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Hallo, zundchst méchte ich mich bei
Ihnen fUr den Kauf dieses Buches
bedanken. Ich werde Ihnen in diesem
Buch die Vorztge und den Nutzen, den
Sie mit diesem vegetarischen High
Protein-Kochbuch haben
zugutekommen lassen.

In einer Welt, in der Gesundheit und Wohlbefinden an erster
Stelle stehen, kann die Suche nach Proteinen fur viele
Vegetarier eine Herausforderung sein. Vielleicht haben Sie
schon einmal gehért, dass Vegetarier Schwierigkeiten haben,
ihren Proteinbedarf zu decken, aber keine Sorge!

Mit dem richtigen Wissen Uber proteinreiche vegetarische
Lebensmittel kdnnen Sie ganz einfach ausreichend Protein zu
sich nehmen und gleichzeitig eine abwechslungsreiche und
leckere Erndhrung geniefRen. In diesem Buch erfahren Sie,
welche Proteinquellen fur Vegetarier am besten geeignet sind,
wie Sie diese in Ihre Mahlzeiten integrieren kénnen und welche
gesundheitlichen Vorteile sie bieten.

Die im Buch aufgefuhrten Rezepte werden lhnen gute
Anhaltspunkte geben!

Il EINLEITUNG



Proteine

verstehen und
Ihre Bedeutung

Proteine gehdren neben Fetten und Kohlenhydraten zu
den drei Makronahrstoffen, die fur die menschliche
Gesundheit unerlasslich sind. Sie erfullen im Kérper
mehrere Funktionen, darunter:

Proteine bestehen aus
Aminosauren, die eine entscheidende Rolle fur die
Zellstruktur und -funktion spielen.

Muskelregeneration und -wachstum: Proteine sind fur
die Regeneration und den Aufbau von Muskeln notwendig,
insbesondere fur Menschen, die einen aktiven Lebensstil
fUhren.

Die empfohlene Tageszufuhr (RDA) fur Proteine variiert je
nach Alter, Aktivitatsniveau und individuellen
Gesundheitszielen, aber als allgemeine Richtlinie gilt etwa
46 Gramm pro Tag fur Frauen und 56 Gramm fur Méanner.
FUr Vegetarier ist es durchaus mdglich, diesen Bedarf zu
decken.

Il PROTEINE VERSTEHEN UND IHRE BEDEUTUNG 9



1 Die besten

J pflanziichen
Proteinquelien

Hier finden Sie eine detaillierte Ubersicht Gber einige der
besten proteinreichen Lebensmittel, die Vegetarier in ihre
Mahlzeiten integrieren kénnen.

Hulsenfrichte und Bohnen

Hualsenfrichte und Bohnen sind reich an Proteinen und eignen sich
hervorragend fur Vegetarier.

Linsen sind nicht nur reich an Protein, sondern auch reich an
Ballaststoffen, Eisen und verschiedenen Vitaminen. Sie kénnen in
Suppen, Eintépfen und Salaten verwendet werden.

Kichererbsen sind vielseitig einsetzbar — verwenden Sie sie in
Salaten, Hummus oder gerdstet als Snack.

Schwarze Bohnen sind sehr nahrhaft und kénnen zu Tacos, Salaten
oder zu einem leckeren schwarzen Bohnenburger verarbeitet
werden.

10
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Quinoa und Vollkornprodukte

Quinoa ist eines der wenigen pflanzlichen
Lebensmittel, das ein vollstandiges Protein ist
und alle neun essentiellen Aminoséuren enthalt.

Ein fantastisches Getreide. Es eignet sich ideal als
Grundlage fur verschiedene Gerichte oder als
Beilage.

Diese Getreidesorten eignen sich hervorragend
als Erganzung zu Salaten oder als herzhafte
Beilage.

NiUsse und Samen

Nusse und Samen enthalten viel Protein und
gesunde Fette, sollten jedoch aufgrund ihres
hohen Kaloriengehalts in Mal3en verzehrt werden.

Chia-Samen sind reich an Ballaststoffen und
Omega-3-Fettsduren. Sie kénnen Smoothies oder
Haferflocken beigemischt oder zur Zubereitung
von Pudding verwendet werden.

Mandeln kénnen sie als Snack essen oder fur
zusatzlichen Biss Uber Salate und Joghurt
streuen.

Il DIE BESTEN PFLANZLICHEN PROTEINQUELLEN




Il DIE BESTEN PFLANZLICHEN PROTEINQUELLEN

Milchprodukte und Eier (fur Lacto-Ovo-
Vegetarier)

Far Vegetarier, die Milchprodukte und Eier
konsumieren, gibt es zahlreiche proteinreiche
Optionen.

Ist cremig, lecker und eignet sich perfekt als Snack
oder Fruhstuck mit Frichten und Nussen.

Huttenkéase ist eine ausgezeichnete Proteinquelle und
kann pur oder gemischt mit Obst oder Salaten
genossen werden.

Eier sind eine vollstdndige Proteinquelle. Sie kénnen
gekocht, gerthrt oder zu einem Omelett verarbeitet
werden.

Pflanzliche Proteinprodukte

Mit der steigenden Nachfrage nach vegetarischen
Optionen wachst auch die Vielfalt an pflanzlichen
Proteinprodukten.

Er ist unglaublich vielseitig und kann in
Pfannengerichten, Salaten und Smoothies verwendet
werden.

Tempeh ist ein fermentiertes Sojaprodukt. Es hat eine
festere Konsistenz als Tofu und eignet sich
hervorragend fur Sandwiches und Salate.



ZUBEREITUNG PROTEINREIGHER
VEGETARISCHER MAHLZEITEN

Da es eine Vielzahl von Proteinquellen gibt,
ist es wichtig zu wissen, wie man diese
Zutaten zu ausgewogenen Mahlzeiten
kombiniert.

Zubereitung ausgewogener Gerichte

Kombinieren Sie:

Hulsenfrichte mit Vollkornprodukten, um ein
vollstandiges Protein zu erhalten.
Kombinieren Sie beispielsweise Linsen mit
braunem Reis oder Quinoa.

Snacken Sie clever:

e Wahlen Sie proteinreiche Snacks wie
griechischen Joghurt mit Chiasamen
oder eine Handvoll Mandeln.

* Integrieren Sie Protein in jede Mahlzeit:

e Fugen Sie Bohnen oder Nusse zu Salaten
hinzu und verwenden Sie Tofu oder
Tempeh in  Pfannengerichten, um

sicherzustellen, dass jede Mahlzeit reich

an Protein ist.

Il ZUBEREITUNG PROTEINREICHER VEGETARISCHER MAHLZEITEN



Die
gesundheitlichen
Vortelle

Eine proteinreiche vegetarische Erndhrung bietet zahlreiche
gesundheitliche Vorteile, darunter:

Gewichtsmanagement

Proteinreiche Mahlzeiten kdnnen das Sattigungsgefuhl férdern,
sodass Sie sich langer satt fuhlen, was mdglicherweise zum
Gewichtsmanagement beitragt.

Muskelerhalt

Eine ausreichende Proteinzufuhr unterstutzt den Muskelerhalt und
die Regeneration, was besonders fur Menschen wichtig ist, die
regelmal3ig Sport treiben.

Herzgesundheit

Pflanzliche Proteine, wie Hulsenfrichte 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.

Verbesserte Verdauungsgesundheit

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

Il DIE GESUNDHEITLICHEN VORTEILE




far Vegetarier?

Proteinreiche Lebensmittel fur Vegetarier sind
solche, die eine erhebliche Menge an Protein liefern,
ohne Fleisch oder Fisch zu enthalten. Zu den
gangigen Quellen gehéren Hulsenfrichte, Bohnen,
Linsen, Tofu, Tempeh, Seitan und eine Vielzahl von
Milchprodukten und Eiern fur diejenigen, die diese
in ihre Erndhrung einbeziehen. Nusse und Samen
sind ebenfalls ausgezeichnete Quellen, nicht nur
wegen ihres Proteingehalts, sondern auch wegen
ihrer gesunden Fette und anderen Nahrstoffe.

Zuséatzlich zu diesen Vollwertnahrungsmitteln gibt

FRAGEN & ANTWORTEN

Was sind proteinreiche Lebensmittel .

es auch proteinreiche Alternativen wie pflanzliche Z#=

Proteinpulver, die Smoothies und Rezepten
beigefigt werden kénnen. Vollkornprodukte wie
Quinoa, Farro und Buchweizen tragen ebenfalls zur
Proteinaufnahme bei, da sie mehr Protein enthalten
als die meisten anderen Getreidesorten. Bei
richtiger Kombination kénnen diese Lebensmittel
Vegetariern helfen, ihren Proteinbedarf effektiv zu
decken.

Il FRAGEN & ANTWORTEN




Il FRAGEN & ANTWORTEN

Wie kann ich mehr Proteinin
meine vegetarische Ernahrung
integrieren?

Sie kénnen Ihre Proteinaufnahme verbessern, indem
Sie eine Vielzahl von proteinreichen Lebensmitteln
in lhre Mahlzeiten integrieren. Beginnen Sie damit,
Hulsenfrichte wie Bohnen, Linsen und Kichererbsen
zu Salaten, Suppen und Eintépfen hinzuzuftgen.
Auch die Verwendung von Tofu und Tempeh in
Pfannengerichten oder als proteinreicher
Fleischersatz in verschiedenen Gerichten ist
vorteilhaft. Nussbutter, griechischer Joghurt oder
Huttenkase kdnnen als Snacks oder zum Fruhstuck
far zusatzliche Proteine sorgen.

Sind pflanzliche Proteine
vollstandige Proteine?

Nicht alle pflanzlichen Proteine gelten als
vollstédndige Proteine. Ein vollstdndiges Protein
enthalt alle neun essentiellen Aminosauren, die der
Kérper nicht selbst herstellen kann. Die meisten
tierischen Proteine sind vollstandig, aber viele
pflanzliche Proteine, wie beispielsweise solche aus
Hulsenfrichten und Getreide, sind es nicht. Durch
die Kombination verschiedener pflanzlicher
Proteinquellen — wie Bohnen und Reis oder
Erdnussbutter auf Vollkornbrot — kann jedoch ein
vollstandiges Aminosaureprofil erreicht werden.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 25 Min 1-2

e 3 Essloffel Avocadodl, Kokosnussol oder Ghee

® 20 g geschnittene Frihlingszwiebel

* 1 Knoblauchzehe, gehackt

¢ 1 kleine Tomate, gewurfelt

e 1 grune Chilischote, entkernt und fein gewurfelt

e 1% Teeloffel Currypulver

* Y Teeloffel Garam Masala

® 6 groBe Eier, verquirlt

e 15 g gehackte frische Korianderblatter und -stéangel

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 hinzufiigen.

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. Umrlhren
und dann die verquirlten Eier daruber 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.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 2-3

Kaffee-Schicht:

® Ca. 120 g Chiasamen

* 360 mlungesuBte Mandelmilch
® 240 ml gebrihter Kaffee

e 4 Essloffel Erythritol

Kakao-Schicht:

* Ca. 55 g Chiasamen

e 240 mlungesuBte Mandelmilch
® 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, gebriihten Kaffee und Erythrit fir die Kaffeeschicht hinzuftgen.

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

6.GleichmaBig auf die Kaffeeschicht schichten.

7.Servieren und genieBen.

Bl FROHSTUCK
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ofu-Fruhstiicks-Eiermuffins

Vorbereitung /L Kochzeit:
10 Min 20 Min

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 wiirfeln.

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

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

5.20 Minuten bei 200°C backen.

6.Servieren.

Bl FRUHSTUCK

Portionen:
3

* 6 Eier

® 1Stange Lauch

® 2 kleine Zwiebeln

® 160 g geraucherter Tofu

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

e 1TL Olivenol

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

19



Piannkuchen mit Beerensirup

4 |

Vorbereitung /L Kochzeit:
10 Min 10 Min

Die Pfannkuchen zubereiten:

1.In einer groBen Schissel Mandelmehl, Backpulver und Salz vermischen
und mit einem Schneebesen verruhren, um eventuelle Klumpen
aufzuldsen.

2.4 Essloffel Olivenol, Eier, Zitronenschale und -saft sowie Mandelextrakt
hinzuflgen und gut verrihren.

3.In einer groBen Pfanne 1 Essloffel Olivendl erhitzen und mit einem
Loffel etwa 2 Essloffel Teig fur jeweils 4 Pfannkuchen zugeben.

4.4 bis 5 Minuten backen, bis sich Blasen bilden, und umdrehen.

5.Auf der zweiten Seite weitere 2 bis 3 Minuten backen.

6.Den Vorgang mit dem restlichen 1 Essloffel Olivendl und Teig
wiederholen.

Die BeerensoBe zubereiten:

1.In einem kleinen Topf die gefrorenen Beeren, das Wasser und den
Vanilleextrakt bei mittlerer Hitze 3 bis 4 Minuten lang erhitzen, bis sie
sprudelnd sind, und mehr Wasser hinzufugen, wenn die Mischung zu
dick ist.

2.Mit dem Rucken eines Loffels oder einer Gabel die Beeren zerdrlicken
und mit dem Schneebesen bis sie glatt sind.

Bl FRUHSTUCK

Portionen:
2-4

® Ca. 95 g Mandelmehl

¢ 1 Teel6ffel Backpulver

* Yy Teeloffel Salz

* 6 Essloffel kaltgepresstes
Olivenol, aufgeteilt

e 2 groBe Eier

e Schale und Saft von 1 Zitrone

* % Teel6ffel Mandel- oder
Vanilleextrakt

Fiir die BeerensoBe:

® Ca.160 g gefrorene
gemischte Beeren

e 1 Essloffel Wasser oder
Zitronensaft, bei Bedarf auch
mehr

* % Teeloffel Vanilleextrakt

NAHRWERTE: Kalorien: 381/ Fett: 35 g
/ Kohlenhydrate: 12 g / Protein: 8 g

20



5 LU JUUUNHIY
! Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 2-3

e 350 ml vollfette Kokosnussmilch

e 110 g gefrorene Himbeeren

e 60 ml MCT-Ol oder geschmolzenes Kokosnussél

* 40 g Kollagenpeptide oder Proteinpulver

® 2 Essloffel Chiasamen

e 1 Essloffel Apfelessig

e 1 Teeldffel Vanilleextrakt

* 1 Essloffel Erythrit, oder 4 Tropfen flissiges Stevia

Zusatze (optional):

* UngesuBte Kokosraspeln
e Geschalte Hanfsamen
* Frische Beeren nach Wahl

NAHRWERTE: Kalorien: 403 / Fett: 34 g / Kohlenhydrate: 9 g / Protein: 15 g

1.Geben Sie alle Puddingzutaten in einen Mixer oder eine Klichenmaschine und purieren Sie sie, bis sie glatt sind.
2.Servieren Sie in Schisseln mit den gewlinschten Toppings.

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

e 240 ml vollfette Kokosnussmilch

® 120 ml Wasser

e 4 Eiswurfel

e 2 Essloffel Kokosnussél, geschmacksneutrales MCT-Olpulver
oder Ghee

* 1% Essloffel Kakaopulver

e 1% Teeloffel Erythrit, oder 2 Tropfen flussiges Stevia

* Y Teeloffel Instant-Kaffee-Granulat

NAHRWERTE: Kalorien: 757 / Fett: 76 g / Kohlenhydrate: 12 g / Protein: 6 g
1.Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer oder eine Kiichenmaschine.
2.Auf hochster Stufe mixen, bis das Eis vollstandig aufgeldst ist und der Shake eine glatte Konsistenz hat.

3.In ein Glas umfullen.
4.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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- [ 1] [ 1] 1
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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Spargel und Gruyere Quiche
)

Vorbereitung Kochzeit: Portionen:
15 Min 1-2 Std 4-6
1.Das Mandelmehl, das Kokosmehl, das Xanthan und den geriebenen Kase Fiir den Teig:
in einer groBen Schissel gut vermischen.
2.Die Butter mit einer Gabel oder einem Teigschneider in die * Ca. 95 g Mandelmehl
Mehlmischung einarbeiten. ® 2 Essloffel Kokosnussmehl
3.Das EiweiB zu der Mischung geben, das Eigelb fiir die Fullung aufheben * 12 Teeléffe.l Xanthan
und zu einer groBen Teigkugel formen. Zum Kihlen 30 Minuten in den * Ca.50 g geriebener Greyerzer
Kihlschrank stellen. * Ca.55gButter
4.Heizen Sie den Ofen auf ca. 176°C vor. * 1groBes Eiweil3

5.Drucken Sie den gekuhlten Teig in eine Kuchenform, bis zum duBeren

Fiir die Fullung:
Rand und an den Seiten hoch. Dieser Teil muss nicht perfekt sein. dr clie Fattung

6.Backen Sie den Teig fur 10 Minuten bei 176°C. ® 4 groBe Eier
7.Zum Abkuhlen beiseite stellen. * 1groBes Eigelb
8.Fur die Fullung die Eier und das restliche Eigelb mit Sahne und Salz e Ca. 225 g Sahne (hoher
verquirlen. Fettanteil)
9.Den Spargel und die in Scheiben geschnittene Schalotte anbraten, bis e 1 Teel6ffel Salz
die Zwiebel glasig ist und der Spargel beginnt, weich zu werden. e Ca.140 Gruyere, gewlirfelt
10.Den gewdlrfelten Gruyere auf den Boden des abgekuhlten Quiche-Teiges ¢ 1 mittelgroBe Schalotte
geben. * 10 mittelgroBe
11.Den Kase mit den Zwiebeln und dem Spargel belegen. Spargelstangen
12.Die Eimischung auf den Quiche-Teig gieBen und bei ca. 176°C fir 45-60 )
Minuten backen oder bis sie vollstandig fest und leicht gebraunt ist. NAHRWERTE: Kalorien: 520 / Fett: 46

13.In Scheiben schneiden und servieren. / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 21 g
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Low Garb Brombeerpudd

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 2-4
1.Heizen Sie den Ofen auf ca. 176°C vor. ® Ca. 30 g Kokosnussmehl
2.Dann das Eigelb vom EiweiB trennen und beiseite stellen. o Y Teeloffel Backpulver
3.Messen Sie ca. 30 g Kokosmehl und 1/4 Teel6ffel Backpulver ab. Beiseite * 5groBe Eigelb
stellen. ® 2 Essloffel Kokosnussol
4.2 Essloffel Kokosnussol und 2 Essloffel Butter abmessen. Beiseite ® 2 Essloffel Butter
stellen. ® 2 Essloffel Sahne
5.Die Eigelbe schlagen, bis sie eine blasse Farbe haben. Dann 2 Essloffel e 2 Teeldffel Zitronensaft
Erythrit und 10 Tropfen flussiges Stevia hinzufligen. Erneut schlagen, e Schale von 1 Zitrone
bis alles gut vermischt ist. * Ca. 35 g Brombeeren
6.2 Essloffel Sahne, 2 Teeloffel Zitronensaft und die Schale von 1 Zitrone e 2 Essloffel Erythritol
hinzufiigen. Die zuvor abgemessene Kokosnuss und Butter hinzufigen e 10 Tropfen fliissiges Stevia
und alles so lange schlagen, bis keine Klumpen mehr vorhanden sind. )
7.Die trockenen Zutaten Uber die feuchten Zutaten sieben und bei NAHRWERTE: Kalorien: 460 / Fett: 44 g

langsamer Geschwindigkeit gut vermischen. / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 9 g

8.Den Teig in 2 Formchen verteilen und die Brombeeren mit dem Finger
leicht zerdrucken. Verteilen Sie die Brombeeren gleichmaBig im Teig,
indem Sie sie oben in den Teig dricken.
9.20-25 Minuten bei ca. 176°C backen. Nach dem Backen etwa 5 Minuten
abkuhlen lassen.
10.Etwas Schlagsahne daruber gieBen und servieren.
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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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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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Karotten- und rote lIIlSBIISlII)I)B

‘1‘..

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 2
1.Nehmen Sie einen Topf, stellen Sie ihn auf niedrige Hitze und geben Sie e 1TL Olivenol
das Olivendl hinein. * 2 Karotten
2.Karotten und Zwiebel schneiden, Knoblauch reiben. e 1 Zwiebel
3.In den Topf geben, ein bis zwei Minuten anbraten und anschlieBend die * 1 Liter GemuUsebruthe
Linsen hinzuflugen. * 180 ml fettarmer griechischer
4.Etwas umrUhren, bis die Linsen mit Ol bedeckt sind (dadurch 6ffnen sie Joghurt
ihre Poren und schmecken besser). * 140 g rote Linsen, getrocknet
5.Gemusebrihe hinzufligen.
6.Die Suppe 15-20 Minuten bei geringer Hitze kécheln lassen. Optional:
7.Mit Sglz und Pfeffer w(]r"zen. e 1EL Zitronensaft
8. Dgn letronensaft.hlnzufu.gen. . e 1 Knoblauchzehe (1 Zehe = %
9.Mit einem Stabmixer purieren, falls vorhanden, aber keine Sorge, wenn TL K
. . getrocknet)
Sie keinen haben.
10.Den Joghurt unterruhren. NAHRWERTE: Kalorien: 395 / Fett: 5 g/
11.Fertig (mit Brot essen, nach Belieben mit Krdutern und etwas mehr Kohlenhydrate: 62 g / Protein: 27 g

Joghurt oder Sauerrahm verfeinern).
12.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

Il supPEN
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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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vegane Blwkohlsuppe

Vorbereitung ) Kochzeit:
15 Min 15 Min

1.1 Essloffel Olin einem Schmortopf bei mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Blumenkohl hinzufliigen und ca. 4 Minuten lang anbraten, bis er
stellenweise goldbraun wird.

2.Die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren und etwas Ol hinzufiigen, wenn
die Pfanne trocken ist. Ingwer, Knoblauch und Frihlingszwiebeln
hinzufligen und 30 Sekunden lang anbraten. Kurkuma, Salz,
Kreuzkimmel, Cayennepfeffer und Paprika hinzufiigen und 30
Sekunden lang résten, bis es sehr aromatisch duftet.

3.Karotten, Kokosmilch und Bruhe hinzufuigen und zum Kochen bringen,
dabei die gebraunten Stlicke vom Boden des Topfes abkratzen. Die
Hitze auf mittlere Stufe reduzieren und 6-8 Minuten kécheln lassen, bis
das Gemuse gerade weich ist.

4.1n der Zwischenzeit die Pinienkerne résten: Eine Pfanne mit schwerem
Boden mit % Teeléffel Ol erhitzen. Pinienkerne hinzufiigen und ca. 3-4
Minuten rosten, bis sie goldbraun, aber nicht verbrannt sind. Aus der
Pfanne nehmen.

5.Limettensaft in die Suppe rihren und nach Geschmack wirzen, bei
Bedarf mehr Limette oder Salz hinzuftgen.

6.Suppe auf vier Schisseln verteilen und mit den restlichen
Frihlingszwiebeln, gerésteten Pinienkernen und Koriander garnieren.

Portionen:
4

1 Essloffel plus 1 Teeloffel
Avocadodl

1 (ca. 905 g) Blumenkohl, in
mundgerechte Rdschen
geschnitten

2 Essloffel gehackter frischer
Ingwer

4 Knoblauchzehen, fein
gehackt

4 Fruhlingszwiebeln, in dinne
Scheiben geschnitten, griine
und weiBe Teile getrennt

1 Teel6ffel gemahlener
Kurkuma

1 Teeloffel feines Meersalz

% Teeldffel Kreuzkiimmel

Y% Teeloffel Cayennepfeffer
(optional)

Eine Prise Paprika

3 Karotten, fein gewurfelt

1 (ca. 410 g) Dose Kokosmilch
Ca. 720 ml Gemusbrtihe

Ca. 65 g Pinienkerne

1 Essloffel Limettensaft

Eine kleine Handvoll
Korianderblatter, diinn
geschnitten

NAHRWERTE: Kalorien: 352 / Fett: 21 g
/ Kohlenhydrate: 35 g / Protein: 11 g

Il supPEN 36






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
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“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
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Bahy- Spmat Mini-Quiches

Vorbereitung /l

15 Min 15 Min

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

Bl HAUPTSPEISEN

Kochzeit:

Portionen:
4-6

Antihaft-Kochspray

2 Essloffel kaltgepresstes
Olivenol

1 Zwiebel, fein gehackt
Ca. 60 g Babyspinat

2 Knoblauchzehen, fein
gehackt

8 groBe Eier, verquirlt
Ca. 60 ml Vollmilch

% Teeloffel Meersalz

¥ Teeloffel frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Ca. 110 g geriebener
Schweizer Kase

NAHRWERTE: Kalorien: 220 / Fett: 17 g
/ Kohlenhydrate: 4 g / Protein: 14 g
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-
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.

Bl HAUPTSPEISEN
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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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Blumenkohi-Pilz-R

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 1-2
1.0fen auf 1802C vorheizen. * 1 mittlerer Blumenkohlkopf,
2.Ein Backblech mit Folie auslegen. gerieben
3.Die Champignons auf das vorbereitete Blech legen und mit Kochspray ® Ca. 225 g Steinpilze, in
besprihen. Scheiben geschnitten
4.Mit Salz bestreuen und schwenken. * 1 gelbe Zwiebel, fein gewurfelt
5.10 bis 12 Minuten backen, bis sie goldbraun sind und die Pilze anfangen, e Ca. 480 ml natriumarme
knusprig zu werden. Gemusebrihe
6.Eine groBe Pfanne mit Kochspray einsprihen und bei mittlerer bis hoher * 2 Teeldffel Knoblauch, fein
Hitze erhitzen. gewurfelt
7.Die Zwiebel hinzufligen und unter haufigem Rihren etwa 3 bis 4 o 2 Teeldffel WeiBweinessig
Minuten kochen, bis sie glasig ist. * Salzund gemahlener
8.Knoblauch hinzugeben und 2 Minuten kochen, bis er goldgelb ist. schwarzer Pfeffer, zum
9.Blumenkohl hinzugeben und 1 Minute unter Ruhren kochen. Abschmecken
10.Die Bruhe in einen Topf geben und zum Kdcheln bringen.  Kochspray mit Olivenél
11.Schubweise in die Pfanne geben und nach jeder Zugabe gut umrihren. )
12.Den Essig einriihren. Die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren und 4 bis 5 NAHRWERTE: Kalorien: 135/ Fett: 0 g

Minuten kdcheln lassen, oder bis die meiste Fliissigkeit verdampft ist. / Kohlenhydrate: 22 g / Protein: 10

13.Die Blumenkohlmischung auf Tellern oder in Schisseln verteilen und
mit den Pilzen garnieren.
14.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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Mexikanisches Rulhrel

Vorbereitung /l Kochzeit:
15 Min 5 Min

1.In einer mittelgroBen Schissel Tomaten, Avocado, Zwiebel, Jalapeno,
Koriander, Limettensaft, % Teeloffel Salz und % Teeloffel Pfeffer
vermengen.

2.In einer groBen Schussel EiweiB, Eigelb, Wasser und restliches Salz und
Pfeffer verquirlen. Tortilla-Chips unterrihren.

3.0Llin einer groBen Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.

4.Die Eimischung hineingeben und unter hdufigem Rihren 3 bis 5 Minuten
oder bis zum gewlnschten Gargrad kochen.

5.Zum Servieren die Salatblatter auf 4 Teller verteilen.

6.RUhreimischung darauf geben und mit Salsa garnieren.

Bl HAUPTSPEISEN

Portionen:
2-4

8 EiweiB

4 Eigelb

3 Tomaten, inca.1,5cm
Stlicke geschnitten

1 Jalapefio, in diinne Scheiben
geschnitten

Y Avocado, inca.1,5cm
Stlicke geschnitten

% rote Zwiebel, fein gewurfelt
% Kopf Rémersalat, zerrissen
Ca. 8 g Koriander, gehackt

2 Essloffel frischer
Limettensaft

12 Tortilla-Chips, in kleine
Stlicke gebrochen

2 Essloffel Wasser

1 Essloffel Olivendl

% Teeloffel Pfeffer, geteilt

¥ Teeloffel Salz, geteilt

NAHRWERTE: Kalorien: 281 / Fett: 21 g
/ Kohlenhydrate: 10 g / Protein: 15 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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egetarische Linsen- Bolognese

o

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 45 Min 4
1.2 EL Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und Zwiebel, Karotten, Sellerie, e Olivendl
Knoblauch und getrocknete Chiliflocken (falls verwendet) hinzufligen. ¢ 1 groBe Zwiebel, fein gehackt
2.Etwa 10 Minuten lang kochen, bis alles weich ist. Die Pilze hinzufligen e 2 Karotten, fein gewurfelt
und 5 Minuten lang kochen, bis sie weich sind. e 2 Stangen Sellerie, fein
3.Die Linsen, gehackten Tomaten, das Tomatenmark, die Krauter und die gewiirfelt
Bruhe unterrihren. Zum Kochen bringen und dann 25-30 Minuten lang e 2 Knoblauchzehen, zerdriickt
kochen, bis die Linsen weich, aber nicht matschig sind und die SoBe ¢ % TL (optional) getrocknete
eingedickt ist. Chiliflocken
4.4Mit den Tagliatelle und etwas geriebenem Grana Padano servieren. * 200 g Kastanienpilze,
gewlrfelt

e 300 g Puy-Linsen

® 400 g gehackte Tomaten aus
der Dose

® 3 EL Tomatenmark

® 1TL getrockneter Oregano

e 2 Lorbeerblatter

e 1 Liter Gemusebrihe

® 300 g Tagliatelle zum
Servieren

® zum Servieren Grana Padano
oder vegetarische Alternative

NAHRWERTE: Kalorien: 394 / Fett: 8 g
/ Kohlenhydrate: 49 g / Protein: 23 g

Bl HAUPTSPEISEN
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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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Kimchi-Jiigae mit Tofu

Kochzeit:

Vorbereitung )
35 Min

15 Min

1.Erhitze das Pflanzendl in einer groBen Pfanne und brate die Zwiebel und
die Fruhlingszwiebeln 5 Minuten lang an (halte ein wenig rohe
Frihlingszwiebeln fir die Garnierung zurlick).

2.Fuge den Knoblauch in die Pfanne und brate ihn etwa eine Minute lang
an, bis er duftet.

3.Fuge das gehackte Kimchi in die Pfanne, behalte dabei 2 Essl6ffel der
Lake zurlick, und rihre gut um.

4.Gochujang-Paste, Sojasauce, Sesamol, Zucker und Salz unterruhren. Gut
vermischen.

5.Gemusebrihe und Kimchi-Saft (zurtickbehaltene Lake) hinzufiigen und
alles zum Kochen bringen.

6.Die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren und den Eintopf
etwa 15-20 Minuten kécheln lassen, damit sich die Aromen entfalten
kénnen.

7.Die Tofuscheiben zum Eintopf geben und weitere 5-10 Minuten kécheln
lassen, bis der Tofu durchgewarmt ist.

8.Den Eintopf abschmecken und gegebenenfalls mit mehr Salz wiirzen.

9.Mit Sesam, Sesamol und den beiseitegestellten gehackten
Frihlingszwiebeln garnieren.

10.HeiB mit Reis servieren.

Portionen:
4

1 EL Pflanzendl

1Zwiebel, fein gewurfelt

1 Frahlingszwiebel (griner
Teil), in dinne Scheiben
geschnitten, etwas zum
Garnieren beiseite legen

3 Knoblauchzehen, fein
gewlrfelt

200 g veganes Kimchi,
gehackt, plus 2 EL der Lake
(,Kimchi-Saft*)

1 EL Gochujang-Paste
1TL Sojasauce

2 TL Sesamél

1 TL Zucker

% TL Salz

300 ml Gemusebrihe
400 g extra fester Tofu,

gepresst und in ca. 1 cm dicke

Scheiben geschnitten

Zum Servieren:

® Sesamkoérner

® Sesamol

* beiseite gestellte
Frahlingszwiebel

* gekochter Reis

NAHRWERTE: Kalorien: 231/ Fett: 13 g
/ Kohlenhydrate: 13 g / Protein: 14 g

Bl HAUPTSPEISEN
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Gigantes plaki (griechische
gehackene Bohnen)

»

Kochzeit:

Vorbereitung /L
40 Min

15 Min

1.Den Backofen auf 180 °C/Umluft 160 °C/Gasstufe 4 vorheizen.

2.Das Olin einer groBen ofenfesten Pfanne oder einem flachen Topf
erhitzen, dann die Zwiebel und den Knoblauch mit einer Prise Salz 10
Minuten lang oder bis die Zwiebel weich ist, leicht anbraten.

3.Tomatenmark unterriihren und 1 Minute lang kochen lassen, dann
Tomaten, Zimt, Oregano und Bohnen, 250 ml kochendes Wasser und
etwas Gewdrz hinzufiigen und zum Kochen bringen.

4.25-30 Minuten lang in den Backofen geben oder bis die Masse
dickflissig ist und Blasen wirft.

5.Mit zerbrockeltem Feta und gehackter Petersilie bestreuen und nach
Belieben mit gerdstetem Sauerteigbrot servieren.

Bl HAUPTSPEISEN

Portionen:
4

1 EL natives Olivenol extra

1 Zwiebel, fein gehackt

3 Knoblauchzehen, fein
gehackt

1 EL Tomatenmark

2 Dosen a 400 g gehackte
Tomaten

% TL gemahlener Zimt

eine groBe Prise getrockneter
Oregano

660 g Glas groBe
Butterbohnen, abgetropft und
abgespult

125 g Feta, zerbrockelt, zum
Servieren

2 EL gehackte glatte Petersilie
4 Scheiben gerostetes
Sauerteigbrot, zum Servieren

NAHRWERTE: Kalorien: 276 / Fett: 10 g
/ Kohlenhydrate: 26 g / Protein: 15 g

55



h

-

Kochzeit:
30 Min

Vorbereitung
15 Min

]

1.Zucchini vorbereiten - Ofen auf 200°C vorheizen.

2.5 Zucchini waschen und trocknen, langs halbieren und das Fruchtfleisch
mit einem Loffel oder Melonenausstecher herausschaben. Das
herausgeschabte Fruchtfleisch fein hacken und beiseitestellen.

3.Die Fillung zubereiten - In einer groBen Pfanne 1 Essloffel Olivendl bei
mittlerer Hitze erhitzen. 3 Fruhlingszwiebeln (gehackt) und 3
Knoblauchzehen (gerieben) hinzufliigen und 2-3 Minuten anbraten. Das
gehackte Zucchinifleisch, 1 Teel6ffel getrockneten Oregano, 1 Teel6ffel
Salz und ¥ Teel6ffel schwarzen Pfeffer unterriihren. Etwa 5 Minuten
kochen, bis die Feuchtigkeit verdunstet ist.

4. Fullung mischen — Die Mischung in eine Schissel geben. Ricotta-Kase,
Parmesan-Kase, sonnengetrocknete Tomaten (gehackt), Semmelbrdsel
und 1 Teel6ffel geriebene Zitronenschale unterrihren. Gut vermischen.

5.Zusammenstellen und backen - Die Zucchini-Boote mit der Flllung
fullen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Nach
Belieben mit zusatzlichem Parmesan oder Mozzarella bestreuen. 20
Minuten backen (oder bei 180°C 12-15 Minuten in der HeiBluftfritteuse
garen), bis die Oberflache goldbraun und die Zucchini knackig-zart ist.

6.Warm servieren und nach Belieben mit etwas Zitronensaft und frischem
Basilikum garnieren.

Bl HAUPTSPEISEN

Zuce
Y 4s

']

e

Portionen:
10

* 5 mittelgroBe Zucchini

1 Essloffel Olivendl

3 fein gehackte
Frihlingszwiebeln

3 gepresste oder geriebene
Knoblauchzehen

1 Teeloffel getrockneter
Oregano

1 Teel6ffel Salz oder mehr
nach Geschmack

Y Teeloffel schwarzer Pfeffer
250 g Ricotta-Kase

60 g geriebener Parmesan-
Kase

90 g gehackte
sonnengetrocknete Tomaten
70 g Semmelbrodsel

1 Teeloffel geriebene
Zitronenschale

NAHRWERTE: Kalorien: 147 / Fett: 7 g
/ Kohlenhydrate: 15 g / Protein: 8 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

/l Kochzeit:
15 Min

30 Min

1.Erhitze 2 Essloffel Olivendl in einem groBen Topf, gib 1 groBe Zwiebel
(gehackt) hinzu und brate sie 3 Minuten lang an.

2.Fuge 3 Knoblauchzehen, 1 cm Ingwer (beides gerieben), 1 Teeloffel
Kreuzkimmel und 0,25 Teel6ffel rote Chiliflocken hinzu und koche alles
noch 1 Minute lang.

3.700 g SuBkartoffeln (geschalt und in mundgerechte Stlicke
geschnitten), 1 Liter GemuUsebrihe, 400 g zerkleinerte Tomaten, 230 g
Kichererbsen, 1 Teel6ffel Salz und 0,13 Teeloffel schwarzen Pfeffer
hinzufiigen.

4.Zum Kochen bringen, dann 125 g Erdnussbutter unterrihren, die Hitze
reduzieren und etwa 20 Minuten kdcheln lassen, bis die StBkartoffeln
gar sind.

5.Nun 170 g Spinat unterrihren und einige Sekunden lang kochen, bis er
welk ist. Abschmecken und mit Salz wirzen.

6.Mit einer kleinen Handvoll zerkleinerten, gerdsteten, ungesalzenen
Erdnussen, einem groBzlgigen Spritzer Limettensaft und einigen
eingelegten roten Zwiebeln garnieren.

7.Mit braunem Reis oder Brot servieren — wir empfehlen warmes Naan-
oder Pitabrot, um die SoBe aufzutunken.

Portionen:
4

2 Essloffel Olivenol

1 groBe Zwiebel, gehackt

3 Knoblauchzehen, gerieben
1cm Ingwer, gerieben

1 Teeloffel Kreuzkiimmel
0,25 Teeloffel rote
Chiliflocken

700 g SuBkartoffeln, geschalt
und in Stlcke geschnitten

1 Liter Gemusebruhe oder
mehr, falls erforderlich

400 g zerkleinerte Tomaten
230 g Kichererbsen,
abgetropft und abgespult

1 Teel6ffel Salz oder mehr
nach Geschmack

1 Teel6ffel schwarzer Pfeffer
125 g Erdnussbutter, am
besten cremig

170 g Spinat, ersatzweise
Grunkohl

1 Limette, ausgepresst

Zum Servieren:

Naan-Brot oder Vollkornreis
Schnell eingelegte rote
Zwiebeln + zerkleinerte
Erdntlisse

NAHRWERTE: Kalorien: 461 / Fett: 17 g
/ Kohlenhydrate: 71 g / Protein: 21 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 /L 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 Schussel 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.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 5 Min 3-4

® Ca. 450 g Zucchini

e Salz, nach Geschmack

* 1 Essloffel Butter

e Pfeffer, nach Belieben

® Ca. 40 g Staudensellerie, in Scheiben geschnitten
® Ca. 30 g Frihlingszwiebeln, gehackt

* Ca. 115 g Mayonnaise

e 1 Essloffel gehackter Schnittlauch

¢ 1 Teeloffel Dijon-Senf

NAHRWERTE: Kalorien: 469 / Fett: 48 g / Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 4 g

1.Schalen Sie die Zucchini und schneiden Sie sie der Lange nach in zwei Halften.

2.Mit einem Loffel die Kerne der Zucchini herauskratzen.

3.Schneiden Sie die Zucchini in etwa einen halben Zentimeter dicke Scheiben.

4.Legen Sie die Zucchini in ein Sieb mit Salz, um das Wasser herauszuziehen. 5-10 Minuten stehen lassen und dann das restliche
Wasser leicht aus den Zucchini herausdricken.

5.Die Zucchini in einer Pfanne mit Butter bei mittlerer Hitze kurz anbraten.

6.Nach Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Zucchini kochen, bis sie leicht erweicht sind, etwa 2-3 Minuten.

7.Vom Herd nehmen und zum AbkuUhlen beiseite stellen.

8.Sobald die Zucchini abgekihlt sind, die restlichen Zutaten in einer Schissel vermengen und 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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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.
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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.
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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:
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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.
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~ Gewurzte Pitta-Chips und
Kichererbsen (in der Fritteuse)

Vorbereitung /L

10 Min 10 Min

1.Die HeiBluftfritteuse auf 195 °C vorheizen.

2.Die abgetropften Kichererbsen auf ein sauberes Kiichentuch geben und
trocken reiben, bis die Schalen entfernt sind. Die Schalen entsorgen.

3.Die gut getrockneten und geschalten Kichererbsen mit der Halfte des
Olivendls in einer groBen Ruhrschissel vermengen. Mit Salz und frisch
gemahlenem schwarzem Pfeffer wiirzen.

4.In den Korb der HeiBluftfritteuse geben (die Rihrschissel
aufbewahren!) und den Timer auf 10 Minuten einstellen. Nach der
Hélfte der Garzeit den Korb der HeiBluftfritteuse schutteln.

5.Das Pitabrot in Dreiecke schneiden. Das Pitabrot besteht aus zwei
Brotschichten, die vorsichtig voneinander getrennt werden.

6.Das restliche Olivenél zusammen mit den Pitabrotsticken in die
RuUhrschissel geben.

7.Wenn der Timer abgelaufen ist, die Kichererbsen ebenfalls in die
Schissel geben. Alles vermengen, bis alles gleichmaBig Gberzogen ist,
und dann alles zurlick in die HeiBluftfritteuse geben.

8.Weitere 7-8 Minuten garen, bis die Pita-Chips knusprig und die
Kichererbsen goldbraun sind. Nach der Halfte der Garzeit schitteln,
damit alles gleichmaBig gerdstet wird.

9.Alles zurick in die Schissel geben und mit den Gewlirzen bestreuen.
Gut schitteln und mit Hummus servieren.

10.Servieren.

Bl snAcks

Kochzeit:

Portionen:
2

% Dose Kichererbsen (400 g),
abgetropft und abgespult
2 EL Olivenaol

1 Pitabrot

% TL gemahlener
Kreuzkimmel

% TL gerauchertes
Paprikapulver

% TL Knoblauchgranulat
Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer nach
Geschmack

NAHRWERTE: Kalorien: 305 / Fett: 16 g
/ Kohlenhydrate: 28 g / Protein: 8 g



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.

El snacks
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Kichererhsen-, Dattel- und
Hippchen

-

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 24
1.Den Eine quadratische Springform (20 cm) mit Backpapier auslegen. ® 400 g Kichererbsen aus der
2.Die abgetropften Kichererbsen und die Haferflocken zusammen mit Dose, abgetropft, Flissigkeit
einem Essloffel der aufgefangenen Flissigkeit in eine Kichenmaschine aufbewahren
geben. (Dadurch haften die Riegel besser zusammen.) Mixen, bis eine * 75 g Haferflocken
grobe Paste entsteht. ® 200 g Datteln, gehackt
3.Datteln, Cashewnusse und Vanilleextrakt hinzufligen und mixen, bis die * 150 g gerostete Cashewnlsse
Nusse und Datteln fein gehackt sind. (Bei einer kleinen Kiichenmaschine e 1 EL Vanilleextrakt
mussen Sie méglicherweise in zwei Durchgangen arbeiten.) Die ® 50 g dunkle Schokolade (70 %
Mischung sollte nicht zu glatt sein, da sie sonst sehr klebrig wird. Figen Kakaoanteil), grob gehackt

Sie bei Bedarf mehr Kichererbsenflissigkeit hinzu. Driicken Sie die
Mischung mit den Handen in die mit Backpapier ausgelegte Form,
sodass eine dicke, gleichméaBige Schicht entsteht.

4.Die Schokolade in eine hitzebestandige Schussel geben und 1% Minuten
lang bei hoher Stufe in der Mikrowelle erhitzen. Prifen Sie, ob die
Schokolade geschmolzen ist. Wenn nicht, stellen Sie sie fir weitere 30
Sekunden in die Mikrowelle und wiederholen Sie den Vorgang, bis die
Schokolade geschmolzen ist. (Alternativ konnen Sie die Schussel tber
einen Topf mit kéchelndem Wasser stellen, um die Schokolade zu
schmelzen. Achten Sie dabei darauf, dass die Schissel das Wasser nicht
beruhrt.)

5.GieBen Sie die Schokolade Uber die Masse und lassen Sie sie eine
Stunde lang im Kihlschrank fest werden.

6.Nehmen Sie sie aus der Form, schneiden Sie sie in 24 Quadrate und
servieren Sie sie.

NAHRWERTE: Kalorien: 97/ Fett: 4 g /
Kohlenhydrate: 11 g / Protein: 3 g
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.-'u}ﬂ'-&"\.\ Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
B = 10 Min 10 Min 1

* 1 groBes Freilandei

e % EL Milch

¢ Pflanzendl

e 2 dicke Scheiben Brot, halbiert

e Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

e Tomatenketchup oder braune SoBe zum Servieren

NAHRWERTE: Kalorien: 372 / Fett: 12 g / Kohlenhydrate: 47 g / Protein: 19 g

1.Das Ei, die Milch und eine groBzligige Menge Salz und Pfeffer in einer flachen Schissel verquirlen.

2.Erhitzen Sie ausreichend OL, um den Boden einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze zu bedecken. Wenn das Ol zu schimmern
beginnt, tauchen Sie das Brot in die Eimischung und geben Sie es in die Pfanne. Backen Sie es 5 Minuten lang auf jeder Seite oder
bis es goldbraun ist.

3.Mit Tomatenketchup oder brauner SoBe servieren.

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

* Ca. 165 g geschredderter Cheddar-Kéase
e 3 Essloffel gemahlenes Leinsamenmehl
* Gewdrze Ihrer Wahl

NAHRWERTE: Kalorien: 66 / Fett: 5 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: 4 g

1.Heizen Sie Ihren Ofen auf ca. 218°C vor.

2.Haufen Sie 2 Essloffel Cheddar-Kase auf eine antihaftbeschichtete Silikonunterlage.

3.Verteilen Sie eine Prise Leinsamen Uber jeden Chip, bis Sie alle 3 EL davon verbraucht haben. Versuchen Sie, sie gleichmaBig zu
verteilen.

4.Geben Sie die Gewdirze Ihrer Wahl auf jeden Chip.

5.10 Minuten backen und aus dem Ofen nehmen.

6.Lassen Sie sie abkihlen und geben Sie sie auf einen Teller.

El snacks
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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:

El snacks
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Vorbereitung /l
10 Min

1.Eine Kastenform mit Backpapier auslegen. Beiseite stellen.

2.Proteinpulver, Hafermehl und Salz vermischen. Erdnussbutter, Honig,
Vanille und Kokosol hinzuftigen. Der Teig wird ziemlich dick. Ich
empfehle, den Teig mit den Handen zu vermengen. Wenn er noch zu
trocken ist, mehr geschmolzenes Kokosol oder Wasser hinzufiigen,
jeweils 1 Teeloffel.

3.Schokoladenstiickchen mit der Hand oder einem L6ffel untermischen.

4.Teig in die mit Backpapier ausgelegte Kastenform driicken und weitere
Schokoladenstlckchen darauf verteilen. Die Stickchen mit den Handen
andricken.

5.Riegel vor dem Schneiden mindestens eine Stunde im Kihlschrank
kihlen.

6.Riegel aus dem Kuhlschrank nehmen, in 6 gleich groBe Riegel schneiden
und genieBen. Die Riegel sind im Kihlschrank etwa eine Woche und im
Gefrierschrank bis zu 3 Monate haltbar.

Kochzeit

Portionen:
6

Ca. 30 g Vanille-Proteinpulver
Ca. 120 g Hafermehl

Y% Teeloffel Salz, weglassen,
wenn die Erdnussbutter Salz
enthalt

Ca. 125 g cremige naturliche
Erdnussbutter oder
Mandelbutter

Ca. 85 g Honig oder
Ahornsirup

1 Essloffel geschmolzenes
Kokosol, bei Bedarf mehr

1 Teeloffel Vanille

2-4 Essloffel
Schokoladensttickchen, plus
mehr zum Garnieren

NAHRWERTE: Kalorien: 294 / Fett: 16 g
/ Kohlenhydrate: 32 g / Protein: 12 g

Bl snAcks
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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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urbis-Muffins

Vorbereitung

/L Kochzeit:
15 Min

30 Min

1.Den Ofen auf ca. 176°C vorheizen.
2.Die trockenen Zutaten in einer Schissel verquirlen: Mandelmehl,
Kokosmehl, Stevia/Erythrit-Mischung, Piment, Backpulver und Salz.
3.In einer separaten Schussel die feuchten Zutaten vermengen:
geschmolzene Butter, Eier, Kiirbispuree und flissiges Stevia. Verrihren
Sie alles gut miteinander.
4.Die feuchten Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und alles zu
einem glatten Teig verrihren.
5.1n einer separaten Schussel den weichen Frischkase mit einem
HandrUhrgerat aufschlagen.
6.Saure Sahne hinzugeben und verrihren.
7.Ahornsirup, flissiges Stevia und Sahne hinzugeben. Verrihren, bis alles
gut vermischt ist.
8.Ein Muffinblech mit Muffinférmchen auslegen. Die Halfte der
Muffinférmchen mit der Kurbismuffinmasse flllen.
9.Die Ahorn-Frischkase-Mischung darauf verteilen.
10.Dann mehr von der Kirbismischung darauf geben. Dann wieder mit der
Ahorn-Frischkase-Mischung bedecken.
11.Mit einem Zahnstocher einen Strudel erzeugen. Dann fir 25-30 Minuten
in den Ofen schieben.
12.Ein in den Muffin gesteckter Zahnstocher sollte sauber herauskommen,
wenn er fertig ist.

Bl DesseRTS

Portionen:
4-6

Fir die Kiirbis-Muffins:

Ca. 95 g Mandelmehl,
blanchiert

2 Essloffel Kokosnussmehl

Ca. 50 g Stevia/Erythrit-
Mischung

2 Teeloffel gemahlener Piment
1/2 Teeloffel Backpulver

1/4 Teelodffel Salz

2 groBe Eier

4 Essloffel ungesalzene Butter
2 Essloffel Kirbisplree

1/2 Teeloffel flussiges Stevia

Fiir die Ahornsahne-Kase-
Fullung:

Ca. 55 g Frischkase, erweicht
1 Teeloffel saure Sahne

1 Teel6ffel Ahorn-Extrakt
1/4 Teeloffel flissiges Stevia
2 Teeloffel Sahne (hoher
Fettanteil)

NAHRWERTE: Kalorien: 256 / Fett: 23 g
/ Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 7 g
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Erdbeer-Protein-Mutfins

’ ;

Vorbereitung /l Kochzeit:
15 Min 25 Min

1.Den Backofen auf 175 °C vorheizen, eine Muffinform mit
Papierférmchen oder Silikonférmchen auslegen und mit Antihaftspray
einsprihen. Achten Sie darauf, dass Sie auch die Formchen (Papier oder
Silikon) einspriihen, da die Muffins sonst ankleben.

2.Alle trockenen Zutaten miteinander vermischen.

3.Alle flussigen Zutaten unterrthren. Glatt ruhren, dann Erdbeeren und
Schokoladenstlckchen vorsichtig unterheben.

4.Den Teig gleichmaBig in die Muffinform fillen. Der Teig sollte 12
Muffinférmchen fallen. Auf jeden Muffin 3-5 Mini-
Schokoladenstiickchen geben. 23-25 Minuten backen, bis die Rander
anfangen, braun zu werden, und die Muffins durchgebacken sind. Mit
einem Zahnstocher testen.

5.Aus dem Ofen nehmen, Muffins 5 Minuten ruhen lassen, dann mit einem
Messer am Rand jedes Muffins entlangfahren, vorsichtig aus der Form
nehmen und auf einer flachen Oberflache abkihlen lassen.

6.Sobald sie abgekihlt sind, sind sie fest und bereit zum Verzehr!

7.In einen verschlossenen Behalter geben und bei Raumtemperatur oder
im Kuhlschrank aufbewahren.

Portionen:
12

Ca. 120 g Hafermehl

Ca. 30 g Vanille-Proteinpulver
% Teeloffel Backnatron

Eine Prise Zimt

eine Prise Meersalz

Ca. 180 g EiweiB

Ca. 120 g fettfreier
griechischer Joghurt, natur
oder mit Vanille

Ca. 40 g Kokosblutenzucker
2 Essloffel ungesuBte Vanille-
Mandelmilch

1 Essloffel geschmolzenes
Kokosol

1 Essloffel Zitronensaft
Schale einer halben Zitrone
1 Teeloffel Vanilleextrakt
Ca. 70 g Erdbeeren, in kleine
Stlicke geschnitten, plus
weitere zum Garnieren

Ca. 40 g Mini-
Schokoladensttickchen

NAHRWERTE: Kalorien: 115 / Fett: 4 g /
Kohlenhydrate: 14 g / Protein: 7 g

Bl DesseRTS
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 40 Min 4-6
1.Den Ofen auf ca. 176°C vorheizen. Fiir die Fullung:

2.Schneiden Sie die Enden der Zucchini ab und schalen Sie sie. Die
Zucchini der Lange nach halbieren und die Kerne mit einem Loéffel
herausschaben. Die Kerne wegwerfen.

3.Schneiden Sie die Zucchini in kleine Stlicke. Die geschnittenen Zucchini
2 bis 3 Minuten in einen Topf mit kochendem Wasser geben. Abtropfen
lassen und trocken tupfen.

* 4 mittelgroBe Zucchini

* Ca. 215 g Brombeeren

* 2 Teeloffel gemahlener Zimt
® 2 Essloffel Zitronensaft

® Ca. 65 g pulverisiertes

4.Gekochte Zucchini, Brombeeren, Zimt, Zitronensaft, Erythritpulver und Erythritol
Weinstein in einer Schissel vermengen. Mischen, bis alles gut vermischt * 2Teeloffel Weinstein
i . . . . Fur den Streusel-Belag:
5.In einer anderen Schissel Mandelmehl, Erythrit und Vanilleextrakt
vermischen. Die Butter mit einer Gabel in die anderen Zutaten ® Ca. 145 g Mandelmehl
eindriicken, so dass eine kriimelartige Konsistenz entsteht. * 2 Essloffel Erythritol

6.Die Brombeer-Zucchini-Fullung in eine Backform geben. Dann den 3 Essloffel Butter
Streuselbelag darlber streuen. 30-40 Minuten backen, oder bis der 1 Teeloffel Vanilleextrakt
Belag goldbraun ist. ® Ca.110 g Schlagsahne,

7.1n einer separaten Schissel die Sahne aufschlagen, bis die gewlinschte aufgeschlagen
Konsistenz erreicht ist.

8.Die Streusel mit Schlagsahne Uberziehen und warm genieBen.

NAHRWERTE: Kalorien: 326 / Fett: 28 g
/ Kohlenhydrate: 8 g / Protein: 9 g
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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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PI’OII-TaSSBIIKIIGIIBII

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
5 Min 5 Min 2
1.Hafermehl, Proteinpulver, Kakaopulver, Backpulver und Salz in einer e Ca. 30 g Hafermehl
Tasse vermischen. * Y Essloffel Kakaopulver
2.Zerdruckte Banane, Mandelmilch, Ei, Ahornsirup, Erdnussbutter und * 1 Messloffel (25 g)
Vanilleextrakt unterruhren, bis alles gut vermengt ist. Schokoladenproteinpulver
Schokoladensttickchen unterrihren. * Y Teeloffel Backpulver
3.Mit zusatzlichen Schokoladenstiickchen bestreuen und 2-2 ¥> Minuten e eine Prise Meersalz
in der Mikrowelle erhitzen, oder bis ein Zahnstocher sauber e Ca. 60 mlungesiiBte
herauskommt. Mandelmilch
4.Abkuhlen lassen, mit etwas Erdnussbutter betraufeln und genieB3en. e 2 Essloffel zerdriickte reife
Banane (etwa % Banane) oder
Apfelmus
e 1Ei

® Y Essloffel Ahornsirup

e 15 Essloffel Erdnussbutter

e Vi Teeloffel Vanilleextrakt

e 1 Essloffel
Schokoladensttckchen, plus
weitere zum Garnieren

NAHRWERTE: Kalorien: 238 / Fett: 8 g /
Kohlenhydrate: 25 g / Protein: 18 g
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Vorbereitung /L Kochzeit:

15 Min -

1.Bananen, Mandelmilch, Mandelmus, Kakaopulver und Proteinpulver in
eine Kichenmaschine oder einen Hochleistungsmixer geben.

2.Purieren, bis eine glatte, cremige Masse entsteht. Dies sollte etwa 3-4
Minuten dauern. Méglicherweise mussen Sie den Motor zwischendurch
ausschalten und die Masse ein paar Mal umruhren.

3.Kakaonibs oder Schokoladenstiickchen (falls verwendet) hinzufiigen
und noch einmal purieren.

4.Das Eis in eine Schissel geben und genieBen! Wenn Sie das Eis besser
portionieren mdchten, kdnnen Sie es in eine mit Backpapier ausgelegte
Kastenform geben und 2 Stunden lang in den Gefrierschrank stellen.

5.Sobald es fest ist, kdnnen Sie es mit einem Eisportionierer portionieren
und genieBen.

Portionen:
2

2 gefrorene Bananen, geschalt
und in Stuicke geschnitten

Ca. 60 ml milchfreie Milch, ich
habe ungesuBte Mandelmilch
verwendet

2 Essloffel Mandelmus oder
Erdnussmus

1 Essloffel Kakaopulver

1 Messloffel
Schokoladenproteinpulver

% Essloffel
Schokoladenstlickchen oder
Kakaonibs

NAHRWERTE: Kalorien: 309 / Fett: 12 g
/ Kohlenhydrate: 37 g / Protein: 16 g
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Keto-Karottenkuchen

Vorbereitung /[

15 Min 30 Min

1.0fen auf ca. 176°C vorheizen. Zutaten zusammenstellen.
2.Eine Backform mit Backpapier auslegen und beiseite stellen.
3.In einer Schussel Butter und Erythrit verruhren, bis sie eine helle Farbe
haben.
4.Die Eier in die Buttermischung schlagen, bis sie eingearbeitet sind.
5.Gewdlrze und Backpulver hinzufigen und mit dem Schneebesen
verrihren.
6.Die fein gehackten Pekannisse und das Mandelmehl hinzugeben und
nochmals gut verrihren.
7.Die geriebene Karotte unter den Teig heben.
8.Den Teig in die Auflaufform gieBen und die Oberflache gleichmaBig
verteilen. 18-25 Minuten backen oder bis ein Zahnstocher sauber
herauskommt.
9.Wahrend der Karottenkuchen backt, die Glasur zubereiten.
10.Schlagen Sie alle Zutaten fur die Glasur zusammen, bis sie sich gut
vermischt haben. Bis zur Verwendung in den Kihlschrank stellen.
11.Lassen Sie den Kuchen vollstandig abkuhlen, nachdem Sie ihn aus dem
Ofen genommen haben. Wenn Sie versuchen, den Karottenkuchen
sofort nach dem Herausnehmen aus dem Ofen zu glasieren, schmilzt der
Zuckerguss.
12.Den Kuchen glasieren und nach Belieben mit gehackten Pekanntssen
bestreuen.

Bl DesseRTS

Kochzeit

Portionen:
6-8

Fiir den Karottenkuchen:

5 Essloffel Butter, erweicht
Ca. 95 g Erythritol

4 groBe Eier

1 Essloffel Backpulver

2 Teeldffel gemahlener Zimt
1/2 Teeloffel gemahlener
Ingwer

1/4 Teeloffel gemahlene
Muskatnuss

1 Teel6ffel Vanilleextrakt
Ca. 60 g Pekannusse, fein
gehackt

Ca. 145 g Mandelmehl

1 groBe Karotte, fein geraspelt

Fiir die Frischkase-Glasur:

Ca. 110 g Frischkase, erweicht
2 Essloffel Butter,
weichgekocht

1 Teel6ffel Vanilleextrakt

1 Essloffel Schlagsahne

Ca. 50 g Erythrit, pulverisiert
Ca. 30 g Pekannusse, gehackt

NAHRWERTE: Kalorien: 387 / Fett: 36 g
/ Kohlenhydrate: 5 g / Protein: 10 g
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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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Kochzeit:

Vorbereitung /L
30 Min

15 Min

5

1.Heizen Sie den Ofen auf ca. 176°C vor und legen Sie eine Brownieform
mit Backpapier aus. Bereiten Sie zuerst die Frischkasefullung zu, indem
Sie den erweichten Frischkase, das Ei fur die Fullung und den
granulierten SuBstoff glatt rihren. Beiseite stellen.

2.Schmelzen Sie die Schokolade und die Butter in Intervallen von 30
Sekunden in der Mikrowelle und riuhren Sie dabei haufig um, bis die
Masse glatt ist. Leicht abkihlen lassen, wahrend Sie den Brownie
zubereiten.

3.Die restlichen Eier und den SuBstoff auf mittlerer Stufe schaumig
schlagen.

4.Kakaopulver und Mandelmehl einsieben und weiterschlagen, bis ein
dunner Teig entsteht.

5.Die geschmolzene Schokolade hinzugeben und mit dem Handruhrgerat
10 Sekunden lang auf niedriger Stufe schlagen. Der Teig verdickt sich zu
einer mousseartigen Konsistenz.

6. % des Teigs in die vorbereitete Form geben, mit Klecksen Frischkase
belegen und mit dem restlichen Brownie-Teig abschlieBen.

7.Mit einem Spatel den Teig Uber die Frischkasefiillung streichen und
dabei schwenken.

8.25-30 Minuten backen, bis der Kuchen in der Mitte fest geworden ist. Er
kann leicht wackeln, aber sobald Sie ihn aus dem Ofen nehmen, sollte er
vollstandig fest sein.

9.Vor dem Schneiden abkuhlen lassen.

Bl DesseRTS

Portionen:
15-16

Fiir die Fallung:

e Ca. 225 g Frischkase
® Ca.50 g granuliertes Erythritol
e 1groBesEi

Fur die Brownies:

® Ca. 85 g kohlenhydratarme
Milchschokolade

e 5 Essloffel Butter

® 3 groBe Eier

® Ca. 95 g granuliertes Erythritol

® Ca. 30 g Kakaopulver

® Ca.50 g Mandelmehl

NAHRWERTE: Kalorien: 144 / Fett: 13 g
/ Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 4 g



Vorbereitung /l Kochzeit:
15 Min 30 Min

1.Den Ofen auf ca. 162°C vorheizen. In einer Schissel Mandelmehl,
SuBstoff, Backpulver, Xanthan, Vanillepaste, Macadamia und
Gewdlrzmischung vermengen, bis eine homogene Masse entsteht.

2.In einer anderen Schussel die Butter schmelzen. Eier hinzugeben. Gut
verquirlen.

3.Die Butter-Eier-Mischung zu den trockenen Zutaten geben.

4.Gut mischen und zu einem Teig formen.

5.Den Teig auf die Arbeitsflache geben, klopfen und zu einem
gleichmaBigen, abgeflachten, langlichen oder quadratischen Block
formen. Beachten Sie, dass der Teig klebrig ist. Um das Formen zu
erleichtern, die Hande mit Mandelmehl bestauben.

6.Den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben und 30
Minuten lang backen, bis er fest und leicht golden ist und die Oberseite
leicht rissig ist. Aus dem Ofen nehmen. Zum Abklhlen beiseite stellen,
etwa 15 Minuten.

7.Nach dem Abkuhlen den Brotlaib in zwei Zentimeter dicke Scheiben
schneiden. Schneiden Sie die Scheiben bewusst mit einem gezackten
Messer. Wenn Sie feststellen, dass der Brotlaib brockelig ist, legen Sie
ihn in den Gefrierschrank, damit er etwas fester wird.

8.Den Ofen auf ca. 121°C vorheizen.

9.Die Scheiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen. 15
Minuten lang backen. Die Scheiben umdrehen und weitere 15 Minuten
backen.

10.Den Ofen ausschalten. Die Biscotti im Ofen abkulhlen lassen, bis sie
knusprig und trocken sind.
11.In einem luftdichten Behélter aufbewahren.

Bl DesseRTS

Portionen:
10-12

® 200 g superfeines
Mandelmehl

* 80 g Swerve

¢ 1Teeloffel Backpulver

* 1 Teel6ffel Xanthan

e 1 Teeloffel
Vanilleschotenmark

® 75 g trocken gerostete
Macadamianusse

* 1 Essloffel Spekulatius-
Gewdlrzmischung

* 55 g gesalzene Butter,
geschmolzen

e 2 groBe Eier

NAHRWERTE: Kalorien: 189 / Fett: 18 g
/ Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 5 g
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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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Keto-MokKka-Mousse

Vorbereitung /L Kochzeit:
15 Min -

1.In einer mittelgroBen Schussel Frischkése, saure Sahne und Butter mit
einem elektrischen Mixer glatt ruhren.

2.AnschlieBend Vanilleextrakt, StiBstoff, Kakaopulver und Kaffeepulver
einruhren. Beiseite stellen.

3.In einer anderen Schissel die Schlagsahne schlagen, bis sich weiche
Spitzen bilden.

4.SUBstoff und Vanilleextrakt hinzugeben und weiterschlagen, bis sich
steife Spitzen bilden.

5.1/3 der Schlagsahne unter die Frischkasemasse heben, um sie zu
lockern. Dabei darauf achten, dass die Luftblasen nicht entweichen. Die
restlichen 2/3 der Mischung unterheben, bis die Schlagsahne
gleichmaBig eingearbeitet ist.

6.Die Mousse in Servierschalen fullen und bis zum Servieren in den
Klhlschrank stellen (etwa 2 1/2 Stunden).

Bl DesseRTS

Portionen:
4-5

Fiir die Frischkdsemischung:

® Ca. 225 g Frischkase, erweicht

® 3 Essloffel saure Sahne

® 2 Essloffel Butter, erweicht

* 1Y% Teeloffel Vanilleextrakt

® Ca. 65 g granulierte Stevia-
Erythrit-Mischung*

® Ca. 30 g ungesifBtes
Kakaopulver

* 3 Teelodffel Instant-
Kaffeepulver

Fur die Schlagsahnemischung:

® Ca. 170 g Schlagsahne (hoher
Fettanteil)

* 1Y% Teeldffel granulierte
Stevia-Erythrit-Mischung*

* Y Teeloffel Vanilleextrakt

NAHRWERTE: Kalorien: 422 / Fett: 42 g
/ Kohlenhydrate: 7 g / Protein: 6 g
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Blackout Brownies

Vorbereitung )

10 Min 20 Min

1.Den Backofen auf 180°C vorheizen und eine 20 x 20 cm groBe Backform
mit Backpapier auslegen.

2.Datteln, Melasse, Mandelmus, Mandelmilch und Vanilleextrakt in eine
Kichenmaschine geben und zu einer cremigen Masse verarbeiten.

3.Die schwarzen Bohnen hinzufuigen und mixen, bis eine glatte Masse
entsteht. Zum Schluss Mandelmehl, Espressopulver, Leinsamen,
Kakaopulver und Backpulver in die Kichenmaschine geben. Zu einer
homogenen, glatten Masse verarbeiten.

4.Den Brownie-Teig in eine groBe Schussel geben. Die
Schokoladenstlckchen und Haselnisse hinzufiigen und vorsichtig mit
einem Loffel unterrihren.

5.Den Teig in die vorbereitete Backform geben und gleichmaBig verteilen.

6.Die Backform in den Ofen schieben und 20 Minuten backen. Nach 15
Minuten prufen, ob die Brownies fast fertig sind, und mit einem
Zahnstocher testen — wenn er in der Mitte des Teigs steckt und sauber
herauskommt, sind die Brownies fertig.

7.AnschlieBend die frisch gebackenen Blackout-Brownies aus dem Ofen
nehmen und abkihlen lassen.

8.Mit geschmolzener Schokolade betraufeln, in Quadrate schneiden und

Kochzeit

A

Portionen:
12

Ca. 75 g Datteln, eingeweicht
und abgetropft

2 EL Melasse

3 EL Mandelmus

120-180 ml ungesuBte
Mandelmilch

1 TL Vanilleextrakt

Ca. 340 g schwarze Bohnen,
abgetropft und abgespult

Ca. 50 g Mandelmehl

2 TL Espressopulver

1 EL gemahlene Leinsamen
Ca. 57 g dunkles Kakaopulver
1 TL Backpulver

Ca. 70 g dunkle Schokolade, in
Stlicke geschnitten

Ca. 50 g gerostete HaselnUsse,
gehackt

servieren. Fiir die Schokoladenglasur:

® Ca.70 g dunkle Schokolade,
geschmolzen

NAHRWERTE: Kalorien: 188 / Fett: 13 g
/ Kohlenhydrate: 14 g / Protein: 5 g

Bl DesseRTS

95



SMOOTHIE

R E Z E P T E




.
Erdnusshutter-Smoothie
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
5 Min - 1-2

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 fur 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, fiigen Sie ein paar weitere
Eiswirfel hinzu und mixen Sie ihn erneut, bis er glatt ist.

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

Vorbereitung
5 Min

E\ @ Kochzeit: jﬁ? Portionen:
- 1-2

* Ca.70 g Brombeeren, gefroren

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

e 1 Essloffel Kokosél oder MCT-0L

e Y Teeloffel Vanilleextrakt

® 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.

Bl SMOOTHEES
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Blaubeeren-Smoothie
Vorbereitung /i Kochzeit: Portionen:
5 Min - 1-2

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

e 1 Teeloffel Vanilleextrakt

¢ 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 - 12

® Ca. 30 g Spinat oder Grunkohl

® Ca.9gRucola

® Ca. 15 g Petersilie

* 1 Essloffel Zitronensaft

® Ein paar Eiswdrfel

¢ 1 Messloffel Vanille oder geschmacksneutrales Proteinpulver
® 2 Essloffel Hanfsamen

e 1 Essloffel Kirbiskerne

e 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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Keto-Schokoladen-Smoothie
Vorbereitung /i Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

* Y reife Avocado

e 240 mlungesuBte Mandelmilch

e 1,5 Essloffel ungesuBtes 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 gewiinscht. 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.

‘ Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

® 240 mlungesuBte Vanille-Mandelmilch

* Ca. 45 g gefrorener Babyspinat

* 1 Messloffel Vanille-Protein-Pulver

* 1Essloffel MCT-0OL

* 1/2 Teeldffel Bananenextrakt

e 1/2 Teeloffel Xanthan

e Optional: Keto-freundlicher SuBstoff nach Geschmack
¢ 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 Teeldffel ungesiBte Erdnussbutter (geschmolzen) darlber traufeln und servieren.

=

Notizen:
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Keto-Avocado-Smoothie
-~
Vorbereitung /i Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e 240 mlungesuBte Vanille-Mandelmilch

® 2 Essloffel Schlagsahne

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

® 2 Essloffel Zitronensaft, vorzugsweise frisch

e 3 Essloffel Swerve SuBstoff

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

e

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 ) 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

e 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.
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Erdbeer-Spinat-Smoothie
Vorbereitung /[} Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

* Ca. 165 g gefrorene Erdbeeren

* Ca. 30 g Spinat

e 240 ml Mandelmilch

® Ca.60 g Sahne

e 1 Teeloffel Vanilleextrakt

e 1 Essloffel Monchsfrucht-SiBstoff

NAHRWERTE: Kalorien: 272 / Fett: 27 g / Kohlenhydrate: 11 g / Protein: 2 g

1.Mandelmilch und Schlagsahne in einen Mixer geben.

2.Die gefrorenen Erdbeeren, den Vanilleextrakt und die MdnchsfruchtsiiBe hinzugeben.
3.Zuletzt den Spinat hinzugeben.

4.Purieren, bis die Masse glatt ist.

5.Servieren.

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

* 12 Limetten

e 240 mlungesuBte Mandelmilch

* Y reife Avocado

® 4 Eiswurfel

2 Essloffel selbstgemachter einfacher Sirup

NAHRWERTE: Kalorien: 110 / Fett: 8 g / Kohlenhydrate: 9 g / Protein: 2 g

1.Pressen Sie die Limetten aus, indem Sie sie halbieren und so viel Saft wie moglich auspressen. Sie kénnen eine Knoblauchpresse,
eine Zitronenpresse oder eine normale Zitronenpresse verwenden. So erhalten Sie etwa 120 ml Limettensaft.

2.Geben Sie den Saft zusammen mit ungestBter Mandelmilch, einer halben reifen Avocado, Eis und einem flissigen StBstoff in
einen Mixer.

3.Mixen Sie, bis alles glatt ist. Schmecken Sie die StiBe ab und fuigen Sie bei Bedarf mehr StBstoff hinzu.

4.Servieren.
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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
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driracha-Mayo
Vorbereitung /[} Kochzeit: Portionen:
5 Min - 2-4

® Ca.115 g Mayonnaise

® 2 Essloffel Sriracha-Sauce

¢ Y Teeldffel Knoblauchpulver
¢ Y Teeloffel Zwiebelpulver

* Y4 Teeldffel Paprikapulver

NAHRWERTE: Kalorien: 201 / Fett: 22 g / Kohlenhydrate: 2 g / Protein: 1 g

1.1n einer kleinen Schissel Mayonnaise, Sriracha, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver und Paprika gut verriihren.
2.In einen luftdichten Glasbehélter fullen und im Kihlschrank bis zu bis zu 1 Woche aufbewahren.

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

e Ca.115 g Mayonnaise

® 2 Knoblauchzehen, gehackt

e Saft von 1 Zitrone

e 1 Essloffel gehackte frische glatte italienische Petersilie
¢ 1 Teel6ffel gehackter Schnittlauch

® Rosa Himalaya-Salz

® Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

NAHRWERTE: Kalorien: 204 / Fett: 22 g / Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 1 g

1.Mayonnaise, Knoblauch, Zitronensaft, Petersilie und Schnittlauch in einer Kichenmaschine (oder einem Mixer) vermengen und
mit Salz und Pfeffer aus dem Rosa Himalaya wiirzen.

2.Purieren, bis alles gut vermischt ist.

3.In einen verschlossenen Glasbehélter fullen und vor dem Servieren mindestens 30 Minuten lang im Kihlschrank kihlen.

™

Notizen:
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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:
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Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
10 Min 45 Min 1-2

e 240 ml kaltgepresstes Olivenol
* 4 groBBe Knoblauchzehen, zerdriickt
® 4 (10 bis 12 cm) Zweige Rosmarin

NAHRWERTE: Kalorien: 241 / Fett: 27 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: O g

1.In einer mittelgroBen Pfanne das Olivendl, den Knoblauch und die Rosmarinzweige bei niedriger Hitze erhitzen.

2.Unter gelegentlichem Rithren 30 bis 45 Minuten kochen, bis der Knoblauch duftet und sehr zart ist. Das Ol nicht zu heiB werden
lassen, sonst verbrennt der Knoblauch und wird bitter.

3.Vom Herd nehmen und etwas abklhlen lassen. Den Knoblauch und den Rosmarin mit einem Schaumléffel herausnehmen und das
Olin ein GlasgefaB gieBen.

4.Vor dem Abdecken vollstandig abkihlen lassen.

5.Abgedeckt bei Raumtemperatur bis zu 3 Monate aufbewahren.

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

* 2 groBe Eigelb

¢ 1 Essloffel frischer Zitronensaft

¢ 1 Teeloffel glutenfreier Dijon-Senf

e 180 ml Avocadodl, Olivendl oder eine Mischung aus beidem

NAHRWERTE: Kalorien: 172 / Fett: 19 g / Kohlenhydrate: O g / Protein: 1 g

1.In einer mittelgroBen Rihrschissel Eigelb, Zitronensaft und Senf etwa 30 Sekunden lang verquirlen, bis die Mischung hellgelb ist.

2.Unter standigem Rihren tropfenweise 60 ml Ol in die Eigelbmischung geben. Nach und nach das restliche Ol in langsamen,
dinnen Strémen unter standigem Schlagen hinzufiigen, bis die Mayonnaise dickflussig ist und eine hellere Farbe hat.

3.Im Kihlschrank aufbewahren bis zu einer Woche aufbewahren.

= = e
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Krautervinaigrette
%
‘ 2 Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
' 10 Min - 1-2

e 240 ml leichtes OL, z. B. Avocadoél oder leichtes Olivendl

e 180 ml Apfelessig

® 4 Knoblauchzehen

e 45 g frische Rosmarinblatter

* 2 Essloffel frische Oreganoblatter

* 1 (14 g) Packchen frischer Schnittlauch

¢ 1 Teeloffel fein gemahlenes Meersalz

¢ 1 Teeldffel gemahlener schwarzer Pfeffer

» 8 Tropfen Oregano-Ol oder zusatzlich 2 Essléffel frische
Oregano-Blatter

NAHRWERTE: Kalorien: 241 / Fett: 27 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: O g

1.Alle Zutaten in eine Kiichenmaschine oder einen Mixer geben. So lange mixen, bis sie glatt sind.
2.Sofort verwenden oder zur spateren Verwendung in einen luftdichten Behalter von 415 ml oder mehr umfullen.
3.Vor dem Servieren den Behalter leicht schitteln und genieBen.

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

e 4 Essloffel Butter, bei Raumtemperatur

e 1 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

* 2 Essloffel gehackter frischer Schnittlauch

* 2 Essloffel abgetropfte Kapern

* 2 Essloffel frischer Zitronensaft

e 225 g entbeintes, hautloses Lachsfilet, gekocht
® 113 g Raucherlachs, klein gewurfelt

e Salz und Pfeffer, zum Abschmecken

| NAHRWERTE: Kalorien: 83 / Fett: 6 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: 7 g

1.In einer mittelgroBen Schussel die Butter und das Olivendél mit einer Gabel zerdriicken.
2.Den Schnittlauch, die Kapern und den Zitronensaft unterrihren.

3.Den gekochten Lachs mit einer Gabel zerpfliicken und in die Buttermischung geben.
4.Den geraucherten Lachs hinzufligen und gut vermischen, leicht purieren.

5.1n eine Schussel flllen, abdecken und bis zur Verwendung im Kihlschrank aufbewahren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
5 Min - 1-2

* Ca. 55 g Mayonnaise
e 2 Essloffel gelber Senf
* 2 Essloffel Allulose

NAHRWERTE: Kalorien: 98 / Fett: 11 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: O g

1.Mayonnaise, Senf und Allulose in einer kleinen Schissel vermischen.
2.Mit einem kleinen Schneebesen die bis die Allulose vollstandig aufgeldst ist, dann nach Belieben verwenden.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
5 Min - 6-8

* 240 ml kaltgepresstes Olivendl

e Saft von 3 Limetten

® 2 Zentimeter frischer Ingwer, geschalt
¢ 1 Teeldffel gemahlener Kreuzkiimmel
e Y3 Teeloffel gemahlener Kardamom

e 1 Tropfen flissiges Stevia

* Meersalz

NAHRWERTE: Kalorien: 245 / Fett: 27 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: O g

1.Alle Zutaten in einen Hochleistungsmixer geben und auf héchster Stufe purieren, bis die Zutaten vollstandig miteinander
verschmolzen und glatt sind.
2.Bewahren Sie das Dressing in einem abgedeckten Behalter im Kihlschrank bis zu 1 Woche aufbewahren.

[
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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:
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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.
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Gremiger Fruhlingszwiehel-Dip
‘, b “:‘? | E\ng:renung @-Kochzeit: W F:Srtionen:

® Ca. 75 g geschnittene Frihlingszwiebeln
e Ca. 225 g Frischkase, erweicht

® Ca.170 g saure Sahne

® 2 Essloffel Mayonnaise

e 1 Teeloffel zerdruckter Knoblauch

e Salz und Pfeffer, nach Geschmack

NAHRWERTE: Kalorien: 169 / Fett: 17 g / Kohlenhydrate: 3 g / Protein: 3 g

1.Waschen und hacken Sie die Friihlingszwiebel und entfernen Sie alle verwelkten oder verférbten Teile des griinen Stiels.

2.In einer groBen Schissel Frischkése, saure Sahne, Mayonnaise, zerdriickten Knoblauch und die Halfte der Zwiebel verrihren, bis
die Masse glatt ist und keine Klimpchen mehr sichtbar sind.

3.Sobald die Masse glatt ist, den Rest der Zwiebel zum Dip geben und vorsichtig unterheben.

4.Mit schwarzem Pfeffer bestreuen. Fir einen stérkeren Zwiebelgeschmack den Dip vor dem Servieren 1 Stunde in den Kihlschrank
stellen.

5.Servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min - 20-24

® Ca. 450 g Blumenkohl oder Karfiol

® 360 ml HUhnerbrihe

* Ca. 25 g gewdlrfelte, groBe Zwiebel

* Ca. 55 g Mayonnaise

® Ca.170 g Frischkase

* Y Teeloffel gemahlener Kreuzkimmel

¢ Y Teeloffel Chilipulver

¢ Y Teeldffel Knoblauchpulver

* Y Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer
e Y Teeloffel Salz

NAHRWERTE: Kalorien: 48 / Fett: 4 g / Kohlenhydrate: 1 g / Protein: 1 g

1.Den Blumenkohl und eine halbe Zwiebel in Hihnerbriihe kécheln lassen, bis sie weich und zart sind. Kreuzkiimmel, Chilipulver,
Knoblauchpulver, Pfeffer und Salz einrtihren.

2.Den Frischkase in Stlicke schneiden und mit dem Schneebesen unter den Blumenkohl riihren, bis der Frischkase schmilzt und
nicht mehr stuckig ist.

3.Verwenden Sie einen Stabmixer oder einen normalen Mixer, um die Mischung zu pirieren, bis sie glatt ist.

4.Vorsichtig die Mayonnaise einrihren.

5.Vor dem Servieren 2-3 Stunden im Kihlschrank kihlen.
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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.
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AbschiieBende Worte

Zusammenfassend lésst sich sagen, dass es fur Vegetarier durchaus méglich ist, ihren

Proteinbedarf durch eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung mit einer Vielzahl
pflanzlicher = Lebensmittel zu decken. Probieren Sie verschiedene Zutaten und

Geschmacksrichtungen aus und achten Sie dabei darauf, proteinreiche Optionen zu bevorzugen.

Indem Sie die besten vegetarischen Proteinquellen — wie Hulsenfriichte, Vollkornprodukte, Nusse,
Samen und Milchprodukte — in lhre Mahlzeiten integrieren, kénnen Sie gesundheitliche Vorteile

genielRen und gleichzeitig den Nahrstoffbedarf lhres Kérpers decken.

Mit diesem Buch sind Sie bestens gerustet, um lhre vegetarische Erndhrung auf ein neues Niveau
zu heben, sodass sie nicht nur sattigend, sondern auch proteinreich und gesund ist. Denken Sie

daran: Der Weg zu optimaler Gesundheit ist ein kostlicher Weg!

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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