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Hallo, zunachst moéchte ich mich bei
Ihnen fur den Kauf dieses Buches
bedanken. Ich werde |lhnen in diesem

Buch die Vorzige und den Nutzen, den
Sie mit diesem Lipédem-Kochbuch
haben zugutekommen lassen.

Das Lipédem ist eine chronische, oft schmerzhafte Erkrankung, die durch
eine symmetrische Ansammlung von Fett in bestimmten Kérperbereichen
gekennzeichnet ist, typischerweise an Huften, GesaB und Beinen. Es betrifft
fast ausschlieBlich Frauen und kann sowohl zu kérperlichen als auch zu
emotionalen Problemen fuhren.

Um das Lipdédem zu verstehen, muss man sich seiner Komplexitat bewusst
sein. Es handelt sich nicht einfach um Ubergewicht. Die Fettzellen in den
betroffenen Bereichen verhalten sich abnormal, vermehren sich starker als
gewdhnlich und fuhren zu einem
unverhaltnismaBigen Wachstum.

Eine der groBten Herausforderungen bei Lipédemen ist ihre Ahnlichkeit mit
Adipositas oder Lymphéddemen. Das kdrperliche Erscheinungsbild kann auf
ein Gewichtsproblem hindeuten, was zu Fehldiagnosen und unwirksamen
Behandlungen fihren kann. Die Patienten fuhlen sich oft missverstanden
oder fur eine Erkrankung verantwortlich gemacht, die auBerhalb ihrer
Kontrolle liegt.

Die aufgefihrten Rezepte werden Ihnen gute Anhaltspunkte geben.

Ich wiinsche lhnen viel SpaB beim Lesen und natiirlich beim Nachkochen!
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Wissenschait
des Lipodems

Die genaue Ursache des Lipédems ist nach wie vor unbekannt, aber
mehrere Faktoren tragen wahrscheinlich zu seiner Entstehung bei.

. Viele Frauen mit Lipddem haben Familienmitglieder mit
ahnlichen Symptomen, was auf einen mdglichen genetischen
Zusammenhang hindeutet.

e Hormone: Das Auftreten von Lipédemen fallt oft mit hormonellen
Veranderungen zusammen, wie z. B. Pubertat, Schwangerschaft oder
Menopause.

. Einige Forscher glauben, dass eine
Beeintrachtigung  des Lymphflusses  zu der  abnormalen
Fettansammlung beitragen kann.

Symptome und Stadien
Das Lipddem zeigt sich durch verschiedene Symptome und Stadien:

. Die Haut bleibt glatt, aber das darunter liegende Fettgewebe
beginnt sich zu verdicken.

e Stadium 2: Die Haut wird uneben und das Fettgewebe bildet eine
klumpige Struktur. Es kann zu Empfindlichkeit und Bluterglissen
kommen.

J Es entwickeln sich groBe, deformierte Fettmassen, die zu
erheblichen Beschwerden und Bewegungseinschrankungen fuhren.

Il DIE WISSENSCHAFT DES LIPODEMS
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Zu den gemeinsamen Symptomen dieser Stadien gehéren:

. Die betroffenen Bereiche werden
empfindlich und kdnnen schon bei leichter Beruhrung schmerzen.

e Leichte Blutergiisse: Die Haut in den betroffenen Bereichen kann schon
bei minimaler Einwirkung Blutergusse bilden.

. Die korperlichen Veranderungen und
gesellschaftlichen Missverstandnisse kénnen zu Geflhlen der Isolation
und Depression fuhren.

Diagnose und Behandlung

Die Diagnose von Lipédemen erfordert Fachwissen und umfasst haufig eine
kdrperliche Untersuchung und die Anamnese des Patienten.

Eine frihzeitige Diagnose ist fur eine wirksame Behandlung der Erkrankung
unerlasslich und kann Folgendes umfassen:

. Eine ausgewogene
Erndhrung und regelmaBige Bewegung sind zwar keine Heilung, kébnnen
jedoch einige Symptome lindern.

e Manuelle Lymphdrainage: Spezielle Massagetechniken kdénnen dazu
beitragen, Schwellungen und Beschwerden zu reduzieren.

. Das Tragen von Kompressionskleidung kann den
Lymphfluss unterstitzen und Schmerzen lindern.

e Chirurgische Eingriffe: In einigen Fallen kénnen chirurgische Optionen
wie Fettabsaugung in Betracht gezogen werden, um abnormales
Fettgewebe zu entfernen.

Il DIE WISSENSCHAFT DES LIPODEMS
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Die Grund-

prinzipien

Das Verstandnis der Grundprinzipien der Lipédem-Diat ist fur
jeden, der versucht, diese komplexe Erkrankung durch
Erndhrungsumstellung in den Griff zu bekommen, von
entscheidender Bedeutung.

In diesem Abschnitt werden die grundlegenden Elemente dieses
speziellen Ernahrungsplans naher beleuchtet, wobei auf die
Bedeutung von Vollwertkost, Flussigkeitszufuhr und das
Erkennen individueller Ausléser eingegangen wird.

Der Schwerpunkt auf Vollwertkost

Die Forderung von vollwertigen, unverarbeiteten Lebensmitteln
steht im Mittelpunkt der Lipdédem-Diat. Hier sind die Grinde
dafur:

e Nahrwert: Vollwertkost ist in der Regel nahrstoffreicher und
liefert eine Vielzahl von Vitaminen, Mineralien und
Antioxidantien, die fur die allgemeine Gesundheit notwendig

sind.
e Vermeidung versteckter Ausléser: Verarbeitete
Lebensmittel enthalten oft versteckte

entzindungsfordernde  Ausloéser,  Zusatzstoffe  oder
ubermaBig viel Zucker und Salz, die die Symptome des
Lipédems verschlimmern kénnen.

e Verdauungsgesundheit: Vollwertige Lebensmittel, die reich
an Ballaststoffen sind, unterstutzen die
Verdauungsgesundheit und helfen zusatzlich bei der
Kontrolle des Gewichts und der Entzindungen.

Il DIE GRUNDPRINZIPIEN




Vermeidung haufiger Ausléser

Das Verstandnis und die Vermeidung persénlicher Ausléser ist ein
entscheidendes Prinzip:

o Haufige  Ausléser  kdénnen
Milchprodukte, Gluten oder bestimmte Zusatzstoffe sein. Die
Identifizierung individueller Ausléser kann Geduld, Beobachtungsgabe
und maéglicherweise professionelle Anleitung erfordern.

e Erstellen individueller Plane: Die Anpassung der Ernahrung zur
Vermeidung bekannter Ausléser bietet eine Strategie, die individuelle
Bedurfnisse und Erfahrungen berucksichtigt.

. Unter professioneller Anleitung kann
eine vorsichtige Wiedereinfuhrung vermuteter Ausléser dabei helfen,
spezifische Unvertraglichkeiten zu identifizieren.

Flexibilitat und Individualisierung

Ein starrer, einheitlicher Ansatz ist selten erfolgreich, insbesondere bei
einer vielschichtigen Erkrankung wie Lipéddem. Hier sind die Grunde,
warum Flexibilitat wichtig ist:

o Jeder Mensch hat einzigartige
Erndhrungsvorlieben, Bedurfnisse und kulturelle Aspekte. Die
Lipbdem-Diat sollte diese Unterschiede respektieren und
widerspiegeln.

¢ Anpassung an Veranderungen im Leben: Flexibilitat erméglicht es, die
Erndhrung an verschiedene Lebensphasen, Aktivitaten oder
emotionale Zustande anzupassen, wodurch sie langfristig nachhaltig
ist. Schaffung eines unterstitzenden Umfelds

Die Schaffung eines unterstitzenden Umfelds kann die erfolgreiche
Umsetzung der Grundprinzipien férdern:

. Der Austausch von Informationen Uber
Lipédem und Ernahrungsbeduirfnisse mit Freunden und der Familie
kann Verstandnis und Unterstlutzung férdern.

¢ Professionelle Beratung: Die Zusammenarbeit mit Erndahrungsberatern
oder medizinischen Fachkraften, die sich mit Lipédem auskennen, kann
sicherstellen, dass die Ernahrung mit den medizinischen Empfehlungen
und persénlichen Zielen Ubereinstimmt.

o Die  Teilnahme an
Selbsthilfegruppen oder Online-Communities kann zusatzliche
Ermutigung bieten und den Austausch praktischer Tipps und Rezepte
ermoglichen.

Il DIE GRUNDPRINZIPIEN




“AUFBAU EINER
LIPGDEMFREUNDLICHEN

VORRATSKAMMER

Der Aufbau einer lipédemfreundlichen Vorratskammer ist wie das Legen des Fundaments fur
ein Haus. Mit den richtigen Zutaten zur Hand wird die Zubereitung nahrhafter Mahlzeiten
einfacher, macht mehr Spald und passt besser zur Behandlung der Lipédem-Symptome.

In diesem Abschnitt werden wichtige Produkte und Strategien fur den Aufbau einer
Vorratskammer vorgestellt, die den spezifischen Bedurfnissen und Vorlieben von Menschen
mit Lipéddem gerecht wird.

Gesunde Fette

Gesunde Fette spielen eine wichtige Rolle bei der Behandlung von
Entzindungen und sorgen fiur ein Sattigungsgefuhl. So kébnnen Sie
siein Ihre Erndhrung integrieren:

e Quellen fur Omega-3-Fettsauren: Fetter Fisch, WalnuUsse,
Leinsamen und Chiasamen sind eine ausgezeichnete Wahl.

e Speisedle: Olivendl, Avocadodl und Kokosnussél sind gesunde
Optionen fur verschiedene kulinarische Verwendungszwecke.

e Fette verstehen: Wenn man sich Uber die Unterschiede
zwischen gesattigten, ungesattigten und Transfetten informiert,
kann man gestndere Entscheidungen treffen.

Hochwertige Proteine

Proteine sind fir die Gesundheit der Muskeln, die Immunfunktion
und das Sattigungsgefuhl unerlasslich. Die Auswahl hochwertiger
Quellen ist entscheidend:

e Tierische Proteine: Mageres Fleisch, Gefligel, Fisch und Eier
bieten ausgezeichnetes Protein ohne UbermaBige gesattigte
Fette.

e Pflanzliche Proteine: Hulsenfriuchte, Tofu, Tempeh und Quinoa
sind groBartige pflanzliche Alternativen.

e Ausgewogene Proteine: Die Kombination von tierischen und
pflanzlichen Proteinen sorgt fur eine Vielfalt an Aminosauren
und Aromen.

Il AUFBAU EINER LIPODEMFREUNDLICHEN VORRATSKAMMER
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Obst und Gemiise

Eine bunte Auswahl an Obst und Gemduse liefert eine reichhaltige Versorgung mit
Nahrstoffen:

e Vielfalt und Saisonalitat: Der Verzehr von saisonalen und regionalen Produkten
gewahrleistet Frische und férdert die vielfaltige Ernahrung.

e Tiefkiihlprodukte: Tiefgekuhltes Obst und Gemuse ist eine praktische und nahrhafte
Alternative, wenn frische Produkte nicht verfugbar sind.

e Bio-Produkte: Wenn méglich, kann die Wahl von Bio-Produkten die Belastung durch
Pestizide und andere Chemikalien minimieren.

Krauter und Gewlrze

Krauter und Gewdulrze verbessern nicht nur den Geschmack, sondern bieten auch
gesundheitliche Vorteile:

¢ Entziindungshemmende Gewiirze: Kurkuma, Ingwer und Zimt sind fir ihre
entzindungshemmenden Eigenschaften bekannt.

e Frische vs. getrocknete Krauter: Zu wissen, wann man frische oder getrocknete
Krauter verwendet, kann kulinarische Kreationen aufwerten.

e Selbst anbauen: Selbst ein kleiner Krautergarten auf der Fensterbank kann fur
Frische und Freude beim Kochen sorgen.

Vollkornprodukte und Ballaststoffe

Vollkornprodukte liefern wichtige Ballaststoffe und Energie:

e Auswahl von Vollkornprodukten: Brauner Reis, Vollkornnudeln, Quinoa und
Vollkornhafer sind nahrhafte Optionen.

e Etiketten verstehen: Das Lesen und Interpretieren von Lebensmitteletiketten
gewahrleistet eine wirklich vollwertige Auswahl.

e Glutenfreie Optionen: Wenn Gluten ein Ausloser ist, gewahrleistet das Verstandnis
glutenfreier Getreideoptionen eine sichere Auswahl.

Il AUFBAU EINER LIPODEMFREUNDLICHEN VORRATSKAMMER




Getranke und Fliissigkeitszufuhr

Getranke sind ein oft Ubersehener Aspekt der Vorratskammer:

. Krautertees, aromatisiertes Wasser und
natdrliches Mineralwasser bieten Mdglichkeiten zur Flussigkeitszufuhr ohne
Zuckerzusatz.

e Zuckerhaltige Getrianke verstehen: Das Erkennen und Vermeiden von
Getranken mit Zuckerzusatz oder kiUnstlichen SuBstoffen unterstitzt die
allgemeinen Gesundheitsziele.

Organisation der Vorratskammer

Eine gut organisierte Vorratskammer erleichtert die Zubereitung von Mahlzeiten
und macht Spal:

o Mit  geeigneten  Vorratsbehaltern und
Beschriftungen bleiben Zutaten frisch und griffbereit.

e RegelmiBige Bestandsiiberpriifungen: Durch regelméBige Uberprifungen
der Vorratskammer wird sichergestellt, dass Grundnahrungsmittel vorratig
sind und nichts verschwendet wird.

Ein persénlicher Erndhrungshafen

Der Aufbau einer lipédemfreundlichen Vorratskammer geht Uber das bloBe
Bevorraten der Regale mit ,gesunden” Lebensmitteln hinaus. Es geht darum,
einen personlichen Ernahrungshafen zu schaffen, der den individuellen
Bedurfnissen, Vorlieben und Gesundheitszielen entspricht.

Von der Auswahl der richtigen Fette und Proteine bis hin zur Vielfalt an Farben
und Sorten von Obst und Gemuse ist jede Entscheidung ein Schritt in Richtung
Selbstbestimmung und Wohlbefinden.

Il AUFBAU EINER LIPODEMFREUNDLICHEN VORRATSKAMMER




Strategien tur die
Mahizeitenplanung

Fir Menschen mit Lipédem sind die Planung und Zubereitung von Mahlzeiten
nicht nur Routineaufgaben, sondern wesentliche Bestandteile der Behandlung
der Erkrankung. Eine gut organisierte Planung und sorgféltige Zubereitung

kénnen zu einer effektiveren Symptomkontrolle und einem angenehmeren
Esserlebnis fuhren. Dieser Abschnitt enthéalt einen umfassenden Leitfaden zur
Erstellung von Mahlzeitenpldnen und Zubereitungsstrategien, die auf die
spezifischen BedUrfnisse von Menschen mit Lipédem zugeschnitten sind.

Ilhre Erndhrungsbediirfnisse verstehen

Die Kenntnis der individuellen Erndhrungsbedurfnisse ist der Grundstein fur
eine effektive Mahlzeitenplanung:

e Beratung durch Fachleute: Auf Lipobdem spezialisierte
Ernahrungsberater kdnnen dabei helfen, individuelle Ernahrungsziele zu
identifizieren.

e Ausgewogene Makrondhrstoffe: Das Verstandnis fir das richtige
Gleichgewicht zwischen Kohlenhydraten, Fetten und Proteinen férdert
eine ausgewogene Ernahrung.

¢ Einbeziehung von Mikrondhrstoffen: Die Aufnahme einer Vielzahl von
Vitaminen und Mineralstoffen durch eine abwechslungsreiche
Ernahrung unterstitzt die allgemeine Gesundheit.

Klare Ziele setzen
Klare, erreichbare Ziele leiten den Prozess der Mahlzeitenplanung:

e Kurzfristige vs. langfristige Ziele: Die Aufteilung von Zielen in Uberschaubare
Schritte kann sie erreichbarer machen.

e Genuss in den Vordergrund stellen: Ziele sollten nicht nur gesundheitliche
BedUrfnisse widerspiegeln, sondern auch persénliche Vorlieben und Genuss.

18
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Erstellen von wéchentlichen Speisepldanen

Ein gut strukturierter wéchentlicher Speiseplan ist ein leistungsstarkes
Werkzeug:

. Ein Thema fUr jeden Tag, wie ,Fleischloser Montag”
oder ,Fischfreitag”, kann die Planung interessanter machen.

e Reste einbeziehen: Die Einplanung von Resten reduziert Abfall und
spart Zeit.

. Durch
die Kombination aufwendiger Mahlzeiten mit einfachen Rezepten bleibt
das Kochen eine Freude und wird nicht zur Belastung.

Kochtechniken und -werkzeuge

Die Beherrschung verschiedener Kochtechniken verbessert die Zubereitung
von Mahlzeiten:

. Grillen, Dampfen, Braten und langsames
Garen bieten unterschiedliche Aromen und Texturen.

e Vorkochen: Das Vorkochen von Mahlzeiten und das Einfrieren von
Portionen sorgt fur eine schnelle, gesunde Option, wenn die Zeit knapp
ist.

Anpassung beliebter Rezepte

Die Anpassung beliebter Rezepte an lipédemfreundliche Grundsatze sorgt
daflr, dass das Essen weiterhin Freude bereitet:

Der Austausch entzindungsfordernder Zutaten
durch gesundere Alternativen kann beliebte Rezepte neu beleben.

STRATEGIEN FUR DIE MAHLZEITENPLANUNG
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Bewusstes Einkaufen und Budgetplanung

Durchdachte Einkaufsgewohnheiten unterstitzen die Mahlzeitenplanung und
Budgetplanung:

. Organisierte Listen auf der Grundlage
von Mahlzeitenplanen verhindern Impulskdaufe und stellen sicher, dass alle
notwendigen Zutaten gekauft werden.

e Saisonal einkaufen: Der Kauf von saisonalen Produkten bedeutet oft frischere
und gunstigere Optionen.

. Wenn man sich uber Verkaufe informiert
und Rabatte nutzt, kann man die Mahlzeitenplanung budgetfreundlicher
gestalten, ohne Abstriche bei der Qualitat zu machen.

Zusammenarbeit mit der Familie und Unterstiitzung

Die Einbeziehung der Familie oder von Unterstitzungssystemen in die
Mahlzeitenplanung und -zubereitung férdert das Verstandnis und die Motivation:

. Durch die Einbeziehung der Familienmitglieder in die
Auswahl der Mahlzeiten wird sichergestellt, dass die Vorlieben aller
berucksichtigt werden

e Gemeinsames Kochen: Das gemeinsame Kochen kann zu einer verbindenden
Erfahrung werden und die Arbeitsbelastung verringern.

Emotionale Belastbarkeit und Flexibilitat

Die Erkenntnis, dass die Mahlzeitenplanung ein sich entwickelnder Prozess ist,
hilft dabei, Belastbarkeit aufzubauen:

Das Verstandnis, dass sich Plane andern
konnen, und die notwendige Anpassung entlasten den Druck.
Erfolge feiern: Das Anerkennen von Erfolgen, egal wie klein sie auch sein mégen,
férdert eine positive Beziehung zu Essen und Kochen.
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Eine personalisierte Erndhrungsreise gestalten

Die Planung und Zubereitung von Mahlzeiten fur Menschen mit
Lip6édem ist viel mehr als nur eine logistische Aufgabe.

Sie steht fur einen bewussten, fursorglichen Ansatz, Kérper und Seele
zu nahren. Durch das Verstandnis individueller Bedurfnisse, das
Setzen klarer Ziele, kreative Planung und Flexibilitat wird die
Mahlzeitenplanung zu einem wichtigen Bestandteil des Alltags.

Durch Zusammenarbeit, Experimentierfreudigkeit, Achtsamkeit und
Freude konnen Menschen mit Lipédem eine Ernahrungsreise gestalten,
die auf ihre individuelle Situation abgestimmt ist und nicht nur das
kérperliche Wohlbefinden, sondern auch emotionale Zufriedenheit
und Resilienz férdert.

Durch die Verknupfung von Wissen, Empathie und praktischer
Weisheit bietet dieser Abschnitt einen umfassenden Leitfaden fur alle,
die sich mit der \vielfaltigen und komplexen Welt der
Mahlzeitenplanung und -zubereitung im Zusammenhang mit Lipdédem
befassen.

STRATEGIEN FUR DIE MAHLZEITENPLANUNG
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- . Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
& TR % E\ 10 Min Q - mf 12

® 200 g Kokosmilch (fettreduziert)
e Ca.25 g Chiasamen

* 3 bis 4 Tropfen flissiges Stevia
* 1 Clementine

e 1 Kiwi

* Kokosnussraspeln (ungesuBt)

1.Nehmen Sie zunéchst eine Rihrschissel und geben Sie die Kokosmilch hinein. Geben Sie das flissige Stevia hinzu, um die Milch zu
siBen. Gut mischen.

2.Die Chiasamen in die Milch geben und mit dem Schneebesen verriihren, bis alles gut vermischt ist. Beiseite stellen.

3.Die Clementine schalen und die Haut vorsichtig von den Spalten entfernen. Beiseite stellen.

4.Die Kiwi ebenfalls schalen und in kleine Stlicke schneiden.

5.Das Obst auf den Boden der Glasschissel legen und einen Klecks Chia-Pudding darauf geben.

6.Verteilen Sie nun das Obst und geben dann eine weitere Schicht von dem Chia-Pudding darauf.

7.Zum Schluss mit dem restlichen Obst und den Kokosraspeln garnieren.

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

e Ca. 270 g Vollkornmehl

e 2 Essloffel granulierter SUBstoff

e 1 Essloffel Backpulver

¢ 1 Teeldffel gemahlener Zimt

¢ 1 Teeldffel gemahlene Muskatnuss

* 4 Eier

* Ca. 280 greines Kurbisplree

e 1 Apfel, geschalt, entkernt und fein gewdrfelt
e Geschmolzenes Kokosnussoél, zum Kochen

1.In einer groBen Schissel Mehl, StBstoff, Backpulver, Zimt und Muskatnuss vermischen.

2.1n einer kleinen Schissel die Eier und den Kirbis verquirlen.

3.Die feuchten Zutaten zu den trockenen geben und glatt rihren.

4.Den Apfel unter den Teig rihren.

5.Die Waffeln nach den Anweisungen des Herstellers des Waffeleisens backen, dabei das Waffeleisen mit geschmolzenem Kokosél
einpinseln, bis der gesamte Teig aufgebraucht ist.

6.Servieren

Bl FROHSTUCK
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Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

* % TL Backpulver

e Y TLSalz

® Ca.150 g Erdbeeren

® Ca.100 g Haferflocken

* Ca. 55 g unreife Bananen, puriert
* % TL Vanilleextrakt

e Y TL Backpulver

e 1EL Wasser

* 2 Eier

® 2 EL Walnussmehl

1.Die Erdbeeren in Scheiben schneiden oder dritteln.

2.Fur einen homogenen Teig Ei, rohe Haferflocken, zerdriickte Banane, Backpulver, Natron, Salz, Vanilleextrakt, Walnussmehl und
Wasser vermengen.

3.Die Erdbeeren unter den Teig heben, nachdem er in eine kleine Schiissel gegossen wurde.

4.Eine mittelgroBe Pfanne mit Antihaftbeschichtung vorwérmen. 1/4 oder 1/2 des Teigs in die Mitte der Pfanne geben, mit dem
Deckel abdecken und so schnell wie méglich die Hitze reduzieren.

5.Der Teig wird so lange gekocht, bis die Oberseite véllig trocken ist. Die zweite Seite durch Umdrehen goldbraun backen.

6.Verfahren Sie ebenso mit dem restlichen Teig.

7.Servieren.

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

® Ca. 30 g Paranusse

e 300 ml Wasser

* Ca.85 g Quinoa

e % Teeloffel Zimt

® 120 ml Kokosnussmilch
e Stevia nach Geschmack

1.Quinoa und Wasser in einen mittelgroBen Topf geben und bei starker Hitze erhitzen, bis es kocht.
2.Sobald es zu kochen beginnt, die Hitze auf niedrig stellen und den Topf abdecken.

3.Es dauert 25 bis 30 Minuten, bis die Quinoa weich gekocht ist.

4.Das restliche Wasser durch AbgieBen entsorgen.

5.Nach funf Minuten die Kokosmilch, den Zimt und die Paranisse hinzugeben.

6.Servieren.

Bl FROHSTUCK

24



g S Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 1-2
“ v E
LY 5 :3,9 s
gy, b i
'): &

! il ¢ Salz nach Geschmack
¥ ¢ 2 Scheiben glutenfreies Brot

A2 ) - o 1 Teeldffel O
: - - * 4 Eijer

® Ca.40 g Feta

1.0Lin eine Bratpfanne geben und aufheizen.

2.Die aufgeschlagenen Eier mit einer Gabel schnell in eine Schissel schlagen.

3.Bereiten Sie den Kéase vor, indem Sie ihn reiben.

4.Die geschlagenen Eier in die Bratpfanne geben.

5.Der Kése wird darauf geschichtet.

6.Sobald die Eier anfangen, fest zu werden, mit einem Pfannenwender vom Rand in die Mitte "ziehen".
7.Die Eier sind fertig, wenn das Ei keine "flissigen" Bestandteile mehr hat. Vom Herd nehmen.

8.Nach Belieben Salz hinzufugen.

9.Servieren.

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

" Trockene Zutaten:

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

* Y Teeloffel gemahlener Kardamom

* % Teeloffel gemahlener Zimt

* Y Teeldffel Salz

Feuchte Zutaten:

e 2groBe Eier

® 4 Essloffel Avocado- oder Kokosnussol

e 1 Essloffel roher Honig

* Y Teeldffel Vanilleextrakt

* Abgeriebene Schale und Saft von 1 mittelgroBen Orange

1.Den Ofen auf 1902C vorheizen und eine 8er-Muffinform mit Papierférmchen auslegen.

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

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

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

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

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

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

Il FRUHSTUCK



Blaubeer-Mutfins

Kochzeit:

Vorbereitung )
25 Min

15 Min

1.Heizen Sie den Ofen auf 180°C vor.

2.18 Muffinférmchen mit Papierférmchen auslegen und das Blech
beiseite stellen.

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

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

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

6.Die Heidelbeeren unterheben, ohne sie zu zerdriicken.

7.Den Teig gleichmaBig in die Muffinférmchen verteilen.

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

9.Die Muffins vollstéandig abkihlen lassen und servieren.

10. Ubrig gebliebene Muffins in einem verschlossenen Behalter im

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

Bl FROHSTUCK

Portionen:
6-8

Ca. 240 g Vollkornmehl

Ca. 95 g Mandelmehl

Ca. 12 g granulierter SuBstoff
1 Essloffel Backpulver

2 Teeloffel frisch geriebene
Zitronenschale

% Teeloffel Backnatron

% Teeloffel gemahlene
Muskatnuss

Prise Meersalz

2 Eier

Ca. 240 ml Magermilch,
Raumtemperatur

Ca. 210 g 2% griechischer
Joghurt

Ca. 110 g geschmolzenes
Kokosnussol

1 Essloffel frisch gepresster
Zitronensaft

1 Teeloffel reines
Vanilleextrakt

Ca. 190 g frische Heidelbeeren
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Frischkase-Pfannkuchen

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

® Ca. 450 g fettarmer Hiuttenkase
* 4 EiweiB

* 2 Eier

e 1 Essloffel reines Vanilleextrakt
* Ca. 140 g Mandelmehl

* Antihaft-Kochspray

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

2.Das Mandelmehl in den Mixer geben und zu einer glatten Masse verarbeiten.

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

4_Etwas von dem Teig in die Pfanne geben. Die Pfannkuchen backen, bis die bis die B6den fest und golden sind, etwa 4 Minuten.
5.Die Pfannkuchen wenden und die andere Seite backen, bis sie durchgebacken sind, etwa 3 Minuten.

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

7.Mit frischem Obst servieren.

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

e Ca. 85 g Kokosnussmehl

e Ca.120 g Kurbisplree

e Ca.170 g Ahornsirup

e 6 groBe Eier

e 1Teeldffel frischer Zitronensaft
e 3/4 Teeldffel Backpulver

e 1/2 Teeloffel gemahlener Ingwer
e 1/4 Teelo6ffel gemahlene Nelken

1.Heizen Sie den Ofen auf ca. 175°C vor.

2.In einer Ruhrschussel die Eier leicht verquirlen und dann alle Zutaten einrihren. So lange mischen, bis sie gut eingearbeitet sind.
3.Die Mischung auf 12 Backférmchen verteilen.

4.25-30 Minuten lang backen.

5.Servieren.
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Vorbereitung /l

15 Min 10 Min

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Bl FROHSTUCK

Kochzeit:

BBS

Portionen:
4-6

Ca. 360 ml Magermilch

3 Eier

1 Teeloffel kaltgepresstes
Olivendl, plus mehr fur die
Bratpfanne

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

Ca. 165 g in Scheiben
geschnittene Erdbeeren
Ca. 190 g Heidelbeeren
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Lachs-Aufiauf

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 40 Min 4-6

* 3 mittelgroBe Zucchini, zerkleinert
e 8 groBe Eier

® Ca.110 g Lachs

e 1 Teeldffel getrockneter Dill

* 1 Teel6ffel Salz

1.Heizen Sie den Ofen auf ca. 175°C vor.

2.In einer Pfanne die Zucchini bei mittlerer Hitze 6-8 Minuten anbraten, bis sie leicht gebraunt sind.
3.Mit Salz wirrzen. Das Uberschissige Wasser abgieBen und zum Abkihlen beiseite stellen.

4.1n einer groBen Schissel das Ei leicht verquirlen und Dill und Raucherlachs hinzuftigen.

5.Die abgekuhlten Zucchini dazugeben und gut vermischen.

6.Die Mischung in eine gefettete ca. 20x20 cm Auflaufform geben.

7.30-35 Minuten backen oder bis die Mitte fest ist.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 50 Min 1-2

e 6 groBe Eier

e Ca. 720 ml Kokosnussmilch
e (Ca.170 g Ahornsirup

o 1 Teeloffel Vanilleextrakt

e 1/4 Teeloffel Salz

e Eine Prise Muskatnuss

1.Den Ofen auf ca. 200°C vorheizen.

2.In einer Ruhrschissel die Eier leicht verquirlen, bis sie sich verbinden.
3.Die restlichen Zutaten hinzugeben und gut vermischen.

4.Die Mischung auf 12 Backférmchen verteilen.

5.45-50 Minuten backen oder bis die Mitte fest ist.

Notizen:
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Papaya-Chiapudding

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

® 20 g Chiasamen

e 70 ml Reismilch alternativ: Hafermilch
¢ 1 Papaya

e 1 Spritzer Zitronensaft

e 1 Essloffel Leinsamenol

* 2 Essloffel gehackte Walnlsse

e alternativ: Mandeln oder Cashewnusse

1.Die Chiasamen in eine Schiissel geben und mit der Milch GbergieBen - sie sollten gut bedeckt sein, da die Samen viel Flussigkeit
binden.

2.Umrlhren, beiseite stellen und mindestens 1 Stunde, am besten Uber Nacht, im Kihlschrank quellen lassen.

3.Die Papaya schélen und die Kerne entfernen.

4.Mit Zitronensaft betraufeln und in kleine Wurfel schneiden.

5.Zusammen mit dem Lein6l unter den Chiapudding mischen.

6.Mit den NUssen bestreuen.

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

e 2 Essloffel Olivenol

e 1 Zucchini (mittelgroB, entkernt, gewurfelt)
¢ Y Tomate (mittelgroB, entkernt, gewrfelt)
e 4 Eier (groB)

e 60 ml Milch (laktosefrei)

o 1 Teeloffel Salz

1.In einer groBen Antihaft-Pfanne Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen.

2.Zucchini und Tomate hinzufiigen.

3.Gemuse 5-10 Minuten kochen oder bis es weich ist.

4.1n einer separaten Schussel Eier, Milch und Salz verrihren.

5.Die Eimischung in die Pfanne geben und unter Rihren ca. 5 Minuten durchgaren.
6.Servieren.

—_—————————————————————————— e ————y

Notizen:
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 35 Min 2-4

¢ Antihaft-Kochspray

* 6 mittelgroBe Eier

* 8 mittelgroBe EiweiBe

* 1 grune Paprika, gewulrfelt

* Y kleine gelbe Zwiebel, gehackt

® 1 Zucchini, fein gerieben, mit ausgepresstem Wasser

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

¢ Y Teeldffel Knoblauchpulver

1.Heizen Sie den Ofen auf 1802C vor.

2.Eine groBe gusseiserne Pfanne mit Kochspray einsprihen.

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

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

6.Aus dem Ofen nehmen und servieren.

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

e Ca.180 g glutenfreies Mehl

e Ca. 95 g Mandelmehl

e Ca. 45 g Kichererbsenmehl

e 1Teeldffel Salz

e 1 Teeloffel Backpulver

¢ 1 Teeldffel Backnatron

e Y Teeloffel gemahlene Muskatnuss
e Y Teeloffel gemahlener Zimt

e 3 mittelgroBe Eier

e Ca.55 ml Sonnenblumenkernél

¢ 2 reife Bananen, puriert

e 2 Zucchini, gerieben, mit ausgepresstem Wasser
e 2 Teeldffel Mandelextrakt

1.Den Ofen auf 180°C vorheizen.

2.Eine Backform mit Backpapier auslegen.

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

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

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

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

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

Il FRUHSTUCK
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Leichte und cremige Grutze

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

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

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

2.Die Maisgrutze hinzugeben und gut umrihren.

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

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 24

e Ca.70 g normaler griechischer Joghurt
e 1 Essloffel reiner Ahornsirup

e (Ca.100 g Haferflocken

e (Ca. 225 g fettarmer Huttenkase

e Ca.150 g geschredderte Mohren

e Ca. 120 mlungesuBte reine Mandelmilch
e 2Eier

e 1 Teeldffel Backpulver

e 2 Essloffel gemahlene Leinsamen

e Y Teeldffel gemahlener Zimt

e 2 Teeloffel Rapsol, geteilt

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

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

3.1 Teel6ffel Rapsoélin einer groBen Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.

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

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

6.Die Pfannkuchen mit dem Ahornjoghurt bestreichen und warm servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

e 3 Teeloffel kaltgepresstes Olivendl, aufgeteilt

® Ca. 450 g Rosenkohl, in Scheiben geschnitten

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

e Saft von 1Zitrone

* 4 Eier

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

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

4.Mit Salz und Zitronensaft betraufeln.

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

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

7.Die Eier einzeln in die Pfanne schlagen und etwa 3 Minuten braten.

8.Die Eier wenden und weiterbraten, bis das Eiwei3 fest und das Eigelb nach Belieben gekocht ist.

9.Die Spiegeleier auf dem knusprigen Rosenkohl servieren.

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

e 2 Scheiben Weizenvollkornbrot, in diinne Scheiben geschnitten
e Y2 Avocado

e 2 Essloffel Ziegenkase, zerkrimelt

e Salz, zum Abschmecken

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

2.Mit einem groBen Loffel das Avocadofleisch aus der Schale l6sen und in eine mittelgroBe Schiissel geben.

3.Das Fruchtfleisch mit einem Kartoffelstampfer oder dem Riicken einer Gabel zerdriicken, bis es eine streichfahige Konsistenz hat.
4.Das Avocadopluree auf die Brotscheiben 6ffeln und gleichméaBig verteilen.

5.Mit dem zerbrockelten Ziegenkése bestreuen und leicht mit Salz wirzen.

6.Nach Belieben servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

e 1 Essloffel kaltgepresstes Olivendl

e 1 mittelgroBe Zwiebel, gewlrfelt

® 2 Karotten, fein gehackt

* 3 Knoblauchzehen, fein gehackt

® Ca. 960 ml natriumarme Gemusebruhe

* 1 Dose (795 g) zerdrickte Tomaten

* Y Teeloffel getrockneter Oregano

e Y Teeloffel getrocknetes Basilikum

® Ca. 260 g gehackte Baby-Griinkohlblatter
* Y Teeldffel Salz

1.In einem groBen Topf das Ol bei mittlerer Hitze erhitzen.

2.Die Zwiebel und die Karotten in den Topf geben. 3 bis 5 Minuten sautieren, bis sie anfangen, weich zu werden.
3.Den Knoblauch hinzufligen und weitere 30 Sekunden sautieren, bis er duftet.

4.Die GemUsebrihe, die Tomaten, den Oregano und das Basilikum in den Topf geben und zum Kochen bringen.
5.Die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren und 5 Minuten kécheln lassen.

6.Die Suppe mit einem Stabmixer plrieren.

7.Den Griunkohl hinzufligen und weitere 3 Minuten kdcheln lassen.

8.Mit Salz abschmecken.

9.Servieren.

S

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

e 150 g Kartoffeln

e 300 g Gemuse (nach Wahl)
e 1 Essloffel Olivenol

e Ca.500 mlBruhe

e frischer Thymian

e 2 Lorbeerblatter

o Pfeffer

1.Kartoffeln schéalen, Gemise putzen (z. B. Zucchini, Méhren, Sellerie oder Fenchel).

2.Alles in kleine Stlicke schneiden.

3.Das Ol in einer Pfanne vorsichtig erhitzen.

4.Kartoffeln und Gemuse darin 2 Minuten anbraten, dann die Briihe angieBen und die Krauter hinzuflgen.
5.Alles etwa 10 Minuten kécheln lassen.

6.Die Lorbeerblatter herausfischen.

7.Nun die Suppe purieren und nochmals abschmecken.
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Pastingken-l(artollel-Sunpe

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

® 300 g Pastinaken

* 300 g Kartoffeln

e 2 Essloffel Olivenol

® 600 ml GemuUsebrthe

® 200 ml (1 kleine Dose) Kokosnussmilch
* Meersalz

o Pfeffer

e 1 Bund Koriander oder glatte Petersilie

1.Pastinaken und Kartoffeln schalen, waschen und in Wiirfel schneiden.

2.Das Olin einem groBen Topf erhitzen und die Gemiisewiirfel darin bei mittlerer bis starker Hitze 2 Minuten anschwitzen, dabei
immer wieder umrihren.

3.Mit der Gemusebruhe aufgieBen, zum Kochen bringen und bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten weich kochen.

4.Die Kokosmilch hinzugeben und die Suppe mit einem Stabmixer fein purieren.

5.Nochmals kurz aufkochen lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und in vorgewéarmte Teller fullen.

6.Den Koriander oder die Petersilie fein hacken und Uber die Suppe streuen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 1-2

e 2(ca.600 g) Kohlrabi

e 1 Essloffel Olivenol

e Y Liter GemuUsebrihe

¢ 300 ml Milch (laktosefrei)
¢ Salz und Pfeffer

e 40 g Kerbel

* Y Bund Petersilie

1.Den Kohlrabi halbieren, putzen und schélen. Den Kohlrabi in groBe Wrfel schneiden.

2.Nun in den Topf in Ol bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten anbraten.

3.Briihe und Milch dazugeben, alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und einmal aufkochen lassen.

4.Etwa 15 Minuten bei geschlossenem Deckel kochen.

5.1n der Zwischenzeit Kerbel und Petersilie waschen und trocken schitteln, einige Kerbelblatter von den Stangeln zupfen und
beiseite stellen.

6.Den restlichen Kerbel und die Petersilie mit den Stielen grob hacken. Die Krauter zu dem Gemdse geben.

7.Den Topf vom Herd nehmen und alles mit einem Stabmixer plrieren.

8.Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9.Mit dem beiseite gestellten Kerbel bestreut servieren.
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Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 4-6

KIII'IIISSIIIIII

* Ca. 480 g Kurbispuree

e Ca.1,2 Liter Huhnerbruhe, vorzugsweise selbst gekocht
e Ca. 240 ml Kokosnussmilch

e 1 Essloffel Fischsauce

e 1 Essloffel Limettensaft

* 1/2 Teeloffel Salz

1.Bruhe, Kirbispiree, Fischsauce und Salz in einen groBen Topf geben.
2.Zum Kochen bringen und dann auf niedrige Hitze reduzieren.

3.15 Minuten kdcheln lassen.

4.Kokosnussmilch und Limettensaft einriihren.

5.Vom Herd nehmen.

6.1n kleinen Portionen purieren und servieren.

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

e Ca. 300 g Kartoffeln

e 1 Kohlrabi

e 1Stuck (ca. 4 cm lang) Ingwer

e 500 g Mbhren

e 1 Dose (400 ml) Kokosnussmilch
e 500 ml Gemusebrihe

e 1 Essloffel Kokosnussol

o 1 Essloffel Kurkuma

e 1-2 Teeloffel Currypulver (mild)
e % Bund Petersilie

e Salz und Pfeffer

1.Das Gemuse waschen und putzen, die Kartoffeln und den Kohlrabi schéalen. Genau wie die Méhren in dlinne Stifte schneiden.
2.Den Ingwer diinn schalen und fein hacken.

3.In einem hohen Topf in Kokosnussél unter Rihren anbraten.

4.Gewdurze, Kokosmilch und Gemusebruhe zugeben und zugedeckt 15 Minuten kécheln lassen.

5.In der Zwischenzeit die Petersilie waschen, trocken schitteln und fein hacken.

6.Die Halfte der Suppe in eine Schissel geben.

7.Den Rest im Topf purieren, die andere Halfte wieder dazugeben.

8.Nochmals kurz aufkochen lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Petersilie bestreut servieren.
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Zucchini-Suppe

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

® 4 EL Olivenodl

® Ca. 450 g gehackte Zucchini
e 1TL Salz

* 480 ml Wasser

e 1TL Currypulver (mild)

1.Das Olivendl bei mittlerer Hitze in einem Topf erhitzen.

2.Die Zucchini zusammen mit dem Wasser, dem Salz und dem Currypulver in den Topf geben und etwa 15 Minuten kochen, bis sie
weich sind.

3.Die Suppe in einen Mixer geben, der nicht mehr als zur Hélfte gefullt ist.

4.Den Deckel aufsetzen und mehrmals pulsieren, bis die Mischung vollkommen glatt ist.

5.Servieren.

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

e 2Y; Essloffel Olivendl

e 2 kleine Kartoffeln, geschalt und grob gewdurfelt
e Wasser in 4 Glaser, aufgeteilt

e Ca.50 g gehackter Grinkohl

e 240 ml Kokosnussmilch

e Salz nach Geschmack

1.Erhitzen Sie das Ol in einem groBen Topf bei mittlerer bis hoher Hitze. Wenn die Kartoffeln goldbraun sind, hinzufiigen und
weitere 5-8 Minuten kécheln lassen.

2.Mit Salz abschmecken.

3.Nachdem der Griinkohl 5 bis 10 Minuten in ca. 3 Glasern Wasser gekocht hat, sollte er weich werden und ein dunkleres Grin
annehmen.

4.Purieren Sie die Suppe mit einem starken Mixer. Es dauert etwa 2-3 Minuten, bis die Suppe ganz glatt ist.

5.Geben Sie die pulrierte Suppe zurick in den Topf und rihren Sie die Milch und das restliche Wasser ein, je nachdem, wie dick die
Suppe sein soll.

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

* Y TL getrocknete Oreganoblatter

* Y% EL Olivendl

® 480 ml Wasser

® Ca. 65 g Karotten, in feine Scheiben geschnitten
® Ca. 55 g gehackte gefrorene griine Bohnen

* Y% ELSalz

® 2 EL getrocknete Basilikumblatter

e 225 g Lachsfilets

1.1n einem Dutch Oven oder einem groBen Topf das Ol bei mittlerer Hitze erhitzen.

2.Nach dem Mischen der restlichen Zutaten zuletzt den Fisch hinzufiigen.

3.Zum Kochen bringen. Bei geschlossenem Deckel 8 Minuten bei schwacher Hitze kdcheln lassen.

4.Nun den Fisch hinzufligen und unter regelmaBigem Rihren 5 bis 7 Minuten kochen, bis er leicht abblattert und das und das
Gemdise weich ist.

5.Servieren.

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

e 1 (ca.800 g) Dose ganze Tomaten mit Flissigkeit
e 2 Essloffel mit Knoblauch versetztes Olivenol

o 2 Essloffel Tomatenmark

e Ca. 480 mlHuhnerbrihe

e 2 Essloffel Balsamico-Essig

¢ Salz und Pfeffer, nach Geschmack

1.Tomaten und FlUssigkeit in einen Mixer geben. Glatt purieren und beiseite stellen.

2.0Llin einem Topf bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Sobald es heiB ist, das Tomatenmark hinzufugen und 2-3 Minuten
anbraten.

3.Die purierten Tomaten und die Hihnerbrihe hinzufligen, verquirlen und zum Kochen bringen.

4.Die Hitze reduzieren und 10 Minuten kécheln lassen.

5.Balsamico einriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6.Warm servieren.

—_————————————_—_—_———————eee e ————y

Notizen:
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Garnelen mit
Friinlingszwiebeln

Vorbereitung

) Kochzeit:
15 Min

20 Min

1.Milch, Wasser und Lorbeerblatter in einem mittelgroBen Kochtopf bei
starker Hitze zum Kochen bringen.

2.Nach und nach die Grutze unter standigem Ruhren hinzufiigen.

3.Die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren, abdecken und unter haufigem
Ruhren 5 bis 7 Minuten kochen, bis die Grutze weich und zart ist.

4.Vom Herd nehmen und die Lorbeerblatter entsorgen.

5.In einer kleinen gusseisernen Pfanne die Brihe bei mittlerer Hitze zum
Kécheln bringen.

6.Den Knoblauch und die Frihlingszwiebeln hinzufigen und 3 bis 5
Minuten sautieren, bis sie weich sind.

7.Die Garnelen, den Dill, das Paprikapulver und die Selleriesamen
hinzugeben und etwa 7 Minuten kochen, bis die Garnelen leicht rosa,
aber nicht zerkocht sind.

8.Jedes Gericht mit 40 g Maisgrutze anrichten und mit den Garnelen
garnieren.

Bl FiSCH & MEERESFRUCHTE

Portionen:
2-4

Ca. 360 ml fettfreie Milch
Ca. 360 ml Wasser

2 Lorbeerblatter

Ca. 160 g Maisgrutze

Ca. 60 ml
Meeresfrichtebrihe

2 Knoblauchzehen, gehackt
2 Fruhlingszwiebeln, weiBe
und griine Teile, in diinne
Scheiben geschnitten

Ca. 450 g mittelgroBe
Garnelen, geschalt und
entdarmt

¥ Teeloffel getrockneter Dill
% Teeloffel gerauchertes
Paprikapulver

Y% Teeloffel Selleriesamen
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

¢ 1Bund Mangold, entstielt, Blatter und Stiele in diinne Streifen
geschnitten

* 1 rote Paprika, entkernt und in Streifen geschnitten

® Ca. 450 g Kabeljaufilets, in 4 Stucke geschnitten

* 1 Essloffel geriebener frischer Ingwer

* 3 Knoblauchzehen, gehackt

® 2 Essloffel WeiBweinessig

e 2 Essloffel Tamari mit niedrigem Natriumgehalt oder
glutenfreie Sojasauce

* 1 Essléffel Honig

1.Den Ofen auf 220°C vorheizen.

2.Schneiden Sie vier Stlicke Backpapier zu, jedes etwa ca. 40 cm breit. Legen Sie die vier Stlcke auf eine groBen Arbeitsflédche aus.

3.Legen Sie auf jedes Stlick Papier einen kleinen Stapel Mangoldbléatter und -stiele, dariber einige Streifen von Paprika. Dartber
kommt ein Stuck Kabeljau.

4.In einer kleinen Schissel Ingwer, Knoblauch, Essig, Tamari und Honig mischen. Auf jedes Fischstlick mit einem Viertel der
Mischung bestreichen.

5.Falten Sie das Backpapier so, dass sich die Rander tUberlappen. Falten Sie die Rander mehrmals um, um den Fisch in den Packchen
zu fixieren.

6.Die Packchen vorsichtig auf ein groBes Backblech legen.

7.12 Minuten lang backen.

8.Die Packchen vorsichtig 6ffnen, damit der Dampf entweichen kann, und servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 12

e Ca. 340 gTilapia-Filets

e Ca. 180 g Kokosnussflocken

e 2 Essloffel Kokosnuss-Aminos oder “Braggs Liquid Aminos”
e 120 g Naturjoghurt

e 1Ei

1.Den Ofen auf 205 Grad C vorheizen. Den Backofenrost in das obere oder untere Drittel des Ofens schieben. Ein Backblech
auslegen und leicht mit Antihaft-Kochspray einfetten.

2.Die Fischfilets der Lange nach in der Mitte halbieren. Nochmals langs halbieren und dann quer halbieren.

3.In einer flachen Schale das Ei mit 1 Essléffel Kokosnuss-Aminos verquirlen. Die Kokosflocken auf einen separaten Teller geben.

4.Die Fischstreifen in die Eimischung und dann in die Kokosnuss tauchen und andrlcken, damit sie haften. Auf das vorbereitete
Backblech legen und leicht mit Kochspray besprihen.

5.Etwa 15 bis 20 Minuten backen, bis sie leicht goldbraun sind.

6.Das restliche Kokosnuss-Amino mit dem Joghurt verquirlen.

7.Die Fischstabchen mit der Sauce servieren.

B FisCH & MEERESFRUCHTE
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Spar!IEI m“ JakﬂhsmUSGheln
. Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

e 3 Teeloffel kaltgepresstes Olivendl, aufgeteilt

® Ca. 450 g Spargel, geputzt und in ca. 5 cm Segmente
geschnitten

* 1 Essloffel Butter

® Ca. 450 g Jakobsmuscheln

® Ca. 55 mltrockener WeiBwein

e Saftvon 1Zitrone

® 2 Knoblauchzehen, gehackt

o Y Teeloffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

— |

1.In einer groBen Pfanne 1% Teel6ffel Ol bei mittlerer Hitze erhitzen.

2.Den Spargel hinzufligen und unter regelmaBigem Rihren 5 bis 6 Minuten sautieren, bis er gerade weich ist.

3.Nun den Spargel aus der Pfanne nehmen und mit Alufolie abdecken, um ihn warm zu halten.

4.Die restlichen 1% Teel6ffel Ol und die Butter in die Pfanne geben. Wenn die Butter geschmolzen ist und brutzelt, die
Jakobsmuscheln in einer einzigen Schicht in die Pfanne legen. Etwa 3 Minuten auf einer Seite braten, bis sie schon gebraunt sind.

5.Mit einer Zange die Jakobsmuscheln vorsichtig l6sen, umdrehen und auf der anderen Seite weitere 3 Minuten braten, bis sie
gebraunt und durchgegart sind. Herausnehmen und mit Folie abdecken, um sie warm zu halten.

6.In derselben Pfanne den Wein, den Zitronensaft, den Knoblauch und den Pfeffer vermengen. 1 bis 2 Minuten lang kécheln lassen,
dabei umrihren, um die in der Pfanne verbliebenen gebraunten Stiicke einzumischen.

7.Den Spargel und die gekochten Jakobsmuscheln wieder in die Pfanne geben und mit der Sauce UbergieBen. Warm servieren.

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

* 1 Teeldffel Sonnenblumen- oder Pflanzendl
e 2 Lachsfilets, ohne Haut

e 250 g Spinat

e 2 Essloffel Créme fraiche (laktosefrei)

e Saft % Zitrone

e 1 Teeloffel Kapern, abgetropft

e 2 Essloffel glatte Petersilie, gehackt

e Zitronenspalten, zum Servieren

1.Erhitzen Sie das Ol in einer Pfanne, wiirzen Sie den Lachs von beiden Seiten und braten Sie ihn dann 4 Minuten auf jeder Seite, bis
er goldbraun ist und das Fleisch leicht abbléttert. Auf einem Teller ruhen lassen, wéhrend Sie den Spinat zubereiten.

2.Den Spinat in die heiBe Pfanne geben, gut wirzen und zugedeckt 1 Minute lang welken lassen, dabei ein- oder zweimal umrihren.

3.Den Spinat auf Tellern anrichten und mit dem Lachs belegen.

4.Die Creme fraiche mit einem Spritzer Zitronensaft, den Kapern und der Petersilie in der Pfanne leicht erwdrmen, dann
abschmecken. Achten Sie darauf, dass sie nicht kocht.

5.Die Sauce Uber den Fisch geben und mit Zitronenspalten servieren.

B FisCH & MEERESFRUCHTE
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Griiner Lachs Florentine

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 2-4

¢ 1 Teeloffel kaltgepresstes Olivendl

* Y slBe Zwiebel, fein gehackt

* 1 Teeldffel gehackter Knoblauch

* Ca. 90 g Babyspinat

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

* Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, zum
Abschmecken

® 4 (140 g) Lachsfilets

e Zitronenspalten, zum Servieren

1.Den Ofen auf 180°C vorheizen.

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

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

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

5.Die Pfanne vom Herd nehmen und das Gemdise mit Salz und Pfeffer wiirzen.

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

7.Mit einem Spritzer frischer Zitrone servieren.

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

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

o % Teeloffel Meersalz, geteilt

¢ 1 Mango, entsteint, geschalt und in Wurfel geschnitten

e Ca.5 g gehackter Koriander

e Y rote Zwiebel, fein gewlrfelt

¢ 1 Jalapefio, entkernt und fein gewlrfelt

e 1Knoblauchzehe, gehackt

e SaftvonlLimette

1.Den Backofengrill auf hdchster Stufe vorheizen.

2.Den Kabeljau auf einem umrandeten Backblech mit dem Olivendl bestreichen und mit ¥z Teel6ffel Salz wiirzen.

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

4.In der Zwischenzeit Mango, Koriander, Zwiebel, Jalapefio, Knoblauch, Limettensaft und den restlichen % Teel6ffel Salz in einer
kleinen Schussel vermengen.

5.Servieren Sie den Kabeljau mit der Salsa daruber.

B FisCH & MEERESFRUCHTE
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

* 1/8 TL Salz

e 2 Tilapiafilets

* 1% EL Zitronensaft

* 8 EL Olivenol

e Y TL getrockneter Oregano

1.Den Fisch in eine ca. 30x20 cm groBe, nicht gefettete Auflaufform legen.

2.In einer kleinen Schiissel das O, den Zitronensaft und das Salz vermischen. Die Mischung auf die Filets auftragen.
3.Den Oregano zum Garnieren dazugeben.

4.Den Fisch 10 bis 15 Minuten bei ca. 218°C backen, oder bis er sich bei einer Gabelprobe leicht zu l[&6sen beginnt.

5.Servieren.
5 ' Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 25 Min 24

e 1fein geschnittene Zitrone
e Ca. 675 g Lachsfilet

e Salz

e 3 EL Olivendl

e 1TL Stevia

e 1EL Basilikumblatter

e 1TL getrockneter Oregano
e Etwas frische Petersilie

1.Den Ofen auf ca. 176°C vorheizen.

2.Ein groBes Backblech mit Rand mit Kochspray einfetten.

3.In der Mitte der Folie eine Schicht Zitronenscheiben auslegen.

4.Die Zitronenscheiben auf den Lachs legen, der von beiden Seiten gesalzen und gepfeffert wurde.

5.1n einer kleinen Schiissel Ol, Stevia, Basilikum und Oregano mischen.

6.Den Lachs mit der Flussigkeit bedecken, dann mit Folie abdecken.

7.Den Lachs etwa 25 Minuten lang backen, oder bis er ganz durchgebraten ist. Den Ofen auf Grillen einstellen und zwei Minuten
warten, bis die Buttermischung eingedickt ist.

8.Vor dem Servieren mit Petersilie garnieren.

Notizen:
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Sahniger Thunfisch-
Nudel-Auflaut

.

Vorbereitung /L Kochzeit:
10 Min 40 Min

1.Heizen Sie den Backofen auf 190°C vor.
2.Erhitzen Sie das Avocadodl in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer
Hitze, bis es schimmert.
3.Die Zwiebel in die Pfanne geben und 3 Minuten lang kochen, bis sie
glasig ist.
4.Das Mehlin die Pfanne geben und 2 Minuten lang kochen. Dabei standig
umruhren.
5.Die Huhnerbrihe und die Mandelmilch vorsichtig unterrihren, dann die
Hitze auf hohe Stufe stellen und die Mischung zum Kochen bringen.
6.Die Zucchini-Nudeln und den Brokkoli in die Pfanne geben.
7.Die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren und 6 Minuten lang kochen, bis
die Mischung leicht angedickt ist.
8.Den Thunfisch in die Bratpfanne geben.
9.Die Mischung in eine Auflaufform gieBen und den Kase darauf verteilen.
Die Auflaufform mit Alufolie abdecken.
10.Im vorgeheizten Backofen 20 Minuten backen oder bis der Thunfisch
undurchsichtig ist.
11.Die Alufolie entfernen und weitere 2 Minuten grillen.
12.Die Kasserolle aus dem Ofen nehmen. Ein paar Minuten abkihlen lassen
und warm servieren.

Bl FiSCH & MEERESFRUCHTE

Portionen:
2-4

1 Essloffel Avocadodl

1 mittelgroBe gelbe Zwiebel,
gewurfelt

2 Essloffel
Weizenvollkornmehl

Ca. 480 ml natriumreduzierte
HUhnerbrihe

Ca. 240 ml ungesuBte
Mandelmilch

1 Packung Zucchininudeln
(280 g)

Ca. 175 g frischer oder
gefrorener Brokkoli, in
Rdschen geschnitten

2 (140 g) Dosen Thunfisch,
abgetropft

Ca. 110 g Cheddar-Kase,
geraspelt
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Jakﬂhsmuschem m“ ﬂra“gensmm
-
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

® Ca. 905 g Jakobsmuscheln, trocken getupft

e Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, zum
Abschmecken

® 2 Essloffel kaltgepresstes Olivendl

* 1 Essloffel gehackter Knoblauch

® Ca. 60 mlfrisch gepresster Orangensaft

¢ 1 Teeldffel Orangenschale

e 2 Teeloffel gehackter frischer Thymian, zum Garnieren

1.In einer Schussel die Jakobsmuscheln mit Salz und Pfeffer wiirzen. Beiseite stellen.

2.Das Olivendlin einer groBen Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen, bis es schimmert.

3.Den Knoblauch hinzufligen und unter gelegentlichem Rihren etwa 3 Minuten anbraten, bis der Knoblauch weich ist.

4.Die Jakobsmuscheln zugeben und auf jeder Seite etwa 4 Minuten braten, bis die Jakobsmuscheln leicht gebraunt und fest sind.
5.Die Jakobsmuscheln vom Herd nehmen, auf einen Teller geben und mit Folie abdecken, um sie warm zu halten. Beiseite stellen.
6.0rangensaft und -schale in die Pfanne gieBen und umrihren, dabei alle gekochten Stilicke herauskratzen.

7.Die Jakobsmuscheln mit der Orangensauce betraufeln und vor dem Servieren mit dem Thymian bestreuen.

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

e Ca. 80 mlnatriumarme Sojasauce

e Ca. 80 ml Ananassaft

e Ca. 60 ml Wasser

e 2 Essloffel Reisessig

e 1Knoblauchzehe, gehackt

e 1 Essloffel Honig

e 1 Teeldffel geschélter und geriebener frischer Ingwer
e Prise rote Pfefferflocken

e Ca. 450 g Lachsfilet, in 4 Stiicke geschnitten

1.Den Backofengrill auf hdchster Stufe vorheizen.

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

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

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

B FisCH & MEERESFRUCHTE
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 1-2

® 4 bis 6 frische Rosmarinzweige

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

e Y Teeldffel Olivenol

e Y3 Teeloffel Salz

o Y Teeloffel Pfeffer

¢ 1 Teeloffel frischer Zitronensaft

1.Den Ofen auf 180°C vorheizen.

2.Die Rosmarinzweige in einer einzigen Reihe in eine kleine Backform legen. Die Filets auf den Rosmarinzweigen verteilen.
3.Beide Seiten jedes Fischstiicks mit Olivendl bestreichen.

4.Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft betraufeln.

5.Im vorgeheizten Backofen 7 bis 8 Minuten backen, bis der Fisch undurchsichtig ist und sich leicht l6sen lasst.

6.Die Filets auf zwei Teller verteilen und heiB servieren.

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

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

e Kochspray

e Paprika, nach Geschmack

¢ Salz und Pfeffer, je nach Geschmack

e 2 Essloffel Petersilie, fein gehackt

e Y Teeloffel Zitronenschale

e Ca. 55 ml natives Olivendl extra

o YiTeeldffel getrockneter Dill

e 1 mittelgroBe Zitrone, halbiert

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

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

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

4.Nach Belieben mit Salz und Pfeffer wirzen.

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

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

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

B FisCH & MEERESFRUCHTE
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Koriander-Limetten-Garnelen

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

* 1 Teeldffel natives Olivendl extra

¢ Y Teeldffel Knoblauchzehe, gehackt

® Ca. 450 g groBe Garnelen, geschalt und entdarmt

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

e 1 Limette, geschalt und entsaftet

* Y Teeldffel Salz

* Y Teel6ffel schwarzer Pfeffer

1.1n einer groBen schweren Pfanne das Olivendl bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

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

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

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

6.Servieren.

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

e Ca. 1,1 kg Lachsfilet

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

e (Ca. 120 g Basilikum-Pesto

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

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

3.Pesto und Margarine in den Mixer oder die Kiichenmaschine geben und pulsieren, bis die Masse glatt ist.

4.GleichmaBig auf dem Lachs verteilen. Die Tomatenscheiben darauf legen.

5.Die Folie um den Lachs wickeln, dabei die Oberseite abdecken, damit die Folie den Lachs méglichst nicht berihrt.

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

7.Servieren.

—_————————————_—_—,———————eee e —————y,
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 4-6

® 6 (170 g) Thunfischsteaks

e 3 Essloffel frisches Basilikum, gewrfelt
4y, Teeloffel Olivenol

¥ Teeloffel Salz

Y Teeloffel Pfeffer

* Antihaft-Kochspray

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

2.Beide Seiten des Thunfischs mit Ol betraufeln.

3.Mit Basilikum, Salz und Pfeffer bestreuen.

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

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
'.._ 10 Min 15 Min 24

e 4 (225 g) Welsfilets

e 2 Essloffel Olivenol

o 2 Teeloffel Knoblauchsalz

e 2 Teeloffel Thymian

e 2 Teeloffel Paprika

e Y Teelodffel Cayennepfeffer

o 1 Teeloffel rote scharfe Sauce
o Y Teeloffel schwarzer Pfeffer
¢ Antihaft-Kochspray

1.0fen auf 2359C vorheizen.

2.Eine Auflaufform mit Kochspray einsprihen.

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

4.Beide Seiten der Filets mit der gesamten Gewurzmischung bestreichen.
5.10 bis 13 Minuten backen oder bis der Fisch mit einer Gabel leicht zerféllt.
6.Servieren.

Notizen:
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Indisches Curry-
Héhnche

Vorbereitung /[

10 Min 35 Min

1.Das Olivenél in eine Pfanne geben und bei mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen, bis es schimmert.

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

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

4.Kokosmilch und Hihnerbrihe dazugeben, dann die StiBkartoffel und die
Karotten und gut umruhren. Zum Kochen bringen.

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

6.In eine groBe Schissel geben und vor dem Servieren den Koriander
daruber streuen.

B HAHNCHEN & PUTE

Kochzeit

Portionen:
2-4

2 Teeloffel Olivenol

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

1 Essloffel Knoblauch, gehackt
2 Essloffel Currypulver

1 Essloffel frischer Ingwer,
gerieben

Ca. 240 ml Kokosnussmilch
Ca. 480 ml natriumreduzierte
Hlahnerbrihe

1 SuBkartoffel, gewdurfelt

1 Karotte, geschalt und
gewdurfelt

2 Essloffel frischer Koriander,
gehackt
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- Hahnchenschenkelbraten

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 35 Min 4-6

¢ 1 Teeloffel gemahlener Paprika

¢ 1 Teeldffel Knoblauchpulver

* Y Teeloffel gemahlener Koriander

* Y Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel

* % Teeldffel Salz

* Y Teeloffel gemahlener Cayennepfeffer
* 6 Hahnchenschenkel

e 1 Teeloffel kaltgepresstes Olivendl

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2.Koriander, Kreuzkimmel, Paprika, Knoblauchpulver, Salz und Cayennepfeffer in einer Schissel mischen.

3.Die Hahnchenschenkel in die Mischung tauchen, um sie gut zu beschichten.

4.Das Olivendlin einer ofenfesten Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.

5.Die Hahnchenschenkel hinzufliigen und 9 Minuten lang anbraten, bis sie gebraunt und knusprig sind.

6.Nach der Halfte der Garzeit die Keulen wenden.

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

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

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

e Ca. 450 g mageres Putenfleisch

e 1 Ei, verquirlt

e 2 Essloffel Tamari

e 2 Teeldffel Mirin

e Ca. 25 g Fruhlingszwiebeln, sowohl weiBe als auch griine Teile,
fein gehackt

e 1Teeldffel frischer Ingwer, gerieben

e 2Knoblauchzehen, gehackt

e 1 Essloffel Honig

o 1 Teeldffel gerostetes Sesamél

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

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

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

4.Die Ballchen im vorgeheizten Backofen 20 Minuten lang backen, bis sie gut gebraunt sind.

5.Nach der Halfte der Backzeit die Ballchen mit einem Spatel wenden.

6.Die Ballchen aus dem Ofen nehmen und heiB servieren.

Bl HAHNCHEN & PUTE
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_Pute
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Vorbereitung

/l Kochzeit:
20 Min

15 Min

1.Alle Zutaten fur die Barbecue-Sauce in einem Topf vermengen und bei
mittlerer Hitze zum Kochen bringen.

2.Die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren und 5 Minuten kdcheln lassen,
bis die Sauce eine dicke Konsistenz hat. Beiseite stellen, bis sie
verwendet wird.

3.Putenfleisch, Frihlingszwiebeln und Sellerie in einer groBen Schissel
mischen. Gut umrdhren.

4.Die Hande mit Olivendl einfetten und die Putenmischung mit den
Handen zu 4 Patties formen.

5.Das Olivenol in einer Grillpfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen,
bis es schimmert.

6.Die Patties in die Grillpfanne legen und 6 Minuten lang grillen, bis sie gut
gebraunt sind. Wenden Sie die Patties nach der Halfte der Garzeit.

7.Die Patties auf beiden Seiten mit Barbecue-SoBe bestreichen und
weitergaren, bis der Saft austritt.

8.Die Puten-Patties aus der Grillpfanne nehmen.

9.Die Patties mit Brotchen, Tomate und Salat anrichten und warm
servieren.

B HAHNCHEN & PUTE

nburger

&
i? Portionen:

Fur die Barbecue-SoBe:

Ca. 135 g kohlenhydratarmer
Ketchup

¥ Teeloffel Zwiebelpulver

% Teeloffel Worcestershire-
Sauce

% Teeloffel frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1 Essloffel reiner Ahornsirup
2 Essloffel Apfelessig

Saft von % Zitrone

Frisch gemahlener weiBer
Pfeffer, zum Abschmecken

Fur die Frikadellen:

Ca. 225 g mageres
Putenfleisch

1 Fruhlingszwiebel, sowohl der
weiBe als auch der grine Teil,
fein gehackt

1 Staudensellerie, fein gehackt
1 Essloffel Olivendl, plus mehr
zum Einfetten der Hande

4 Vollkornbrétchen, geteilt

4 Tomatenscheiben

4 Kopfsalatblatter
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Putentleischb

Vorbereitung /L

15 Min 20 Min

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

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

3.Den Backofen auf 190°C vorheizen.

4.Ein weiteres Backblech mit 1 Essloffel Olivenél einfetten.

5.Die Fleischbéllchen aus dem Kihlschrank nehmen.

6.Die BambusspieBe abwechselnd durch 2 Fleischballchen, 1 Pilz, 2
Kirschtomaten und 1 Zwiebelstlck flhren.

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

8.Im vorgeheizten Ofen 20 Minuten grillen oder bis ein Thermometer, das
in die Mitte der Fleischballchen gesteckt wird, mindestens 742C anzeigt.
Wenden Sie die SpieBe nach der Halfte der Garzeit.

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

B HAHNCHEN & PUTE

Kochzeit

Portionen:
4-6

565 g mageres Putenfleisch
(93 % fettfrei)

2 Eiweil3

2 Essloffel geriebener
Parmesankase

2 Knoblauchzehen, gehackt
Y Teeloffel Salz, oder nach
Geschmack

Y Teeloffel gemahlener
schwarzer Pfeffer

1 Essloffel Olivenol

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

24 Kirschtomaten

1 mittelgroBe Zwiebel, in 12
Stlicke geschnitten

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

55



Geflilite rote Paprikaschoten
mit Putenfleisch

Vorbereitung /L Kochzeit

15 Min 50 Min

1.Den Ofen auf 180°C vorheizen.

2.Fetten Sie eine Auflaufform leicht mit Olivendél ein und stellen Sie sie
beiseite.

3.Eine groBe Pfanne auf mittlere Hitze stellen und 1 Teeloffel Olivenol
hineingeben.

4.Die Putenbrust in die Pfanne geben und braten, bis sie nicht mehr rosa
ist. Dabei gelegentlich umrihren, um das Fleisch aufzulockern und
gleichmaBig zu braunen, etwa 6 Minuten.

5.Zwiebel und Knoblauch zugeben und anbraten, bis sie weich und glasig
sind, etwa 3 Minuten.

6.Tomate und Basilikum unterruhren.

7.Mit Salz und Pfeffer wurzen.

8.Die Paprikaschoten mit der Schnittflache nach oben in die Auflaufform
legen. Die FUllung in vier gleich groBe Portionen aufteilen und in die
Paprikaschoten fullen.

9.Den Feta-Kéase Uber die Fullung streuen.

10.Ca. 60 ml Wasser in die Form geben und mit Alufolie abdecken.

11.Die Paprikaschoten backen, bis sie weich und durcherhitzt sind, etwa 40

Minuten.

B HAHNCHEN & PUTE

Portionen:
2-4

1 Teeloffel kaltgepresstes
Olivenol, plus mehr zum
Einfetten der Auflaufform

Ca. 450 g gemahlene
Putenbrust

¥ sUBe Zwiebel, gehackt

1 Teeloffel gehackter
Knoblauch

1 Tomate, gewurfelt

% Teeloffel gehacktes frisches
Basilikum

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer Pfeffer,
nach Geschmack

4 rote Paprikaschoten mit
abgeschnittenen Képfen,
entkernt

Ca. 55 g natriumarmer Feta-
Kase



Kochzeit:
10 Min

Vorbereitung /l
15 Min

1.Hahnchen in eine groBe Schussel geben und Maisstarke, Sherry und
Ingwer hinzufigen.Umrlhren, bis alles gut vermischt ist.

2.In einer kleinen Schussel Sojasauce, Hoisin, Splenda und Wasser
verruhren, bis eine glatte Masse entsteht.

3.Knoblauch und Zwiebel hinzugeben und unter Rihren braten, bis der
Knoblauch brutzelt (etwa 30 Sekunden).

4.Das Hahnchenfleisch hinzufiigen und unter haufigem Rihren kochen,
bis das Hahnchenfleisch fast gar ist (ca. 2 Minuten).

5.Die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren und die SoBenmischung
einrthren. Weiter kochen und ruhren, bis alles gut vermischt ist.

6.Cashewnusse hinzufiigen und 30 Sekunden kochen.

7.Mit Sesamol betraufeln und weitere 30 Sekunden unter standigem
Ruhren kochen.

8.Mit Frihlingszwiebeln garniert servieren.

B HAHNCHEN & PUTE

Ca. 450 g Hahnchenbrust
ohne Haut und Knochen, in
Wiirfel geschnitten

% Zwiebel, in Scheiben
geschnitten

2 Essloffel Frihlingszwiebeln,
gewurfelt

¥ Teeloffel frischer Ingwer,
geschalt und gerieben

Ca. 120 g ganze blanchierte
Cashews, gerostet

1 Knoblauchzehe, fein
gewdrfelt

4 Essloffel Ol

2 Essloffel dunkle Sojasauce
2 Essloffel Hoisin-Sauce

2 Essloffel Wasser

2 Teeloffel Speisestarke

2 Teeloffel trockener Sherry
1 Teeloffel Splenda

1 Teelo6ffel Sesamol
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Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

* 4 (110 g) entbeinte, hautlose Hahnchenbriste

* Y Teeldffel Salz

e 1 Essloffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

® 2 Essloffel ungesalzene Butter

e 1 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

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

e Ca.115 g Balsamico-Essig

e 20 Kirschtomaten, halbiert

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

2.Erhitzen Sie eine groBe Pfanne auf mittlerer Stufe.

3.Butter und Ol darin erhitzen.

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

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

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

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

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

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

e Ca. 55 g Tomatenmark

e 1 Essloffel Honig

e 1 Essloffel Worcestershire-Sauce
e Ca.120 ml Milch

e Ca. 60 g Vollkornsemmelbrésel

e Ca. 450 g Putenfleisch

e 1Zwiebel, gerieben

e 1 Essloffel Dijon-Senf

¢ 1Teeloffel getrockneter Thymian
e Y Teeloffel Meersalz

1.Den Backofen auf 190°C vorheizen.
2.Ein umrandetes Backblech mit Backpapier auslegen.
3.In einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze das Tomatenmark, den Honig und die Worcestershire-Sauce verquirlen.
4.Zum Kécheln bringen und dann vom Herd nehmen.
5.1n einer groBen Schissel die Milch und die Semmelbrésel vermischen. 5 Minuten ruhen lassen.
6.Das Putenhackfleisch, die Zwiebel, den Senf, den Thymian und das Salz hinzugeben.
7.Mit den Handen gut durchmischen, ohne zu viel zu vermischen.
8.Zu ca. 2,5 cm Frikadellen formen und auf das vorbereitete Backblech legen.
9.Die Oberseiten mit der Tomatenmarkmischung bestreichen.
10.Backen, bis die Fleischballchen eine Innentemperatur von 749C erreichen, etwa 15 Minuten.

Bl HAHNCHEN & PUTE
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

® Ca. 120 g Vollkornsemmelbroésel

e 1 Essloffel getrockneter Thymian

¢ 1 Teeldffel Knoblauchpulver

e 1 Teeloffel Paprikapulver

e Y Teeloffel Meersalz

® 3 groBe Eier, verquirlt

e 1 Essloffel Dijon-Senf

® Ca. 450 g Hahnchenfleisch, in ca. 1,5 cm dicke Stlicke
geschnitten und gleichmaBig zerstoBen

hE

1.Den Backofen auf 190°C vorheizen.

2.Ein umrandetes Backblech mit Backpapier auslegen.

3.In einer mittelgroBen Schissel die Semmelbrdsel, den Thymian, das Knoblauchpulver, das Paprikapulver und das Salz
miteinander vermengen.

4.In einer anderen Schissel die Eier und den Senf verquirlen.

5.Jedes Hahnchenstiick in die Eimischung und dann in die Semmelbrdésel tauchen.

6.Auf das vorbereitete Backblech legen.

7.Backen, bis das Hahnchen eine Innentemperatur von 742C erreicht und die Semmelbrdsel golden sind, etwa 15 Minuten.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 24

e 3 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

e 4 Hahnchenbrusthalften oder -schenkel, gleichméaBig dick
e Y Teeloffel Meersalz

o Y3 Teeloffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

e Ca. 55 mlfrisch gepresster Zitronensaft

e Ca.55 mltrockener WeiBwein

e 2 Essloffel Kapern, abgespult

o 2 Essloffel gesalzene Butter, kalt, in Stlicke geschnitten

1.In einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze das Olivendl erhitzen, bis es schimmert.
2.Das Hahnchen mit Salz und Pfeffer wiirzen.
3.In das heiBe Ol geben und braten, bis es undurchsichtig ist und eine Innentemperatur von 74 2C hat, etwa 5 Minuten pro Seite.
4.Das Hahnchen auf einen Teller geben und zum Warmhalten locker mit Folie abdecken. Die Pfanne auf dem Herd lassen.
5.Den Zitronensaft und den Wein in die Pfanne geben und mit einem L6ffel die gebrédunten Reste vom Boden der Pfanne abkratzen.
6.Die Kapern hinzugeben. Kécheln lassen, bis die Flussigkeit um die Halfte reduziert ist, etwa 3 Minuten.
7.Die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren.
8.Die Butter stlickchenweise mit dem Schneebesen einriihren, bis sie eingearbeitet ist.
9.Das Hahnchen wieder in die Pfanne geben und einmal wenden, um es mit der Sauce zu Uberziehen.
10.Mit zusatzlicher Sauce UbergieBen und servieren.
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Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

e 3 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

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

* Ca. 310 g Edamame oder Erbsenschoten

* 3 Knoblauchzehen, gehackt

* 1 Essloffel geschalter und geriebener frischer Ingwer

e 2 Essloffel natriumreduzierte Sojasauce

* Saftvon 2 Limetten

* 1 Teeldffel Sesamol

e 2 Teeloffel gerostete Sesamsamen

¢ 1 Essloffel gehackter frischer Koriander

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

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

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

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

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

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

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

e Ca.60 g Rucola

e Ca.110 g Gurkenscheiben

e Ca. 140 g Brathahnchen, zerkleinert

e Ca. 30 g geschnittene rote Zwiebel

e Oregano, zum Garnieren (optional)

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

—_—————————_—_—_—_—_————_———————————e e ——————y,
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 2-4

—

e 1 Avocado, in Wirfel geschnitten

* Saft von % Limette

* 2 Essloffel fein gehackte rote Zwiebel

® 2 Essloffel gehackter frischer Koriander

* 1Knoblauchzehe, gehackt

* Y Teeloffel Meersalz

® Ca. 130 gin Scheiben geschnittene Jicama

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

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

e 2 Zucchini, gewurfelt

e 3 Knoblauchzehen

e 2 Essloffel kaltgepresstes Olivendl

e 2 Essloffel Tahini

e Saftvon1Zitrone

¢ Y Teeldffel Meersalz

e 1rote Paprika, entkernt und in Stifte geschnitten

1.Zucchini, Knoblauch, Olivendl, Tahini, Zitronensaft und Salz in einen Mixer oder eine Klichenmaschine geben. So lange mixen, bis
die Masse glatt ist.
2.Mit der roten Paprika zum Dippen servieren.

—_——————————————————————e———e—e— e ——_————y

Notizen:
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Gebratener Kuirbis mit Thymian
N :
Q '\. | E’\Vorbereitung @Kochzeit: Eﬁ Portionen:

10 Min 20 Min 2-4

e 1 (450 bis 685 g) Delicata-Kurbis, halbiert, entkernt und in ca.
1,5 cm dicke Streifen geschnitten

e 1 Essloffel kaltgepresstes Olivendl

* Y Teeloffel getrockneter Thymian

e Y Teeldffel Salz

* Y Teeloffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und beiseite stellen.

3.Die Kurbisstreifen, das Olivendl, den Thymian, das Salz und den Pfeffer in eine groBe Schissel geben und schwenken, bis die
Kurbisstreifen vollstandig bedeckt sind.

4.Die Kurbisstreifen in einer einzigen Schicht auf das vorbereitete Backblech legen. Etwa 20 Minuten lang résten, bis sie leicht
gebraunt sind, dabei die Streifen nach der Hélfte der Zeit umdrehen.

5.Aus dem Ofen nehmen und auf Tellern servieren.

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

e 4 EiweiB

o Y Teeldffel frische Petersilie, fein gewurfelt
e 3 Essloffel fettarmer Parmesankase, geteilt
e 2 Teeloffel Wasser

e Y Teeldffel Salz

e Triffelol zum Abschmecken

e Antihaft-Kochspray

1.0fen auf 2052C vorheizen.

2.Zwei Muffinformchen mit Kochspray einsprihen.

3.In einer kleinen Schussel EiweiB, Wasser und Salz verquirlen, bis alles gut vermischt ist.

4.Mit einem Lo&ffel gerade so viel EiweiB in jede Muffinform geben, dass der Boden kaum bedeckt ist.

5.Streuen Sie eine kleine Prise Parmesan auf jedes EiweiB.

6.10 bis 15 Minuten backen, oder bis die Rander dunkelbraun sind; darauf achten, dass sie nicht verbrennen.

7.3 bis 4 Minuten in der Form abklhlen lassen, dann in eine kleine Schissel geben und leicht mit Truffeldl betraufeln.
8.Petersilie und ¥ Essloffel Parmesan dazugeben und alles gut durchschwenken.

9.Servieren.
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Sesam-Pak Choi mit Mandeln

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

* 2 Teeloffel Sesamol

e Ca. 905 g Pak Choi, geputzt und geviertelt
* 2 Teel6ffel natriumarme Sojasauce

* Prise rote Paprikaflocken

* Ca. 65 g gerostete, gehobelte Mandeln

1.Erhitzen Sie das Sesamol in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze, bis es heiB ist.

2.Den Pak Choi lang sautieren, bis er zart, aber noch knackig ist.

3.Sojasauce und rote Paprikaflocken hinzufiigen und umrihren. Weitere 2 Minuten sautieren.
4.Auf einen Teller geben und mit gehobelten Mandeln garniert servieren.

A
Tt . Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 2-4

e Ca. 905 g Spargel, holzige Enden abgeschnitten

o 1 Essloffel kaltgepresstes Olivendl

e Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, zum
Abschmecken

e Ca. 65 g gehackte CashewnuUsse

e Schale und Saft von 1 Limette

1.Heizen Sie den Ofen auf 2052C vor.

2.Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

3.Den Spargel in einer mittelgroBen Schissel mit dem Olivenél vermengen.

4.Mit Salz und Pfeffer bestreuen.

5.Den Spargel auf dem Backblech verteilen und 15 bis 20 Minuten backen, bis er leicht gebraunt und zart ist.
6.Den Spargel aus dem Ofen nehmen und in eine Servierschissel geben.

7.Cashewndsse, Limettenschale und -saft hinzugeben und schwenken, um ihn gut zu Gberziehen.
8.Servieren.

—_———————————————————————————————————————————

Notizen:
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- \ Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
i % | 10 Min 25 Min 2-4

e 1 Kopf Blumenkohl, in mundgerechte Roschen zerteilt
e Y Teeloffel Knoblauchpulver

* Y Teeldffel Salz

e Y3 Teeloffel schwarzer Pfeffer

* Kochspray mit Buttergeschmack

1.0fen auf 205°C vorheizen.

2.Blumenkohlin eine groBe Schiissel geben und mit Kochspray bespriihen, so dass alle Seiten bedeckt sind.

3.Mit den Gewlrzen bestreuen und durchschwenken, um ihn zu Gberziehen. In einer einzigen Schicht auf ein Backblech legen.
4.20 bis 25 Minuten backen oder bis der Blumenkohl anféngt, braun zu werden.

5.Warm servieren.

Mit Ho)l_li!l gerostete Kiirbiskerne

( \‘ E\ Vorbereitung @ Kochzeit: iﬁf Portionen:
- 5 _ 10 Min 40 Min 6-8

e Ca. 240 g rohe frische Kurbiskerne, waschen und trocken
tupfen

e 1 Essloffel Butter

e 3 Essloffel Honig

e 1 Essloffel Kokosnussol

o 1 Teeloffel Zimt

1.0fen auf 1352C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und darauf achten, dass es an beiden Enden tberhangt.

2.Die Kurbiskerne in eine mittelgroBe Schuissel geben.

3.In einer kleinen mikrowellensicheren Schiissel Butter, Kokosnussél und Honig hinzufligen. In der Mikrowelle erhitzen, bis die
Butter schmilzt und der Honig flUssig ist.

4.Die Honigmischung Gber die Kirbiskerne gieBen und umrihren. Den Zimt hinzufligen und erneut umrihren.

5.Die Kirbiskerne in die Mitte des Papiers schitten und in den Ofen schieben. 30 bis 40 Minuten backen, bis die Kerne und der
Honig goldbraun sind, dabei alle 10 Minuten umrihren.

6.Wenn die Kerne gerdstet sind, aus dem Ofen nehmen und erneut umrihren.

7.Beim Abkuhlen ein paar Mal umriihren, damit sie nicht zu einem groBen Klumpen zusammenkleben.

8.GenieBen Sie die Kerne, sobald sie kiihl genug sind zum Verzehr.

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

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

* 3 Essloffel fettarme Milch

® Ca. 40 g Vollkornsemmelbrésel

e Y Teeldffel Knoblauchpulver

* Y3 Teeloffel Cayennepfeffer

e Antihaft-Kochspray

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

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

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

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

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

6.Servieren.

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

e 1groBe Aubergine, in Viertel geschnitten

e 3 Fruhlingszwiebeln, gewdrfelt, nur die griinen Spitzen
o 1 Teeldffel frischer Ingwer, geschalt und fein gewrfelt
e Ca.40 g plus 1 Teeloffel Speisestarke

e 1Y% Essloffel Sojasauce

e 1Y Essloffel Sesamol

e 1 Essléffel Pflanzendl

e 1 Essloffel Fischsauce

e 2 Teeloffel Splenda

e YiTeeldffel Salz

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

2.1n einer kleinen Schissel Sojasauce, Sesamél, Fischsauce, Splenda und 1 Teel6ffel Maisstarke verrihren.

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

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

5.Fugen Sie ¥z Ingwer und 1 Frihlingszwiebel hinzu, dann legen Sie 2 Auberginenscheiben darauf.

6.Mit ¥z der SoBenmischung beide Seiten der Auberginen leicht bestreichen.

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

8.Mit den restlichen Friihlingswiebeln garniert servieren.
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i ~ ' Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
~ .¢;jf 15 Min 10 Min 4-6

e Ca.1kg Butternusskurbis, gerieben

e 2groBe Eier

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

* 2 Essloffel Olivendl

* Salz und Pfeffer, je nach Geschmack

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

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

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

4.Auf einen mit Papiertlichern ausgelegten Teller geben.

5.Mit der Lieblingssauce zum Dippen servieren.

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

e 1 Packung extra fester Tofu, mindestens 15 Minuten lang
gepresst, in Wirfel geschnitten

e Ca. 350 g Brokkoliréschen, frisch

e 1 Essloffel Margarine

¢ Ca. 60 ml Orangensaft

e Ca. 60 g natriumreduzierte Sojasauce

e Ca. 85 g Honig

e 2Knoblauchzehen, fein gewurfelt

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

2.Tofu und Knoblauch hinzuftigen und unter gelegentlichem Rihren braten, bis der Tofu anféngt, braun zu werden, etwa 5 bis 10
Minuten. In den Kochtopf umfullen.

3.Die Flussigkeit in einer kleinen Schiissel verquirlen.

4.Uber den Tofu gieBen und den Brokkoli hinzufiigen.

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

6.Warm servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 1 Std 2-4

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

® 1 Packung frischer Babyspinat

® 2 Limetten

¢ 1 Essloffel Margarine

® Ca. 130 g rohe Erdnussbutter

* 2 Essloffel helle Sojasauce

* 3 Knoblauchzehen, fein gehackt

* Y Teeloffel Ingwer

e Y Teeloffel rote Paprikaflocken

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

2.Restliche Zutaten, auBer Spinat, hinzufliigen und zum Kochen bringen.

3.Die Hitze reduzieren, abdecken und unter gelegentlichem Rithren 30 bis 35 Minuten kochen.

4.Spinat einrithren und weitere 15 Minuten kochen.

5.Servieren.

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

e Ca.1,1kg Blumenkohlréschen

e Y Lauch, weiBer und blassgruner Teil, halbiert
e 4 Essloffel Butter

e 2 Teeldffel frische Petersilie, gewurfelt

e 2 Essloffel natriumarme Huhnerbrihe

e 2 Teel6ffel natives Olivendl extra

e 4 Knoblauchzehen, fein gewurfelt

e YiTeeldffel Salz

o Y Teeloffel Pfeffer

1.Den Blumenkohlin einen Dampfkorb tber kochendes Wasser legen.

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

3.Den Lauch unter Wasser abspulen und trocken tupfen.

4.In diinne Scheiben schneiden.

5.0lin einer groBen Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.

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

8.Warm servieren oder im Kihlschrank fir eine spétere Verwendung.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

® 450 g Quinoa-, Kichererbsen- oder gekeimte Bio -Dinkelnudeln
e Ca. 200 g gerosteter Butternusskirbis

® Ca.120 g Walnusse

® Ca. 30 g Paranusse

® 1/2 einer roten Zwiebel

* eine Prise Cayennepfeffer (optional)

* eine Prise Meersalz

® eine Prise Oregano

e Ca. 480 ml Quellwasser

® Ca. 80 ml Hanfmilch

1.Nudeln kochen und beiseite stellen.

2.Kurbis, Nusse, Wasser, Milch und alle Gewdirze in einen Hochleistungsmixer geben.

3.Purieren, bis eine cremige Queso-Sauce entsteht. Das kann eine Weile dauern.

4.Die Nudeln abgieBen und die Sauce mit den Nudeln vermischen.

5.An dieser Stelle die Gewlrze nach Belieben anpassen und, wenn es cremiger sein soll, mehr Hanfmilch hinzuftgen.

6.Sie kénnen die Nudeln so servieren oder in einer beschichteten Auflaufform bei ca. 176°C etwa 15 Minuten backen und mit roten

Chiliflocken bestreuen.
F -
} Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
> 20 Min 10 Min 2-4

e Ca. 515 g gekochter Kamut-Weizen
e Ca. 110 g gehackte rote Zwiebeln

e Ca.100 g gehackte gelbe und griine Paprika
e Ca. 120 g Dinkelmehl

e 120 ml Hanfsamenmilch

e 1 Essloffel Basilikum

e Y Teeloffel Cayennepulver

e 1Essléffel Oregano

e 1 Essloffel Zwiebelpulver

e 1Teeldffel reines Meersalz

¢ 2 Essloffel hochwertiges Samendl

1.Gemuse, Hanfsamenmilch, Gewiirze und Kamut-Weizen in einer groBen Schissel vermischen.
2.Geben Sie ca. 60 g Dinkelmehlin die Schissel und mischen Sie es gut durch.

3.Weiter Mehl hinzufligen, bis sich der Teig zu Patties formen lasst.

4.Erhitzen Sie das Traubenkernél in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.

5.Aus der Mischung Patties formen und in die Pfanne geben.

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

7.Servieren und genieBen Sie lhre Kamut-Patties.
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Chimichurri-Dumplings

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

e Ca. 960 ml Wasser

e Ca. 960 ml natriumarme Gemusebrihe

® Ca. 140 g Maniokmehl

e Ca. 120 g glutenfreies Mehl

e 2 Teel6ffel Backpulver

¢ 1 Teeloffel Salz

e Ca. 240 ml fettfreie Milch

e 2 Essloffel Chimichurri oder Sofrito aus der Flasche

1.1n einem groBen Topf das Wasser und die Briihe bei mittlerer Hitze langsam zum Kochen bringen.

2.In einer groBen Ruhrschissel Maniokmehl, glutenfreies Mehl, Backpulver und Salz miteinander verquirlen.

3.In einer kleinen Schissel die Milch und die Chimichurri verquirlen, bis sie sich verbinden.

4.Die feuchten Zutaten nach und nach unter die trockenen Zutaten rihren, bis ein fester Teig entsteht.

5.Mit sauberen Handen ein kleines Stlick Teig abreiBen. Zu einer Kugel rollen und in der Handflache zu einer Scheibe flachdrucken.
Diesen Vorgang wiederholen, bis kein Teig mehr tbrig ist.

6.Die Knoddel vorsichtig einzeln in die kochende Flussigkeit fallen lassen.

7.Zugedeckt 15 Minuten kécheln lassen, bis die Knédel gar sind.

8.Warm servieren.

1] - -
‘ » m:. S, _ Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
- g 1 15 Min 15 Min 24
e 218
-,
- -
b o
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r e 2 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

e 1rote Zwiebel, gehackt

e 1 grine Paprika, entkernt und gewrfelt

e 1 SuBkartoffel, in ca. 1,5 cm Sticke geschnitten

¢ 1 Teeloffel Chilipulver

e Y>Teeloffel Meersalz

e 4 groBe Eier

e Ca. 55 g geschredderter Gouda

e 1 Avocado, in Wirfel geschnitten

1.Den Ofen auf 180°C vorheizen.

2.Das Olivenélin einer groBen, ofenfesten Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen, bis es schimmert.

3.Zwiebel, Paprika, StBkartoffel, Chilipulver und Salz hinzufliigen und unter gelegentlichem Rihren etwa 10 Minuten braten, bis das
Gemuse anfangt, braun zu werden.

4.Vom Herd nehmen.

5.Das Gemuse in der Pfanne so anordnen, dass 4 Vertiefungen entstehen.

6.1n jede Vertiefung ein Ei aufschlagen.

7.Den Kase Uber das Gemuse streuen, und zwar um die Rander der Eier herum.

8.Backen, bis die Eier stocken, etwa 10 Minuten.

9.Vor dem Servieren mit Avocado garnieren.
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Tofu- Brokkoll Stir-Fry

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

e 3 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

® 4 Frihlingszwiebeln, in Scheiben geschnitten

® Ca. 340 g fester Tofu, in ca. 1,5 cm Stuicke geschnitten

* Ca. 700 g Brokkoli, in Réschen zerteilt

* 4 Knoblauchzehen, gehackt

* 1 Teeloffel geschalter und geriebener frischer Ingwer

* Ca.60 ml Gemusebrihe

e 2 Essloffel Sojasauce (bei Bedarf glutenfreie Sojasauce
verwenden)

® Ca. 200 g gekochter brauner Reis

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

2.Fruhlingszwiebeln, Tofu und Brokkoli hinzufligen und unter Rihren kochen, bis das GemUse weich zu werden beginnt, etwa 6
Minuten. Knoblauch und Ingwer hinzugeben und unter standigem Ruhren 30 Sekunden lang kochen.

3.Die Briihe, die Sojasauce und den Reis hinzufligen. Unter Rihren noch 1 bis 2 Minuten kochen, um den Reis durchzuwarmen.

4.Servieren.

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

e 2 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

e 1grune Paprikaschote, entkernt und fein gewdrfelt

e Y>rote Zwiebel, fein gehackt

e 4 EiweiB

e Y Teeloffel Meersalz

e Ca. b5 g Pepper Jack Kase (oder Gouda-Kase), gerieben

1.Das Olivenélin einer antihaftbeschichteten Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2.Die Paprika und die Zwiebel in die Pfanne geben und 5 Minuten lang anbraten, bis sie weich sind.

3.Das EiweiB in einer Schiussel mit Salz bestreuen, dann in die Pfanne geben und fiir ca. 3 Minuten kochen.
4.Nach der Halfte der Zeit das EiweiB umrihren.

5.Den Kése darlber streuen und weitere 1 Minute kochen, bis der Kase schmilzt.

6.Auf zwei Servierplatten verteilen und warm servieren.

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

® Ca. 55 ml kaltgepresstes Olivenol

* Y rote Zwiebel, fein gehackt

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

* % Teeloffel Meersalz

* 3 Knoblauchzehen, gehackt

® Ca.110 ml trockener WeiBwein

* Prise rote Paprikaflocken

e Ca. 440 g Butternussnudeln

® Ca. 110 g Parmesankase, gerieben (optional)

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

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

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

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

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

6.Die Mischung auf vier Schusseln verteilen.

7.Den geriebenen Parmesan dariber streuen, falls gewlnscht.

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

¢ Ca. 240 ml fettfreie Milch

e Ca.120 ml Magermilch

e Ca. 55 g fettarmer Cheddar-Kase

e Ca.110 g fettarmer Hiuttenkase

e 1 Teeldffel Muskatnuss

e Eine Prise Cayennepfeffer

e Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, je nach
Geschmack

e Ca. 660 g gekochte Vollkorn-Ellbogen-Makkaroni

e 2 Essloffel geriebener Parmesankase

1.Den Ofen auf 180°C vorheizen.

2.Erhitzen Sie die Milch in einem groBen Topf bei niedriger Hitze, bis sie dampft.

3.Den Cheddar-Kése und den Huttenkase unter standigem Rihren in die Milch geben, oder bis der Kase geschmolzen ist.
4.Muskatnuss und Cayennepfeffer hinzugeben und gut verrihren.

5.Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6.Vom Herd nehmen. Die gekochten Makkaroni zur Kasemischung geben und umrihren, bis sie gut vermischt sind.

7.Die Makkaroni und den Kéase in eine groBe Auflaufform geben und mit dem geriebenen Parmesankéase bestreuen.

8.Im vorgeheizten Backofen ca. 20 Minuten backen, bis die Makkaroni blubbern und leicht gebraunt sind.

9.Die Makkaroni und den Kase auf sechs Schusseln verteilen und servieren.
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Spaghetti Puttanesca

Vorbereitung

/L Kochzeit:
20 Min

35 Min

1.Das Olivenol in einem groBen Topf bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2.Knoblauch, Zwiebel und Sellerie in den Topf geben und unter
gelegentlichem Rihren etwa 3 Minuten lang anbraten, bis sie weich
sind.

3.Die Tomaten, den Oregano, das Basilikum und die Paprikaflocken
hinzugeben und umrihren.

4.Die Sauce unter haufigem Ruhren aufkochen lassen, damit sie nicht am
Boden der Pfanne festklebt.

5.Die Hitze auf einen niedrigen Wert reduzieren und die So3e unter
gelegentlichem Ruhren etwa 20 Minuten kécheln lassen.

6.Die Oliven und den Zitronensaft in die Sauce geben und gut verrihren.

7.Vom Herd nehmen und die SoBe Uber die Spaghetti gieBen.

8.Gut umrihren und warm servieren.

B VEGETARISCH/VEGAN

Portionen:
4-6

1 Essloffel kaltgepresstes
Olivendl

3 Teeloffel gehackter
Knoblauch

1 suBe Zwiebel, gewlrfelt

2 Stangen Staudensellerie,
gehackt

2 (795 g) Dosen natriumfreie
gewlrfelte Tomaten

1 Essloffel gehackter frischer
Oregano

2 Essloffel gehacktes frisches
Basilikum

Y% Teeloffel rote
Paprikaflocken

Ca. 65 g geviertelte, entsteinte
Kalamata-Oliven

Ca. 55 ml frisch gepresster
Zitronensaft

Ca. 225 g gekochte
Vollkornspaghetti
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" Heidelbeer-Wildreis

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 45 Min 2-4

e 1 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

* Y slBe Zwiebel, gehackt

® Ca. 600 ml natriumfreie Hihnerbrihe

® Ca. 165 g Wildreis, abgespult und abgetropft
* Eine Prise Meersalz

* Ca.5b5 g gerOstete Kurbiskerne

® Ca. 95 g Heidelbeeren

¢ 1 Teeldffel gehacktes frisches Basilikum

1.Einen mittelgroBen Topf auf mittlere bis hohe Hitze stellen und das Ol hinzufiigen.
2.Die Zwiebel anbraten, bis sie weich und glasig ist, etwa 3 Minuten.

3.Die Briihe einrtiihren und zum Kochen bringen.

4.Den Reis und das Salz einrhren und die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren.
5.Zudecken und kécheln lassen, bis der Reis weich ist, etwa 40 Minuten.

6.Ggf. Uberschussige Bruhe abgieBen.

7.Kurbiskerne, Heidelbeeren und Basilikum unterrihren.

8.Warm servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 35 Min 6-8

e 1 Essloffel kaltgepresstes Olivendl

e Ca. 230 g gehackte Champignons

e Y slBe Zwiebel, gewlrfelt

e 1 Staudensellerie, gehackt

e 2 Teeloffel gehackter Knoblauch

e Ca. 330 g brauner Basmati-Reis

e Ca. 960 mlnatriumarme Huhnerbrihe

e 1 Teeldffel gehackter frischer Thymian

e Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, zum
Abschmecken

e Ca. 65 g gehackte Haselnlsse

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

2.Champignons, Zwiebel, Sellerie und Knoblauch anbraten, bis sie leicht gebraunt sind, etwa 10 Minuten.

3.Den Reis hinzugeben und eine weitere Minute anbraten.

4.Die Hihnerbrihe hinzugeben und zum Kochen bringen.

5.Die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren und den Topf abdecken. Kécheln lassen, bis die Flissigkeit aufgesogen und der Reis weich
ist, etwa 20 Minuten.

6.Den Thymian einriihren und mit Salz und Pfeffer wirzen.

7.Mit den Haselnlssen garnieren und servieren.
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Kurbis-Grunkohl-Risotto

- -

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

¢ 1 Teeloffel kaltgepresstes Olivendl

* Y slBe Zwiebel, fein gehackt

* 1 Teeldffel gehackter Knoblauch

* Ca. 310 g gekochte Gerste

® Ca. 240 g gehackter Grunkohl

® Ca. 410 g gekochter Butternusskurbis, in ca. 1,5 cm Wurfel
geschnitten

* 2 Essloffel gehackte Pistazien

e 1 Essloffel gehackter frischer Thymian

e Meersalz, zum Abschmecken

1.Eine groBe Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und das Ol hinzuftigen.

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

3.Gerste und Grinkohl hinzufigen und umrihren, bis die Kérner durcherhitzt und das Grin verwelkt ist, etwa 7 Minuten.
4.Den Kurbis, die Pistazien und den Thymian unterrihren.

5.Kochen, bis das Gericht heif3 ist, etwa 4 Minuten, und mit Salz abschmecken.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 1 Std 2-4

o 1 Essloffel kaltgepresstes Olivendl

e Y slBe Zwiebel, gewirfelt

e 2 Teeloffel gehackter Knoblauch

e Ca. 80 g gehackte Aubergine

e Ca. 270 g Bulgur

e Ca. 960 mlnatriumarme Huhnerbrihe

e Ca. 240 g gewurfelte Tomate

¢ Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, je nach
Geschmack

e 2 Essloffel gehacktes frisches Basilikum

1.Stellen Sie einen groBen Topf auf mittlere bis hohe Hitze.

2.Das Ol hinzugeben und die Zwiebel und den Knoblauch anbraten, bis sie weich und glasig sind, etwa 3 Minuten.

3.Die Auberginen einrihren und 4 Minuten anbraten, bis sie weich sind.

4.Den Bulgur, die Briihe und die Tomaten einrthren.

5.Die Mischung zum Kochen bringen.

6.Die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren, abdecken und kécheln lassen, bis das Wasser aufgesogen ist, etwa 50 Minuten.
7.Das Pilaw mit Salz und Pfeffer wirzen.

8.Mit dem Basilikum garnieren und servieren.
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| |
Einfaches Kokosnuss-Quinoa
[ /

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

e 2 Teeloffel kaltgepresstes Olivenol

* 1suBe Zwiebel, gehackt

e 1 Essloffel geriebener frischer Ingwer

e 2 Teeloffel gehackter Knoblauch

® Ca. 240 ml natriumarme Huhnerbrihe

® Ca. 240 ml Kokosnussmilch

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

® Ca. 20 g geschredderte, ungesuBte Kokosnuss

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

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

3.Huhnerbrihe, Kokosnussmilch und Quinoa hinzuflgen.

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

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

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

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

e Ca. 450 g gekochte Marinebohnen

e 1Tomate, gewurfelt

e Y>rote Paprika, entkernt und gewlrfelt

e Y Jalapefo-Schote, gehackt

e 1 Fruhlingszwiebel, weiBe und griine Teile, gehackt
o 1 Teeloffel gehackter Knoblauch

¢ 1Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel

e Y Teeloffel gemahlener Koriander

e Ca. b5 g natriumarmer Feta-Kase

1.Bohnen, Tomate, Paprika, Jalapefio, Frihlingszwiebel, Knoblauch, Kreuzkiimmel und Koriander in eine Schissel geben und
umruhren, bis alles gut vermischt ist.
2.Mit dem Fetakase bestreuen und servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
5 Min 5 Min 2-4

® Ca. 90 g Kichererbsenmehl
® Ca. 240 ml Wasser

e Y Teeloffel Salz

e Antihaft-Kochspray

1.In einer groBen Schissel alles zusammen verquirlen, bis keine Klumpen mehr vorhanden sind.
2.Eine Pfanne mit Kochspray einspriihen und bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

3.Jeweils etwas von dem Teig hineingieBen und die Pfanne kippen, um ihn diinn zu verteilen.

4. Auf jeder Seite ca. 2 Minuten goldbraun backen.

5.FUr Enchiladas, Quesadillas oder was immer Sie wiinschen verwenden.

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

e Ca.170 g Zuckerschoten

e 2 Eiweil

e 1Ei

e Ca. 200 g brauner Instant-Reis, nach Packungsanweisung
gekocht

e 2 Essloffel helle Sojasauce

1.Die Erbsen zum gekochten Reis geben und vermischen.

2.In einer kleinen Pfanne das Ei und das EiweiB verrihren.

3.Den Reis und die Erbsen in die Pfanne geben und die Sojasauce einrihren.
4.Unter haufigem Ruhren etwa 2 bis 3 Minuten kochen, bis der Reis gar ist.
5.Servieren.

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

® Ca. 150 g Kirschtomaten, halbiert

* 1groBe Gurke, gewurfelt

¢ 1kleine rote Zwiebel, in diinne Scheiben geschnitten
¢ 1 Avocado, gewdrfelt

® 2 Essloffel gehackter frischer Dill

e 2 Essloffel kaltgepresstes Olivendl

e Saft von 1 Zitrone

* Y Teeldffel Salz

* Y Teeldffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

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

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

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

e Ca. 130 g fein gehackter Grinkohl

e Ca.180 g fein gehackter Rotkohl

e Ca. 220 g geriebene Karotten

e 3 Fruhlingszwiebeln, sowohl der weiBe als auch der griine Teil,
in Scheiben geschnitten

e 2 Essloffel Olivendl extra vergine

e 2 Essloffel Reisessig

e 1Teeloffel Honig

¢ 1Knoblauchzehe, gehackt

e YiTeeldffel Salz

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

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

4.Sofort servieren oder vor dem Servieren mehrere Stunden zugedeckt kihl stellen.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

* 1EL Sesamsamen, vorzugsweise gerostet

* Eine groBe Handvoll Salat, Rucola oder Grinkohl
* 1EL Zitronensaft

e 3 Scheiben Lachs, vorzugsweise Wildlachs

® Y4 Gurke in Scheiben geschnitten

* 1 EL Olivenol

1.Fisch und Gemiuse (Salat) in eine mittelgroBe Schussel geben.

2.Den Lachs in Scheiben schneiden und hinzugeben.

3.Gurke hinzuflgen.

4.0livendl und Essig werden zusammen mit Sesam darlber getréufelt.
5.Servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 24

e 180 mlWasser

e 1,5 Essloffel, Ol

e Saft von ¥ Zitrone

o Y Teeloffel Salz

e 1 mittelgroBe Tomate

e 4 Essloffel gehackter frischer Koriander
e Ca.85¢gQuinoa

1.Wasser und Quinoa in einem Topf zum Kochen bringen.
2.Nachdem die Quinoa gekocht und das Wasser aufgesogen ist, die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren, abdecken und
10 bis 15 Minuten kécheln lassen.

3.0livendl, Limettensaft und Salz in einer kleinen Schissel verrihren, wahrend Sie warten.

4.1n einer groBen Schissel die Quinoa, die Tomaten und das Salz vermischen. Die Quinoa-Mischung mit dem Dressing vermengen,
um sie zu Uberziehen.

5.Den Koriander hinzuftigen und mit Salz abschmecken.

6.Servieren oder im Kihlschrank abkihlen lassen.

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

e 1 (450 g) Packung Krautsalatmischung

® 5 Frihlingszwiebeln, in Scheiben geschnitten

® Ca. 125 g Sonnenblumenkerne

* Ca. 125 g Mandeln, gehackt

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

* Ca.100 g Splenda

* Ca.75 g Essig

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

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

4.Ramen-Nudeln unterriihren, abdecken und 2 Stunden kuhl stellen.

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

e 2 Essloffel Apfelessig

o 1 Teel6ffel geschalten und geriebenen frischen Ingwer
e Y Teeloffel Dijon-Senf

e 2 Essloffel kaltgepresstes Olivendl

e Y Teeloffel Meersalz

e Ca.120 g Babyspinat

¢ Y% Birne, entkernt, geschalt und zerkleinert

e Ca. 30 g gehackte Walnusse

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

—_———————————————————————————— e ————y
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 2-4

* 3 mittelgroBe Tomaten, in 8 Scheiben geschnitten

® 2 (30 g) Scheiben Mozzarella-Kase, in Streifen geschnitten
e Ca.5 g frisches Basilikum, in diinne Scheiben geschnitten
e 2 Teeloffel kaltgepresstes Olivendl

e Y Teeloffel Salz

® Eine Prise schwarzer Pfeffer

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

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

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

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

e 2 Avocados

¢ 1bis 2 Jalapefios, entkernt und gewdrfelt

e Ca.50 g Zwiebel, gewlrfelt

e 3 Essloffel Koriander, gewurfelt

e 2 Essloffel frischer Limettensaft

e 2Knoblauchzehen, gewtrfelt

e 1 Essloffel Olivendl

e Salzund gemahlener schwarzer Pfeffer, je nach Geschmack

1.0fen auf 2052C vorheizen.

2.Ein Backblech mit Folie auslegen.

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

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

8.Servieren.
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.. Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min - 4-6

* Ca. 280 g gemischter Salat

e 3 Birnen, gewurfelt

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

® Ca. 160 g getrocknete Cranberries

® Ca. 105 g Olivendl

® 6 Essloffel Champagner-Essig

® 2 Essloffel Dijon-Senf

* Y Teeldffel Salz

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

- Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
\ ’ 10 Min - =2
AL

e Y Salatgurke, geschalt und in Scheiben geschnitten

e Ca. 30 g rote Zwiebel, in dinne Scheiben geschnitten
e 1Essloffel Olivendl

e 1 Essloffel weiBer Essig

e 1Teeldffel Dill

1.Alles in eine mittelgroBe Schissel geben und durchschwenken, um es zu kombinieren.
2.Servieren.
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_Parmesan-Chips

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

® Ca. 80 g geriebener Parmesankase

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2.Ein umrandetes Backblech mit Backpapier auslegen.

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

5.5 Minuten abkuhlen lassen.

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

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

e Ca.70 g normaler griechischer Joghurt

e 2 Essloffel ungesalzene Butter, geschmolzen
e Eine Prise Salz

e Ca. 140 g fein gemahlenes Mandelmehl

1.Den Backofen auf 190°C vorheizen.

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

3.Gut verrihren.

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

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

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

N s
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Karottenkuchen-Ballchen

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

e 1 Eiweil3

® Ca. 90 g Pekannlsse oder Walnusse
® 2 Essloffel gemahlene Leinsamen

® Ca. 240 g Baby-Mohren

® 2% Essloffel Kokosnussmehl

e 1 Essloffel Ahornsirup

1.Den Ofen auf 175 Grad vorheizen.

2.Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Beiseite stellen.

3.Die Babykarotten und die Pekannisse oder WalnUlsse in einer Kichenmaschine oder einem Mixer zerkleinern.

4.1n eine mittelgroBe Schissel geben.

5.Das EiweiB schaumig schlagen und in die Schiissel geben.

6.Kokosnussmehl, gemahlene Leinsamen und Ahornsirup hinzuftigen. Mischen, bis alles gut vermischt ist.

7.Mit einem Keksloffel eine Menge von 2 Essloffeln vorbereiten, mit den Handen zu Kugeln rollen und direkt auf das vorbereitete
Backblech legen. Diesen Vorgang wiederholen, bis die gesamte Mischung aufgebraucht ist.

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

e 2 mittelgroBe Zucchini

e 2groBe Eier

e Ca. 180 g glutenfreie Semmelbroésel

e Ca. 40 g milchfreier Parmesankase oder ca. 15 g Nahrhefe
e 2 Essloffel getrockneter Oregano

e Y Teeloffel Salz

1.Den Ofen auf 220 Grad C vorheizen.

2.Ein Backblech auslegen und leicht einfetten. Beiseite stellen.

3.Jede Zucchini der Lénge nach halbieren, dann noch einmal halbieren und dann vierteln. Sie sollten 16 Scheiben pro Zucchini
haben.

4.1n einer mittelgroBen Schiissel Panko, milchfreien Parmesan, Oregano und Salz mischen.

5.Die Eier in einer separaten Schissel verquirlen.

6.Die Zucchinisticks gleichmaBig in die Eier tauchen und dann in der Paniermehlmischung wenden.

7.Die Zucchini-Pommes auf das vorbereitete Backblech in einer einzigen Schicht legen, ohne sie zu berihren.

8.Backen ca. 20-25 Minuten oder bis sie goldbraun sind.

9.Servieren und genieBen.
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ischlrikadellen mit Lachs

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

* 2 groBe Backkartoffeln

* 2 Essloffel Olivendl

* abgeriebene Schale und Saft von ¥z Zitrone

e 1 Eigelb

® 140-150 g Lachsstiicke, plus extra zum Servieren

¢ 1 Essloffel gehackte Petersilie, extra abzupfen

e 2 Essloffel glutenfreies Mehl, vermischt mit 1 Teeloffel grob
gemahlenem Pfeffer

¢ etwas Ol, zum Braten

1.Kartoffeln 10 Minuten lang auf héchster Stufe in der Mikrowelle kochen, bis sie weich sind.

2.Das Fruchtfleisch in eine Schissel geben, dann purieren und abkuihlen lassen.

3.Mit Olivendl, Zitronenschale und -saft abschmecken, dann das Ei, den Lachs und die Petersilie untermischen.

4 .Kleine, 3 cm breite und 1 cm tiefe Kugeln formen.

5.15 Minuten lang kuhl stellen.

6.Jede Frikadelle mit Pfeffermehl bestauben und dann bei schwacher Hitze in etwas Ol 2-3 Minuten auf jeder Seite braten.
7.Auf Kichenpapier abtropfen lassen und mit Lachs und Petersilie garniert servieren.

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

e (Ca. 100 g Haferflocken (verwenden Sie glutenfreie
Haferflocken)

e (Ca.120 g ungesuBte Erdnussbutter

e Ca. 40 g dunkle Schokoladenstulicke

e Ca. 60 mlreiner Ahornsirup (plus mehr, je nach Konsistenz der
Erdnussbutter)

e 2 Essloffel Kakaopulver

e 2 Essloffel Chiasamen

o Y Teeloffel Salz, optional

1.Haferflocken und Erdnussbutter in eine Kiichenmaschine geben.

2.So lange mixen, bis die Haferflocken grob gemahlen sind und sich mit der Erdnussbutter vermischt haben.

3.Schokoladenstickchen, Ahornsirup, Kakaopulver, Chiasamen und (optional) Salz hinzugeben. So lange mixen, bis alles gut
vermischt ist. Wenn die Mischung zu trocken erscheint - die Konsistenz hangt von der verwendeten Erdnussbutter ab -, geben Sie
essloffelweise mehr Ahornsirup hinzu, bis die gewlinschte, leicht klebrige und leicht zu rollende Konsistenz erreicht ist.

4.Nehmen Sie mit sauberen Handen eine kleine Menge der Mischung, driicken Sie sie zwischen den Handen zusammen und rollen
Sie sie zu einer etwa 2,5 cm groBen Kugel.

5.Die Kugel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und den Vorgang mit der restlichen Masse wiederholen.

6.AnschlieBend in den Gefrierschrank legen.

7.Zur Aufbewahrung in einen gefriersicheren Behalter geben.

8.Vor dem Verzehr ein oder zwei Minuten auftauen lassen (wenn sie gefroren sind), bevor man sie serviert.
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Mandel-Kasekuchen-Kugeln

_ . Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
s S .. 10 Min - 12

W
.

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

* Ca. 60 g Mandelbutter

e 2 Tropfen flussiges Stevia

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

e Ca.110 g Kokosnussél, geschmolzen
e (Ca.140 g Mandelmehl
e Ca. 45 g Stevia

1.0fen auf 1809C 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 e ey

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

e 1% Teeloffel Butter

® Ca. 185 g Pekannusshalften
e 2% Essloffel Splenda, geteilt
e 1 Teeloffel Zimt

* Y Teeldffel Ingwer

* Y3 Teeloffel Kardamom

e Y Teeloffel Salz

1.In einer kleinen Schissel 12 Teeloffel Splenda, Zimt, Ingwer, Kardamom und Salz verrihren. Beiseite stellen.

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

3.Pekannusse und zwei Essloffel Splenda hinzufligen.

4.Die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren und unter gelegentlichem Rihren kochen, bis der StBstoff geschmolzen ist, etwa 5 bis 8
Minuten.

5.Die Gewirzmischung in die Pfanne geben und umrihren, bis die Pekannisse bedeckt sind.

6.Die Mischung auf Backpapier verteilen und 10 bis 15 Minuten abkihlen lassen.

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

e Ca. 320 g Blumenkohlréschen

e 3 Essloffel frischer Zitronensaft

e 5 Knoblauchzehen, geteilt

e 5 Essloffel Olivendl, aufgeteilt

e 2 Essloffel Wasser

e 1Y Essloffel Tahini-Paste

o 1% Teeloffel Salz, aufgeteilt

e Gerauchertes Paprikapulver und zusatzliches Olivendl zum
Servieren

1.In einer mikrowellensicheren Schiissel Blumenkohl, Wasser, 2 Essléffel O, % Teeldffel Salz und 3 ganze Knoblauchzehen
vermengen. 15 Minuten auf héchster Stufe in der Mikrowelle garen, bis der Blumenkohl weich und dunkel geworden ist.

2.Die Mischung in eine Kiichenmaschine oder einen Mixer geben und verarbeiten, bis sie fast glatt ist. Tahinpaste, Zitronensaft,
restliche Knoblauchzehen, restliches Ol und Salz hinzugeben.

3.Purieren, bis die Masse fast glatt ist.

4.Den Hummus in eine Schissel geben und leicht mit Olivendl und ein oder zwei Spritzer Paprika betraufeln.

5.Mit dem Gemuse lhrer Wahl servieren.
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__I(aro_ttn-Kokosnuss-Triillel

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 50 Min 10-12

* 4 mittelgroBe Karotten, geschalt und der Lange nach geviertelt
® Ca. 125 g Kokosnussbutter

e Ca.20-30 g Kokosnussraspeln

® 1 Essloffel Kokosnussél

e 1 Essloffel Zimt

e 1 Teeloffel Vanilleextrakt

¢ 1 Teel6ffel gemahlener Ingwer

* 1/4 Teeloffel Salz

1.Den Backofen auf ca. 200°C vorheizen.

2.In einer Auflaufform die Karotten mit Kokosnussol bestreichen und 20-25 Minuten backen, bis sie weich sind.

3.Zum Abkiihlen 10-15 Minuten beiseite stellen.

4.In der Zwischenzeit die Kokosraspeln mit Salz mischen und auf einem Teller verteilen.

5.Karotten, Kokosnussbutter, Zimt, Vanille und Ingwer in einer Kichenmaschine/einem Mixer plrieren, bis alles gut vermischt ist.
6.Die Mischung mit einem Essl6ffel aushéhlen.

7.Zu Truffeln formen und in den Kokosraspeln wélzen.

8.Vor dem Servieren 90 Minuten lang kiihl stellen.

& Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
/ 10 Min 30 Min 4-6

¢ 1 Dose Kokosnussmilch (ca. 380 g)

e (Ca. 200 g ungekochter weiBer Reis, abgespult und abgetropft
e Ca. 240 mlungesiBte Mandelmilch

e Ca. 85 g Ahornsirup

e 11/2 Teel6ffel Vanilleextrakt

e 11/2 Teel6ffel Zimt

e Eine Prise Meersalz

e Kokosraspeln zum Bestreuen (optional)

1.Kokosmilch in einen Topf geben und zum Kochen bringen.

2.Reis hinzugeben.

3.Erhitzen, bis er kocht, dann auf niedrige Stufe reduzieren.

4.Zudecken und 20 Minuten kdcheln lassen.

5.Deckel abnehmen und die restlichen Zutaten auBer den Kokosraspeln hinzuftigen.
6.Weitere 8 bis 10 Minuten unter Rihren kochen.

7.Die Mischung in einen Behalter gieBen.

8.Bei Zimmertemperatur abkuhlen lassen.

9.Vor dem Servieren 90 Minuten in den Kihlschrank stellen.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 25 Min 6-8

® Ca. 240 g Nussbutter

® Ca. 110 g Kokosnusszucker

® Ca. 80 g Ahornsirup

e 2 Eier + 1 Eigelb oder 3 Flachseier flr Veganer
® 2 Essloffel Kokosnussmehl

® Ca. 50 g Kakao oder Kakaopulver (laktosefrei)
e 1/2 Teeldffel glutenfreies Backsoda

* 1/4 Teeloffel Salz

® Ca. 40 g Zartbitterschokoladenstiicke

1.Heizen Sie den Ofen auf ca. 175°C vor und legen Sie eine ca. 20x20 cm Backform mit Backpapier aus.

2.Geben Sie Nussbutter, Kokosnusszucker, Ahornsirup und Eier/Eigelb in eine Rihrschissel und verrihren Sie alles zu einer feinen
Masse. Die Masse sollte eine karamellartige Konsistenz haben.

3.Als nachstes Kakaopulver, Kokosnusszucker, Backpulver und Salz unterheben. Erneut vorsichtig/auf niedriger Stufe mischen.

4.Die Zartbitterschokoladenstiickchen unterheben und den Teig in die mit Backpapier ausgelegte Form gieBen.

5.Verwenden Sie einen Spatel, um den Teig in der Form zu glatten.

6.25 Minuten lang bei ca. 175°C backen.

7.Aus dem Ofen nehmen und vor dem Schneiden 5-10 Minuten abkihlen lassen.

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

e Ca. 330 g Pfirsiche, gewurfelt
e 4reife Bananen, geschalt

e 2 mittelgroBe EiweiBe

e 1 mittleres Ei

e Y Teeldffel Mandelextrakt

e Ca.70 g Mandelmehl

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2.Alle Zutaten in eine Kiichenmaschine geben und pulsieren, bis sie gut vermischt sind und eine dicke Konsistenz haben.
3.Die Mischung in eine mit Backpapier ausgelegte Auflaufform geben.

4.Im vorgeheizten Backofen 10 Minuten backen oder bis ein Zahnstocher in der Mitte der Pfannkuchen sauber herauskommt.
5.Die Pfannkuchen aus dem Ofen nehmen und zum Servieren in Scheiben schneiden.

Notizen:
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[ [ [
" Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

2 Apfel, entkernt und gewiirfelt

* 3 Essloffel Splenda, aufgeteilt

® Ca.60 ml Wasser

¢ Y Teeloffel gemahlener Zimt

® 4 (ca.20 cm) Vollkornmehltortillas

¢ Antihaft-Kochspray

* 4 7Zahnstocher, mindestens 30 Minuten lang in Wasser
eingeweicht

1.Heizen Sie den Ofen auf 205°C vor.

2.Ein Backblech mit Backpapier auslegen und beiseite stellen.

3.Die Apfelfillung zubereiten: Die Apfel, 2 Essléffel Splenda, Wasser und Zimt in einen mittelgroBen Topf bei mittlerer Hitze geben.
Umriihren und die Mischung 5 Minuten lang kochen lassen, bis die Apfel gabelweich, aber nicht matschig sind.

4.Nehmen Sie die Apfelftullung vom Herd und lassen Sie sie auf Zimmertemperatur abkihlen.

5.Die Chimichangas zubereiten: Legen Sie die Tortillas auf eine leicht bemehlte Flache.

6.Jeweils 2 Teeloffel der vorbereiteten Apfelfillung auf die Tortillas geben und die Tortillas so falten, dass die Fillung
eingeschlossen ist. Rollen Sie jede Tortilla auf und stecken Sie die Zahnstocher durch.

7.Die Tortillas leicht mit Antihaft-Kochspray besprihen.

8.Die Tortillas mit der Nahtseite nach unten auf das vorbereitete Backblech legen. Die Tortillas mit dem restlichen Streusalz
bestreuen.

9.Im vorgeheizten Backofen 10 Minuten lang backen, dabei die Tortillas nach der Halfte der Zeit wenden, oder bis sie auf jeder Seite
knusprig und goldbraun sind.

10.Warm servieren.

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

e Ca. 240 mlungesuBte Vanille-Mandelmilch

e Ca. 250 g plus ca. 60 g Himbeeren, aufgeteilt
e Ca. 25 g Chiasamen

e 1Y% Teeloffel Zitronensaft

e Y Teeldffel Zitronenschale

e 1Essléffel Honig

1.Die Mandelmilch, ca. 250 g Himbeeren, Chiasamen, Zitronensaft, Zitronenschale und Honig in einer kleinen Schissel verrihren.

2.Die Schussel in den Kihlschrank stellen und mindestens 1 Stunde lang eindicken lassen, oder bis eine puddingartige Konsistenz
erreicht ist.

3.Wenn der Pudding fertig ist, rihren Sie ihn gut um.

4.Mit den restlichen ca. 60 g Himbeeren bestreuen und servieren.

I DEssERTS 94



Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min - 30-35

® Ca. 450 g entsteinte Datteln

e Ca. 225 g blanchierte Mandeln

® Ca. 60 ml Wasser

e Ca. b5 g Butter, bei Raumtemperatur
¢ 1 Teeldffel gemahlener Kardamom

¢ 1 Teeldffel Vanilleextrakt

e Y Teeloffel gemahlener Zimt

* 2 Essloffel gemahlene Leinsamen

® Ca. 80 g gerostete Sesamsamen

1.Entsteinte Datteln, Mandeln, Wasser, Butter, Kardamon, Vanille und Zimt in eine Klichenmaschine geben und pulsieren, bis die
Mischung zu einer glatten Paste zerfallen ist.

2.Die Masse ausloffeln und mit den Handen zu 36 gleich groBen Kugeln formen.

3.Die Leinsamen und Sesamsamen auf einem Backblech ausstreuen.

4.Die Kugeln in der Samenmischung walzen, bis sie von allen Seiten gleichmaBig bedeckt sind.

5.Servieren oder in einem luftdichten Behalter im Kihlschrank fir 2 Tage aufbewahren.

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

* Y reife Banane, puriert

e 3 Essloffel Eiweil

e 1Teeldffel Hafermehl

e Y Teeloffel Vanille-Proteinpulver
e 1Teeldffel Haferflocken

¢ 1 Teeldffel Kakaopulver

o Y Teeldffel Backpulver

e 2 Essloffel Stevia

e 1Teeldffel Olivendl

e 2 Teeloffel gehackte Walnlsse

1.Die Banane und das Eiweif3 in einer Schiissel verquirlen.

2.Mehl, Vanilleproteinpulver, Haferflocken, Kakaopulver, Backpulver und Stevia in die Schiissel geben. Gut verrihren.
3.Einen mikrowellengeeigneten Becher (Tasse) mit Olivendl einfetten.

4.Die Mischung in die Schissel gieBen und mit den gehackten Walnussen bestreuen.

5.1 Minute lang in der Mikrowelle erwérmen, bis der Inhalt aufgeblaht ist.

6.Servieren.
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Karotten-Cupcakes

"

Vorbereitung /[ Kochzeit:
10 Min 35 Min

1.0fen auf 1809C vorheizen.

2.Ein Muffinblech leicht mit Backspray einspriithen oder Papierférmchen
verwenden.

3.In einer groBen Schissel Mehl, Backpulver und Zimt vermischen.

4.Die Karotten, die Eier, das Ol, den Splenda und die Vanille in eine
Klchenmaschine geben. So lange verarbeiten, bis sich alles verbunden
hat, aber noch einige groBe Stiicke von den Karotten Ubrig sind. Zu der
trockenen Masse geben und umruhren, um sie zu kombinieren.

5.GleichmaéBig in die vorbereitete Form geben und die Férmchen%; voll
fullen.

6.30 bis 35 Minuten backen, oder bis die Muffins die Zahnstocherprobe
bestehen. Aus dem Ofen nehmen und abkihlen lassen.

7.1n einer mittelgroBen Schussel Frischkése, Honig und Vanille auf
hochster Stufe glatt riihren. Nach jeder Zugabe einen Teel6ffel Milch
hinzufiigen und weiterschlagen, bis die Glasur cremig genug ist, um sich
leicht verteilen zu lassen.

8.Sobald die Cupcakes abgekuhlt sind, jeden mit etwa 2 Essléffeln Glasur
bestreichen.

9.Bis zum Servieren kuhl stellen.
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Portionen:
10-15

Ca. 220 g Karotten, gerieben
Ca. 225 g fettarmer Frischkase,
weich

2 Eier

1 bis 2 Teeloffel Magermilch
Ca. 110 g Kokosnussol,
geschmolzen

Ca. 25 g Kokosnussmehl

Ca. 50 g Splenda

Ca. 85 g Honig

2 Teeloffel Vanille, aufgeteilt
1 Teeloffel Backpulver

1 Teeloffel Zimt
Antihaft-Kochspray
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Himbeer-Pfirsich-Cobbler

\

Vorbereitung /L Kochzeit

15 Min 40 Min

1.0fen auf 220°C vorheizen.

2.Eine Auflaufform mit Kochspray einspruhen.

3.In einer groBen Schiissel 2 Essloffel Splenda und 2 Essloffel Mehl
verrihren.

4.Die Fruchte und die Schale hinzugeben und alles gut durchmischen.

5.In die vorbereitete Auflaufform gieBen. 15 Minuten backen, oder bis die
Frichte an den Randern Blasen werfen.

6.In einer mittelgroBen Schussel das restliche Mehl, 2 Essloffel Splenda,
Backpulver, Backsoda und Salz vermischen.

7.Die Margarine mit einem Teigschneider einrthren, bis sie groben
Krimeln é@hnelt. Die Buttermilch einrthren, bis der Teig feucht ist.

8.Die Fruchte aus dem Ofen nehmen und mit der Buttermilchmischung
bestreichen.

9.Die restlichen 2 Teel6ffel Splenda darliber streuen und 18 bis 20
Minuten backen, bis die Oberflache leicht gebraunt ist.

10.Warm servieren.
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Portionen:
6-8

Ca. 565 g Pfirsiche, geschalt
und in Scheiben geschnitten
Ca. 250 g frische Himbeeren
Ca. 110 g fettarme
Buttermilch

2 Essloffel kalte Margarine, in
Stlicke geschnitten

1 Teel6ffel Zitronenschale
Ca. 90 g plus 2 Essloffel Mehl,
geteilt

4 Essloffel plus 2 Teeloffel
Splenda, aufgeteilt

¥ Teeloffel Backpulver

% Teeldffel Backnatron

s Teeloffel Salz
Antihaft-Kochspray
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E— == Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

* 1 mittelgroBe Banane, in Scheiben geschnitten

® Ca. 30 g frische oder gefrorene Mango

Y. Teeloffel frischer Ingwer, gerieben

(7 ) e 120 ml Mandelmilch oder andere pflanzliche Milch
&

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

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

3.Servieren.

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

e Ca.75 g Rote Bete, gehackt (vorzugsweise gekocht)
e 240 ml Mandelmilch
e Ca.110 g gefrorene Erdbeeren

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

3.Servieren.

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

e 1EL Mandelbutter

e Ca. 220 g frische gefrorene Erdbeeren
e 1EL Leinsamenmehl

e 1TL Stevia

e 240-360 ml Mandelmilch

e Ein paar Eiswurfel

=
l\ i &

1.Alle Zutaten in einem Mixer oder einer Klichenmaschine zu einer glatten Masse verarbeiten.
2.Servieren.
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Kurkuma-Ingwer-Smoothie

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

* ¥ TL gemahlenes Kurkuma
e Ca. 20 g Grinkohl

e 10range, geschalt

* Frisch gemahlener Pfeffer
® 240 ml Wasser

* . Banane

® 120 ml Kokosnussmilch

® 1TL frischer Ingwer

1.Alle Zutaten in einem Mixer oder einer Klichenmaschine zu einer glatten Masse verarbeiten.
2.Servieren.

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

e Ca.120 mlungesuBte Kokosnussmilch

e Ca.500 g frische Ananasstlicke (oder ungestiBte Ananas aus
der Dose)

e Ein paar Eiswurfel

1.Kokosnussmilch, Ananas und Eis in einen Mixer geben.
2.Purieren, bis die Masse glatt ist.
3.In einem hohen Glas servieren.

] ] ]
&
ti Vorbereitung /i Kochzeit: Portionen:
I 10 Min - 1-2

e Ca. 30 g Spinat

e Ca. 240 mlungeslBtes Kokosnusswasser
e Ca.300 g Ananas

e 2 Essloffel frische Minzblatter

e Saftvon % Limette

1.Spinat, Kokosnusswasser, Ananas, Minzblatter und Limettensaft in einen Mixer geben.
2.So0 lange verarbeiten, bis die Masse glatt ist.
3.In einem hohen Glas servieren.
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Zitronen-Ingwer-Smoothie

> ; Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
J N 10 Min - 12

e 240 ml warmes Wasser

i e Saftvon 1Zitrone
e Y Teeloffel geriebener frischer Ingwer
e 1Knoblauchzehe, geschalt
* Y Teeloffel Sesamol

[

* Y Teeloffel Meersalz

1.Wasser, Zitronensaft, Ingwer, Knoblauch, Sesamél und Salz in einen Mixer geben.
2.So lange purieren, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.
3.In einem hohen Glas servieren

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

e Ca. 240 mlungesuBtes Sprudelwasser mit Limettengeschmack
e 1asiatische Birne, geschalt und in Scheiben geschnitten

e Ca. 35 g Chinakohl

e 1Teel6ffel geriebener frischer Ingwer

e 1 Packchen Stevia

e Ein paar Eiswurfel

1.Sprudelwasser, Birne, Kohl, Ingwer, Stevia und Eis in den Mixer geben.
2.Vorsichtig und zugedeckt verarbeiten, bis alles pulriert ist.
3.In einem hohen Glas servieren.

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

e Ca.30 g Spinat
e Ca. 240 mlungesuBte Kokosnussmilch
e Ca. 250 g gefrorene, in Scheiben geschnittene Pfirsiche

R

1.Spinat, Kokosnussmilch und Pfirsiche in einen Mixer geben.
2.S0 lange verarbeiten, bis die Masse glatt ist.
3.In einem hohen Glas servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

® Ca. 110 g Kurbispuree

e 1Banane, gefroren

e Ca. 240 mlungeslBte Kokosnussmilch

¢ 1 Vanilleschote, der Lange nach aufgeschnitten und das Mark
ausgekratzt

e Y Teeloffel Zimt

* Y Teel6ffel Muskatnuss

* Y3 Teeloffel Piment

® Ein paar Eiswurfel

1.Kurbis, Banane, Kokosmilch, Vanilleschotenkerne, Zimt, Muskatnuss, Piment und Eis in einen Mixer geben.
2.S0 lange verarbeiten, bis die Masse glatt ist.
3.In einem hohen Glas servieren.

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

e Ca.75 g gefrorene dunkle Kirschen
e Ca. 180 ml gefiltertes Wasser

¢ 1 Teeldffel Kakaopulver

e 1 Packchen Stevia (wahlweise)

1.Kirschen, Wasser, Kakaopulver und Stevia (falls verwendet) in einen Mixer geben.
2.So0 lange verarbeiten, bis die Masse glatt ist.
3.In einem hohen Glas servieren.

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

e Ca. 40 g Himbeeren

e Ca.100 g gefrorene Mangostlcke
1 e Y>mittelgroBe Papaya, entkernt und zerkleinert

1.Himbeeren, Mango und Papaya in einen Mixer geben.
2.S0 lange verarbeiten, bis die Masse glatt ist.
3.In einem hohen Glas servieren.
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Orangen-Bananen-Smoothie

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

® Ca. 170 g frisch gepresster Orangensaft

® Ca. 30 g ungesuBte Kokosnussmilch

¢ 1 mittelgroBe gefrorene Banane, in Stlckchen geschnitten

¢ 1 Vanilleschote, der Lange nach aufgeschlitzt und das Mark
ausgekratzt

® 1 Packchen Stevia (wahlweise)

1.0rangensaft, Kokosmilch, Banane, Vanillemark und Stevia (falls verwendet) in einen Mixer geben.
2.So lange verarbeiten, bis die Masse glatt ist.
3.In einem hohen Glas servieren.

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

e Ca. 360 ml Kokosnussmilch (aus der Dose)
e Ca.50 g Himbeeren

e Ca.50 g Heidelbeeren

e Ca.50 g Brombeeren

e 3 Essloffel 100%iges Kirbisproteinpulver

1.Kokosmilch, Himbeeren, Heidelbeeren, Brombeeren und Kirbisproteinpulver in einem Mixer vermengen, bis alles gut vermischt
ist.
2.Servieren.

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

e Ca. 225 g Wassermelone, kernlos und gewurfelt
e Ca. 65 g Gurke, in Scheiben geschnitten

¢ 1 Teeldffel Chiasamen

e Y Teeloffel Zitronenschale (optional)

1.Wassermelone, Gurke und Zitronenschale in einen Mixer geben und cremig purieren.

2.Den Saft durch einen feinmaschigen Sieb oder Kasetuch abseihen, um das Fruchtfleisch zu entfernen.
3.Chiasamen einruhren und den Saft mindestens 20 Minuten lang kihl stellen.

4.Servieren.
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] ]
ey N Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
W7 iR 10 Min - 1-2

® Ca. 300 g Blaubeeren

* 1 Essléffel Hanfsamen

* 1 Essléffel Chiasamen

* 1 Essléffel Flachsmehl

* 1/8 Teeloffel Orangenschale, gerieben
e 240 ml frischer Orangensaft

® 240 mlungesuBte Kokosnussmilch

1.Geben Sie alle Zutaten in Ihren Mixer und verarbeiten Sie sie, bis sie glatt und cremig sind.
2.Servieren und genieBen.

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

e 240 ml Kokosnusswasser
e 1Essléffel Hanfsamen

e 1Essloffel Agave

e Ca.75 g Erdbeeren

e Ca.75 g Heidelbeeren

e Ca. 80 gKirschen

e Ca. 55 g Pfirsiche

1.Geben Sie alle Zutaten in Ihren Mixer und verarbeiten Sie sie, bis sie glatt und cremig sind.
2.Servieren und genieBen.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min - (=2

e Ca. 145 g gefrorene Papaya, gewurfelt
e 240 mlungestBte Mandelmilch
e 1 Essloffel Agave

1.Alle Zutaten in einen Mixer geben und purieren, bis sie glatt sind.
2.Servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

® 1 Zucchini, geschalt und gewurfelt
* 10range, geschalt

e 1 Apfel, gewurfelt

¢ 1Banane

® Ca.50 g Grunkohl

* Ca. 60 g Blumenkohl

1.Geben Sie alle Zutaten in Ihren Mixer und verarbeiten Sie sie, bis sie glatt und cremig sind.
2.Servieren und genieBen.

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

e 1TL gemahlener Zimt

e Y2 Banane

e 1EL Proteinpulver (vegan)

e 1EL Kokosnussbutter

e 240 mlungeslBte Kokosmilch

1.Geben Sie die Zutaten in einen Mixer und verarbeiten Sie sie, bis sie cremig und geschmeidig sind.
2.Servieren und genieBen.

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

e Ca. 480 ml (selbstgemachte) Hanfsamenmilch
e Ca. 220 g gefrorene Erdbeeren
e Agavendicksaft, zum Abschmecken

1.Bereiten Sie alle Zutaten vor und geben Sie sie in einen Mixer oder eine Kiichenmaschine.
2.Gut purieren, bis eine glatte Konsistenz entstanden ist.
3.Servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 1-2

e Ca. 240 mlungesiBte Mandelmilch
e % Avocado

e Ein paar Eiswurfel

e 120 ml Wasser

e 1TL Matcha-Pulver

e 1 Essloffel Erythrit

e 1/2 Teeloffel Vanilleextrakt

1.Alle Zutaten auBer dem Eis in einen Hochgeschwindigkeitsmixer geben und zu einer glatten Masse verarbeiten.
2.Das Eis hinzufiigen und mixen, bis alles geschmeidig ist.
3.In ein Glas umfullen und nach Belieben garnieren. Servieren.

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

e 1 Schuss frischer Rote-Bete-Saft

e 1Teeloffel Honig

e 240 ml Mandelmilch

e eine Prise Zimt (optional)

e ein Spritzer Orangensaft (optional)

1.Milch und Honig in einem Kochtopf erwarmen (nicht kochen!).

2.Nach Belieben aufschdumen.

3.1 Schuss Rote-Bete-Saft mit der aufgeschaumten Milch vermischen und nach Wunsch mit einer Prise Zimt bestreuen.
4.Servieren.

Notizen:
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SAUGEN &
DRESSINGS




Kokosnuss-Gurry-sofe

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

* 1(410 g) Dose Kokosnussmilch
® Schale und Saft von 1 Limette
® 2 Essloffel Currypulver

e 1 Essloffel Sojasauce

e 1 Teeldffel gemahlener Ingwer
* Y bis 1 Teeldffel Oregano

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

e 1Essléffel ungewlrzter Reisessig

e 1 Essloffel rotes oder weiBes Miso

e 1 Teeloffel geriebener frischer Ingwer
e 3 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

1.1n einer kleinen Schissel den Essig und das Miso zu einer Paste verriihren.

2.Ingwer hinzugeben und gut verrihren.

3.Unter Ruhren das Olivenél eintraufeln.

4.1n einem luftdichten Behalter im Kiihlschrank aufbewahren Behélter bis zu 1 Woche aufbewahren.

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

e Ca. 210 g basisches Obst (gehackte Mango, Heidelbeeren,
gehackte Erdbeeren, Brombeeren usw.)

e Ca. 25 g Chiasamen

e 1 bis 2 Essloffel unraffinierter Vollrohrzucker, z. B. Sucanat

1.Verarbeiten Sie die Friichte, die Chiasamen und den Zucker in einer Kiichenmaschine, bis sie gut vermischt sind. Falls erforderlich,
den SuBstoff anpassen.
2.Zusétzliche Chia-Marmelade in einem luftdichten Behalter im Kihlschrank aufbewahren.
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“Basilikum-RAvocado-Sauce

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

¢ 1 reife Avocado

e 1 Prise Basilikum

* Y Teeldffel Oregano

¢ Y Teeloffel Zwiebelpulver

® 2 Essloffel gehackte Zwiebel
e ¥ Teeloffel reines Meersalz

1.Die Avocado halbieren, schalen und den Kern entfernen.
2.1n kleine Stiicke schneiden und in eine Kiichenmaschine geben.
3.Alle anderen Zutaten hinzufigen und 2 bis 3 Minuten lang mixen, bis die Masse glatt ist. Servieren und genieBen.

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

e 5 Roma-Tomaten

e 1 Prise Basilikum

¢ 1Teel6ffel Oregano

¢ 1 Teeldffel Zwiebelpulver
e 2 Essloffel Agavendicksaft
e 1 Teeloffel reines Meersalz
o 2 Essloffel Traubenkernoél

1.Die Unterseite der Roma-Tomaten mit einem X einschneiden und sie nur 1 Minute lang in einen Topf mit kochendem Wasser
geben.

2.Die Tomaten mit einem Loffel aus dem Wasser nehmen und 30 Sekunden lang in kaltes Wasser legen.

3.Die Tomaten herausnehmen und sofort mit den Fingern oder einem Messer schalen.

4.Alle Zutaten in einen Mixer oder eine Kichenmaschine geben und 1 Minute lang purieren, bis sie glatt sind.

5.Servieren und genieBen.

—_—————————————————————————— e —————————y

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

® Ca. 370 g Dose ungesifBte Kokosnussmilch, gekuhlt

® 1 Packchen Stevia

¢ 1 Vanilleschote, der Lange nach aufgeschlitzt und das Mark
ausgekratzt

1.0ffnen Sie die Dose Kokosnussmilch.

2.Schopfen Sie mit einem Loffel die dicke Fettschicht der Kokosmilch heraus. Geben Sie sie in eine groBe Schissel.
3.Mit einem Schneebesen oder Handrihrgerat wie normale Schlagsahne aufschlagen, bis sie schaumig ist.
4.Flgen Sie Stevia und Vanillesamen hinzu und schlagen Sie die Masse noch etwa eine Minute lang.

5.Sofort verwenden oder abgedeckt ein bis zwei Tage im Kihlschrank aufbewahren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 3 Std 2-4

o 1,8 kg Apfel, geschalt, entkernt und zerkleinert

e Ca. 480 ml frischer Apfelsaft

o 1 Essloffel frisch gepresster Zitronensaft

e 2 Packchen Stevia

e 1Teeloffel Zimt

¢ 1 Vanilleschote, der Lange nach aufgeschlitzt und das Mark
herausgekratzt

e Eine Prise gemahlene Nelken

1.In einem groBen Topf die Apfel, den Apfelsaft und den Zitronensaft vermischen.

2.Zum Kocheln bringen und 1 Stunde lang kochen, bis sie weich sind.

3.Vom Herd nehmen und leicht abkihlen lassen.

4.Die Apfel mit einem Stabmixer (oder schubweise mit einem normalen Mixer) plrieren, bis sie glatt sind.
5.Stevia, Zimt, Vanillemark und Nelken zu den Apfeln geben.

6.Den Topf wieder auf den Herd stellen und weitere 2 Stunden kochen, dabei haufig umrihren.

7.Die Apfelbutter abkihlen lassen.

8.In einen luftdichten Behalter umfillen und im Kihlschrank aufbewahren.

—_————————————————————————————— e e e ——y

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

* 1 Prise Cayennepfeffer

e 2 Fruhlingszwiebeln

e 3 groBe Tomaten

e eine Handvoll Koriander
e 1 Saft von einer Limette

® 1 Prise Bio- oder Meersalz
® 2 grune Chilis

® 2 Knoblauchzehen

1.Die Knoblauchzehen klein hacken, die Chilis in kleine Stiicke schneiden, die Zwiebeln in Ringe schneiden und die Tomaten in kleine
Wirfel schneiden.

2.Es gibt zwei Moglichkeiten, je nachdem, wie Sie lhre Salsa am liebsten mégen (entweder glatt oder stuickig).

3.Fur eine glatte Salsa geben Sie alle Zutaten in einen Mixer und vermischen Sie gut.

4.Geben Sie die Mischung in eine Kiichenmaschine und ptirieren Sie sie ein paar Sekunden lang.

5.Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6.Fur eine stlckige Salsa alle Zutaten in eine Rihrschussel geben und gut verrihren.

7.Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8.Servieren.

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

e 1 Teeloffel Steviapulver

e 100 g Tofu

e 5 Essloffel basisches Wasser

e Beliebige Gewurze und Krauter lhrer Wahl
o Y Teeloffel Meersalz

1.Geben Sie alle Zutaten in eine Kiichenmaschine und verarbeiten Sie sie, bis sie fein und gleichmagsig sind.
2.GenieBen Sie das Dressing mit einem leckerem Salat.

—_————————————,——,——E—E—E—E—E————,—————_—_————————y,

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

® Ca. 240 g Pinienkerne

® 4-6 Zehen frischer Knoblauch, geschalt und zerdrtckt
® 480 ml kaltgepresstes Olivenol

® 2 Bund frische Basilikumblatter

® 2 Bund frischer Koriander

e Frischer Pfeffer zum Abschmecken

* Ca. 95 g geriebener Soja- oder Reiskase, wie Parmesan

1.Basilikum und Koriander waschen und putzen.
2.Nun die Krauter mit den Nissen in einer Kiichenmaschine verarbeiten.
3.Danach die restlichen Zutaten hinzugeben und zu einer dicken, cremigen Paste verarbeiten.

T

— S - Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
i - 15 Min 25 Min 24

¢ 6 geviertelte Pflaumentomaten

e Ca. 30 g gehackte weiBe Zwiebeln
e Ca. 40 g Dattelzucker

e 2 Teeldffel reines Meersalz

e 2 Teeloffel Agavendicksaft

o 1/4 Teeldffel Cayennepfeffer

o 2 Teeloffel Zwiebelpulver

e 1/2 Teeloffel gemahlener Ingwer
e 1/8 Teelo6ffel Nelken

1.Alle Zutaten, auBer dem Dattelzucker, in einen Mixer geben und griindlich purieren.

2.Die Mischung in einen Kochtopf geben und den Dattelzucker hinzufugen.

3.Bei maBiger Hitze unter gelegentlichem Ruhren zum Kochen bringen, um ein Anhaften zu verhindern.
4.Die Hitze auf ein Kécheln reduzieren.

5.Den Topf mit einem Deckel abdecken und 15 Minuten lang kochen, dabei ab und zu umrthren.

6.Die Sauce mit einem Stabmixer purieren, bis sie glatt ist.

7.Bei schwacher Hitze kochen lassen, bis die Sauce etwa 10 Minuten lang eindickt.

8.Die Mischung abkuhlen lassen, bevor sie verwendet wird.

9.Servieren.

—_—————————————————————————————— e ————y

Notizen:
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
20 Min - 2-4

Basischer G

* 1 Prise Paprika

* 1 Tomate

e 1 Avocado

e 1 Teeloffel GemuUsebriihe (hefefrei)

® Ca. 40 g Bohnensprossen

* 1 Stange Staudensellerie

* Ca. 15 g Alfalfa-Sprossen

¢ 1 Handvoll Sonnenblumenkerne

* 1 Prise Meersalz

e 1 Teeloffel Gartenkrauter (nach Wahl)
¢ 1 Essloffel natives Ol extra (kaltgepresst)
e Y Salatgurke

1.Je nachdem, wie Sie lhren Aufstrich mégen, kédnnen Sie ihn entweder plrieren oder nicht.
2.Schneiden Sie die Alfalfasprossen, die Gurke, die Tomate, den Sellerie und die Bohnensprossen in kleine Sticke.
3.Nehmen Sie eine Ruhrschiissel und geben Sie alle gehackten Zutaten hinein.
4.Sonnenblumenkerne hinzugeben und gut durchmischen.
5.Die Avocado zerdrlicken und in einer separaten Schissel Olivenél, GemUsebrihe, Zitronensaft, Salz und Pfeffer sowie die Krauter
hinzufigen.
6.Umrlhren, bis eine cremige Paste entsteht.
7.Zum Schluss die plrierte Avocadocreme mit dem Gemduse vermischen.
8.Immer wieder umrihren, bis alle Zutaten gut vermischt sind.
9.Etwa eine Stunde lang in den Kihlschrank stellen.
10.Servieren.

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

e 1 Essloffel Olivenol

o 2 Essloffel Zitronensaft

¢ 1 Chilischote

o Pfeffer und Meersalz nach Geschmack
e 1 Essloffel Tahini

e 2 Zehen fein gehackter Knoblauch

e 300-400g selbstgekochte Kichererbsen
e 50 ml hefefreie GemUsebrihe

1.Alle Zutaten purieren, bis sie cremig und glatt sind.
2.Mit Pfeffer und Salz abschmecken.
3.Servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min - 2-4

® 1/2 Schalotte (geschalt)

* 1 Knoblauchzehe

¢ 1 Teeloffel Dijon-Senf

e 60 ml Apfelessig

* 60 mlZitronensaft

¢ 1 Essléffel frischer Thymian

* 1/4 Teeloffel Meersalz

* 350 ml kaltgepresstes Olivenol

1.Die Schalotte und den Knoblauch fein hacken.

2.In einer kleinen Schussel mit Senf, Essig, Zitronensaft, Thymian und Salz vermischen.

3.Langsam und unter standigem Rihren das Ol einflieBen lassen, abschmecken und gegebenenfalls nachsalzen.
4.1n einem luftdichten Behalter im Kihlschrank bis zu 1 Woche aufbewahren.

]
' N\ \ A
\ ™ Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
v - A : 10 Min : 2-4

e 120 ml kaltgepresstes Olivendl

e 60 ml Apfelessig

e 1 Essloffel Schalotte (fein gehackt)
e 2 Teeloffel Agavensirup

¢ 1Teeldffel gemahlener Kurkuma

e 1/2 Teeloffel Ingwer (gemahlen)

e 1/2 Teeldffel Meersalz

1.Alle Zutaten in einer mittelgroBen Schissel mit einem Schneebesen verrihren, bis sie gut vermischt sind. Abdecken.
2.Bis zum Servieren im Kihlschrank aufbewahren.
3.Das Dressing verquirlen, bevor es Uiber den Salat getréufelt wird.
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AbschiieBende Worte

Der Weg zu einem guten Leben mit Lipédems ist vielschichtig und

erfordert eine  Mischung aus  Aufkldrung, Unterstutzung,
professioneller Beratung, Technologie und Aufmerksamkeit fir das

geistige und koérperliche Wohlbefinden.

Denken Sie daran, dass jeder Weg einzigartig ist und es einige Zeit
dauern kann, bis Sie die Kombination von Ressourcen gefunden
haben, die Ihren BedUrfnissen am besten entspricht. Seien Sie offen
fur verschiedene Anséatze, bilden Sie sich kontinuierlich weiter und
stitzen Sie sich auf die Unterstitzung von Fachleuten und
Gleichgesinnten, die verstehen, was das Leben mit Lipédem

bedeutet.

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen viel SpaBB bei der Zubereitung der vielen

Rezepte

Il ABSCHLIESSENDE WORTE
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KRLEINE
ERINNERUNG...

JESUS SAGTE...

“Ich bin der Weg und die
Wahrheit und das Leben.
Niemmand kommt zum
Vater als nur durch mich.”
(Joh 14,6)
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