.
2.Purieren, bis alles glatt ist. Etwas Zartbitterschokolade und Mandelbutter flr das Topping zurlicklassen.

3.In Glaser gieBen.

4.Mit extra geriebener Zartbitterschokolade und Mandelbutter garnieren.

5.Sofort servieren und genieBen.

B DESSERTS
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 6-8

e 2 groBe Eier

e 1 mittelgroBe Avocado

* 4 Essloffel Butter, geschmolzen

® 4 Essloffel Mandelbutter

e 1/2 Teeloffel Backpulver

e 1/4 Teeloffel Salz

® Ca. 95 g Erythrit/Stevia-Mischung
® Ca. 40 g Kakaopulver

* 1 Teeldffel Vanilleextrakt

a NAHRWERTE: Kalorien: 177 / Fett: 15 g / Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 5 g

1.0fen auf ca. 176°C vorheizen. Bereiten Sie die Zutaten nach Bedarf vor.

2.Eine Brotbackform mit Backpapier auslegen und beiseite stellen.

3.Alle Zutaten in einer Kiichenmaschine vermischen.

4.Insgesamt etwa 30-45 Sekunden lang mixen, bis der Teig glatt ist. Versuchen Sie, nicht zu viel zu mixen, da das Endprodukt sonst
kuchenartig wird.

5.Den Teig in die Kastenform geben und 25 Minuten lang backen, oder bis sich die Rander vom Rand zu l&sen beginnen.

6.Aus dem Ofen nehmen und 10-15 Minuten abkihlen lassen.

7.1n Quadrate schneiden und die Reste in einem luftdichten Behalter im Kihlschrank bis zu einer Woche aufbewahren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min - 34

e Ca. 100 g Chia-Samen

® 360 mlungesuBte Mandelmilch

e 2 Essloffel Monchsfrucht-SuBstoff
e 1 Teeldffel Vanilleextrakt

* 4 mittelgroBe Erdbeeren, gewurfelt
* 2 Teeloffel ungestBtes Kakaopulver

NAHRWERTE: Kalorien: 187 / Fett: 11 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 6 g

1.Chiasamen, Mandelmilch, StBstoff und Vanilleextrakt in einer Schiissel vermischen. Im Kihlschrank 10-15 Minuten oder bis zur
Festigkeit kuihlen.

2.Verteilen Sie die Chiasamenmischung gleichmaBig auf drei Schisseln.

3.In eine Schissel das Kakaopulver geben und mischen. Abschmecken und die StBe anpassen, falls gewlinscht.

4.Die Erdbeeren in der Mikrowelle etwa 30 Sekunden lang aufweichen und dann mit einer Gabel zerdricken.

5.In eine andere Schale mit Chiasamen mischen.

6.Sie sollten jetzt Vanille-, Schokoladen- und Erdbeerschichten haben. Nehmen Sie kleine Glaser und schichten Sie ein wenig von
jeder Farbe hinein.

7.Fur die mittlere Schicht einige in Scheiben geschnittene Erdbeeren an den Seiten des Glases verwenden.

8.Servieren.

B DESSERTS
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Vorbereitung

/L Kochzeit:
15 Min

35 Min

1.0fen auf ca. 176°C vorheizen. Die trockenen Zutaten mischen:
Kakaonibs, Mandelmehl, Kokosflocken (ungesiBt), Erythrit und Salz.

2.Schmelzen Sie die Butter in der Mikrowelle und vermischen Sie dann
alle feuchten Zutaten: Butter, Mandelbutter, Eier und flussiges Stevia.
Wenn Sie mdchten, kénnen Sie in diesem Schritt noch etwas
Vanilleextrakt hinzuftgen.

3.Geben Sie die trockenen Zutaten langsam zu den feuchten und mischen
Sie sie grundlich.

4. Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech (oder Silpat) in
gleichmaBigen Abstanden Kekse ausstechen. Sie sollten insgesamt etwa
16 Kekse erhalten.

5.Den Keksteig mit den Fingern (oder der Riickseite eines Loffels) flach
dricken. Dricken Sie die Kekse nicht zu stark, sie sollten etwa 1,5 cm
dick sein.

6.Backen Sie die Kekse 20-25 Minuten oder bis die Rander goldbraun sind.
Aus dem Ofen nehmen und auf einem Kuchengitter abkihlen lassen.

7.0ptional kdnnen Sie eine Glasur herstellen, indem Sie die Sahne, den
SUBstoff und den Extrakt verrihren. Verwenden Sie einen kleinen Mixer
(oder einen Purierstab), um diese Mischung herzustellen. Wahrend des
Mixens nach und nach das Guarkernmehl hinzuftigen, um die Glasur zu
verdicken.

8.Die Oberseite der Kekse glasieren. Die Masse sollte relativ dickflissig
sein, aber am besten in den Kihlschrank stellen, damit sie etwas fester
wird.

9.Servieren und genieBen.

Bl DesseRTS

Low Garb Kokosnuss-Kekse

Portionen:
14-16

Ca. 95 g Mandelmehl

Ca. 60 g Kakaonibs

Ca. 60 g ungesuBte
Kokosnussflocken

Ca. 65 g Erythritol

Ca. 120 g Mandelbutter

Ca. 55 g Butter, geschmolzen
2 groBe Eier

20 Tropfen flussiges Stevia
1/4 Teelodffel Salz

Glasur (optional):

Ca. 55 g Schlagsahne (hoher
Fettanteil)

1/8 Teeloffel Guarkernmehl
10 Tropfen flissiges Stevia
1/2 Teeloffel Vanilleextrakt
(optional)

NAHRWERTE: Kalorien: 192 / Fett: 17 g /
Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 5 g
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Kokosnuss-Gurry-sauce
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min B 2-4

® 1(410 g) Dose vollfette Kokosnussmilch
e Schale und Saft von 1 Limette

e 2 Essloffel Currypulver

* 1 Essloffel Sojasauce

¢ 1 Teel6ffel gemahlener Ingwer

e 1 Teeldffel Knoblauchpulver

* Y bis 1 Teeloffel Cayennepfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 221 / Fett: 22 g / Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 3 g

1.Alle Zutaten in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze verrihren und knapp unter dem Siedepunkt zum Kochen bringen.
2.Vom Herd nehmen und auf Zimmertemperatur abkihlen lassen.
3.Die Sauce halt sich, gut abgedeckt im Kihlschrank bis zu 1 Woche haltbar.

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

e 80 ml Olivendl

e 1 Essloffel Rotweinessig

e 1 Essloffel Zitronensaft

¢ 1 Teeldffel Dijon-Senf

e Y Teeloffel getrockneter Oregano
* Y Teeloffel Knoblauchpulver

e Y Teeloffel Meersalz

* Y3 Teeloffel schwarzer Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 162 / Fett: 18 g / Kohlenhydrate: O g / Protein: O g

1.Alle Zutaten in einer kleinen Schissel verquirlen, bis sie glatt sind.
2.Servieren.

= e

Notizen:

Hl  BONUS: SAUCEN &DIPS
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Miso-Ingwer-Dressing
»
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min B 2-4

e 1 Essloffel ungewlrzter Reisessig

* 1 Essloffel rotes oder weiBes Miso

* 1 Teeldffel geriebener frischer Ingwer
* 1 Knoblauchzehe, gehackt

3 Essloffel kaltgepresstes Olivendl

NAHRWERTE: Kalorien: 100 / Fett: 10 g / Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 1 g

1.1n einer kleinen Schissel den Essig und das Miso zu einer Paste verrihren.

2.Ingwer und Knoblauch hinzugeben und gut verrihren.

3.Unter RUhren das Olivendél eintraufeln.

4.In einem luftdichten Behalter im Kihlschrank aufbewahren Behalter bis zu 1 Woche aufbewahren.

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

® Ca.115 g Mayonnaise

* 2 Essloffel Buttermilch, geschittelt

® 2 Essloffel saure Sahne

e Schale und Saft von 1 kleinen Orange (etwa 60 ml Saft)

* 1 bis 2 Teelo6ffel zuckerfreies SuBungsmittel nach Wahl
(optional)

¢ 1 Teeloffel getrockneter Estragon

* Y Teeloffel Salz

¢ Y Teeloffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

* 1 Essléffel Mohnsamen

NAHRWERTE: Kalorien: 112 / Fett: 11 g / Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 1 g

1.Mayonnaise, Buttermilch, saure Sahne, Orangenschale und -saft, StBstoff (falls verwendet), Estragon, Salz und Pfeffer in einem
Einmachglas oder einer kleinen Schissel vermengen und gut verquirlen.

2.Den Mohn hinzugeben und schitteln oder schlagen, bis alles gut vermischt und glatt ist.

3.Das Dressing halt sich abgedeckt im Kiihlschrank bis zu 1 Woche.

4.Vor dem Servieren erneut schitteln oder verquirlen.

[

Notizen:

B BONUS: SAUCEN &DIPS
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

® Ca. 295 g Tomatenmark

® 240 ml Wasser

® Ca. 95 g korniges Erythritol

* 80 ml Apfelessig

e 2 Essloffel Worcestershire-Sauce

e 2 Teel6ffel Chilipulver

¢ 1 Teeloffel gerauchertes Paprikapulver
* Y Teeldffel Knoblauchpulver

* Y Teelodffel gemahlener Zimt

* Y Teeloffel Salz

NAHRWERTE: Kalorien: 30 / Fett: O g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 2 g

1.Alle Zutaten in einen mittelgroBen Topf geben, bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen und unter gelegentlichem Rihren 10 bis 15
Minuten kdcheln lassen.

2.Vom Herd nehmen und vor dem Servieren abkihlen lassen.

3.In einem luftdichten Behalter im Kihlschrank bis zu einer Woche aufbewahren.

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

¢ 240 ml helles Ol, z. B. Avocadoél oder helles Olivenél
e 60 ml Apfelessig

* 50 g Dijon-Senf

* 2 Essloffel Zitronensaft

e 1 Essloffel plus 1 Teeldffel Honig

* % Teeloffel fein gemahlenes Meersalz

NAHRWERTE: Kalorien: 74 / Fett: 8 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: 0 g

1.Alle Zutaten in ein luftdicht verschlieBbares GefaB (530 ml oder groBer) geben.
2.Abdecken und schiitteln, bis alles gut vermischt ist.
3.Vor dem Servieren den Behalter kurz schitteln und genieBen.

e

Notizen:

Hl  BONUS: SAUCEN &DIPS
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 5-10

e 225 g Frischkase

e 10 ganze (100 g) geflllte stBe Kirschpaprika, gewurfelt
® Ca. 165 g geschredderter Cheddarkase

¢ 1 Essloffel gehackter Knoblauch

® Salz und Pfeffer zum Abschmecken

NAHRWERTE: Kalorien: 259 / Fett: 24 g / Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 6 g

1.Erhitzen Sie den gehackten Knoblauch in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze.

2.Geben Sie den Frischkéase hinein und lassen Sie ihn unter gelegentlichem Rihren weich werden.

3.Sobald der Frischkase so weit aufgeweicht ist, dass Sie ihn wie eine dicke Flissigkeit rihren kénnen, geben Sie den Cheddar-Kase
hinzu.

4.Die Mischung sollte jetzt eine leicht orange Farbe haben, also rihren Sie die gehackten Pimentos ein.

5.In eine Servierschissel fiillen und in den Kihlschrank stellen.

Kasiger Paimherzen-Dip
7 &=

Vorbereitung Kochzeit: Portionen:

10 Min @ 20 Min Eﬁ 8-9

® 1 (ca. 395 g) Dose Palmherzen, abgetropft
e 3 Stangel Fruhlingszwiebeln, gehackt

* Ca.55 g Mayonnaise

e 2 Essloffel italienisches Gewurz

* Ca. 45 g Parmesankase, gerieben

e 2 groBe Eier, 1 der Eier trennen

e Ca.20 g Parmesankase, zum Bestreuen

NAHRWERTE: Kalorien: 116 / Fett: 9 g / Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 5 g

1.Den Ofen auf ca. 176°C vorheizen und eine kleine Auflaufform mit Antihaft-Spray vorbereiten.

2. Schneiden Sie die Zwiebeln der Friihlingszwiebeln und lassen Sie die Palmherzen abtropfen. Es ist nicht notwendig, die
Palmherzen zu schneiden, bevor Sie sie in Ihre Kiichenmaschine geben.

3.Palmherzen, Zwiebel, Gewtirze, Parmesankése und Mayo in der Kiichenmaschine vermengen. So lange pulsieren, bis die Mischung
gut zerkleinert ist.

4.Ein ganzes Ei und ein Eigelb in die Kiichenmaschine geben. Drei- bis viermal pulsieren, bis alles gut vermischt ist.

5.Den Dip in die vorbereitete Auflaufform gieBen und 15 bis 20 Minuten backen, bis die Masse leicht aufquillt. Umrihren und mit
mehr Parmesan bestreuen.

6.Uberbacken, bis der Belag geschmolzen ist und zu braunen beginnt.

7.HeiB mit Gemuse oder Keto-Crackern servieren.

Hl  BONUS: SAUCEN &DIPS

118



EE =

Kasige Knoblauch-Aliredo-Sauce
(' Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:

' 10 Min - 2-4

* 1 groBer Blumenkohlkopf (in kleine Stlicke geschnitten und
gedunstet)

* 85 g Frischkase

* 3 Essloffel geschmolzene Butter

® Ca. 30 g Schlagsahne

* Ca.55 g griebener Mozzarella-Kase

* Ca.15 g Nahrhefe

e 1 Essloffel gehackter Knoblauch

¢ 1 Teeldffel Knoblauchpulver

* 11/2 Teel6ffel Salz

o 1/2 Teeloffel Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 139 / Fett: 8 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 8 g

1.Blumenkohlin Stlcke schneiden und 5-6 Minuten dampfen, bis er gabelzart ist. Blumenkohl und alle Zutaten in einen
Hochgeschwindigkeitsmixer geben. Auf hdchster Stufe mixen, bis alles sehr glatt ist.

2.Gewdrze nach Geschmack anpassen.

3.Servieren.

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

* 3 mittelgroBe, grob gehackte Avocados
* Ca. 35 g fein gehackte rote Zwiebel

® Ca. 4 g grob gehackter Koriander

* 3 gehaufte Essloffel Limettensaft

* Ca. 60 g gehackte Roma-Tomaten

* 1/2 Essloffel fein gehackter Jalapeno

* 1/2 Teeloffel Salz

* 1/4 Teeloffel Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 125 / Fett: 11 g / Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 2 g

1.Alle Zutaten in eine groBe Schissel geben.
2.Gut umrihren und purieren, um sie zu kombinieren.
3.Bei Bedarf nachwiirzen.

Hl  BONUS: SAUCEN &DIPS
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AbschiieBende Worte

Um was geht es also nun bei der proteinreichen Erndhrung? Es ist nicht nur eine Erhéhung lhrer

Proteinaufnahme; es geht um Ausgewogenheit und Vielfalt. Der Schwerpunkt liegt auf
Lebensmitteln mit hohem Gehalt an

Nahrstoffen, die lhren Koérper unterstitzen und lhnen den ganzen Tag Uber Energie liefern. Diese
Lebensmittel, die von pflanzlichen Kraftpaketen wie Hulsenfrichten und Nissen bis hin zu
magerem Fleisch und Milchprodukten reichen, bieten eine Fille wichtiger Aminoséuren und

essenzieller Elemente.

Durch die Verwendung einer solchen Vielfalt an Proteinquellen in Ihren Mahlzeiten kénnen Sie Ihre
allgemeine Gesundheit und Ihr Wohlbefinden unterstitzen und gleichzeitig lhren Nahrstoffbedarf
decken. Die richtigen proteinreichen Lebensmittel sind entscheidend fur die Aufrechterhaltung
Ihrer Energie und das Erreichen lhrer Ziele, unabhéangig davon, ob Sie Muskelmasse aufbauen,

Gewicht verlieren oder einfach nur einen gesunden Lebensstil fihren méchten.

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen viel Spaf bei der Zubereitung der vielen Rezepte

Il 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 14,6)
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