CARO MAREIKE GUNTHER

Schnelle Rezepte

fir einen
gesunden Lebensstil

ON

#FOODIE



CARO MAREIKE GUNTHER

ISS
DICH

FIT

it (2




Vorwort 4

Wie dieses Buch zu lesenist 6
Gesunde Erndhrung - Was bedeutet das?
Das richtige Mindset 10
Iss alles — aber das bewusst 12
Greif zu — meine gesunden Favoriten 16
Mix & Match — mein Bowl-Bauplan 18

Mein Smoothie-Baukasten 20

Meine ISS-Dich-FIT-Rezepte 22
Frihstick 24
Salate 64

Hauptgerichte 92
Meal Prep 134
Desserts 144

Register 162

Impressum 166

8



LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

ich freue mich sehr, dass du in meine kulinarische Welt eintauchen
mé&chtest. Dieses Buch will dich dabei nicht mit ausgefallenen Rezep-
ten beeindrucken. Gesunde Ernéhrung muss nicht kompliziert sein, im-
merhin soll sie ja in unseren oft stressigen Alltag passen. Essen sollte
uns Energie schenken und nicht rauben. Es ist daher wichtig, WAS wir
essen, aber auch WIE VIEL Energie uns die Zubereitung kostet. Aul3er-
dem kann man mit den einfachsten Zutaten die besten und gesiindes-
ten Gerichte zaubern. Wenig Zeit und Aufwand, gesund, aber trotz-
dem unglaublich lecker — das ist das Motto fiir mein erstes Kochbuch.

Ich persénlich lege viel Wert auf eine gemiiselastige und blutzucker-
freundliche Ernghrung. Blutzuckerfreundlich heil3t, auf gesunde Fette
und ausreichend Proteine zu achten. Milchprodukte esse ich keine (bis
auf Feta und etwas Kése), Fleisch und Fisch sehr bewusst. Wann immer
Joghurt in den Rezepten verwendet wird, kannst du entscheiden, ob es
stattdessen eine vegane Joghurtalternative sein soll. Und da ich selbst
glutenfrei esse, sind alle Rezepte in diesem Buch auch glutenfrei oder
glutenfrei abwandelbar.

Méchtest du deine Ernéhrung gesiinder gestalten, so hast du den
ersten Schritt schon getan: Du héltst mein Kochbuch in den Hénden!
Damit du einen Uberblick iiber meine Art und Weise zu kochen be-
kommst, geht’s mit einem kleinen Theorieteil los. Der Fokus liegt aber
auf den 60 Rezepten, die dir deinen Alltag erleichtern und dir helfen
werden, dich Tag fiir Tag gesiinder und fitter zu fiihlen.

Ich wiinsche dir ganz viel Freude beim Lesen und Nachkochen!

Deire () e

PS: Verlinke mich gern, wenn du eins meiner Rezepte nachkochst! © @caromareike
Ich freue mich darauf, deine Kreationen zu sehen.




WIE DIESES BUCH ZU LESEN IST

Ich habe einige Prinzipien, nach denen
ich meine Rezepte gestalte, und diese

mdchte ich dir im folgenden erklaren.

Frei von Industriezucker
Haushaltszucker habe ich schon lange
aus meiner Kiiche verbannt, da er
keinerlei Vorteile mit sich bringt. Ich ver-
wende zum Siillen stattdessen gerne
Datteln, Erythrit, Xylit oder Honig, die
zwar streng genommen auch Zucker
sind, aber in den Rezepten nur spar-
sam vorkommen und im Gegensatz
zu Kristallzucker zumindest noch Vita-
mine und Mineralstoffe enthalten. Ge-
legentlich nutze ich auch Stevia — aber
auch das nur in geringen Mengen.
Grundsatzlich bin ich der Meinung,
dass wir alle weniger siiR essen sollten,
weswegen die meisten meiner Rezepte

auch so gestaltet sind.

Ausgewogen und
blutzuckerfreundlich
Die Gerichte in diesem Buch habe ich
so gestaltet, dass in jedem Rezept auch
jeder Makrondhrstoff vertreten ist — so
bleibt man lange und gut gesdattigt.
Kohlenhydrate kommen nie alleine vor.
Man sollte sie generell nicht ,nackt”

essen, um grolde Spitzen und Schwan-

kungen im Blutzuckerspiegel zu ver-
meiden. Denn nicht nur SiRigkeiten,
sondern auch andere Kohlenhydrat-
quellen kénnen sich auf den Blutzucker-
spiegel auswirken, deshalb findest du
auch sie immer gepaart mit Proteinen
und Fetten. Mehr zum Thema findest
du auf den Seiten 12-15.

Fleisch & Fisch
lassen sich immer ersetzen
Ich persdnlich esse gerne Fisch und
Fleisch von guter Qualitat — allerdings
laisst sich beides immer ersetzen, indem
man auf Fleischersatzprodukte oder

Totu zuriickgreift.

Glutenfrei
Da ich selbst glutenfrei esse, sind auch

alle Mahlzeiten so gestaltet.

Bereit fiir Meal Prep

Die meisten Rezepte in diesem Buch las-
sen sich gut vorbereiten und (zumindest
in Teilen) schon ein paar Tage im Vor-
aus zubereiten, was im Alltag viel Zeit
spart. Lediglich bei den Fischgerichten
wiirde ich dies nicht empfehlen.

Nun wiinsche ich dir ganz viel Spal}
beim Stébern und Nachkochen. Trau
dich, Dinge zu veréandern, Zutaten hin-

WIE DIESES BUCH ZU LESEN IST

zuzufiigen oder wegzulassen. Du hast
etwas nicht zu Hause? Dann nimm eine
Alternative und mach das Gericht zu
deinem eigenen. Dir reicht eine Portion

nicht aus? Dann nimm dir Nachschlag.

Es ist einfach zu viel? Dann nutze den
Rest fiir dein morgiges Mittagessen. Wir
sind alle so individuell, dass es schwierig

ist, allen Anspriichen gerecht zu werden.




GESUNDE ERNAHRUNG -
WAS BEDEUTET DAS?

In einer Welt voller Mythen und Verbote,
Digten, Kuren und teils widerspriich-
licher Aussagen zum Thema Ernégh-
rung ist fir mich die goldene Mitte der
Schlissel zum Erfolg. Und mit Erfolg
meine ich, in der Lage zu sein, ein mdg-
lichst langes, gliickliches und gesundes
Leben fithren zu kénnen. Jedes Extrem
funktioniert fir eine Weile ganz gut,

wird aber frither oder spéter scheitern.

Néhrstoffe und wo sie zu finden sind
In der heutigen Zeit, wo alles im Uber-
fluss vorhanden ist und wir von links und
rechts durch Werbebotschaften beein-
flusst werden, ist es wichtig, informiert
zu sein. Nur so kénnen wir be-
wusst Entscheidungen treffen —
nicht nur in Bezug auf unsere
Ernsghrung. Es geht dabei nicht
darum, sich Dinge zu verbieten,
sondern von den richtigen Din-
gen mehr und von anderen etwas
weniger zu essen. Unser Kdrper
braucht N&hrstoffe — damit wir
uns vital und fit fuhlen, damit
unser Haar schén wéchst, damit die
Haut strahlt. Und damit wir sportlich
und im Alltag aktiv sein kénnen.

Diese Néhrstoffe finden wir primar
in ganzen Lebensmitteln — also in sol-
chen, die noch in ihrer Ursprungsform
im Supermarkt zu finden sind. Natirlich
sind auch verarbeitete Lebensmittel Teil
unseres Speiseplans, aber als erste Ori-
entierung ist ein Fokus auf natirlichen

Lebensmitteln gut geeignet.

Der Anteil macht’s
Die mittlerweile weitverbreitete 80/20-
Regel predige auch ich sehr gerne. Nach
dieser sollen héchstens 20 Prozent unse-
rer Nahrung aus verarbeiteten Lebens-
mitteln bestehen, die kaum bis keine

Nahrstoffe enthalten, stark verarbeitet

sunser Korper

braucht Nahrstoffe —

damit wir uns

vital und fit fithlen*

sind und oft auch viele Zusatzstoffe
enthalten. Der Léwenanteil unserer Er-

néhrung (die tbrigen 80 Prozent) sollte

GESUNDE ERNAHRUNG

dagegen aus frischen, unverarbeiteten,
néhrstoffreichen und bunten Lebens-
mitteln bestehen. Ich verschiebe diese
Regel auch mal zu 90/10 - je nach Situ-
ation. Denn man durchléuft im Leben
Phasen, in denen man sich ausgewo-
gener und etwas bewusster erndhrt,
und andere, in denen das weniger
klappt. Das ist normal und gut so, so-
lange die Basis stimmt und die Balance
nicht komplett verloren geht.

Unter die wertvollen 80 bzw. 90 Pro-
zent fallen Gemiise, Obst, Hilsen-
friichte, gute Fette und Proteine (mehr
dazu auf den Seiten 16-17) sowie unver-
arbeitete Kohlenhydrate. Die 20 bzw.
10 Prozent bestehen dagegen aus Pro-
dukten, die so verarbeitet wurden, dass
das Originalprodukt nicht mehr sicht-
bar ist. Darunter fallen also StRigkei-
ten oder fertige Backwaren, aber auch
Fertiggerichte mit Zusatzstoffen, vielen
schlechten Fetten und reichlich Zucker.

Selbstkochen ist angesagt
Die einfachste Art und Weise, diese rich-
tige Balance zu halten, besteht darin,
alles maglichst selbst zuzubereiten.

Naturlich gibt es auch vermehrt hoch-

wertigere Fertigprodukte auf dem
Markt (hier achte ich persénlich auf
die Zutatenlisten und prife die ver-
wendeten Fette sowie hinzugefiigten
Zucker und Co.). In den meisten Fallen
kommen aber auch hier Zusatzstoffe
und unerwiinschte Zutaten zum Ein-
satz, weswegen auch diese Produkte
in die ,,Eher seltener“-Kategorie fallen
sollten. Ich hoffe, dir mit diesem Buch
das Selbstkochen schmackhaft zu ma-
chen und zu erleichtern, und freue mich
schon darauf, deine Kreationen zu se-
hen. In den folgenden Kapiteln erhéltst
du weitere Informationen zum Thema
gesunde Erndghrung und ich teile einige

meiner Gedanken mit dir.



DAS RICHTIGE MINDSET

Woas das mit einem Kochbuch zu tun
hat? Ich erkldare es dir: Unser Mindset,
sprich unser mentaler und emotiona-
ler Zustand, beeinflusst unseren phy-
sischen Kérper enorm. Wenn wir uns
schlecht fuhlen, herabsetzend mit uns
sprechen und uns selbst nicht wert-
schatzen, tendieren wir auch dazu, un-
giinstige Entscheidungen fiir uns zu
treffen — unter anderem in Bezug da-
rauf, was wir unserem Kérper zufiihren.
In der Folge fiihlen wir uns wieder etwas
schlechter ...

Kommt dir dieser Kreislauf
vielleicht bekannt vor? Man fiihlt
sich schlecht, man ,,génnt“ sich
Schokolade, fiihlt sich kurz bes-
ser und danach wieder etwas
mieser, wenn das schlechte Ge-
wissen einsetzt. In erster Linie ist
es daher wichtig, das Essen nicht
als etwas zu missbrauchen, was
es nicht ist und sein kann. Statt-
dessen sollten wir versuchen, den Kreis-
lauf des ,,Sich-schlecht-Fiihlens” schon

friher zu durchbrechen.

Den Kreislauf durchbrechen
Eine positive Einstellung zum Leben
wirkt sich auf alle Lebensbereiche giins-

tig aus. Aus meiner eigenen Erfahrung

heraus kann ich sagen, dass die Kraft
unserer Gedanken extrem maéchtig ist.
Und so ist es auch kein Wunder, dass
die Art und Weise, wie wir mit uns re-
den, unsere Gedanken und in der Fol-
ge unsere psychische, aber auch die
physische Gesundheit beeinflusst. Und
damit auch unser Aussehen und unser
Wohlbefinden. Unsere Glaubenssatze
bestimmen also, wie wir leben, wie aktiv
wir sind und was wir essen. Dass die

Psyche eine entscheidende Rolle in

,czunsere Glaubens-

siatze bestimmen,
wie wir leben und
oft auch wie und
was wir essen®

unserer Gesundheit spielt, ist Fakt. Des-
halb ist mir so wichtig, auch diesen
Bereich in diesem Kochbuch aufzu-

greifen —fiir ein gesiinderes Leben.

Mit positivem Mindset zum Erfolg
Anstatt uns lastige Regeln aufzuerle-

gen, sollten wir daher an einem posi-
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tiven Mindset arbeiten. Dieses hilft uns
dabei, gesunde Routinen zu etablieren
und vor allem zu erhalten. Viele von
uns brauchen keine zehnte Diat oder
eine innovative Saftkur, sondern eine
gesiindere Einstellung zum Thema
Essen, damit emotionales Essen keine
Rolle mehr spielt.

Essen sollte uns in aller erster Linie
ndhren und nicht als Kompensations-
mechanismus dienen. Es sollte und
darf emotional geprégt sein, da Essen

ja auch einen grolle soziale Rolle

spielt. Allerdings wird Essen nicht die
Lésung sein, wenn Hunger nicht das
Problem war.

In meinen Augen ist es wichtig, sich
selbst genug Respekt und Selbstliebe
entgegenzubringen, was sich als Resul-
tat auch auf unser Ess- und Sportver-
halten auswirken wird.

Wenn du deinem Kérper geniigend
Respekt entgegenbringst, wirst du dich
mit der 80/20-Regel leichttun, da du
dir dariiber bewusst bist, wie wichtig es

ist, den Kérper zu néhren.

»In Ruhe zu essen, verhindert
ungewolltes Uberessen und
fordert eine gute Verdauung!
Sehe Essen als eine
Moglichkeit, deinen Korper
zu nahren und

ihm etwas Gutes zu tun

G



ISS ALLES - ABER DAS BEWUSST

Woarst du schon mal verunsichert, was
du am Ende des Tages tiberhaupt noch
essen darfst? |ede Di&t oder Ernégh-
rungsform schlieRt etwas anderes aus,
viele davon scheitern aber auch auf
lange Sicht oder werden nicht auf Dau-
er durchgehalten. Der Grund dafir ist
simpel: Restriktion, die eigentlich nicht

sein muss.

Iss dich gesund und gliicklich

Um gesund zu sein — und vor allem
gliicklich —, darfst und sollst du von al-
lem etwas essen. Eine ausgewogene
Mabhlzeit, die alle Makrondhrstoffe ent-
halt, sattigt uns am besten und beugt
vor allem stéindigem Snacken vor. Wir
mussen unserem Kdrper das geben, was
er braucht, um vital und leistungsfahig
zu sein. Wenn wir ihm bestimmte
Lebensmittel entziehen und vor
allem generell wenig ndhrstoff-
dichte Lebensmittel zufiihren,
sind wir unbefriedigt. Das wie-
derum fithrt am Ende héufig zu
Uberessen, wenig Energie und
schlechter Laune.

Damit meine ich nicht, dass du
nun essen sollst, worauf du ge-
rade Lust hast. Achte stattdessen auf
gute Quellen von hochwertigen Fetten,

Proteinen und Kohlenhydraten — und
das in der richtigen Menge und Zusam-

mensetzung.

Makrondhrstoffe satt

Nach diesem Kapitel wirst du in der
Lage sein, deine Mahlzeiten selbst sinn-
voll zusammenzustellen. Du bekommst
einen groben Uberblick iiber die ein-
zelnen Makronéhrstoffe. Das soll aber
keine Lehrstunde werden, sondern dir
nur eine grobe Orientierung geben, wo-
nach du dich in Zukunft richten kannst.

Unsere Nahrungsmittel setzen sich
aus vielen unterschiedlichen Nahr-
stoffen zusammen, diese lassen sich in
Makro- und Mikrondhrstoff unterteilen.
Makrondhrstoffe, genauer Kohlenhy-
drate, Proteine und Fette, sind dabei

,Eine Mahlzeit, die

alle Makronihr-

stoffe enthalt, sittigt

uns am besten*

die Grundbausteine, aus denen wir

unseren Energiebedarf decken. Mikro-
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néhrstoffe (Vitamine, Mineralstoffe und
sekundére Pflanzenstoffe) sind essen-
ziell fiir unseren Stoffwechsel sowie das
Immunsystem und unsere Vitalitat. Hier
wollen wir die Makron&hrstoffe genau-
er betrachten, denn beiihnen kommt es
besonders auf die richtige Wahl an.

Verschiedene Kohlenhydrate wirken
sich unterschiedlich auf unseren Kérper
und auf den Blutzuckerspiegel aus. |e
nachdem, wie schnell oder langsam
ihre Bestandteile in den Blutkreislauf
gelangen, steigt auch der Blutzucker-
spiegel (BZS) unterschiedlich schnell
an. Bei einem schnellen Anstieg und
darauffolgenden raschen Abfall kann
HeilRhunger die Folge sein. Vor allem
wenn du das Ziel hast, dein Gewicht zu
reduzieren, solltest du also darauf ach-
ten, dass der BZS keine groRRen Spitzen
aufweist und insgesamt nicht uber-
mé&Rig schwankit.

Daher kannst du einerseits zu kom-
plexeren Kohlenhydraten greifen, an-
dererseits ist es sinnvoll, Kohlenhydrate
immer mit etwas Protein und/oder Fett
gepaart zu dir zu nehmen. Letzterer
Punkt ist fir mich dabei essenziell, da er
einfacher umzusetzen ist. Ich mdchte dir
nicht dazu raten, lieber SiiRkartoffeln

anstatt Reis zu essen, da sie komplexere

Kohlenhydratquellen sind. Essen soll
Freude machen und Reis passt zu eini-
gen Gerichten einfach besser als eine
Kartoffel. Daher mein Tipp, Kohlen-
hydrate zu ,verpacken®. Das heil’t, die
Kohlenhydratquelle sollte nicht ,,nackt”
gegessen werden, sondern im Trio:
Kohlenhydrate, Fette, Proteine. Natiir-
lich gibt es auch hier Ausnahmen (ins-
besondere, wenn du Sport treibst), aber
fur die meisten Situationen und Men-
schen ist das eine gute Richtlinie.

Wichtig zu erwdhnen sind zudem die
Ballaststoffe, welche ebenfalls zu den
Kohlenhydraten zdahlen. Sie werden
nicht in Glukose umgewandelt, sondern
passieren den Darm unverdaut, wirken
sich also nicht auf den BZS aus, hal-
ten dafiir aber lange satt. Ballaststoffe
werden haufig unterschétzt, sind aber
einer der wichtigsten Gesundheitsfak-
toren: Neben ihrem unglaublich positi-
ven Einfluss auf den Darm (guter und
regelmaliger Stuhlgang, Starkung der
Darmflora) haben sie noch viele weitere
positive Effekte. So verbessern sie unter
anderem unsere Cholesterinwerte und
wirken antientziindlich.

Wenn du zum Grol3teil Unverarbeite-
tes isst, da du dich an die 80/20-Regel
haltst (Seiten 8-9), musst du dir um deine



Ballaststoffzufuhr auch keine Sorgen
machen. Ein Problem tritt nur dann auf,
wenn du dich hauptséchlich von ver-
arbeiteten Lebensmitteln ernéhrst. Hier
kommen die Ballaststoffe meist zu kurz.
Eine Regel: 25-30 g Ballaststoffe am
Tag sind empfehlenswert. Meine liebs-
ten Quellen sind Beeren, Leinsamen,
Gemdiise, Hilsenfriichte und ab und an
1 TL Flohsamen. Weitere Quellen fin-
dest auf Seite 16.

Proteine bestehen aus Aminosduren.
Dabei gibt es 20 verschiedene, von
denen acht essenziell sind (im Gegen-
satz zu Kohlenhydraten). Das bedeutet,
unser Kérper kann sie selbst nicht her-
stellen, sie sind aber tiberlebenswichtig.
Wir brauchen keine Unmengen davon,
aber wir brauchen geniigend, um uns
vor allem bis ins hohe Alter gesund zu
halten. Sie sind nicht nur fir den Mus-
kelaufbau wichtig, auch unser Immun-
system bendtigt eine ausreichende
Menge an Aminosduren, dariiber hi-
naus unsere Hormone, der Stoffwech-
sel, Haut, Haare und Nagel. Sprich: alle
passiven Strukturen. EiweilR sollte des-
halb taglich in ausreichender Menge
verzehrt werden.

High Protein ist aber nicht per se ge-
sund, das ist wichtig zu wissen. Viele
High-Protein-Produkte aus dem Super-
markt sind stark verarbeitet und sollten

in der Ernghrung keinen grof3en Stel-
lenwert einnehmen (Seite 8-9). Viel-
mehr wiirde ich dir empfehlen, dich
auf Hilsenfriichte, Fleisch, Fisch, Eier,
Milchprodukte in MalRen und Niisse zu
konzentrieren. Ich bin ein groRer Fan
von Kollagen und konsumiere auch ve-
ganes Proteinpulver, was das Leben er-
leichtert. Auch hier wiirde ich immer auf
hochwertige Produkte zuriickgreifen.

So wie Proteine sind auch Fette essen-
zielle N&hrstoffe und miissen tber die
Nahrung aufgenommen werden. Sie
sind dabei fiir die Hormonbildung wich-
tig, aber auch fiir die Aufnahme fettlss-
licher Vitamine. Fette tragen aullerdem
dazu bei, Entziindungen im Kérper zu
reduzieren. Zu Unrecht werden sie im-
mer noch verteufelt — denn die richti-
gen Fette wirken sich positiv auf unsere
Haut sowie die Stimmung aus und sor-
gen dafiir, dass wir nach einer Mahlzeit
lange satt sind.

Man unterscheidet vier Fettsdurear-
ten. Ohne zu stark ins Detail zu gehen,
méchte ich dir gerne folgende Tipps
geben: Fokussiere dich bei deiner Er-
néhrung darauf, ungesdttigten Fett-
séuren zu dir zu nehmen. Diese stecken
in Olivendl, Nissen, Samen, Avocados
und fettreichem Seefisch (z. B. Lachs).
Aufgrund des hohen Anteils an Omego-

6-Fettsduren in unserer Ernéhrung,
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halte ich es persdnlich auch fiir sinnvoll,
ein Omega-3-Préaparat als Nahrungs-
ergdnzungsmittel zu nehmen, um die
Balance zwischen diesen beiden Fett-
s@uren zu bewahren.

Transfettsduren sollten in einer ge-
sunden Ernéhrung nicht viel Platz ein-
nehmen. Man findet sie vor allem in
stark verarbeiteten (Fer’rig-)Produk’ren
wie Kuchen, anderen Backwaren, ve-
ganen Ersatzprodukten, Wurstwaren,
Frittiertem und Margarine, und sie ent-
stehen haufig durch starkes Erhitzen

von Pflanzenfetten.

Ab und an ist der Konsum dieser
Lebensmittel natiirlich kein Problem —
sie sollten nur nicht den Grol3teil dei-
ner Erndhrung ausmachen. Auch hier
merkst du also, dass selbst zu kochen
immer noch die beste Wahl ist!

Und als kleine Anmerkung: Ich
empfehle immer das ganze Lebens-
mittel zu verzehren anstatt seines Ols.
Die Kalorien im Ol bringen keinerlei
Nahrstoffe mit sich — allerdings ist Ol
natirlich ein Geschmackstrager.

Deshalb gilt: sparsam und gezielt

einsetzen!

»Die richtigen Nahr-

stoffe wirken sich
positiv auf unsere
Haut, Stimmung

und Verdauung aus®



GREIF ZU -
MEINE GESUNDEN FAVORITEN

Kohlenhydrate:

* Amarant

- Black-Bean-Spaghetti

- Brot (qualitativ hochwertig)
* Buchweizen

+ Haferflocken

- Hulsenfriichte (auch Proteine!)
+ Kartoffeln

*+ Quinoa

* Reis

+ StilRkartoffeln

Achtung: Wenn du keine gluten-

freie Ernéhrung verfolgen musst,

tust du dir mit glutenfreien

Ersatzprodukten oft keinen Gefal-
len. Sie enthalten in vielen Fallen
keine hochwertigen Zutaten.
Greife stattdessen lieber zu einem
guten Sauerteigbrot. Allerdings
empfehle ich, die Kohlenhydrat-
quellen zu wechseln — anstatt
immer herkdmmliche Pasta zu
verwenden, kannst du auch auf
Reis- und Buchweizennudeln
oder auf Quinoa zuriickgreifen.

Das ist super fiir den Darm!

Mehl:

* Buchweizenmehl
* Dinkelmehl

* Hafermehl

+ Kokosmehl

* Mandelmehl

Obst & Friichte:
* Bananen

* Datteln
*Mangos

+ Trauben

* Trockenfriichte

Gemiise:
« Alles ist erlaubt. Gestalte deine
Gemuseauswahl am besten so bunt

wie mdglich!

Ballaststoffquellen:
- Gemiise

* Obst

+ Chiasamen

* Flohsamen

* Haferflocken
 Hiilsenfriichte

+ Leinsamen

MEINE GESUNDEN FAVORITEN

Proteine:

- Eier (bio)
- Fisch (bio)

+ Fleisch (qualitativ hochwertig)

- Hulsenfriichte (auch Kohlenhydrate;

hier zusétzliche Kohlenhydrate
reduzieren)

- Joghurt (Ziegenmilch ist oft ver-
traglicher als Kuhmilch; auch gerne
Sojajoghurt; Mandel- und Kokos-
joghurt sind auch okay, zdhlen
aber nicht zu den Proteinen)

+ Tempeh

- Ziegenkdse

Fette:

+ Avocados

- fetter Fisch

* Nisse

+Samen

+ Avocadodl, Ghee, Kokosdl
(zum Braten)

« Olivensl (bis 180 °C)

- Leindl, Olivensl (kalte Kiiche)

Zucker und Zuckerersatz:
*Bananen

* Datteln & Dattelsirup

* Erythrit

- Glycin
* Honig
- Stevia




MIX & MATCH -
MEIN BOWL-BAUPLAN

Wenn dir mal nicht danach ist, eins mei-
ner Rezepte nachzukochen, méchte ich
dirim Folgenden gerne eine kleine Anlei-
tung an die Hand geben, mit der du dir
jederzeit selbst eine ausgewogene Mahl-
zeit zusammenstellen kannst. Das ist gar
nicht kompliziert — wenn du es ein paar-
mal gemacht hast, hast du schnell deine
Lieblingskombis raus.

1. Wéihle eine frische Basis aus und
nimm davon, so viel du magst: Rucola,
Eisbergsalat, Babyspinat, gemischter
Salat ...

2. Fuge die gewiinschte Menge Gemiise
hinzu (gekocht oder roh): Tomaten,
Gurken, Karotten, Zwiebeln, Brokkoli,
Blumenkohl, Zucchini, Pilze ...

3. Dann kommen 100-150 g Protein
hinzu (etwa die GréRe deiner Hand-
innenfléche): Geflugel, Fisch, Eier,
Linsen, Kichererbsen, Tofu ...

4. Fuge eine Kohlenhydratquelle hinzu:
Kirbis, StiRkartoffeln, Reis, Linsen,

Quinoa, Pasta aus Hiilsenfriichten ...

5. Gib noch 2 EL Fett hinzu: Ol, Tahin,

Samen, Saaten ... oder Y4 bis 2 Avocado.

6. Dann kommen etwa 60 ml Dressing

oder Hummus zum Einsatz.

7. Verleihe dem Gericht den letzten
Schlitf mit Hefeflocken, Salz, Chilipulver,

Zitronensaft, frischen Krautern ...

8. Gerne kannst du zusatzlich ein
fermentiertes Lebensmittel wie Kimchi

dazugeben.

Natirlich muss nicht jede Mahlzeit 1:1
so umgesetzt werden — diese Anleitung
dient dir aber als grobe Orientierung:
Die Halfte des Tellers sollte von Gemiise
eingenommen werden, ein Viertel von
Proteinen und das letzte Viertel von
Kohlenhydraten. Die Fettquelle kommt
dann on top noch dazu. Wenn du Hiil-
senfriichte als Proteinquelle nutzt, emp-
fehle ich, die Kohlenhydratmenge etwas
zu reduzieren, da Hulsenfriichte neben
Protein auch relativ viele Kohlenhydrate
enthalten. Ist deine Mahlzeit etwas fett-
reicher, dann reduziere ebenfalls die

Kohlenhydratmenge und andersherum.
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MEIN SMOOTHIE-BAUKASTEN

— Smoothies bieten dir eine hervorra- 2.1 Portion Ballaststoffe: 1-2 EL

gende Méglichkeit, ein ausgewogenes Chia-, Lein- oder Flohsamen ...

Frihstiick zu dir zu nehmen, wenn du

mal wenig Zeit hast. Ich bereite meinen 3. 1Portion Fett: 4 Avocado,

morgendlichen Smoothie oft schon am  1-2 EL Nussmus, Niisse, Samen ...

Vorabend zu und nehme ihn dann in

der Friih einfach mit. Klar ist frisch im- 4. Greens — was immer du magst:

mer besser, aber die Umsetzbarkeit ist  Zucchini, Blumenkohl (beides ge-

das, was am Ende zahlt. schmacksneutral), Spinat, Griinkohl,
Damit der Smoothie deinen Blutzu- Sprossen ...

ckerspiegel aber nicht einfach nur in die

Hohe treibt, sondern stattdessen lange 5. 1-2 Portionen Obst — ganz nach

sattigt, solltest du ein paar Dinge be- Geschmack

achten. Der wichtigste Faktor: nicht zu

viel Obst. Man wiirde ja auch keine fiinf 6. Optional etwas zum SiiRen wie

Apfel auf einmal essen, achte daher Zimtpulver, Stevia oder eine Dattel

auch bei der Zubereitung deines Smoo-

thies auf eine verniinftige Obstmenge .
und gib lieber noch etwas gefrorene ”AChte bel
Zucchini hinzu, die man tbrigens gar deinem
nicht rausschmecki! o
Smoothie
Proteine, Ballaststoffe, Fette auf eine
und Greens sollten oo ft.
in jedem Smoothie enthalten sein! vernun lge

1. 1 Portion Protein: Kollagen, Protein- Zusa‘mmen_
pulver, griechischer Joghurt, Hanf- setzung*®

samen ... (Nussmus hat zwar auch

Protein, zdhle ich aber zu den Fetten).

Ich empfehle 2 EL.
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Das Kollug.enpulver kannst

du auch weglasse_n oder durch

# Proteinpulver ersetzen. -

mit Mandelmus und Hanfsamen
1PERSON @ 5 MINUTEN

ZUTATEN

1 Spritzer frisch gepresster Limetten- oder

1 reife Banane Zitronensaft

120 g TK-Beerenmischung 2 EL Kollagenpulver

60 g TK-Zucchini oder -Blumenkohl etwas Stevia (nach Belieben)

150 ml ungesiiRter Sojadrink 1EL helles Mandelmus

1EL Chiasamen oder je I TLHanfsamen und gepuffter Amarant
geschroteter Leinsamen Minze zum Garnieren (nach Belieben)

ZUBEREITUNG
Die Banane schiilen, in grobe Stiicke schneiden und im Mixer mit gefrorenen
Beeren, Gemiise, Sojadrink, Chia- oder Leinsamen, Zitrussaft, Kollagenpulver

sowie nach Belieben etwas Stevia zu einem cremigen Smoothie mixen.

Den Smoothie in eine Schale fiillen und dekorativ mit Mandelmus, Hanfsamen
und Amarant toppen. Nach Belieben mit Minze garnieren und servieren.
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FRUHSTUCK

/—%&q/e,ﬂw/
mit Obst und Kokosjoghurt

1PERSON @ 25 MINUTEN

ZUTATEN ¥ Birne (und/oder anderes Obst,

z. B. Beeren)
5 EL Hirse- oder Quinoa-Flocken etwas frisch gepresster Zitronensaft
200 ml ungesilSter Pflanzendrink 60 g Kokos-Joghurtalternative
1 TL Zimtpulver & etwas Salz 1-2 TL Nussmus

ZUBEREITUNG

Pflanzendrink, Zimtpulver, 1 Prise Salz und Hirse- bzw. Quinoa-Flocken in
einen Topf geben, aufkochen und bei schwacher Hitze unter haufigem Riihren
5 bis 8 Minuten, bis zur gewiinschten Konsistenz, kécheln lassen.

Inzwischen die Birne waschen, halbieren, entkernen und in schmale Spalten
schneiden. Mit etwas Zitronensaft betrégufeln. Je [énger das Porridge kocht, umso
fester wird die Konsistenz.

Die Halfte der Joghurtalternative unter den Porridge riihren, so wird er schén

cremig. Diesen in einer Schale anrichten. Birnenspalten darauf verteilen, tibrige
Joghurtalternative daraufklecksen und alles mit Nussmus betréufelt servieren.
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FRUHSTUCK

mit Proteinpulver

JE2 PERSONEN @ 40 MINUTEN

ZUTATEN

Fett fiir die Form

Y5 kleine Banane

(50 g Fruchtfleisch)
50 g Haferflocken
Y2 TL Backpulver

100 ml ungesiilter
Pflanzendrink

2 EL veganes Protein-
pulver

1 Prise Zimtpulver & Salz

10 g Zartbitter-
schokolade (mind. 70 %
Kakaoanteil)

1 EL Nussmus & Quark

zum Servieren

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
(160 °C Umluft) vorheizen und eine kleine ofen-
feste Form ausfetten (Mini-Springform, eine
kleine Auflaufform oder auch eine Miislischale).

Die Banane schalen und mit einer Gabel zer-
dricken. Alle Zutaten, bis auf Nussmus und
Schokolade, miteinander vermengen und in die
Form fiillen.

Die Schokolade hacken und auf dem Teig ver-
teilen. Den Kuchen im Ofen auf der mittleren

Schiene 25 bis 30 Minuten backen.

Den Kuchen etwas abkiihlen lassen. Anschlie-
Rend halbieren, auf einem Teller anrichten,
mit Nussmus bestreichen und mit etwas Quark
servieren.
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ohne Proteinpulver

ZUTATEN

Fett fiir die Form
Y2 Apfel

10 g Zartbitter-
schokolade (mind. 70 %
Kakaoanteil)

50 g Haferflocken
1Ei (GréRe M)

75 ml Milch
1 Prise Salz
1EL Rosinen

2 EL griechischer
Joghurt oder Soja-
Joghurtalternative
zum Servieren (nach

Belieben)

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
(160 °C Umluft) vorheizen und eine kleine
ofenfeste Form ausfetten (Mini-Springform,
eine kleine Auflaufform oder auch eine Muisli-
schale).

Den Apfel waschen, halbieren, entkernen und
quer in schmale Scheiben schneiden oder

hobeln. Die Schokolade hacken.

Alle Zutaten, bis auf Apfel, Rosinen, Schokolade
und Joghurt, miteinander vermengen. Apfel,
Rosinen und Schokolade unterheben.

Den Teig in der Form verteilen und im Ofen auf
der mittleren Schiene 25 bis 30 Minuten backen.
Den Kuchen etwas abkiihlen lassen und mit
Joghurt servieren.



Tipp:
Ich rithre gerne noch 1 EL Kollagen-
oder Proteinpulver in die
oghurtalternative, um die Mahl-

zeit proteinreicher zu gestalten.

FRUHSTUCK

mit Pfannen-Granola und Obst

1PERSON @ 15 MINUTEN

ZUTATEN

1 EL Mandeln

3 EL Haferflocken

je 1 EL Kokoschips & Kiirbiskerne
1 TL Zimtpulver

ZUBEREITUNG

Salz
%2 EL Kokosal
150 g pflanzliche Joghurtalternative

100 g gemischtes Obst oder Beeren (z. B.
Him-, Johannis-, Blaubeeren und Physalis)

Die Mandeln grob hacken und mit den anderen trockenen Zutaten und 1 Prise Salz

vermischen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die trockenen Zutaten darin

rundum bei mittlerer Hitze in etwa 5 Minuten goldbraun und knusprig résten.

Die Joghurtalternative in eine Miislischale geben und mit der Granola bestreuen.

Das Obst waschen und eventuell klein schneiden, die Beeren verlesen, waschen,

trocken tupfen und alles zur Granola servieren.
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FRUHSTUCK

7@ Vef%éw,ﬂvuuw

mit Orange und Granola

1PERSON @ 15 MINUTEN

ZUTATEN

150 ml ungesiiRter Pflanzendrink
(z. B. auf Mandel-, Hafer- oder Sojabasis)

2 EL Chiasamen

ZUBEREITUNG

3 EL Proteinpulver
1 Orange
1EL Granola (Seite 33)

oder Nussmus

Den Pflanzendrink mit Chiasamen und Proteinpulver gut verrithren und zugedeckt

tiber Nacht ziehen lassen.

Am néchsten Morgen die Orange so groRziigig schélen, dass auch die

weille Haut mit entfernt wird. Die Filets zwischen den einzelnen Trennhduten

herausschneiden, den austretenden Saft auffangen.

Die vorbereitete Puddingmasse mit dem aufgefangenen Orangensaft im Mixer so

lange pirieren, bis eine homogene Masse entstanden ist.

Den Proteinpudding in eine Schale geben, mit Orangenfilets belegen und mit

Granola oder Nussmus toppen.
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FRUHSTUCK

Sidey Greven- Qe

mit Nussmus

1PERSON @ 15 MINUTEN

ZUTATEN

Y2 reife Banane 1 EL Kokosmehl

2 Eier (GréRe M) 1 TL Kokossl

1 Msp. Zimtpulver 100 g Beeren

3 EL ungesiiRter Pflanzendrink 1 TL Nussmus zum Garnieren
ZUBEREITUNG

Die Banane schalen, mit einer Gabel zerdriicken und in einer Schiissel mit den
Eiern vermischen. Zimtpulver, Pflanzendrink und Kokosmehl unterriihren.

Das Ol in einer beschichteten Pfanne (etwa 18 cm Durchmesser) erhitzen. Die Eier-
masse hineingeben, gleichmalig verteilen und zugedeckt bei mittlerer Hitze in
5 bis 6 Minuten stocken lassen.

Inzwischen die Beeren verlesen, waschen und trocken tupfen. Das Omelett
auf einen Teller gleiten lassen, einmal zusammenklappen und mit den Beeren
anrichten. Mit Nussmuss bekleckst servieren.
VARIANTE
Das Omelett klappt auch ohne Banane. Dann nach Belieben noch etwas

SiiRungsmittel nach Wahl hinzugeben. Das Kokosmehl kannst du
auch weglassen, aber ich mag das leichte Kokosaroma im Omelett sehr.
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FRUHSTUCK

mit gepufften Quinoa und Obst

1PERSON @ 20 MINUTEN

ZUTATEN

200-250 g pflanzliche Joghurtalternative
(meine Favoriten: Mandel oder Kokos)

1% EL Lein- oder Chiasamen

2 EL gepuffte/r Quinoa/Amarant oder
Haferflocken

ZUBEREITUNG

2 EL Kollagenpulver oder pflanzliches
Proteinpulver

etwas SiiRe nach Wahl (z. B. Stevia,
Erythrit oder Dattelsirup)

1 Kaki oder 100 g anderes Obst (z. B. TK-
Beeren, Apfel ...)

Minze zum Garnieren (nach Belieben)

Alle Zutaten, bis auf Kaki und Nussmus, in einer Schale verrithren und zugedeckt

mindestens 10 Minuten (gerne auch tiber Nacht) ziehen lassen, bis die Masse eine

cremige und puddingartige Konsistenz hat.

Vor dem Servieren die Kaki waschen und in sehr diinne Scheiben schneiden.

Diese dekorativ auf der Bowl anrichten. Alles nach Belieben mit Minze garniert

servieren.
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FRUHSTUCK

Vernc

mit Pflaumen

‘eine positive Auswirkungl '\ 4% . . 1PERSON @ 20 MINUTEN
uufunserDarm'_gesundh t. :

ZUTATEN

150 ml ungesiiRter Pflanzendrink
1-2 Trockenpflaumen Ya TL Zimtpulver, plus mehr zu Garnieren
1% Apfel (nach Belieben)

4 EL glutenfreie Haferflocken (nach 2 Pflaumen (oder je nach Jahreszeit

Belieben kernig und zart gemischt
oder nur zart) 1 EL Kokos-Joghurtalternative

1% EL Lein- oder Chiasamen 1EL Hanfsamen

anderes Obst, z. B. Beeren oder Aprikosen)

ZUBEREITUNG

Die Trockenpflaumen klein schneiden. Den Apfel waschen, entkernen und grob
raspeln. Beides mit Haferflocken, Lein- oder Chiasamen, Pflanzendrink und Zimt-
pulver in einer Schale mischen und zugedeckt mindestens 5 Stunden (am besten
tiber Nacht) durchziehen lassen.

Vor dem Servieren die Pflaumen waschen, halbieren, entsteinen und in Spalten
schneiden. Die Kokos-Joghurtalternative als Klecks auf die Oats geben,

die Pflaumenspalten darauf verteilen. Alles mit Hanfsamen bestreuen und nach
Belieben mit etwas Zimtpulver bestduben.
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FRUHSTUCK

ooy Floegy-

mit Nissen und Obst

1PERSON @ 10 MINUTEN

ZUTATEN

75 ml ungesiiBter Pflanzendrink
5 EL Hirse-, glutenfreie Hafer- oder

Buchweizenflocken V2 Apfel oder Birne oder je % von beidem

1 EL Nusse (z. B. Haselnusskerne, Mandeln

1 EL Chiasamen oder geschroteter
und/oder Mandelbl&ttchen)

Leinsamen

Salz 2-3 EL Naturjoghurt
Y TL Zimtpulver, plus mehr zum Garnieren 1EL Proteinpulver

(nach Belieben) 1TL Nussmus

ZUBEREITUNG

Flocken, Chiasamen oder Leinsamen, 1 Prise Salz und Zimtpulver in einer Miisli-
schale oder einem kleinen Topf vermischen. Den Pflanzendrink und 75 ml Wasser
unterrihren.

Den Porridge entweder in der Mikrowelle bei 800 Watt 2 bis 3 Minuten garen
oder im Topf aufkochen und bei schwacher Hitze unter Riithren 3 bis 4 Minuten
kécheln lassen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Inzwischen den Apfel oder die Birne waschen, halbieren, entkernen und in schmale
Spalten oder kleine Wiirfel schneiden. Die Nisse in einer Pfanne ohne Fett anrés-

ten und nach Belieben grob hacken. Den Joghurt mit dem Proteinpulver verriihren.

Obst und Niisse auf dem Porridge verteilen. Joghurt und Nussmus daraufklecksen
und den Porridge nach Belieben mit Zimtpulver bestéubt servieren.

VARIANTE

Wenn du das Ganze am Vorabend zubereitest und iiber Nacht stehen
lésst, entsteht eine kuchendhnliche feste Konsistenz — auch sehr lecker.
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o FUR VARIANTE 1 -
GRUN

2 Handvoll griines Gemdise (z. B. Salatgurke,
Staudensellerie, Babyspinat) und/oder Krauter

1 walnussgroRes Stiick Ingwer

1-2 Medjoul-Datteln oder ! reife Banane

1 Handvoll TK-Mango

1EL Hanfsamen

200 ml Flussigkeit (z. B. ungesiiRter Mandeldrink,

Kokoswasser oder einfach Wasser)

15 g Kollagenpulver (nach Belieben)

ZUBEREITUNG

Das Gemiise putzen, waschen und in grobe
Stiicke schneiden. Die Krauter waschen, tro-
cken schiitteln, die Blatter abzupfen und grob
hacken. Den Ingwer schélen und grob wiirfeln.
Die Datteln entsteinen und grob hacken bzw. die
Banane schélen und in grobe Stiicke schneiden.

Alle Zutaten in einem leistungsstarken Mixer
cremig pirieren. Den Smoothie in ein Glas fillen
und sofort geniellen.

46

9 FUR VARIANTE 2 -
SALTED CARAMEL

1 reife Banane

1-2 Medjoul-Datteln

200 ml ungesiiRter Mandeldrink

1 EL Mandelmus

2 EL Haferflocken

1 Prise gemahlene Vanille

1 Prise Salz

15g Kollagenpulver oder 20 g Proteinpulver neutral
oder mit Vanillegeschmack (nach Belieben)

ZUBEREITUNG

Die Banane schélen und in grobe Stiicke schnei-
den. Die Datteln entsteinen und grob hacken.

Alle Zutaten in einem leistungsstarken Mixer
cremig pirieren. Den Smoothie in ein Glas fiillen
und sofort geniel3en.

VARIANTE

Das Kollagen- oder Proteinpulver musst du
nicht verwenden. Ich empfehle es allerdings,
da dadurch dein Blutzuckerspiegel konstant
bleibt und der Smoothie dich lénger séttigt.
AuRerdem ist dies eine einfache Methode,

um mehr Eiweil in die Ernéhrung zu bringen.

FRUHSTUCK

e FUR VARIANTE 3 -
PEANUTBUTTER & JELLY
200 ml ungesiiRter Mandeldrink

200 g TK-Beerenmischung

2 EL Kollagenpulver oder Proteinpulver mit
Vanillegeschmack

1 EL Erdnuss- oder Mandelmus

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten in einem leistungsstarken Mixer
cremig piirieren. Den Smoothie in ein Glas
fillen und sofort genielRen.

Ich gebe jedem Smoothie 70-100 g gefr
Zucchini hinzu - man schmeckt sie nicht
raus, nimmt dadurch aber automatisch

o FUR VARIANTE 4 -
SCHOKO & NUSS
1 reife Banane
70 g TK-Zucchini oder -Blumenkohl
1 TL ungesiiRtes Kakaopulver
1TL Nussmus
1 TL Chiasamen
% TL Zimtpulver
200 ml ungesiiRter Pflanzendrink
1% EL Kollagenpulver oder 2 EL Proteinpulver

ZUBEREITUNG

Die Banane schalen und in grobe Stiicke
schneiden.

Alle Zutaten in einem leistungsstarken Mixer

cremig piirieren. Den Smoothie in ein Glas
fullen und sofort genieRen.

orene

eine zusdtzliche Portion Gemiise zu sich.

Zudem bekommt der Smoothie
mehr Volumen, was einen positiven
Effekt auf die Séttigung haben kann.
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mit Spinat und Feta
1PERSON @ 20 MINUTEN

ZUTATEN

2 Eier (GréRRe M)

etwas frisch geriebene Muskatnuss
Salz, Pfeffer aus der Miihle

60 g Babyspinat

ZUBEREITUNG

FRUHSTUCK

1 EL Olivensl
1 EL gehackte Petersilie
%2 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale

50 g Feta (Schafskase)

Die Eier in einer Rithrschiissel mit Muskat, Salz und Pfeffer verquirlen.

Den Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern.

Das Olivendl in einer beschichteten Pfanne (etwa 20 cm Durchmesser) erhitzen

und den Spinat darin unter Wenden bei mittlerer Hitze kurz zusammenfallen

lassen. Petersilie und Zitronenschale unterrithren. Die Eiermasse gleichmafRig

dariibergieRen und bei schwacher Hitze etwa 5 bis 8 Minuten garen. Den Feta

tiber die Eier bréseln und diese zugedeckt weitere 2 Minuten stocken lassen.

Das Omelett zusammenklappen und auf einen Teller gleiten lassen.
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FRUHSTUCK

’ ‘#W%“W
mit Hittenkase und Pfirsich

1PERSON @ 7 MINUTEN

ZUTATEN 1-2 TL Tahin (Sesamposte) oder Mandelmus
1 groRRe oder 2 kleine Scheibe/n Saftvon % Zitrone

glutenfreies Brot Salz

1 Pfirsich 1TL Honig

250 g Hiittenkéase oder Minze zum Garnieren & etwas Honig zum
eine vegane Alternative Betraufeln

ZUBEREITUNG
Das Brot im Toaster toasten oder in einer Pfanne bei mittlerer Hitze von beiden
Seiten anrdsten. Den Pfirsich waschen, halbieren, entsteinen und in schmale

Spalten schneiden.

Den (veganen) Hittenkase mit Tahin, Zitronensaft, 1 Prise Salz und Honig im
Mixer zu einer cremigen Masse piirieren.

Das Brot mit der Creme bestreichen, mit Pfirsichspalten belegen und auf einem
Teller anrichten. Mit Minze garniert und mit etwas Honig betréufelt servieren.
VARIANTE

Anstelle von Hiittenkdse, kannst du auch Frischkése oder
eine vegane Quarkalternative verwenden.
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FRUHSTUCK

mit Cocktailtomaten
1PERSON @ 20 MINUTEN

ZUTATEN 1 Handvoll Rohkost (wie z.B. Sellerie,
Méhren etc.)

2-3 Eier (GrsRe M) 1 TL Butter

Salz, Pfeffer aus der Muihle
3 Stiele Basilikum

1 EL Parmesanspéne

1-2 Scheiben glutenfreies Brot zum
50 g Cocktailtomaten Servieren (nach Belieben)

ZUBEREITUNG

Die Eier in einer Schiissel mit etwas Salz und Pfeffer verquirlen. Basilikum waschen
und trocken schiitteln. Die Blatter abzupfen und, bis auf einige Blattchen zum
Garnieren, fein hacken und unterheben. Die Tomaten waschen und halbieren.

Das Rohkost-Gemiise putzen, waschen und in Sticks schneiden.

Die Halfte der Butter in einer Pfanne erhitzen, die Tomaten dazugeben und die
Eiermasse darin bei mittlerer Hitze etwa 2 Minuten garen. Dann mit einem Spatel
rundherum vom Rand zur Mitte schieben, bis eine fluffige Masse entsteht. Diese
kurz weiterbraten, bis das Riihrei gerade eben gestockt ist.

Die iibrige Butter in die Mitte des Riihreis geben. Dieses auf einem Teller anrichten,

mit Parmesan bestreuen und mit tibrigem Basilikum garnieren. Die Gemusesticks
zum Rihrei servieren. Nach Belieben Brot dazu reichen.
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FRUHSTUCK

1PERSON @ 25 MINUTEN

ZUTATEN Va TL Kreuzkiimmelpulver

Y2 Zwiebel Y4 TL Paprikapulver edelsiiR

1 Knoblauchzehe 250 g passierte Tomaten

2 Tomaten 2 Eier (GréRe M)

1 EL Olivensl grobes Meersalz

Salz, Pfeffer aus der Mihle gehackte Petersilie zum Garnieren

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Die Tomaten waschen
und wiirfeln.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel sowie Knoblauch darin bei
mittlerer Hitze glasig andiinsten. Die Tomatenwiirfel dazugeben, mit Salz, Pfeffer,
Kreuzkiimmel- und Paprikapulver wiirzen. Die passierten Tomaten dazugeben und
alles unter Rithren 5 Minuten kécheln lassen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

In die Sauce mit einem Lffel zwei Kuhlen driicken. Die Eier einzeln in eine Tasse auf-
schlagen und vorsichtig in je eine Kuhle gleiten lassen. Die Eiweille jeweils mit einem
Lsffel etwas tiber die Eigelbe ziehen. Die Eier zugedeckt bei mittlerer Hitze in etwa

6 Minuten stocken lassen.

Die Shakshuka mit Meersalz wiirzen und mit Petersilie garniert servieren.
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FRUHSTUCK

Gitder

mit pochiertem Ei aus der Mikrowelle
1PERSON @ 20 MINUTEN

ZUTATEN Fiir die pochierten Eier:
2 Eier (GréRe M)
Salz
1 EL Schnittlauchréllchen

Fiir das Brétchen:

2 EL feine Haferflocken

2 EL glutenfreies Mehl

%2 TL Backpulver

1 Prise Salz

1 Ei (GréRe M) oder 1 Eiweil (GréRe L)

Zum Servieren:
1 Scheibe Raucherlachs

100 g Knabbergemiise (z. B. Méhrensticks,
Gurkenscheiben, Radieschen, Cocktail-
4 EL ungesiiBter Pflanzendrink tomaten ...)

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten fir das Brétchen in einer Schiissel mithilfe einer Gabel vermengen
und kurz stehen lassen. Den Teig in eine grolRe Tasse oder Miislischale geben und

in der Mikrowelle bei 800 Watt 2 bis 2,5 Minuten backen.

Fiir die pochierten Eier eine kleine Schiissel mit Wasser fiillen. Die Eier einzeln
hineinschlagen und die Eigelbe mit einem Holzspiel3 anstechen. Die Schiissel
zudecken und die Eier in der Mikrowelle bei 800 Watt etwa 1,5 Minuten garen.

Das Brétchen nach Belieben aufschneiden, mit Raucherlachs belegen und auf
einem Teller anrichten. Die Eier mit einem Schaumléffel vorsichtig aus dem
Woasser auf den Teller heben, mit etwas Salz bestreuen und mit Schnittlauch
garniert servieren. Knabbergemiise dazu reichen.
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FRUHSTUCK

@Wwf’u&rmga? ?
mit Gemiise und Mozzarella

Das Omelett wird umsol ’
krosser, je lénger es inf 8t S SRS i P A 1PERSON @ 20 MINUTEN

ZUTATEN I rundes Blatt Reispapier

1 Frithlingszwiebel % TLOI

50 g Babyspinat 1Ei (GréRe M)

100 g Champignons Salz, Pfeffer aus der Miihle
65 g Mozzarella oder Feta Chilipulver (nach Belieben)

ZUBEREITUNG

Die Frithlingszwiebel putzen, waschen und in schmale Ringe schneiden. Den
Spinat verlesen, waschen, trocken schleudern und grob hacken. Die Pilze putzen
und, falls n&tig, trocken abreiben. Dann klein schneiden. Den Mozzarella oder
den Feta klein wiirfeln.

Das Reispapier in eine kleine beschichtete Pfanne geben, mit dem Ol bestreichen
und bei schwacher bis mittlerer Hitze erwérmen. Das Ei auf das Reispapier geben,
mit Salz, Pfeffer und nach Belieben auch mit Chilipulver wiirzen und mithilfe einer
Gabel verquirlen. Das Gemiise auf dem Omelett verteilen und das Ei stocken lassen.
Zuletzt den Mozzarella oder den Feta auf dem Omelett verteilen, dieses zusammen-
klappen und servieren.

VARIANTE

Es schmeckt auch mit Lachs toll — hierzu einfach eine Scheibe Lachs auf
das Ei geben und wie beschrieben zubereiten.
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ZUTATEN FUR ALLE BROTE

2 Scheiben glutenfreies Brot (z. B. das Saatenbrot von Seite 143)

o FUR VARIANTE 1 - e FUR VARIANTE 2 -
HAHNCHEN & KRAUTERQUARK AVOCADO & TOMATE

50 g Hahnchenbrustfilet Y% reife Avocado

%2 TL Olivensl 5 Cocktailtomaten

Salz, Pfeffer aus der Miihle 1 Stiick Salatgurke (ca. 5 cm)

2 EL pflanzliche Quarkalternative 2 TL pflanzliche Frischké&sealternative

je 1 TL gehackte Petersilie und Schnittlauchrélichen 1 TL gehackte Petersilie

1 Stiick Salatgurke (ca. 5 cm) Salz, Pfeffer aus der Miihle

2 Blatter Kopfsalat % TL Olivensl

Gartenkresse zum Garnieren

o FUR VARIANTE 4 -
LACHS & FETA

o FUR VARIANTE 3 -
BANANE & MANDELMUS 2 Scheiben Réucherlachs

% Apfel 1 TL Kapern

% kleine Banane 30 g Feta (Schafskése)

2 TL dunkles Mandelmus, etwas frisch gepresster Zitronensaft
plus mehr zum Garnieren

Salz

o FUR VARIANTE 5 -
ZIMTJOGHURT & FEIGE
5 EL Soja-Joghurtalternative

etwas Zimtpulver, plus mehr zum Garnieren

1 Feige
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FRUHSTUCK

ZUBEREITUNG
Das Brot toasten und nach Wahl belegen.

® Fiir Variante 1 das Héhnchen waschen, trocken tupfen und in kleine Stiicke
schneiden. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin rundum
bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten kréftig anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Quarkalternative mit Krédutern und Salz verrithren. Die Gurke schélen, langs
halbieren, die Kerne mit einem Teel6ffel entfernen und das Fruchtfleisch klein wiir-
feln. Den Salat waschen und trocken schleudern.

Die Brote mit dem Quark bestreichen, mit Salat, Gurke und Fleisch belegen und
mit Kresse bestreut genielSen.

@ Fiir Variante 2 die Avocadohdlfte schélen und das Fruchtfleisch in schmale
Spalten schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren. Die Gurke waschen,
léngs halbieren, die Kerne mit einem Teeldffel entfernen und das Fruchtfleisch
klein wiirfeln. Die Brote mit Frischkdsealternative bestreichen, mit Avocado,
Tomaten und Gurke belegen. Dann mit Petersilie bestreuen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und mit Olivendl betréufelt geniellen.

® Fiir Variante 3 den Apfel waschen, halbieren, entkernen und in schmale Spalten
schneiden. Die Banane schélen und schrég in Scheiben schneiden. Die Brote mit
Mandelmus bestreichen, mit 1 Prise Salz bestreuen und mit Apfel und Banane be-
legen. Mit Mandelmus betréufelt genieRen.

® Fiir Variante 4 die Brote mit Lachs und Kapern belegen. Den Feta dariiberbrs-
seln, alles mit etwas Zitronensaft betrédufeln und genieRen.

® Fiir Variante 5 die Joghurtalternative mit etwas Zimtpulver glatt riihren und auf

die Brote streichen. Die Feige waschen, in schmale Scheiben schneiden und auf
den Broten verteilen. Diese mit etwas Zimtpulver bestéubt servieren.
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SALATE

mit Ziegenkése, Trauben und Niissen

1PERSON @ 20 MINUTEN

ZUTATEN

Fiir den Salat:

75 g Feldsalat oder anderer Blattsalat
Y2 kleine rote Zwiebel

100 g Cocktailtomaten

50 g griine Weintrauben

Y2 Zweig Rosmarin
1 EL Walnusskerne
Fiir das Dressing:
1 EL Apfelessig oder Balsamico bianco

1 EL frisch gepresster Orangensaft

1EL Olivensl
Salz, Pfeffer aus der Miihle

60 g Ziegenkaserolle
%2 TLHonig

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °Umluft) vorheizen. Den Salat
verlesen, waschen und trocken schleudern. Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln.
Die Tomaten und die Trauben waschen und halbieren.

Den Ziegenkése in eine ofenfeste Form geben und mit dem Honig betréaufeln. Den
Rosmarinzweig waschen, trocken tupfen und auf den Kése geben. Diesen im Ofen

auf der mittleren Schiene 5 bis 7 Minuten backen.

Inzwischen die Walnusskerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett anrésten
und herausnehmen.

Fiir das Dressing Essig, Orangensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer verquirlen.
Die Zwiebelwiirfel untermischen, den Salat damit vermengen und auf einer Platte

anrichten. Tomaten und Trauben darauf verteilen.

Den Salat mit dem warmen Ziegenkése und den Walnusskernen getoppt servieren.
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SALATE

mit Datteln und Kichererbsen

1PERSON @ 20 MINUTEN

ZUTATEN 2 Tomaten
5 Stiele Petersilie
60 g Quinoa 1 Frihlingszwiebel
Salz 1 EL gerdstete Mandeln und/oder
3-4 Datteln (ca. 30 g) Cashewkerne
50 Kichererbsen (Dose oder Glas) 1 EL Olivensl
Y2 rote Spitzpaprikaschote Saft von 1 Zitrone oder 1 EL Apfelessig
1 groRe Mshre Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG

Die Quinoa in einem Sieb griindlich abbrausen, dann abtropfen lassen.
Nach Packungsanweisung in Salzwasser garen.

Inzwischen die Datteln entsteinen und klein schneiden. Die Kichererbsen in ein
Sieb abgieRen, kalt abbrausen und abtropfen lassen.

Die Paprikaschote entkernen, waschen und klein wiirfeln. Die M&hre putzen,
schélen und klein wiirfeln. Die Tomaten waschen und klein wiirfeln. Die Petersilie
waschen und trocken schiitteln. Die Blatter abzupfen und fein hacken. Die Friih-
lingszwiebel putzen, waschen und in schmale Ringe schneiden.

Die Quinoa abgiefen und gut abtropfen lassen. Alle vorbereiteten Zutaten sowie
die Mandeln und/oder Cashewkerne mit dem Olivendl in einer Schiissel mischen.
Den Salat mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und auf einem Teller
servieren.
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SALATE

Tipp:

[V %Wdze’ - t&&f O
0

mit Wrap

1PERSON @ 15 MINUTEN

ZUTATEN 1 Ei, hartgekocht

1 Mini-Rémersalatherz 1 EL Naturjoghurt (z. B. aus Schafsmilch)
100 g Salatgurke 1 TL frisch gepresster Zitronensaft

1 Tomate 1 TL Olivensl

je 3 Stiele Petersilie und Dill Salz, Pfeffer aus der Miihle

Y reife Avocado 1 Tortilla-Fladen

ZUBEREITUNG

Den Salat in die einzelnen Blatter teilen, waschen, trocken schleudern und in
schmale Streifen schneiden. Die Gurke waschen, nach Belieben schélen und klein
wiirfeln. Die Tomate waschen, vierteln, entkernen und ebenfalls klein wiirfeln. Die
Kréuter waschen und trocken schiitteln. Die Blatter bzw. Fdhnchen abzupfen und
fein hacken.

Die Avocadohélfte schélen und das Fruchtfleisch klein schneiden. Das Ei pellen
und ebenfalls klein schneiden.

Joghurt, Zitronensaft und Olivensl glatt verrithren. Den Salat, das Gemiise, die
Krauter, die Avocado und das Ei unterheben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Tortilla-Fladen in einer Pfanne ohne Fett auf jeder Seite etwa 1 Minute backen.
Mit dem Eiersalat belegen und sofort servieren.

VARIANTE

Der Avodado-Eiersalat schmeckt auch mit dem Pfannenbrot von
Seite 131 oder mit einer Scheibe Saatenbrot von Seite 143 hervorragend.
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SALATE

mit Feta und Erbsen

1PERSON @ 20 MINUTEN

ZUTATEN Fiir das Dressing:

Fiir den Salat: 2 EL Naturjoghurt

60 g Bulgur Saft von % Zitrone

150 ml Gemiisebriihe etwas Honig

40 g TK-Erbsen Salz, Pfeffer aus der Miihle

je 3 Stiele Minze und Petersilie Zum Garnieren:

1 Frihlingszwiebel 30 g Feta (Schafskase)

Salz, Pfeffer aus der Miihle Chiliflocken (Pul Biber; nach Belieben)

ZUBEREITUNG

Fiir den Salat den Bulgur nach Packungsanweisung in der Gemiisebriihe kochen.
Etwa 5 Minuten vor Ende der Garzeit die gefrorenen Erbsen dazugeben.

Inzwischen die Kr&uter waschen und trocken schiitteln. Die Blatter abzupfen

und fein hacken. Die Frithlingszwiebel putzen, waschen und in schmale Ringe
schneiden. Fur das Dressing den Joghurt mit Zitronensaft, Honig, Salz und Pfeffer
verrithren. Die Bulgur-Erbsen-Mischung mit Kréutern, Frithlingszwiebelringen und

Dressing in einer Schiissel vermengen.

Den Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf einem Teller anrichten, den Feta
dariiberbréseln und den Salat nach Belieben mit Chiliflocken bestreut servieren.

VARIANTE

Verwende hier auch gerne Quinoa oder Reis, das passt ebenso prima.
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SALATE

Foglo-Sakal
mit Grillgemiise

1PERSON @ 30 MINUTEN

ZUTATEN 50 g Rucola

je 1EL Olivensl & Aceto balsamico
50 g glutenfreie oder Buchweizenpasta 1 EL gehackte Krauter (z. B. ein Mix
Salz aus Thymian und Basilikum)
Y2 kleine Zucchini 1% EL Basilikumpesto
Y rote Paprikaschote 1 EL gerdstete Pinienkerne
4 Cocktailtomaten Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG
Die Pasta nach Packungsanweisung in Salzwasser garen.

Inzwischen die Zucchini putzen, waschen und mit einem Spiralschneider oder mit
dem Sparschdler in Streifen schneiden. Die Paprikaschote entkernen, waschen und
in schmale Streifen schneiden. Die Tomaten waschen und vierteln. Den Rucola ver-
lesen, waschen und trocken schleudern. Grobe Stiele entfernen und den Rucola klein
schneiden.

Das Olivensl in einer (Grill-)Pfanne erhitzen und Zucchini sowie Paprika darin rund-
um bei mittlerer Hitze 4 bis 5 Minuten gut anbraten. Das Gemiise mit Balsamico

abldschen, die Tomaten dazugeben und alles kurz weitergaren.

Die Nudeln abgiellen, abtropfen lassen und mit Gemuse, Rucola, Kréutern, Pesto
und Pinienkernen mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und sofort servieren.
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SALATE

wediydov Salal

mit Thunfisch und Reis

1PERSON @ 15 MINUTEN

ZUTATEN
125 g gegarter Reis

Fiir den Salat: Fiir das Dressing:

% Salatgurke 1 TL Olivensl

100 g Tomaten 1 Schuss Weillweinessig

% kleine rote Zwiebel Salz, Pfeffer aus der Muhle

2 bitele Fetizilfie %2 TL getrockneter Oregano

3 Halme Schnittlauch
90 g Thunfisch (Dose)

Zum Garnieren:

15 g Light-Feta (Schafskase;
7 griine Oliven (ohne Stein) nach Belieben)

ZUBEREITUNG

Fir den Salat die Gurke waschen und klein wiirfeln. Die Tomaten waschen und
ebenfalls klein wiirfeln. Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Die Krduter wa-
schen, trocken schiitteln und die Blatter bzw. Halme klein schneiden. Den Thun-
fisch zerpfliicken. Die Oliven in Scheiben schneiden.

Fiir das Dressing Olivendl, Essig, Salz, Pfeffer und Oregano in einer Schiissel
verrithren. Die Zwiebel unterrithren. Den Reis und alle vorbereiteten Zutaten dazu-

geben und alles gut miteinander vermischen.

Den Salat auf einem Teller anrichten und nach Belieben Feta dariiberbréseln.
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mit Babyspinat und Feta

1PERSON @ 20 MINUTEN

ZUTATEN

Fiir den Salat:

200 g gegarte Linsen (Dose)

je 1 rote Paprikaschote & 1 kleine Zwiebel
%2 Salatgurke

1 Mshre

1 Handvoll Babyspinat

3 Stiele Petersilie

ZUBEREITUNG

SALATE

Fiir das Dressing:

1 EL Olivensl

Saft von % Zitrone

Salz, Pfeffer aus der Miihle
Zum Garnieren:

40 g Feta (Schafskase)

1 EL gerdstete Sonnenblumenkerne

Fiir den Salat die Linsen in ein Sieb abgiel3en, kalt abbrausen und abtropfen lassen.

Die Paprikaschote léings halbieren, entkernen, waschen und klein wiirfeln. Die

Zwiebel schélen, halbieren und fein wiirfeln. Die Gurke waschen, léngs halbieren,

die Kerne mit einem Teeloffel entfernen und das Fruchtfleisch klein wiirfeln.

Die M&hre putzen, schélen und fein wiirfeln. Den Spinat verlesen, waschen und

trocken schleudern. Die Petersilie waschen und trocken schiitteln. Die Blatter ab-

zupfen und fein hacken.

Fiir das Dressing Olivendl und Zitronensaft verquirlen, mit Salz und Pfeffer kraftig

abschmecken.

Alle vorbereiteten Zutaten, bis auf Spinat, in einer Schiissel mit dem Dressing vermen-

gen. Den Spinat auf einem Teller anrichten und den Linsensalat daraufgeben. Den

Feta auf den Salat bréseln und alles mit Sonnenblumenkernen bestreut servieren.
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Passt ideal zu
Héhnchen, Fisch
oder einer veganen
Alternative.

SALATE

1PERSON @ 10 MINUTEN

ZUTATEN
1EL Tahin (Sesampaste)

Fiir den Salat: Saft von 1 Zitrone

I reife Avocado 1 Spritzer Honig (nach Belieben)
1 Knoblauchzehe (nach Belieben)

Salz, Pfeffer aus der Miihle

2 Minigurken oder Y2 Salatgurke
75 g Cocktailtomaten
3 Stiele Dill

Zum Garnieren:

Fr das Dressing: 1 TL geréstete Kiirbis-, Pinien-

1 EL Olivensl oder Sonnenblumenkerne (nach Belieben)

ZUBEREITUNG

Fiir den Salat die Avocado halbieren und den Stein entfernen. Die Avocadohalften
schalen und das Fruchtfleisch in schmale Spalten schneiden. Die Gurken waschen
und in schmale Scheiben schneiden oder hobeln. Die Tomaten waschen und
halbieren oder vierteln. Den Dill waschen und trocken schiitteln. Die Fahnchen
abzupfen und, bis auf etwas zum Garnieren, fein hacken.

Fiir das Dressing Olivensl, Tahin, Zitronensaft und nach Geschmack Honig in
einer Schale verrithren. Nach Belieben Knoblauch schélen und dazupressen.
Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Avocado, Gemiuise und Dill dekorativ auf einem Teller anrichten.

Das Dressing dariibertréufeln. Den Salat mit tibrigem Dill und nach Belieben auch
mit gerdsteten Kernen garnieren.
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- SALATE

mit Rucola

2 PERSONEN @ 20 MINUTEN

ZUTATEN 1 EL Apfelessig
Pteffer aus der Miihle
Fiir den Nudelsalat: 1EL Olivens|

100 g glutenfreie Nudeln
Salz

Zum Garnieren:
125 g Mini-Mozzarella

2 EL gerdstete Kerne nach Wahl
80 g Rucola (z. B. Pinienkerne)

200 g Cocktailtomaten

25 g getrocknete Tomaten Basilikum

ZUBEREITUNG

Die Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser garen.

Inzwischen die Cocktailtomaten waschen und halbieren. Den Rucola verlesen,
waschen und trocken schleudern, grobe Stiele entfernen. GréRere Blatter
eventuell grob hacken. Die getrockneten Tomaten klein wiirfeln.

Den Essig in einer Schiissel mit Salz und Pfeffer verrithren. Das Olivendl unterquirlen.

Die Nudeln abgielen, kalt abschrecken, abtropfen lassen und mit allen vor-
bereiteten Zutaten unter das Dressing mischen.

Den Nudelsalat auf einem Teller anrichten und alles mit Mini-Mozzarella,
gerdsteten Kernen und Basilikum garniert servieren.
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SALATE

ool St
mit StRkartoffel und Ei

1PERSON @ 35 MINUTEN

ZUTATEN
50 g TK-Brokkoli
Fiir den Salat:

1 StRkartoffel (ca. 200 g)

1% EL Cranberrys oder Rosinen

einfaches Zitronen-Kr&uter-Dressing

¥ TL Olivensl (Seite 90)

Salz, Pfeffer aus der Muhle Zum Garnieren:

1 Msp. Zimtpulver 20 g Feta (Schafskése)

2 Eier (GréRe M) 1 EL gerdstete Kiirbiskerne
3 EL Quinoa 1 EL gehackte Petersilie

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) vorheizen. Fiir den

Salat die SiiRkartoffel putzen, schélen und in etwa 2 cm grofSe Stiicke schneiden.

Olivensl, Salz, Pfeffer, Zimtpulver und StiRkartoffel in einer ofenfesten Form
vermengen und im Ofen auf der mittleren Schiene 15 bis 20 Minuten backen.

Inzwischen die Eier in kochendem Wasser in etwa 8 Minuten hart kochen, kalt
abschrecken.

Die Quinoa in einem Sieb griindlich abbrausen, dann abtropfen lassen. In 70 ml
gesalzenem Wasser aufkochen und etwa 15 Minuten kécheln lassen, bis das Wasser
vollstéindig aufgenommen ist.

Den Brokkoli in einem kleinen Topf mit wenig Wasser in etwa 4 Minuten bissfest
diinsten. Quinoa, StilRkartoffel, Brokkoli und Cranberrys oder Rosinen in einer

Tipp:

In der Mikrowelle ist die SiiRkartoffel abschmecken und auf einen Teller geben.

Schiissel vermengen. Das Dressing untermischen. Den Salat mit Salz und Pfeffer

gefeuchtetes Stiick Kiichenpapier wickeln Die Eier pellen, achteln und auf den Salat geben. Den Feta dariiberbréseln, alles mit

und bei 800 Watt etwa 3 Minuten garen. Kiirbiskernen und Petersilie bestreut servieren.
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SALATE

Tipp:

Alternativ kannst du auch

den Rucola klein hacken
und alle Zutaten mit der

1PERSON @ 20 MINUTEN S FEoT ’ Der Salat schmeckt dann
etwas durchgezogen hat.

ZUTATEN

60 g Mais (Dose)

150 g SiiRkartoffel 1 kleine rote Zwiebel

¥ Avocado 1 Hand voll Rucola

etwas frisch gepresster Zitronensaft 3 EL gehackte Petersilie

Salz, Pfeffer aus der Miihle 100 g Feta (Schafskése)

ZUBEREITUNG

Die StRkartoffel putzen, schélen, in Stiicke schneiden und in ein angefeuchtetes
Stiick Kiichenpapier wickeln. Dann auf einen Teller geben und in der Mikrowelle
bei etwa 800 Watt 3 Minuten garen.

Inzwischen die Avocadohdalfte schalen, das Fruchtfleisch mit einer Gabel zer-
driicken und mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Mais in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Die Zwiebel schélen,
halbieren und in feine Scheiben hobeln oder schneiden. Den Rucola verlesen,
waschen, trocken schleudern, grobe Stielen entfernen und den Rucola auf einem
Teller ausbreiten.

SuRkartoffelstiicke, Zwiebel, Mais und 2 EL Petersilie mischen, auf dem Rucola an-
richten. Avocado daraufklecksen und den Feta dariiberbrdseln. Den Salat mit der
tibrigen Petersilie bestreut servieren.

VARIANTE

Statt Feta kannst du auch gegartes Héhnchenbrustfilet,
Héhnchenschinken oder gebratenen Tempeh hinzufiigen.
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FUR VARIANTE 1 -
ZITRONEN-KRAUTER-DRESSING
AUF VORRAT

2 Bio-Zitronen
60 ml Olivensl
1 EL Dijon-Senf
2 TL gehackte Kréuter nach Wahl

(z. B. Basilikum, Rosmarin, Petersilie ...)
1 TL Honig
Y4 TL Salz, Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG

Die Zitronen heild waschen, trocken reiben und
die Schale abreiben. Die Zitronen halbieren
und den Saft auspressen.

Alle Zutaten in ein Schraubglas geben, das
Glas verschlieRen und kréftig schiitteln. Das
Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

HALTBARKEIT:
im Kiihlschrank bis zu 4 Tage

90

e FUR VARIANTE 2 -
TERIYAKI-DRESSING

60 ml Kokos Aminos (asiatische Wiirzsauce)

oder Tamarisauce

2TLOI (2. B. gerdstetes Sesamél)
2 TL Honig oder etwas Stevia

1 EL Dijon-Senf

1 TL geriebener Ingwer

Salz, Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten in ein Schraubglas geben, das Glas
verschliefen und kraftig schiitteln. Das Dressing
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

o FUR VARIANTE 3 -
HONIG-SENF-DRESSING

ca. 1 TL Dijon-Senf

2 El Apfelessig oder Aceto balsamico

1 EL Honig

1 EL Olivensl
Salz, Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten, bis auf das Olivenédl, in einer

Schiissel verriihren. Das Olivenél unterquirlen.
Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Je nach gewiinschter Konsistenz noch 1 Schuss
Woasser unterriihren.

SALATE

o FUR VARIANTE 4 -
TAHIN-DRESSING

1 TL Tahin (Sesampaste)

2 EL Apfelessig

1EL Olivensl

1 TL Honig oder Stevia

Saft von % Zitrone

Salz, Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG
Alle Zutaten in ein Schraubglas geben, das Glas

verschliefen und kréaftig schiitteln. Das Dressing
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

VARIANTE

Fiir mehr Cremigkeit 1 EL vegane
Joghurtalternative unterriihren.
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FUR VARIANTE5 -
WALNUSS-DRESSING

3 EL Apfel- oder Orangensaft

2 EL Aceto balsamico oder Apfelessig
1 EL Dijon-Senf

1 TL Honig oder Prise Stevia

2 EL Walnusssl

Salz, Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten, bis auf das Ol, in einer Schiissel
verriihren. Das Ol unterquirlen. Das Dressing
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

e FUR VARIANTE 6 -
JOGHURT-DRESSING

100 g ungesiilte pflanzliche

Joghurtalternative (z. B. auf Sojabasis)

2 EL Apfelessig

1 EL Mandelmus

1 EL Olivensl

1 TL Honig oder etwas Stevia

1 EL gehackte Petersilie und/oder Schnittlauchrslichen
Salz, Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten in ein Schraubglas geben, das Glas
verschliefen und kréaftig schiitteln. Das Dressing
mit Salz und Pfeffer abschmecken.






HAUPTGERICHTE

Bt it

mit Mozzarella

1PERSON @ 35 MINUTEN

ZUTATEN Salz, Pfeffer aus der Miihle

I rote Paprikaschote einige Chiliflocken

Y2 Zwiebel 80 g glutenfreie Spaghetti

%2 Knoblauchzehe 130 ml ungesiiter Pflanzendrink
100 g Cocktailtomaten Y% Kugel Mozzarella (ca. 60 g)

1 EL Olivensl Basilikum zum Garnieren

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) vorheizen.
Die Paprikaschote léngs halbieren, entkernen, waschen und grob wiirfeln. Die
Zwiebel und den Knoblauch schalen und klein wiirfeln. Die Tomaten waschen.

Das Gemiise mit Olivenél, Salz, Pfeffer und Chiliflocken mischen, auf einem mit

Backpapier belegten Blech verteilen und im Ofen auf der mittleren Schiene etwa
20 Minuten backen.

Inzwischen die Spaghetti nach Packungsanweisung in Salzwasser garen.
AbgieRen und gut abtropfen lassen.

Das gerdstete Gemiise mit dem Pflanzendrink im Mixer fein pirieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit den Nudeln mischen.

Auf einem Teller anrichten. Den Mozzarella in Stiicke zupfen und darauf verteilen.
Mit Basilikumblattchen garniert servieren.

VARIANTE

Make it vegan — nutze hier gerne eine vegane Alternative

anstelle des Mozzarellas aus Kuhmilch und Black Bean Spaghetti
anstatt der glutenfreien Spaghettis.
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Tipp:

auch mit Reis und
Gemiise als Beilagen.

HAUPTGERICHTE

Y 4
mit Salat und Dressing
2 PERSONEN @ 40 MINUTEN
ZUTATEN 50 @ ehimelrrly e e
o e P b Bl
2 Eier (GréRe M) 200 g Blattsalatmischung (Kiihlregal)
80 g Corn- oder Buchweizenflakes 2 kleine Avocados
% EL Mtk adler Helzmmek] 5 EL g Recheber [los fu
1 TL Paprikapulver edelsiR Saft und Abrieb von 1 Bio-Zitrone
Salz, Pfeffer aus der Miihle Salz, Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 190 °C Ober-/Unterhitze (170 °Umluft) vorheizen.

Fiir die Nuggets die Eier in einem tiefen Teller verquirlen. Die Flakes nach Belieben
im Mixer zerkleinern oder ganz lassen und in einen zweiten tiefen Teller geben.
Mandel- oder Hafermehl, Paprikapulver, 2 TL Salz und etwas Pfeffer in einem
dritten Teller mischen.

Das Hahnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen, in mundgerechte Stiicke
schneiden und im Mehl wenden, tiberschiissiges Mehl abklopfen. Dann durch die
verquirlten Eier ziehen und zuletzt in den Flakes wenden, diese gut andriicken.

Die Nuggets auf einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen und im Ofen
auf der mittleren Schiene etwa 25 Minuten backen, nach der Halfte der Zeit wenden.

Inzwischen fiir den Salat die Blattsalatmischung waschen und trocken schleudern.
Die Avocados halbieren und den Stein entfernen. Die Avocadohélften schélen und
das Fruchtfleisch mit Joghurt, Zitronensaft und -abrieb sowie 2 EL Wasser im Mixer zu
einem cremigen Dressing piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Nuggets
und den Salat auf einem Teller anrichten. Den Salat mit dem Dressing betréufeln.
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HAUPTGERICHTE

v ' 5&ﬂ’ﬂt}550|/

2 PERSONEN @ 35 MINUTEN

ZUTATEN Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 TL getrockneter Oregano
Fiir den Teig: Tempeh, Tofu oder Thunfisch (Dose)
140 g Buchweizenmehl, plus mehr zum

Gemiise (z. B. Brokkoli, Zucchini und

Arbeiten Paprikaschote)

1ELOI

griine oder schwarze Oliven (nach Belieben)

Fir den Belag: Y% Kugel Mozzarella (ca. 60 g;

3-4 EL stiickige Tomaten (Dose) nach Belieben)
ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °Umluft) vorheizen.

Fiir den Teig das Mehl, 80 ml Wasser und das Ol verkneten. Den Teig auf einem
leicht bemehlten Stiick Backpapier zu einem diinnen Teig ausrollen.

Tomaten mit Salz, Pfeffer und Oregano vermischen und auf den Teig geben.
Tempeh, Tofu oder Thunfisch in Stiicke schneiden bzw. zerpfliicken und auf der
Pizza verteilen. Das Gemiise putzen, waschen, klein schneiden und ebenfalls auf
die Pizza geben. Nach Belieben Oliven darauf verteilen.

Die Pizza im Ofen auf der mittleren Schiene 10 bis 15 Minuten backen. Inzwischen

den Mozzarella, falls verwendet, in Stiicke schneiden. Die Pizza damit belegen und
in etwa 10 Minuten fertig backen. Direkt genieRen.
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HAUPTGERICHTE

ot -fblol -

2 PERSONEN @ 40 MINUTEN

ZUTATEN
250 g festkochende Kartoffeln 50 g Frischkése

Salz Salz, Pfeffer aus der Miihle

250 g TK-Brokkoli frisch geriebene Muskatnuss

Fett fur die Form 80 g geriebener Light-Kase

200 ml Mandel-, Hafer- oder Sojacuisine  gehackte Petersilie zum Garnieren

ZUBEREITUNG
Die Kartoffeln schalen, waschen, in Scheiben schneiden und in kochendem Salz-
wasser etwa 6 Minuten garen. Inzwischen den Brokkoli in einem kleinen Topf mit

wenig Salzwasser in etwa 3 Minuten bissfest diinsten.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen und eine
ofenfeste Form ausfetten.

Pflanzencuisine, Frischkése und Gewiirze in einer Schiissel verquirlen. Die Halfte
des Késes unterriihren.

Abwechselnd Kartoffeln und Brokkoli in die Form schichten und die Sauce gleich-
mé&Rig dariiber verteilen. Das Gratin mit dem restlichen Kése bestreuen und im

Ofen auf der mittleren Schiene etwa 20 Minuten backen.

Herausnehmen und mit Petersilie bestreut servieren.

VARIANTE

Fiir eine Low-Carb-Variante ersetze ich gern die Kartoffeln

durch Mé6hren oder Zucchini.
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HAUPTGERICHTE

67 ' Wﬂfwm&
mit Pesto

1PERSON @ 25 MINUTEN

ZUTATEN
1 EL Olivensl
I are Salz, Pfeffer aus der Miihle
el ey 60 g TK-Erbsen
e e 70 ml Hafer- oder Mandelcuisine oder
Y2 rote Paprikaschote Frischkése
1 kleine rote Zwiebel 1% EL Basilikumpesto oder rotes Pesto
125 g Héhnchenbrustfilet %2 TL TK-Kr&utermischung

ZUBEREITUNG

Die M&hre putzen, schélen und schrég in schmale Scheiben schneiden. Die Zucchini
putzen, waschen, léings halbieren und ebenfalls in schmale Scheiben schneiden.
Den Brokkoli waschen. Die Paprikaschote entkernen, waschen und klein schneiden.
Die Zwiebel schalen, halbieren und in diinne Streifen schneiden.

Das Hahnchenfilet waschen, trocken tupfen und in kleine Stiicke schneiden. Das
Olivenél in einer beschichteten Pfanne erhitzen und das Fleisch darin rundum bei
mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten kréftig anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das vorbereitete Gemiise sowie die gefrorenen Erbsen dazugeben und alles unter
Wenden 5 Minuten garen.

Die Pflanzencuisine oder den Frischkédse mit dem Pesto verrithren und zur Gemiise-

pfanne geben. Alles einmal aufkochen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Kré&uter unter die Gemiisepfanne heben und diese auf einem Teller servieren.

VARIANTE

Fiir eine vegetarische Variante statt Hahnchen Tempehstreifen
oder Tofuwiirfel anbraten.
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Tipp:

kannst du auch einfach 3 TL

HAUPTGERICHTE

o (Lidlen Ve

2 PERSONEN @ 40 MINUTEN

Ohe

mit Reis

ZUTATEN Y2 TL Garam Masala
200 g Hahnchenbrustfilet 1 EL Tomatenmark
14 Zwiebel 200 ml passierte Tomaten

1 walnussgroRes Stiick Ingwer 90 ml Mandel- oder Hafercuisine

(nach Belieben) ca. 2 EL frisch gepresster Zitronensaft

1 Knoblauchzehe (nach Belieben) Salz

1 EL Olivensl 110 g Reis

Y2 TL Kreuzkiimmelpulver Pfeffer aus der Miihle

1 TL Kurkumapulver 1EL Joghurt zum Garnieren

1 TL Paprikapulver edelsiify 1 EL gehackter Koriander zum Garnieren

ZUBEREITUNG

Das Hahnchenfilet waschen, trocken tupfen und in etwa 3 cm groRe Stiicke
schneiden. Die Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Ingwer und Knoblauch,
falls verwendet, schélen und sehr fein schneiden.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das Hahnchenfilet darin rundum bei
mittlerer Hitze etwa 5 Minuten braten, bis es durch ist. Am Ende Zwiebel, Ingwer
und Knoblauch dazugeben und mitbraten. Gewiirze und Tomatenmark unter-
rithren und kurz anrésten. Passierte Tomaten, 200 ml Wasser, Pflanzencuisine und
Zitronensaft dazugeben, alles mit Salz wiirzen und einmal aufkochen.

Den Reis gut unterrithren und alles zugedeckt bei schwacher bis mittlerer Hitze
15 bis 20 Minuten kécheln lassen. Dabei ab und zu umrihren.

Das Chicken Tikka mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit einem
Klecks Joghurt und Koriander bestreut anrichten.
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Dazu passt ein griiner Salat
mit Tomaten und eine
Scheibe glutenfreies Brot.

HAUPTGERICHTE

FMVWZ &Mé—é@m&&%

mit frischem Gemise
1PERSON @ 20 MINUTEN

ZUTATEN
Salz, Pfeffer aus der Muhle

Y rote Paprikaschote (ca. 50 g) 1 TL gehackte Petersilie, plus mehr zum

Y4 Zucchini (ca. 50 g) Garnieren
30 g Pilze (z. B. Champignons) 1-2 TL Butter oder Olivensl
2 Eier (GréRe M) 40 g TK-Erbsen

ZUBEREITUNG

Die Paprikaschote entkernen, waschen und klein wiirfeln. Die Zucchini putzen,
waschen und ebenfalls klein wiirfeln. Die Pilze putzen und, falls nétig, trocken
abreiben. Dann in schmale Scheiben schneiden. Die Eier mit Salz, Pfeffer und
Petersilie verquirlen.

Das Fett in einer beschichteten Pfanne erhitzen und das vorbereitete Gemiise
sowie die gefrorenen Erbsen darin rundum bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten an-
diinsten. Das Gemiuise aus der Pfanne nehmen.

Eventuell noch etwas Fett in die Pfanne geben und die Eiermasse darin bei nicht
zu starker Hitze in 4 bis 5 Minuten stocken lassen. Das Gemiise auf dem Omelett

verteilen.

Dieses zusammenklappen und auf einen Teller gleiten lassen.
Mit Petersilie bestreut servieren.
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HAUPTGERICHTE

foitegel-Hod-

mit Zucchini

2 PERSONEN @ 50 MINUTEN

ZUTATEN Salz, Pfeffer aus der Miihle

Y2 TL Paprikapulver edelsiR

1rote Zwiebel Ya TL Kreuzkiimmelpulver

je 1 Zucchini & Stange Lauch 2 Eier (GréRe M)

3 festkochende Kartoffeln 5 EL ungesiillter Pflanzendrink oder
1EL Ol Hafercuisine

250 g Rinderhackfleisch oder -tatar 60 g geriebener Light-Kase

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel schélen, halbieren und fein schneiden. Die Zucchini und den Lauch
putzen, waschen und in schmale Scheiben schneiden. Die Kartoffeln schalen,
waschen und ebenfalls in schmale Scheiben schneiden.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) vorheizen.

sl

. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und das Fleisch darin rundum bei

mittlerer Hitze in 5 Minuten kriimelig anbraten. Das vorbereitete Gemiise dazu-

g . " 3 o \ o - i
-- 4 ’L‘ L geben und kurz mitbraten. Alles mit Salz, Pfeffer, Paprika- und Kreuzkiimmel-
e F : :

gemischter Salat. pulver wiirzen

"
> ! Die Eier mit der Pflanzendrink oder der Hafercuisine verquirlen und ebenfalls mit
i \ ¥ ol L Salz und Pfeffer wiirzen. Die Hack-Gemiise-Mischung in einer ofenfesten Form
] F : verteilen, die Eiermilch dariibergiellen, alles mit Kése bestreuen und im Ofen auf

" | : _ I der mittleren Schiene etwa 30 Minuten goldbraun backen.
.i"‘ -'_‘,f'[ . -

Den Kartoffel-Hack-Auflauf herausnehmen und heil servieren.

"

109




Tipp:

HAUPTGERICHTE

ool

mit Honig-M&hren

1PERSON @ 35 MINUTEN

ZUTATEN

125 g Hahnchenbrustfilet 1 EL frisch gepresster Zitronensaft

2 EL Olivensl 1 TL Honig

1TL Currypulver Salz

Pfeffer aus der Muhle 1 EL helle Sesamsamen

200 g Mshren Chiliflocken (Pul Biber) zum Garnieren

ZUBEREITUNG

Das Hahnchenbrustfilet waschen und trocken tupfen. Dann zwischen zwei Lagen
Frischhaltefolie legen und mithilfe eines schweren Topfes flach klopfen. 1 EL Olivensl
mit Currypulver und Pfeffer verrithren und das Héhnchen damit rundherum ein-
reiben. Dann zugedeckt im Kiihlschrank am besten iiber Nacht oder zumindest
wéhrend die M&hren vorbereitet werden marinieren lassen.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °Umluft) vorheizen. Die M&hren
putzen, schélen und in dicke Stifte schneiden. Zitronensaft, Honig, Salz, Pfeffer
und 1 EL Olivenél verrithren. Die M&hrenstifte damit gut mischen.

Das marinierte Héhnchen auf eine Seite eines mit Backpapier belegten Backblechs
legen, die M&hrenstifte auf die andere. Alles im Ofen auf der mittleren Schiene
etwa 25 Minuten backen. Nach der Hélfte der Garzeit das Blech aus dem Ofen
nehmen, das Hahnchen wenden, die Méhren mit den Sesamsamen bestreuen und
alles weiterbacken.

H&hnchen und M&hren auf einem Teller anrichten. Die M8hren mit einigen Chili-
flocken bestreuen und alles servieren.
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HAUPTGERICHTE

Fghe Seghee St

mit Avocado und Gurke
1PERSON @ 25 MINUTEN

ZUTATEN

50 g Sushi-Reis 1TL (vegane) Mayonnaise oder

Y% EL milder Essig (z. B. Reis- oder Sojajoghurt, gemischt mit etwas Chili-
Apfelessig) pulver

Y4 Avocado Salz, Pfeffer aus der Miihle

50 g Salatgurke 1 TL helle Sesamsamen zum Garnieren

125 g gegarte Garnelen oder 2 EL Kokos Aminos (asiatische Wiirzsauce)
gegarter/geréucherter Lachs oder Tamari-/Sojasauce zum Servieren

ZUBEREITUNG

Den Sushi-Reis nach Packungsanweisung garen. Den Essig unter den gegarten
Reis mischen und diesen abkiihlen lassen.

Inzwischen das Avocadoviertel schalen und das Fruchtfleisch klein schneiden. Die
Gurke waschen, nach Belieben schélen, léngs halbieren und die Kerne mit einem

Teeloffel entfernen. Das Fruchtfleisch in schmale Scheiben schneiden oder hobeln.

Die Garnelen oder den Lachs klein wiirfeln und in einer Schale mit der Mayonnai-

se bzw. dem Chili-Sojajoghurt und etwas Salz und Pfeffer mischen. Erst die Gurke,
dann die Avocado daraufgeben. Den abgekiihlten Reis auf der Avocado verteilen

und mit angefeuchteten Hénden etwas andriicken und glatt streichen.

Einen Teller auf die Schale setzen und alles schwungvoll wenden, sodass der Sushi

Stack gestiirzt wird. Diesen mit Sesamsamen bestreuen und mit Kokos Aminos,
Tamari- oder Sojasauce servieren.

12

Tipp:
Es lohnt sich, gleich eine gréRere
Menge Reis zu kochen. Zugedeckt

bleibt er im Kiihlschrank bis zu 3 Tage




HAUPTGERICHTE

e~
mit Pilzen und Spinat

1PERSON @ 25 MINUTEN

ZUTATEN

100 g Pilze nach Wahl (z. B. Kréuter- 50 g Babyspinat

seitlinge oder Champignons) 1EL Tomatenmark

1 kleine Knoblauchzehe Saft von % Zitrone

% TL Olivensl Salz, Pfeffer aus der Miihle

100 g stiickige Tomaten (Dose) frisch geriebene Muskatnuss

70 g glutenfreie Nudeln (z. B. Fusilli) etwas Chilipulver (nach Belieben)

ZUBEREITUNG

Die Pilze putzen und, falls nétig, trocken abreiben. Dann in diinne Scheiben
schneiden. Den Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

Das Olivendl in einem weiten Topf erhitzen und die Pilze darin rundum bei mittlerer
Hitze etwa 5 Minuten kréftig anbraten. Am Ende den Knoblauch dazugeben und
mitbraten. Die Tomaten und etwa 150 ml Wasser unterrithren und alles aufkochen.
Die Nudeln gut unterrithren und alles unter héufigem Rihren bei mittlerer Hitze

8 bis 10 Minuten kécheln lassen, bis die Nudeln gar sind. Inzwischen den Spinat ver-
lesen, waschen und trocken schleudern.

Das Tomatenmark und den Zitronensaft unter die Nudeln rithren, alles mit Salz,
Pfeffer, Muskatnuss und nach Belieben Chilipulver abschmecken. Den Spinat unter-

rihren und kurz ziehen lassen, bis er leicht zusammengefallen ist.

Die One-Pot-Pasta auf einen Teller geben und sofort servieren.
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Tipp: . .
x
- dich nicht abschrecken

es geht wirklich suBerfix und

schmeckt hervorragend.

HAUPTGERICHTE

1PERSON @ 20 MINUTEN

Salz
ZUTATEN

Pfeffer aus der Miihle
1 SuRkartoffel, %2 Zwiebel %2 TL Paprikapulver edelsiiR
4 EL Kidneybohnen (Dose) Y5 Avocado
1 TL Olivensl 1 EL Kokos-Joghurtalternative
100 g Rindertatar oder 1 EL Tomatensalsa oder 1 Tomate,
vegane Hackalternative klein gewiirfelt

ZUBEREITUNG

Die SuRkartoffel griindlich waschen und mit der Schale in sehr diinne Scheiben
schneiden oder hobeln. Einen Teller mit Backpapier belegen und die SiilRkartoffel-
scheiben darauf verteilen. Diese in der Mikrowelle bei 800 Watt 4 bis 8 Minuten
garen. Dabei nach 4 Minuten einmal testen. Die StiRkartoffel sollte sehr crunchy
werden.

Inzwischen die Zwiebel schdlen und fein wiirfeln. Die Bohnen in einem Sieb ab-
brausen und abtropfen lassen.

Das Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und das Tatar oder die
vegane Alternative darin rundum bei mittlerer Hitze in 4 bis 5 Minuten kriimelig
anbraten. Am Ende die Zwiebel und die Bohnen dazugeben und kurz mitbraten.
Alles mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.

Die Avocadohélfte schalen und das Fruchtfleisch in schmale Spalten oder kleine
Wiirfel schneiden.

Die crunchy SiiRkartoffelscheiben auf einem Teller anrichten, das Fleisch bzw. die
vegane Alternative dekorativ darauf verteilen und alles mit Joghurt, Avocado und
Salsa oder gewiirfelter Tomate servieren.

nz



HAUPTGERICHTE

g

mit Hahnchenbrustfilet
1PERSON @ 25 MINUTEN

Salz
1TLOI

ZUTATEN

Fiir die Bowl:
50 g Glasnudeln
1 M&hre (ca. 100 g)

Fiir die Sauce:
1 EL Tahin (Sesampaste) oder Erdnussmus

1 EL Kokos Aminos (asiatische Wiirzsauce)

50 g Rotkohl oder Blattsalat oder Tamari-/Sojasauce
je 4 Stiele Koriander und Minze %2 EL Honig

1 rote Chilischote (nach Belieben) Saft von % Limette

70 g Brokkoliréschen (frisch oder TK) Zum Servieren:

125 g Héhnchenbrustfilet oder Tofu Limettenspalten

ZUBEREITUNG

Fiir die Bowl die Glasnudeln nach Packungsanweisung garen, abgieen und kalt
abschrecken.

Inzwischen die M&hre putzen, schélen und schrég in diinne Scheiben schneiden. Den
Rotkohl putzen, waschen und in diinne Streifen schneiden bzw. den Salat waschen,
trocken schleudern und in Streifen schneiden. Die Krauter waschen, trocken schiitteln,
die Blatter abzupfen und fein hacken. Die Chilischote léings halbieren, entkernen, wa-
schen und in schmale Streifen schneiden. Frischen Brokkoli waschen. Das Héhnchen-
filet waschen, trocken tupfen und etwa 2 cm grol3 wiirfeln bzw. den Tofu wiirfeln.

Den Brokkoli in einem kleinen Topf mit wenig Salzwasser in 3 bis 4 Minuten biss-
fest diinsten. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und das Hahnchenfilet
oder den Tofu darin rundum bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten braten.

Alle Zutaten fur die Sauce verrithren. Glasnudeln, Gemiise, Kréuter und nach

Belieben Chiliin einer Schale verteilen. Das Héhnchen oder den Tofu darauf
anrichten, die Sauce dariibergeben und die Bowl mit Limettenspalten servieren.
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HAUPTGERICHTE

oy -

mit buntem Gemduse

2 PERSONEN @ 40 MINUTEN

ZUTATEN

400 g Wurzelgemise (z. B. Rote Beten, Salz, Pleffer aus der Muhle

Mshren, Pastinaken) 10 griine oder schwarze Oliven
100 g Cocktailtomaten 1 EL Basilikumpesto
1 EL Olivensl, plus mehr zum Bestreichen 2 Lachsfilets (& 125 g)

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 160 °C Ober-/Unterhitze (140 °C Umluft) vorheizen.
Das Wurzelgemiise putzen, schélen und langs in Streifen schneiden. Die Tomaten
waschen und halbieren.

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und das Gemiise darin rundum bei mittlerer
Hitze etwa 5 Minuten kurz andémpfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Tomaten und
Oliven hinzufiigen, das Pesto untermischen.

Das Gemiise auf zwei B6gen Backpapier verteilen. Den Lachs waschen, trocken
tupfen und je ein Fischfilet auf das Gemiise setzen. Den Lachs mit etwas Olivenél
bestreichen, mit Salz wiirzen. Das Papier dariiber zusammenfalten und an den
offenen Seiten wie ein Bonbon zudrehen. Den Lachs im Ofen auf der mittleren
Schiene etwa 15 Minuten garen.

Die Péckchen 6ffnen (Vorsicht, heiRer Dampf!) und den Lachs sowie das Gemiise
auf Tellern anrichten.
VARIANTE

Es schmeckt auch hervorragend mit weilem Fisch oder Tempeh,
der kurz in der Pfanne angebraten wurde.
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HAUPTGERICHTE

mit Salat

2 PERSONEN @ 20 MINUTEN

ZUTATEN

1 Frihlingszwiebel
200 g Hahnchenbrustfilet 100 g Babyspinat
je 1 TL Paprikapulver edelsiil & 3% EL Basilikumpesto

getrockneter Oregano
Salz, Pfeffer aus der Muhle
1 TL Olivensl

200 ml Mandel- oder Hafercuisine
Basilikum zum Garnieren

gegarte/r Reis, Kartoffeln oder
100 g Cocktailtomaten griiner Salat zum Servieren

ZUBEREITUNG

Das Hahnchenfilet waschen und trocken tupfen. Paprikapulver, Oregano, Salz
und Pfeffer mischen und das Hahnchenfilet damit rundherum einreiben.

Das Olivensl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und das Hahnchen darin
auf jeder Seite bei mittlerer Hitze 4 bis 5 Minuten gut anbraten. Dann heraus-
nehmen und beiseitestellen.

Die Tomaten waschen und halbieren. Die Friihlingszwiebel putzen, waschen und in
schmale Ringe schneiden. Den Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern.

Das Gemiise in der Pfanne rundum bei mittlerer Hitze 1 bis 2 Minuten anbraten.
Pesto und Pflanzencuisine hinzugeben und gut verriihren. Alles etwa 5 Minuten
kécheln lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Héhnchen dazugeben
und kurz erhitzen.

Das Pesto-Chicken auf einem Teller anrichten, mit Basilikum garnieren und mit
Reis, Kartoffeln oder Salat servieren.
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HAUPTGERICHTE

) oo oot

mit Mais-Avacado-Salsa und Garnelen

1PERSON @ 20 MINUTEN

ZUTATEN

Fiir die Salsa:

%2 Avocado

Y2 kleine rote Zwiebel

1 Stiel Koriander

5 EL Mais (Dose)

Saft von % Limette

Salz, Pfeffer aus der Muhle

2 Handvoll Blattsalat nach Wahl

2 EL griechischer Joghurt oder
pflanzliche Joghurtalternative

Saft von % Limette
Salz, Pfeffer aus der Muhle

125 g Lachsfilet oder kiichenfertige
Garnelen

1 TL Olivensl

Zum Garnieren:

Al itz ok 1 TL geréstete helle Sesamsamen oder

%2 kleine rote Paprikaschote 2 zerbréselte Maiswaffeln (nach Belieben)

ZUBEREITUNG

Fiir die Salsa die Avocadohdlfte schélen und das Fruchtfleisch klein wiirfeln. Die
Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Den Koriander waschen, trocken schiitteln,
die Blatter abzupfen und fein hacken. Alles in einer Schale mit dem Mais und der
Halfte des Limettensafts vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fir die Bowl die Paprikaschote entkernen, waschen und in schmale Streifen schnei-
den. Den Salat waschen, trocken schleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen.
Den (veganen) Joghurt mit etwas Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Lachsfilet oder die Garnelen waschen, trocken tupfen (den Lachs in Stiicke
schneiden) und mit etwas Limettensaft betréufeln. Das Olivendl in einer beschich-
teten Pfanne erhitzen und den Lachs bzw. die Garnelen darin rundum bei mittlerer
Hitze 4 bis 5 Minuten braten.

Den Salat in eine Schiissel geben, Paprikaschote und Maissalsa daraufgeben. Den
gebratenen Lachs bzw. die Garnelen darauf verteilen und den Joghurt in die Mitte
der Bowl geben. Die Bowl nach Belieben mit Sesamsamen oder zerbréselten Mais-
waffeln garniert servieren.
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Tipp:
Fiir eine vegane Variante
den Crépe-Tei

EiweilR anriihren und
T
_ statt fiir die Fiillung

ol
~Riihrei zuzubereiten,

ofuscheiben anbraten.

HAUPTGERICHTE

60‘4%&.« *?6/@,/1%/

mit Ei und Spinat

1PERSON @ 35 MINUTEN

ZUTATEN 50 g Buchweizenmehl 1 kleine Zwiebel

2 Eier (GroRe M) %2 TL Backpulver 100 g Babyspinat

70 ml ungesiiRter etwas frisch gepresster 2TLOI

Pflanzendrink (z. B. auf Limettensaft Pfeffer aus der Miihle &
Mandel- oder Sojabasis) Salz frisch geriebene Muskatnuss

ZUBEREITUNG

Ein Ei trennen, das Eigelb beiseitestellen. Eiweil, Pflanzendrink, Mehl,
Backpulver, 1 Spritzer Limettensaft und etwas Salz zu einem Teig verriihren.
Diesen etwa 10 Minuten quellen lassen.

Inzwischen die Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Den Spinat verlesen, waschen
und trocken schleudern. In einer beschichteten Pfanne (etwa 26 cm Durchmesser)
1TL Ol erhitzen und die Zwiebel darin bei mittlerer Hitze glasig diinsten. Den
Spinat dazugeben und unter Wenden in 2 bis 3 Minuten zusammenfallen lassen.

Mit Salz, Pfeffer, etwas Muskat und 1 Spritzer Limettensaft abschmecken und den
Spinat auf einen Teller geben. Die Pfanne s&ubern.

In der Pfanne 1 TL Ol erhitzen. Den Teig nochmals durchriihren, etwas davon
gleichmaRig in der Pfanne verteilen und bei mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten ba-
cken, dann wenden und weitere 3 Minuten backen. Den Crépe auf einen Teller
geben. Aus dem restlichen Teig weitere Crépes backen.

Das Ubrige Ei und Eigelb verquirlen und in der Pfanne bei mittlerer Hitze etwa
2 Minuten garen. Dann mit einem Spatel rundherum vom Rand zur Mitte schie-

ben, bis ein fluffiges Rihrei entsteht.

Die Crépes mit Spinat und Riihrei belegen. Erst zur Halfte zusammenklappen,
dann erneut in der Mitte falten und servieren.
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HAUPTGERICHTE

mit Avocado-Salsa

1PERSON @ 35 MINUTEN

ZUTATEN

Fiir den Mandellachs: 1 Tomate

125 g Lachsfilet % kleine rote Zwiebel

1 TL Olivensl %2 Bund Petersilie

Salz, Pfeffer aus der Miihle 1 TL Olivensl

2 TL Mandelblattchen 1 EL frisch gepresster Zitronensaft
%2 TL Honig 1 Msp. Dijon-Senf

Fiir die Salsa: Salz, Pfeffer aus der Miihle

%2 Avocado etwas Honig (nach Belieben)

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen.

Den Lachs waschen, trocken tupfen, auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen, mit dem Olivendl einpinseln, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit den Man-
delbléttchen bestreuen.

Den Lachs im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 12 Minuten backen. Dann mit dem
Honig betrdufeln und etwa 4 Minuten weitergaren, bis er sich leicht zerteilen l&sst.

Inzwischen fiir die Salsa die Avocadohélfte schélen und das Fruchtfleisch klein wiir-
feln. Die Tomate waschen, vierteln, entkernen und ebenfalls wiirfeln. Die Zwiebel
schédlen und fein wiirfeln. Die Petersilie waschen und trocken schiitteln. Die Blatter
abzupfen und fein hacken.

Olivensl, Zitronensaft, Senf, Salz, Pfeffer und nach Belieben etwas Honig in einer
Schiissel zu einem Dressing verriihren. Avocado, Tomate, Zwiebel und Petersilie

untermischen und die Salsa kurz ziehen lassen.

Den Lachs mit der Avocado-Salsa auf einem Teller anrichten. Nach Belieben eine
Scheibe Saatenbrot (Seite 143) oder einen griinen Salat dazu servieren.
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2 PERSONEN @ 25 MINUTEN

ZUTATEN

Fiir den Teig:

80 g Buchweizen- oder Hafermehl
(alternativ glutenfreie Backmischung),
plus mehr zum Arbeiten

100 g griechischer Joghurt oder
Soja-Quarkalternative

Salz
Y2 TL Backpulver
1 TL Olivensl

ZUBEREITUNG

HAUPTGERICHTE

nen ,/10550»/

Fiir den Belag:

3-4 EL stiickige Tomaten (Dose)
Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 TL getrockneter Oregano

Tempeh, Tofu oder Thunfisch (Dose)

Gemiise (z. B. Brokkoli, Zucchini und
Paprikaschote)

griine oder schwarze Oliven und/oder
eingelegte Kapern (nach Belieben)

Fiir den Teig Mehl, Joghurt bzw. Quarkalternative, 1 gute Prise Salz, Backpulver

und Olivendl verkneten.

Fiir den Belag Tomaten mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen. Tempeh, Tofu oder

Thunfisch in Stiicke schneiden bzw. zerpfliicken. Das Gemiise putzen, waschen

und klein schneiden.

Eine beschichtete Pfanne (etwa 26 cm Durchmesser) stark erhitzen. Den Teig

mit gut bemehlten Héanden zu einem flachen Fladen driicken, in die heiRe Pfanne

legen und bei mittlerer Hitze etwa 2 Minuten backen.

Den Fladen wenden mit Gemiise und nach Belieben Oliven belegen und abge-

deckt etwa 10 Minuten backen, bis der Boden schén kross ist. Direkt genieRen.

VARIANTE

Ohne Belag gebacken schmeckt der Teig super als Pfannenbrot

und ist eine tolle Beilage z. B. zu Currys.
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mit gesunder Sahnesauce

1PERSON @ 20 MINUTEN

ZUTATEN

1 Frihlingszwiebel 4 EL ungesiiRter Mandeldrink

1 kleine Knoblauchzehe 4 EL Pflanzencuisine (pflanzlicher

70 g braune Champignons Sahneersatz; z. B. auf Soja- oder Hafer-

basis) oder Sahne
60 g Puten- oder Hahnchenschinken

N A Olivens 150 g glutenfreie Gnocchi (Kiihlregal)
E’_l_ir '__-T VB Dlfere. oder getrocknete glutenfreie Gnocchi,
!:.' L o Salz, Pfeffer aus der Miihle nach Packungsanweisung vorgegart
E_E.& -4 70 g TK-Erbsen frisch geriebene Muskatnuss
e |

ZUBEREITUNG

Die Friihlingszwiebel putzen und waschen. Den weilten Teil fein wiirfeln, den
griinen in schmale Ringe schneiden. Den Knoblauch schélen und fein wiirfeln.
Die Pilze putzen und, falls nétig, trocken abreiben. Dann in schmale Scheiben
schneiden. Den Schinken wiirfeln.

Das Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Pilze darin rundum
bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten anbraten. Am Ende die Friithlingszwiebel-
wiirfel und den Knoblauch dazugeben und kurz mitbraten. Alles mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Dann den Schinken und die gefrorenen Erbsen dazugeben. Mandeldrink und
Pflanzencuisine bzw. Sahne dazugielien, alles kurz aufkochen. Dann die Gnocchi

dazugeben und bei mittlerer Hitze unter Wenden in der Sauce garen.

Die Gnocchi nochmals mit Salz, Pfeffer und etwas Muskatnuss abschmecken.
Auf einen Teller geben und mit Frithlingszwiebelgriin bestreut servieren.
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MEAL PREP

il

12STUCK @ 55MINUTEN

ZUTATEN

75 g grobe Haferflocken 1% EL Chiasamen

2 TL Flohsamen 2 TL gehackter Rosmarin

4 EL Leinsamen 2ELOI

60 g Sonnenblumenkerne 3-4 EL gemischte Kerne und Saaten (z. B.

4 o Kiirbiskerne, Leinsamen, Sonnenblumen-
EL Krbiskerne kerne), zerstoRener Pfeffer oder geriebener

1TL Salz Parmesan (nach Belieben)

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze (150 °C Umluft) vorheizen.

Alle trockenen Zutaten mit dem Rosmarin in einer Schiissel vermengen. Das Ol
mit 160 ml Wasser dazugeben und alles zu einem relativ festen Teig verriihren.

Den Teig auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben. Einen zweiten Bogen
Backpapier daraufgeben und den Teig mithilfe einer Teigrolle gleichm&Rig aus-
rollen. Das obere Backpapier abziehen und die Teigplatte quer in drei je etwa

12 cm breite Streifen schneiden. Dann léngs in etwa 6 cm breite Streifen schneiden,
sodass insgesamt 18 Rechtecke entstehen. Diese nach Belieben mit Zutaten nach
Wounsch bestreuen und im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 45 Minuten backen.

Das Knéckebrot auf dem Blech auskiihlen lassen, dann vorsichtig in die

markierten Stiicke teilen und in einer Blechdose aufbewahren.

HALTBARKEIT: etwa 2 Wochen!
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o FUR VARIANTE 1 - )
APFEL-NUSS-GRANOLA OHNE OL

10-15 Medjoul-Datteln

130 g Mandeln

200 g Sonnenblumenkerne

140 g Kiirbiskerne

5EL Leinsamen

130 g grobe Haferflocken

1 TL Zimtpulver

%2 TL Vanilleessenz

1 Prise Salz

1 Apfel

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 160 °C Ober-/Unterhitze
(140 °C Umluft) vorheizen.

Die Datteln entsteinen, grob wiirfeln und mit
125 ml Wasser in einem Mixer zu einer zéhnen
Masse piirieren. Die Mandeln grob hacken. Alle
Zutaten, bis auf den Apfel, mit der Dattelmasse
griindlich vermischen.

Den Apfel vierteln, schélen, entkernen und quer
in sehr feine Scheiben schneiden oder hobeln.
Die Granolamasse auf einem mit Backpapier
belegten Backblech kriimelig verteilen, die
Apfelscheiben dazwischenlegen und alles im
Ofen auf der mittleren Schiene in etwa

20 Minuten goldbraun und knusprig backen.
Nach der Halfte der Zeit einmal gut durchmi-
schen und wenden.

Die Granola auskiihlen lassen, nach Belieben
zerkleinern und in einem gut schlieRenden Be-
halter aufbewahren.
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e FUR VARIANTE 2 -
ZUCKERFREIE BASISGRANOLA

100 g grobe Haferflocken

100 g zarte Haferflocken

80 g Mandeln

5 EL Nusskerne oder Kerne nach Wahl
(z. B. Cashew- oder Walnusskerne)

1 TL Zimtpulver

%2 TL Vanilleextrakt
1 Prise Salz

200 g Apfelmark

2 EL Kokossl

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
(180 °C Umluft) vorheizen.

Alle Zutaten griindlich mischen und auf einem
mit Backpapier belegten Backblech verteilen.

Dann im Ofen auf der mittleren Schiene in
etwa 20 Minuten goldbraun und knusprig
backen. Nach der Halfte der Zeit einmal gut
durchmischen und wenden.

Die Granola auskiihlen lassen, nach Belieben
zerkleinern und in einem gut schlieRenden Be-
halter aufbewahren.

VARIANTE

Fiir eine Weihnachtsversion 1 TL Ingwer-
pulver, 2-3 TL Zimtpulver, 2-3 TL Leb-
kuchengewiirz und %2 TL geriebene Muskat-
nuss zur Mischung geben.

MEAL PREP

9 FUR VARIANTE 3 -
KOKOSGRANOLA MIT TAHIN

200 g zarte Haferflocken

1 Prise Salz

5 EL Kokoschips

60 g Ahornsirup oder Honig

5 EL Kokossl

5 EL Tahin (Sesampaste)

60 g Niisse, Kerne oder Saaten nach Wahl
(z. B. Macadamianusskerne oder Mandelblattchen)

4 EL Trockenfriichte (z. B. Maulbeeren)

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
(160 °C Umluft) vorheizen.

Alle Zutaten griindlich mischen und auf einem
mit Backpapier belegten Backblech verteilen.

Dann im Ofen auf der mittleren Schiene in
etwa 20 Minuten goldbraun und knusprig
backen. Nach der Halfte der Zeit einmal gut
durchmischen und wenden.

Die Granola auskiihlen lassen, nach Belieben
zerkleinern und in einem gut schlieRenden
Behdalter aufbewahren.

SUPER! Jede Granola halt
sich bis zu 4 Wochen!
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MEAL PREP

2 PERSONEN @ 120 MINUTEN

ZUTATEN 30 g Flohsamenschalen

150 g Sonnenblumenkerne 1TL Salz

120 g geschroteter Leinsamen 2 EL Tahin (Sesampaste)

60 g Kiirbiskerne 1TL Ahornsirup

3% EL gehackte Mandeln 1 TL frisch gepresster Zitronensaft

ZUBEREITUNG

Die trockenen Zutaten in einer Schiissel mischen. 300 ml lauwarmes Wasser, Tahin,
Ahornsirup und Zitronensaft dazugeben und alles gut verkneten.

Den Teig in eine Kastenform (25 cm Lange) geben und zugedeckt mindestens
1 bis 2 Stunde quellen lassen.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) vorheizen und das Brot
darin auf der mittleren Schiene 30 bis 35 Minuten backen.

Das Brot herausnehmen, aus der Form auf ein mit Backpapier belegtes Backblech

stiirzen und weitere 30 bis 35 Minuten backen. Vor dem Anschneiden auskiihlen

lassen.
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b i DESSERTS

EEVENCY

2 PERSONEN @ 20 MINUTEN

ZUTATEN
3 EL Haferflocken
Fett fiir die Form 2% EL Mandelmehl
150 g Beeren (z. B. Himbeeren, %2 EL gehackte Mandeln
Blaubeeren, Erdbeeren; frisch oder TK) i [¥lsse Ziriaulvor
VB falmesl frische Beeren, Kokos-Joghurtalternative
%2-1TL Dattelsirup oder Honig und Minze zum Garnieren (nach Belieben)

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °Umluft) vorheizen und eine
kleine ofenfeste Form ausfetten. Frische Beeren verlesen, waschen und trocken
tupfen.

Das Ol in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze schmelzen, vom Herd nehmen
und mit Dattelsirup oder Honig mischen. Haferflocken, Mandelmehl, Mandeln
und Zimtpulver dazugeben und alles zu Streuseln verkneten.

Die Beeren in der Form verteilen und die Crumblemasse dariiberbréseln. Den
Crumble im Ofen auf der mittleren Schiene in 10 bis 12 Minuten goldbraun backen.

Nach Belieben mit frischen Beeren, einem Klecks Kokos-Joghurtalternative
und Minze garnieren und servieren.

VARIANTE

Fiir eine Blitzvariante die Form in die Mikrowelle stellen und den Crumble
bei etwa 800 Watt 2 bis 3 Minuten garen. Dabei entsteht allerdings eine
softere, weniger knusprige Version.

Der Crumble klappt auch mit anderem Obst, z. B. mit klein geschnittenem
Apfel, Pflaumen, Aprikosen oder Nektarinen.
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DESSERTS

Treie

Schokodatteln

JEI0STUCK @ 10 MINUTEN

ZUTATEN

5 groRe Medjoul-Datteln
20 g Zartbitterschokolade (mind. 70 % Kakaoanteil)
Salz

ZUBEREITUNG

Die Datteln so in der Mitte aufschneiden und
aufklappen, dass eine Herzform entsteht, ent-
steinen. Die Schokolade grob hacken, in eine
hitzefeste Schiissel geben und in der Mikrowel-
le bei 600 Watt in 1 Minute schmelzen. Alter-
nativ in einer Metallschiissel tiber dem heilRen
Woasserbad unter Rithren schmelzen.

Die Datteln in der Schokolade wenden, auf
einen Bogen Backpapier legen und mit je

1 Prise Salz bestreuen. Die Schokolade fest
werden lassen und die Datteln im Kiihlschrank
aufbewahren. Zum Servieren nach Belieben in
Pralinenférmchen anrichten.
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Raffaelo-Datteln

ZUTATEN

5 groRe Medjoul-Datteln
1 EL Nussmus

1 EL Kokosraspel, plus mehr zum Garnieren

20 g Zartbitterschokolade (mind. 70 % Kakaoanteil)

ZUBEREITUNG

Die Datteln langs einschneiden und entsteinen.
Das Nussmus mit den Kokosraspeln mischen
und die Masse in die Datteln fillen.

Die Schokolade grob hacken, in eine hitzefeste
Schiissel geben und in der Mikrowelle bei

600 Watt in 1 Minute schmelzen. Alternativ in

einer Metallschiissel iiber dem heiRen Wasser-
bad unter Riihren schmelzen.

Die gefiillten Datteln mit einer Seite in die
Schokolade tauchen und mit Kokosraspeln
bestreuen. Auf einen Bogen Backpapier legen.

Die Schokolade fest werden lassen und die
Datteln im Kihlschrank aufbewahren. Zum
Servieren nach Belieben in Pralinenférmchen
anrichten.



DESSERTS

Prf&wméé/ééﬂ

mit Quark und Beeren
2 PERSONEN @ 20 MINUTEN

ZUTATEN

5 EL Mineralwasser mit Kohlensaure
75 g zarte Haferflocken

etwas Ol fiir das Waffeleisen

100 g Beeren (z. B. Blaubeeren,

Brombeeren, Himbeeren)

125 g pflanzliche Quarkalternative
1Ei

7 TL Backpulver 10 g Zartbitterschokolade
) anilleextrakt mind. o Kakaoantei
Y2 TL Vanill k (mind. 70 % Kak )
ZUBEREITUNG

Die Haferflocken im Mixer fein zerkleinern. Quarkalternative, Ei, Backpulver,
Vanilleextrakt und Mineralwasser kurz untermixen.

Ein Waffeleisen vorheizen und die Backflachen diinn mit Ol bestreichen. Ein
Drittel des Teigs darin goldbraun ausbacken. Aus dem iibrigen Teig zwei weitere
Waffeln backen.
Die Waffeln auf einem Teller anrichten. Die Beeren verlesen, waschen, trocken
tupfen und daraufgeben. Die Schokolade mit dem Sparschéler dariiberhobeln.
VARIANTE
Fiir eine vegane Variante | EL geschroteten Leinsamen mit

3 EL Wasser mischen, etwa 10 Minuten aufquellen lassen und
diese Mischung statt dem Ei unter den Teig mixen.
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DESSERTS

oyinde frua

12STUCK @ 40 MINUTEN

ZUTATEN

100 g Kokosraspel, plus mehr zum 4 EL Ahornsirup oder Honig

Sl 2% EL Proteinpulver mit Vanillegeschmack
1 Prise Salz

100 g Zartbitterschokolade
100 g Kokos- oder Soja-Joghurtalternative (mind. 70 % Kakaoanteil)

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten, bis auf die Schokolade, gut vermischen. Die Masse portionsweise
zu etwa 5 cm langen Riegeln formen und auf ein Tablett legen. Die Riegel fiir

15 bis 30 Minuten ins Gefrierfach stellen.

Die Schokolade grob hacken, in eine hitzefeste Schiissel geben und in der Mikro-
welle bei 600 Watt in 1 Minute schmelzen. Alternativ in einer Metallschissel tiber
dem heillen Wasserbad unter Rithren schmelzen.

Die Riegel mithilfe einer Gabel in die Schokolade tauchen und darin wenden.

Auf einen mit Backpapier belegten Teller setzen, mit Kokosraspeln bestreuen und
im Kiihlschrank fest werden lassen.
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DESSERTS

.

mit Beeren-Mix und Schokolade

6 STUCK @ 45MINUTEN

Die Cups lassen sich gut vorbereiten:
Dafiir nach dem Auskiihlen ungefiillt
in einer Blechdose aufbewahren ‘H__‘

so bleiben sie etwa 5 Tage frisch. . - ZUTATEN je 3 EL Kokosraspel & % TL Vanilleextrakt

Erst kurz vordem Servieren fiillen. e . ! Fiir die Cups: Honig 1 EL Honig (nach Belieben)
Fett fiir die Form oder Salz Zum Garnieren:
Papierférmchen Fiir die Fiillung: 1 EL Kokoschips
1 reife Banane 100 g TK-Beerenmischung 30 g Zartbitterschokolade
130 g zarte Haferflocken 1EL Chiasamen (mind. 70 % Kakaoanteil)

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) vorheizen. Sechs
Mulden einer Muffinform ausfetten oder Papierférmchen verwenden. Fiir die
Cups die Banane schélen, mit einer Gabel zerdriicken und in eine Schiissel geben.
Haferflocken, Kokosraspel, Honig und 1 Prise Salz untermischen.

Die Masse auf die ausgefetteten Mulden der Backform verteilen, andriicken und
dabei einen etwa 2 cm hohen Rand formen. Die Cups im Ofen auf der mittleren
Schiene etwa 15 Minuten backen.

Inzwischen fiir die Fiillung die Beeren mit Chiasamen, Vanilleextrakt und nach
Belieben Honig in einem Topf aufkochen und bei mittlerer Hitze 4 bis 5 Minuten
koécheln lassen, bis sich die Beeren zerdriicken lassen. Die Masse sollte eine konfi-
tiiredhnliche Konsistenz annehmen. Vom Herd nehmen.

Die Cups aus dem Ofen nehmen und auskiihlen lassen. Inzwischen die Kokoschips
in einer Pfanne ohne Fett goldgelb anrésten und herausnehmen. Die Schokolade
grob hacken, in ein Schéalchen geben und in der Mikrowelle bei 600 Watt in etwa

1 Minute schmelzen. Alternativ in einer Metallschiissel iiber dem heiRen Wasser-
bad unter Rithren schmelzen. Die Cups vorsichtig aus den Muffinmulden |8sen, die
Beerenfiillung nochmals durchriihren und in die Cups fiillen. Die Schokolade mit-
hilfe eines Teeldffels in diinnen Linien dariiber verteilen und alles mit Kokoschips
bestreuen. Trocknen lassen und servieren.

155




DESSERTS

RTINS

12STUCK @ 20 MINUTEN

ZUTATEN
5 EL entdltes Mandelmehl
30 g Zartbitterschokolade (mind. 70 %

Kakaoanteil), plus mehr zum Garnieren g ekl

(nach Belieben) 5 EL Honig

100 g zarte Haferflocken 1 Schuss ungesiiRter Pflanzendrink

ZUBEREITUNG
Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) vorheizen.

Die Schokolade fein hacken. Haferflocken, Mandelmehl, Mandelmus, Honig und
Pflanzendrink in einer Schiissel vermischen. Die Schokolade unterheben.

Portionen von je | geh&uften EL Teig auf einem mit Backpapier belegten Back-
blech verteilen und etwas flach driicken. Die Cookies im Ofen auf der mittleren
Schiene etwa 8 Minuten backen. Herausnehmen und auskiihlen lassen.

Nach Belieben etwas Schokolade hacken, in einer Metallschiissel tiber dem heilen
Wasserbad unter Rithren schmelzen und die Cookies damit garnieren.

VARIANTE

Anstatt des Mandelmehls kannst du auch normales Mehl verwenden.
Ich nutze gerne Mandelmehl, um den Proteinanteil zu erhéhen.
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DESSERTS

8STUCK @ 20 MINUTEN

ZUTATEN
1 TL Zimtpulver

150 g saftige Datteln (z. B. Medjoul oder Salz

Mazafati)
20 g gepuffte/r Quinoa oder Amarant
70 g blanchierte Haselnusskerne
Zartbitterschokolade (mind. 80 % Kakao-
1EL Kakaopulver anteil) und Meersalz zum Garnieren

%A TL Vanilleextrakt (nach Belieben)

ZUBEREITUNG

Die Datteln entsteinen und mit Haselnusskernen, Kakaopulver, Vanilleextrakt,
Zimtpulver und 1 Prise Salz im Mixer zu einer glatten Masse piirieren.

Die Quinoa oder den Amarant mit den Hénden unter die Masse heben und diese
zu etwa walnussgroRen Béllchen formen.

Nach Belieben etwas gehackte Zartbitterschokolade in einer Metallschiissel tiber
dem heilen Wasserbad unter Rithren schmelzen und die Pralinen darin wenden.

Auf einen Bogen Backpapier setzen, mit je | Prise Meersalz bestreuen und trocknen
lassen.

Die Pralinen gut verpackt kiihl stellen; so aufbewahrt sind sie 2 Wochen haltbar.
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DESSERTS
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2. e

2 PORTIONEN @ 20 MINUTEN

ZUTATEN %2 TL Vanilleextrakt oder Zimtpulver
%2 Banane 1 kleiner Apfel

70 g Haferflocken 1 TL Mandelstifte

%2 TL Backpulver %2 EL Kokosél

150 ml ungesiilSter Haferdrink 1 TL Mandelmus

ZUBEREITUNG

Die Banane schélen und in grobe Stiicke schneiden. Dann zusammen mit Hafer-
flocken, Backpulver, Haferdrink und Vanilleextrakt oder Zimtpulver im Mixer zu
einem glatten Teig piirieren.

Den Apfel waschen und das Kerngehéuse ausstechen. Dann den Apfel in schmale
Scheiben schneiden.

Die Mandelstifte in einer beschichteten Pfanne (etwa 26 cm Durchmesser) ohne
Fett anrésten und herausnehmen.

Das Ol in der Pfanne erhitzen. Mehrere Portionen Teig (je | gehaufter EL) mit
Abstand zueinander darin verteilen, jeweils einen Apfelring darauflegen und
bei mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten braten, wenden und weitere 3 bis 4 Minuten
braten. Die fertigen Pancakes auf einem Teller anrichten. Das Mandelmus
darubertréufeln und alles mit Mandelstiften bestreut servieren.
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