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Sirtfood Diät

EFFEKTIV FETT VERBRENNEN UND ABNEHMEN MIT DEM SIRTUIN ENZYM: ERNÄHRUNG LEICHT GEMACHT- DAS KOCHBUCH FÜR DIE BESTEN REZEPTE

GOURMET MASTERS


Vorwort

Low Carb und Paleo-Diät gehören schon lange der Vergangenheit an. Jetzt kommt Sirtfood! Promis schwören auf den Trend und versprechen innerhalb einer Woche 3 Kilo abzunehmen. Sängerin Adele zeigte sich kürzlich rank und schlank auf dem roten Teppich. Sie macht kein Geheimnis aus ihrer Figur und verrät, dass Pilates und Sirtfood dahinterstecken. Die Entwickler dieser Diät heißen Mattan und Goggins. 2015 stellten sie zum ersten Mal die Sirtfood Diät in den USA vor. Dabei geht es um die in den Lebensmitteln enthaltenen Sirtuine. Ab einer bestimmten Menge im Körper wird das Abnehmen zum Kinderspiel. Der Stoffwechsel wird angekurbelt und wir werden schöner, gesünder und schlanker. Das Gute an der Sirtfood Diät ist, dass sie sich in alle anderen Diätformen integrieren lässt.

Wenn du wissen möchtest wie genau die Sirtfood Diät funktioniert und welche Lebensmittel auf den Speiseplan gehören und welche du lieber meiden solltest, dann empfehle ich dir das Buch komplett durchzulesen. Dich erwarten außerdem Tipps und Tricks für einen leichten Einstieg. Dir werden Hilfestellungen angeboten, die du nutzen kannst, um durchzuhalten und richtig zu starten.

Lass dich von der Sirtfood-Diät überzeugen, sie wird dich nicht enttäuschen.


Was ist die Sirtfood Diät und wie läuft sie ab?

Hinter der Sirtfood Diät steckt ein neuer Ernährungstrend aus den USA. Er verspricht in kürzester Zeit die Pfunde purzeln zu lassen, ohne dabei auf etwas verzichten zu müssen. Die Abkürzung „Sirt“ steht für Sirtuin. Es handelt sich dabei um bestimmte Proteine, die es sich zur Aufgabe gemacht haben, den Körper vor Stresseinwirkungen zu schützen. Dabei wird der Zellstoffwechsel auf Sparflamme heruntergefahren, was wiederum den Alterungsprozess verlangsamt und Fett verbrennt. Heißhungerattacken werden vermieden und die Muskulatur gestärkt. Sirtuine sind daher auch für den Namen „Schlank-Gene“ bekannt.

Die Erfinder Goggins und Matten gaben ein Versprechen ab: Innerhalb einer Woche kann man bis zu 3 Kilo loswerden. Aufgeteilt wird die Diät in drei Phasen. Zuallererst muss der Körper entgiftet und der Stoffwechsel auf Gewichtsverlust eingestellt werden. Dafür beginnt man mit einer Saftkur, in der man täglich 1000 Kalorien zu sich nimmt. Die erste Phase
 dauert drei Tage lang. Der Speiseplan beinhaltet sirtuinhaltige Säfte und gesunde Lebensmittel wie Äpfel, Petersilie und Sellerie. In der zweiten Phase
 der Sirtfood Diät, nimmt man dann 1500 Kalorien zu sich. Diese bestehen aus zwei sirtuinhaltigen Hauptmahlzeiten und zwei Säften. Kombinieren tut man seine Mahlzeiten mit „normalen“ Lebensmitteln, damit der Körper sich langsam wieder dran gewöhnt. Wenn das Wunschgewicht erreicht ist, wird die Phase abgebrochen. Die dritte Phase
 wird als Ernährungsumstellung gesehen. Hier darf man dann 1800 Kalorien täglich zu sich nehmen. Zu beachten ist, dass man nicht in alte Gewohnheiten verfällt und darauf achtet, weiterhin eiweißreiche Lebensmittel zu konsumieren.

Zum Merken:

Bei der Sirtfood Diät geht es um sirtuinhaltige Lebensmittel, die den Stoffwechsel beeinflussen und zu einem Gewichtsverlust führen. Dabei ist die Diät in drei Phasen aufgeteilt.


1. Phase- 1000 Kalorien
,
 2. Phase- 1500
 Kalorien und


3. Phase- 1800 Kalorien.


Diese Lebensmittel enthalten Sirtuin und sind ideal für die Diät


Die vorgestellten Lebensmittel sind voll von Sirtuin und punkten durch ihre immunstimulierende, antioxidative und zellschützende Eigenschaften. Du solltest sie also täglich auf deinem Teller haben, so tust du einem Körper sicherlich was Gutes.




Nüsse:
 Walnüsse, Pistazien, Erdnüsse, Chia Samen, Pekannüsse, Sonnenblumenkerne


Getränke
: Rotwein, Kaffee, Grüner Tee, Kakao mit 85 %


Gewürze:
 Salbei, Chili, Ingwer, Thymian, Süßholzwurzel, Schnittlauch, Kurkuma, Oregano, Minze, Liebstöckel, Petersilie


Gemüse
: Chicorée, Spargel, Brokkoli, Pak Choi, Knoblauch, Artischocken, wildes Blattgemüse, rote Zwiebel, Aubergine


Obst:
 rote Weintrauben, Zitrusfrüchte, Datteln, Beeren, Äpfel


Sonstige Nahrungsmittel:
 dunkle Schokolade mit 85 %, dicke Bohnen, Olivenöl, Quinoa

Auf welche Lebensmittel sollte man lieber verzichten?

Im Grunde genommen sind fast alle Lebensmittel erlaubt. Wer aber meint, überwiegend Fast Food und industriell verarbeitete Lebensmittel zu konsumieren, der wird sein Ziel nicht erreichen. Bei der Sirtfood Diät darf man nur eine bestimmte Menge an Kalorien aufnehmen und diese wären durch billiges Essen schnell erreicht. Hinzu kommt, dass bei zu vielen Kohlenhydraten der Insulinspiegel steigt und schnell wieder abfällt, was zu Heißhungerattacken führt. Deshalb sollte man darauf achten mehr eiweißreiche Lebensmittel zu essen und etwas weniger Kohlenhydrate. Verboten sind auch Lebensmittel, die schwer im Magen liegen. Dazu zählen Schweinefleisch, Weißmehlprodukte, Bier, Süßigkeiten, verarbeitete Lebensmittel und schlechte Fette.

Was muss neben der Ernährung noch beachtet werden?

Während einer Diät sollte auch Sport mit auf dem Plan stehen. Es fängt nämlich immer gleich an: Zuerst kommt eine ausgewogene Ernährung und dann werden körperliche Übungen hinzugefügt. Dies ist auch die perfekte Kombination, um schnell abzunehmen. Um Kalorien zu verbrennen, muss man sich bewegen! Das zusätzliche Kaloriendefizit der Sirtfood Diät beschleunigt dann den Prozess. Sportarten mit mäßigen und andauernden Anstrengungen, verbrennen mehr Kalorien, als kurze und intensive Übungen. Am besten eignet sich ein aerobes Training. Dabei wird eine Herzfrequenz von 60-70% genehmigt. Wenn du abnehmen möchtest, gibt es nichts Besseres als Laufen, Radfahren oder schnelles gehen. Sport im Freien entspannt und versorgt das Herz mit ausreichend Sauerstoff. Möglich sind auch Heimtrainer oder eine Anmeldung im Fitnessstudio. Adele hat neben ihrer Diät Pilates ausgeübt, was auch völlig ausreichend ist. Pilates stärkt die inneren, kleinen Muskeln und hilft gleichzeitig beim Abnehmen. Wähle eine Sportart aus, die zu deinem Alter und Gewicht passt. Es bringt nichts mit 50 noch mit dem Krafttraining anzufangen, wenn man es noch nie gemacht hat und nicht mag. Um ein dauerhaftes Ergebnis zu erzielen, muss man Sport fest in seinen Wochenplan integrieren. Ideal sind drei Workouts von 45 Minuten pro Woche oder täglich 30 Minuten. Das kann man sich einteilen, wie es passt. Wichtig dabei ist, nicht die Grenzen zu überschreiten. Ein Körper, der vorher noch kein Sport gemacht hat, wird anfangs schnell überlastet. Beginne immer langsam und steigere dich nach und nach. Höre auch auf deinen Atem. Wenn du während des Laufens nicht mehr sprechen kannst, dann schalte einen Gang zurück. Wer sich viel bewegt muss auch viel trinken. Die ganze Körperflüssigkeit wird dem Körper durch den Schweiß entzogen. Achte darauf mindestens 2 Liter Flüssigkeit zu dir zu nehmen.

Ob du nun Kurse besuchst, joggen gehst oder Rad fährst: Bewegung gehört dazu und sollte nicht vernachlässigt werden.

Ratschläge und Tipps für einen guten Einstieg

Viele, die an eine Diät denken, bekommen direkt Hunger, weil sie unterbewusst denken nicht mehr viel essen zu können. Damit du nicht direkt am Anfang scheiterst, solltest du alles langsam angehen. Bedenke auch, dass Abnehmen eine langfristige Veränderung bedeutet und jeder Körper anders reagiert. Auch wenn du bei der Sirtfood Diät nicht innerhalb von 3 Tagen abgenommen hast, solltest du weiter machen und nicht so schnell aufgeben. Der Körper muss sich erst einmal anpassen und an deine neue Nahrungsaufnahme gewöhnen. Ein guter Tipp für den Einstieg ist es, sich zu überlegen, was einen selber stört. Wenn du beispielsweise immer etwas Süßes nach dem Mittagessen isst, dann lasse es einfach weg. Zu Veränderungen gehört auch immer Disziplin mit dazu. Beginne kleine Dinge zu verändern, die dich am meisten stören. Ziehe es mindestens 3 Wochen lang durch, dann wird es automatisch zur Routine.

5 Tipps für einen erfolgreichen Einstieg

Tipp 1: Keine Süßigkeiten zum Fernsehen

Die meisten Süßigkeiten werden unbewusst vor dem Fernseher oder Laptop eingenommen. Man hat plötzlich keinen Überblick mehr, wie viel man schon gegessen hat. Süßigkeiten erschweren den Abnehmprozess. Erlaubt sind nur Lebensmittel mit Sirtuin, darunter zählt auch Schokolade mit 85 % Kakaoanteil.

Tipp 2: Mehr Bewegung

Wie schon erwähnt solltest du in deinen neuen Wochenplan Sport und Bewegung mit einbauen. Wähle dabei eine Sportart aus, die dir am meisten zusagt und zu dir passt. Die erste Veränderung wäre schon, wenn du anstatt des Lifts die Treppe nimmst oder mal mit dem Rad fährst, anstatt mit dem Auto.

Tipp 3: Lerne auf dein Hungergefühl zu achten

Am Anfang der Diät nimmst du nur 1000 Kalorien zu dir. Das kann für dich ungewohnt sein und es könnte dazu kommen, dass du abbrichst. Lerne im Alltag nur dann zu essen, wenn du auch wirklich Hunger hast. Wir neigen schnell dazu uns vollzustopfen. Unser Magen sollte nur zu 80 % gefüllt sein, sodass man sich nach dem Essen noch bewegen kann und nicht müde wird. Solltest du dich träge und schlapp nach deinen Mahlzeiten fühlen, dann war es zu viel. Iss immer nur dann, wenn du hungrig bist.

Tipp 4: Visualisiere deine Wunschfigur

Vor einer Diät hat man immer ein Ziel: Kilos verlieren. Hast du dir schon einmal Gedanken über deine Wunschfigur gemacht? Wie möchtest du hinterher aussehen? Bei der Visualisierung solltest du in kleinen Schritten vorgehen. Wie siehst du in 3 Wochen aus? Gehe in kleinen Schritten zum Ziel, anstatt große Sprünge machen zu wollen und dann frustriert zu sein, weil kein Ergebnis da ist.

Tipp 5: Verfalle nicht in den JoJo-Effekt

Die Sirtfood Diät beginnt mit Säften und endet mit normalen Mahlzeiten. Achte darauf nach den drei Phasen nicht rückfällig zu werden, sondern deine neue Ernährung beizubehalten. Dafür muss dein Kopf von Anfang an positive Verknüpfungen zu den Lebensmitteln herstellen. Genieße die Säfte. Spüre wie sich dein Körper entgiftet und genieße jeden Happen. Wenn du von Anfang an eine positive Einstellung dafür mitbringst, wirst du später keinen JoJo-Effekt haben. Es wird für dich normal sein auf die Kalorien zu achten und sirtuine Lebensmittel zu essen.

Vorteile der Sirtfood Diät

Die Sirtfood Diät hat viele Vorteile gegenüber normalen Diäten. Fleisch, Obst und Gemüse enthalten zwar keine Sirtuine, jedoch gibt es bestimmte Lebensmittel, die unterschiedlich auf die körpereigenen Sirtuine reagieren. Menschen besitzen insgesamt 7 Sirtuin-Gene. Sie sind für den Verdauungsprozess und das Immunsystem notwendig. Nimmt man die richtigen Lebensmittel zu sich, werden die Sirtuine aktiviert, wohingegen die falschen Lebensmittel sie erschlaffen lassen. Aktivierte Sirtuine tragen zu einem erhöhten Stoffwechselumsatz bei und das überschüssige Fett kann somit abgebaut werden.

Weitere Vorteile der Sirtfood Diät wären:


	
Die Produktion der Magensäure wird heruntergefahren.



	
Das Immunsystem wird aktiviert und Entzündungsprozesse kompensiert.



	
Schäden in der DNA werden repariert.



	
Krebs wird vorgebeugt.



	
Der Alterungsprozess verlangsamt sich.



	
Heißhungerattacken verschwinden.



	
Muskeln werden aufgebaut und Fett abgebaut.



	
Stress wird abgebaut.



	
Die Zellerneuerung wird beeinflusst.



	
Sodbrennen wird vorgebeugt.





Nachteile der Sirtfood Diät

Da es sich hier um eine Form von Diät handelt, ist eine Ernährungsumstellung nicht auszuschließen. Es ist für viele nicht einfach die ersten Phasen zu überstehen. Erlaubt sind nur Smoothies, Suppen und Brühen. Dazu gibt es etwas Gemüse. Jeder Organismus reagiert auf eine Ernährungsumstellung anders. So kann es passieren, dass bei dem ein oder anderen Nebenwirkungen auftreten wie: Müdigkeit, Schwindel und schlechte Laune. Wer Rückfällig wird, der hat dann auch schon verloren. Um eine langfristige Wirkung zu erzielen, muss Sport getrieben werden. Sängerin Adele soll täglich ganze 60 Minuten beim Pilates und Zirkeltraining verbringen. Damit der Körper täglich volle Leistung vollbringen kann brauch er gesunde Fette, etwas Kohlenhydrate und Eiweiß. Durch die Umstellung reagiert der Körper zunächst etwas launisch. Kritiker sprechen hier ganz klar von einem vorübergehenden Trend. Ohne Adele, wäre diese Diät Form wahrscheinlich nicht so populär geworden.  Hinterfragen sollte man sich auch, ob man mit einer anderen Diät nicht genauso gut abnehmen kann. Da die Sirtfood Diät nicht die ein zigste ist, sollte man sich rantasten und eventuell auch was anderes ausprobieren. Ein weiterer Nachteil wäre die Planung. Wer vorhat in den Urlaub zu fliegen kann diese Diät erst einmal nicht absolvieren. Der Erfolg hängt also auch von der richtigen Planung ab. Süßigkeiten und andere kalorienhaltige Lebensmittel, sollten vorher entsorgt werden, damit man nicht in Versuchung kommt davon was zu essen. Der Fokus liegt ausschließlich auf leichter Kost und Säften.

Im Grunde genommen kann die Sirtfood Diät fast jeder ausführen. Beliebt ist sie bei Übergewichtigen Menschen. Jene, die was Gutes für sich tun wollen, um beispielsweise den Körper zu entgiften, können die Sirtfood Diät genauso gut nutzen. Wenn du an einer Erkrankung oder Diabetes leidest, solltest du vorher mit deinem Arzt sprechen. Ebenso wird untergewichtigen, stillenden Müttern, schwangeren und älteren Menschen davon abgeraten. Wenn du körperlich fit und mental stabil bist, dann kannst du direkt mit der Diät starten. Natürlich sollten Kinder nicht mit einbezogen werden. Kinder befinden sich in der Wachstumsphase und benötigen eine bestimmte Kalorie Anzahl. Sie können außerdem nicht selbst entscheiden, was sie essen möchten, sondern bekommen es „aufgetischt“. Eine Diät sollte immer nur für einen selbst stattfinden. Für Familienmitglieder muss dann extra gekocht werden.

Wer sind die Gourmet Masters?

Die Gourmet Masters sind ein Team von drei jungen Köchen, die es sich zur Aufgabe gemacht haben, ihre gesammelten Erfahrungen, in Form von leicht nachzumachenden Rezepten, weiterzugeben. Sie lieben es Kochbücher zu den verschiedensten Themen zu kreieren, um dem Leser so die Freude am Kochen zu vermitteln. Geballte Kochkunst trifft hierbei auf Kreativität und lässt die Gourmet Masters somit zu einem einzigartigen Team werden. Die Lust am Kochen und die damit verbundene Ambition anderen Menschen zu helfen, qualifiziert die Gourmet Masters umso mehr. Ein weiterer wichtiger Aspekt, den die Gourmet Masters verfolgen ist das Thema Umwelt und Nachhaltigkeit, wodurch Sie versuchen die Bücher so kompakt, wie möglich zu gestalten. Dadurch haben die Bücher ein eher handliches Format und sind somit leichter in der Küche zu verstauen. Zudem ist es wichtig zu erwähnen, dass die Gourmet Masters versuchen, dem Verbrauch von Holz und Papier entgegenzuwirken, indem ein gewisser Prozentsatz der Einnahmen für wohltätige Zwecke gespendet wird. Diese Spenden gehen an Organisationen, wie "Plant-for-the-Planet", die durch die Spenden neue Bäume pflanzen und versuchen die Welt nachhaltig zu verbessern.

Warum hat dieses Kochbuch keine Bilder?

Bevor es Kritik und negative Rezensionen aufgrund fehlender Bilder gibt, möchten wir Ihnen kurz erklären, warum wir dieses Kochbuch so gestaltet haben.

Normalerweise findet man in Kochbüchern viele Hochglanzfotos, die Lust auf das Gericht machen sollen. Diese Kochbücher kosten in der Regel 20 € oder mehr und sind dazu meistens relativ groß, schwer und unhandlich. Und sind wir mal ehrlich, in der Küche ist es meistens sowieso ziemlich eng beim Kochen oder Backen. Das teure Kochbuch landet dann schnell mal im Regal und kommt gar nicht mehr zur Anwendung.

Stattdessen greifen Sie zurück auf Rezepte, die Sie im Internet finden, drucken diese aus und haben dann schnell eine unübersichtliche Ansammlung an losen Zetteln mit Rezepten.

Deshalb haben wir uns bewusst dazu entschieden, auf Bilder zu verzichten, um Ihnen dafür die vielen und leckeren Rezepte zu einem günstigen Preis zu ermöglichen.

Wir haben uns auch bewusst für ein handliches Format entschieden, so können Sie das Kochbuch ohne Probleme in der Küche verwenden, da es weder zu dick noch zu schwer ist.

Wir bitten um ihr Verständnis und hoffen, dass ihr auch so Spaß daran haben werdet, die für euch geschriebenen Rezepte umzusetzen.


Rezepte


Salate



Sirtfood Waldorfsalat



Sirtfood Super Salat



Apfel-Lauch Salat



Obstsalat



Salat mit Lachs



Smoothies



Bananen Spinat Smoothie



Kokos-Spinat Smoothie



Spinat Bananen Smoothie mit Erdbeeren



Sirtfood Green Juice



Sirtfood Green Smoothie



Vegetarisch



Buchweizennudeln mit Pesto



Sirtfood Rührei



Erdbeer-Buchweizen Taboule



Kidney Bohnen mit Backofenkartoffeln



Butternusskürbis mit Dattel-Tagine und Buchweizen



Tofu mit Miso und Sesam glasiert



Harissa Tofu mit Blumenkohl und Couscous



Soba Nudeln in Miso-Brühe



Sirtfood toskanischer Bohneneintopf



Grünkohl und rote Zwiebel Dal



Fleisch



Hähnchenbrust mit Spinat



Gefüllte Pita Taschen



Hühnchen mit Bombay-Kartoffeln



Steak mit Rotwein-Jus



Hühnchenbrust mit Walnusspesto



Fisch & Meeresfrüchte



Asiatischer Garnelen Wok mit Buchweizen Nudeln



Miso-marinierter Kabeljau mit Gemüse



Lachsfilet mit karamellisiertem Chicoree und Salat



Gebackener Lachs mit Kurkuma



Räucherlachs Omelett



Snacks



Sirtfood Putenbällchen



Sirtfood Joghurt



Limabohnendip mit Knabbereien



Schoko-Bites



Gemüse Spieße



Desserts



Himbeer-Johannisbeer-Gelee



Apfelpfannkuchen mit schwarzem Johannisbeer-Kompott



Schoko-Chip-Granola



Schokoladenmousse



Rohe Schokoladen Brownies



Salate

Sirtfood Waldorfsalat








	
Zubereitungszeit


	
10 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	100 g Sellerie, grob gehackt

	50 g Apfel, grob gehackt

	50 g Walnüsse, grob gehackt

	10 g rote Zwiebeln, grob gehackt

	5 g Petersilie, fein gehackt

	1 EL Kapern

	5 g Liebstöckel

	1 EL kaltgepresstes Olivenöl

	1 TL Balsamico

	Saft einer 1/4 Zitrone

	ein Klecks Senf

	50 g Rucola

	35 g Chicorée



Zubereitung:


	
Mischen Sie Sellerie, Apfel, Nüsse, Zwiebeln, Kapern, Petersilie und Liebstöckel.



	
Ein Dressing aus Olivenöl, Balsamico-Essig, Zitronensaft und Senf mischen und die vorherigen Inhaltsstoffe kurz marinieren.



	
Rucola und Sellerie auf einen Teller legen und den Waldorfsalat darauflegen.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Sirtfood Super Salat








	
Zubereitungszeit


	
10 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	50 g Rucola

	50 g Chicorée

	80 g Avocado, in kleine Würfel geschnitten

	40 g grüne Selleriestange, in dünne Scheiben geschnitten

	20 g rote Zwiebeln, in dünne Scheiben geschnitten

	15 g Walnüsse, gehackt

	1 EL Kapern

	1 Medjool Dattel, entsteint und gehackt

	1 EL kaltgepresstes Olivenöl

	Saft einer viertel Zitrone

	10 g Petersilie, gehackt

	10 g Liebstöckel oder Sellerieblätter, gehackt



Zubereitung:


	
Chicorée und Rucola als Basis in eine Salatschüssel geben.



	
Die anderen Zutaten miteinander vermischen und hineinfüllen.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Apfel-Lauch Salat








	
Zubereitungszeit


	
15 Minuten





	
Geeignet für


	
4 Portionen









Zutaten:


	1/2 Stange Lauch

	2 Äpfel

	1 rote Zwiebel

	1 kleiner Bund Schnittlauch

	1 EL kaltgepresstes Olivenöl

	1 EL Rapsöl

	125 g Saure Sahne

	1/2 TL Kurkuma

	1/2 TL Currypulver nach Geschmack (mild, mittel, scharf)

	2 EL Zitronensaft

	Blattpetersilie nach Belieben

	Etwas Pfeffer



Zubereitung:


	
Lauch putzen, in dünne Ringe schneiden. Den Apfel putzen, entkernen und in Keile schneiden oder würfeln. Zwiebel würfeln.



	
Erhitzen Sie das Rapsöl in einer Pfanne und lassen Sie die Zwiebel gleichmäßig anbraten. Braten Sie dann den Apfel und den Lauch kurz an.



	
Saure Sahne mit Currypulver, Olivenöl, Kurkuma, Currypulver und Zitronensaft mischen, mit Pfeffer würzen.



	
Schnittlauch in dünne Ringe schneiden, Petersilie zupfen.



	
Das Dressing mit Apfel, Lauch, Zwiebeln und Schnittlauch anrichten.



	
Alles in eine Schüssel geben und nach Belieben mit Petersilie bestreuen.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Obstsalat








	
Zubereitungszeit


	
10 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	1 Apfel

	1 Kiwi

	1 Grapefruit

	1 Birne

	30 g Erdnussmus (im Vergleich zu Erdnussbutter viel flüssiger)



Zubereitung:


	
Das Obst klein schneiden.



	
In eine Salatschüssel Erdnussmus geben und das Ganze dann mit dem Obst gut vermischen.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Salat mit Lachs








	
Zubereitungszeit


	
10 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	100 g Zichorien Blätter

	80 g Räucherlachsscheiben

	15 g Avocado, geschält, entsteint und in Scheiben geschnitten

	Walnüsse, gehackt

	1 EL Kapern

	1 große Medjool Dattel, entsteint und gehackt

	1 EL natives Olivenöl extra

	Saft von 1/4 der Zitrone

	10 g Petersilie, gehackt

	10 g Liebstöckel oder Sellerieblätter, gehackt

	40 g Sellerie, in Scheiben geschnitten

	20 g rote Zwiebel, in Scheiben geschnitten



Zubereitung:


	
Legen Sie die Salatblätter in eine große Schüssel.



	
Alle restlichen Zutaten miteinander vermengen und auf den Salatblättern servieren.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Smoothies

Bananen Spinat Smoothie








	
Zubereitungszeit


	
5 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	2 Bananen

	100 g junge Spinatblätter

	100 ml Kokoswasser



Zubereitung:


	
Den Spinat waschen.



	
Alle Zutaten in einem Food Prozessor, Mixer oder Blender mixen, bis der gewünschte Smoothie entsteht.



	
In ein Gefäß umfüllen und genießen.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Kokos-Spinat Smoothie








	
Zubereitungszeit


	
5 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	eine Handvoll jungen Spinats

	10 g Chia Samen

	100 g Kokosnussfleisch

	200 g Ananas

	200 ml Kokoswasser



Zubereitung:


	
Den Spinat waschen.



	
Alle Zutaten in einem Mixer, Food Prozessor oder Blender mixen, bis der gewünschte Smoothie entsteht.



	
In ein Gefäß umfüllen und genießen.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Spinat Bananen Smoothie mit Erdbeeren








	
Zubereitungszeit


	
5 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	100 g Erdbeeren

	1 Banane

	100 g junger Spinat

	3 Datteln, Kerne herausgelöst

	10 g Leinsamen

	400 ml Kokoswasser



Zubereitung:


	
Den Spinat waschen.



	
Alle Zutaten in einem Blender, Mixer oder Food Prozessor mixen, bis der gewünschte Smoothie entsteht.



	
In ein Gefäß umfüllen und genießen. Eine Portion beinhaltet 900 ml, weswegen es sich empfiehlt diese im Kühlschrank aufzubewahren, solange man gesättigt ist.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:

[image: ]


[image: ]




[image: ]




[image: ]


[image: ]




[image: ]



Sirtfood Green Juice








	
Zubereitungszeit


	
10 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	zwei große Hände Grünkohl

	eine große Handvoll Rucola

	eine sehr kleine Hand glatter Petersilie

	eine sehr kleine Hand Liebstöckel Blätter

	zwei bis drei Stangen Stangensellerie, mitsamt der Blätter

	1/2 kleiner grüner Apfel

	Saft einer halben Zitrone

	1/2 TL Matcha Pulver



Zubereitung:


	
Den Rucola und Grünkohl waschen.



	
Mischen Sie zuerst den Grünkohl, die Rucola, die Petersilie und den Bergsellerie und geben Sie sie in den Entsafte.



	
Dann die Apfel- und Selleriestangen auch in den Entsafter geben und die Hälfte der Zitrone von Hand zu zerdrücken. Dann sollten Sie ca. 250 ml Flüssigkeit haben.



	
Geben Sie eine geringe Menge davon in das Glas, aus dem Sie dann trinken, und lösen Sie das Matcha-Pulver darin auf.



	
Sobald es sich vollständig aufgelöst hat, fügen Sie den Rest der Flüssigkeit hinzu.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Sirtfood Green Smoothie








	
Zubereitungszeit


	
5 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	100 g ungesüßter griechischer Joghurt

	6 Walnusshälften

	8 mittelgroße Erdbeeren

	eine Handvoll Grünkohlblätter

	20 g dunkle Schokolade (85% Kakao)

	1 Dattel

	1/2 TL Kurkuma

	1 mm von einer Thai-Chili, fein geschnitten

	20 0ml ungesüßte Mandelmilch



Zubereitung:


	
Die Grünkohlblätter und Erdbeeren waschen.



	
Alle Zutaten in einem Mixer, Food Prozessor oder Blender mixen, bis der gewünschte Smoothie entsteht.



	
In ein Gefäß umfüllen, nach Bedarf noch ein wenig Petersilie drüberstreuen und genießen.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Vegetarisch



Buchweizennudeln mit Pesto








	
Zubereitungszeit


	
15 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	15 g Petersilienblätter

	15 g Walnuss

	15 g Parmesan

	Saft einer halben Zitrone

	1 TL kaltgepresstes Olivenöl

	Etwas Wasser

	30 g Buchweizen



Zubereitung:


	
Buchweizen nach Packungsbeilage kochen.



	
Das Pesto mit etwas Wasser, 1 TL kaltgepresstes olivenöl, Saft einer halben Zitrone, 15 g parmesan, 15 g Walnuss und 15 g Petersilienblätter zubereiten, indem man das Ganze mit einem Food Prozessor oder Thermomix zum Beispiel mixt.



	
Die fertigen Nudeln auf einen Teller legen und das Pesto drauf verteilen. Mit Petersilie garnieren.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Sirtfood Rührei








	
Zubereitungszeit


	
10 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	1 TL kaltgepresstes Olivenöl

	20 g rote Zwiebeln, fein gehackt

	1/2 rote Tai-Chili, fein gehackt

	3 Eier

	50 ml Milch

	1 TL Kurkuma

	5 g Petersilie, fein gehackt



Zubereitung:


	
Das Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erwärmen und die Zwiebel anbraten, sie sollte nicht bräunen.



	
Ei, Milch, Chili, Kurkuma und Petersilie in einer Schüssel zu einem homogenen Teig vermengen und in die Pfanne geben. Belassen Sie es bei der vorherigen gewählten Temperatur und rühren Sie es regelmäßig um.



	
Nach einigen Minuten auf einen Teller legen und mit Petersilie garnieren.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:

[image: ]


[image: ]




[image: ]




[image: ]


[image: ]




[image: ]



Erdbeer-Buchweizen Taboule








	
Zubereitungszeit


	
15 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	50 g Buchweizen

	1 EL Kurkuma

	80 g Avocado

	65 g Tomaten

	20 g rote Zwiebel

	25 g Medjool Datteln, entsteint

	1 EL Kapern

	30 g Petersilie

	100 g Erdbeeren

	1 EL extra natives Olivenöl

	Saft von 1/2 Zitrone

	30 g Ruc



Zubereitung:


	
Den Kurkuma-Buchweizen kochen und abkühlen lassen.



	
Avocado, Tomaten, rote Zwiebeln, Datteln, Kapern und Petersilie fein hacken und mit dem abgekühlten Buchweizen mischen. Schneiden Sie die Erdbeeren nach Belieben und falten Sie sie vorsichtig unter den Salat. Mit Öl und Zitronensaft würzen.



	
Auf einem Teller mit Rucola servieren





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Kidney Bohnen mit Backofenkartoffeln








	
Zubereitungszeit


	
2 Stunden





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	40 g rote Zwiebeln, fein gehackt

	1 TL frischer Ingwer, fein gehackt

	1 Knoblauchzehe, fein gehackt

	1 Tai-Chili, fein gehackt

	1 TL kaltgepresstes Olivenöl

	1 TL Kurkuma

	1 TL Kreuzkümmel

	1 Gewürznelke

	eine Prise Zimt

	1 mittelgroße Backkartoffel

	190 g gehackte Tomaten aus der Dose

	1 TL brauner Zucker

	50 g rote Paprika, in Würfel geschnitten

	150 ml Gemüsebrühe

	1 TL Sesam

	2 TL Erdnussbutter

	150 g Kidneybohnen aus der Dose

	5 g Petersilie, gehackt



Zubereitung:


	
Heizen Sie den Ofen auf 200 ° C vor, geben Sie die in Aluminiumfolie eingewickelte Kartoffel hinzu und backen Sie sie 45 bis 60 Minuten im Ofen.



	
Zwiebeln, Knoblauch und Chili in einer beschichteten Pfanne während niedriger bis mittlerer Hitze in Öl anbraten, darauf folgend die Gewürze dazugeben, abwechselnd 2 Minuten braten. Alle weiteren Zutaten außer der Petersilie in die Pfanne geben, zum Kochen bringen und 45 bis 60 Minuten köcheln lassen, ohne zu heiß zu werden.



	
Kartoffeln halbieren, mit den Kidney Bohnen servieren und mit der Petersilie bestreuen.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Butternusskürbis mit Dattel-Tagine und Buchweizen








	
Zubereitungszeit


	
1 Stunde 15 Minuten





	
Geeignet für


	
4 Portionen









Zutaten:


	1 1/2 Esslöffel kaltgepresstes Olivenöl

	1 rote Zwiebel, fein gehackt

	1 EL frischer Ingwer, sehr fein gehackt

	3 Knoblauchzehen, fein gehackt

	2 kleine Tai-Chili, fein gehackt

	1 EL Kreuzkümmel

	1 Zimtstange

	2 EL Kurkuma

	800 g gehackte Tomaten aus der Dose

	300 ml Gemüsebrühe

	100 g Medjool Datteln, entkernt und gehackt

	eine 400 g Dose Kichererbsen, abgetropft

	500 g Butternusskürbis; geschält, entkernt und in mundgerechte Stücke geschnitten

	200 g Buchweizen

	5 g Koriander, gehackt

	10 g Petersilie, gehackt



Zubereitung:


	
Backofen auf 200 ° vorwärmen.



	
1 Esslöffel Olivenöl in einer Pfanne erwärmen und Zwiebel, Ingwer, Knoblauch und Tai Chili anbraten. Nach zwei Minuten Kreuzkümmel, Zimt und 1 Esslöffel Kurkuma dazugeben und unter Rühren noch ein bis zwei Minuten braten. Fügen Sie Tomaten, Datteln, Brühe und Kichererbsen hinzu, rühren Sie alles zusammen und lassen Sie sie garen innerhalb schwacher Hitze für 45 bis 60 Minuten.



	
In der Zwischenzeit die Kürbisstücke mit dem restlichen Olivenöl mischen und ca. für 30 Minuten in den Ofen stellen, bis sie weich sind.



	
Gegen Ende der Garzeit kochen Sie den Buchweizen gemäß den Anweisungen, während Sie die restliche Kurkuma hinzufügen.



	
Wenn alles gekocht ist, den Kürbis in die Tajine geben und mit dem Buchweizen servieren, im Vorfeld mit Koriander und Petersilie bestreuen.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Tofu mit Miso und Sesam glasiert









	
Zubereitungszeit


	
45 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	150 g Tofu

	1 EL Mirin

	20 g Miso Paste

	40 g grüne Selleriestange

	35 g rote Zwiebel

	120 g Zucchini

	1 kleine Thai-Chili

	1 Knoblauchzehe

	1 kleines Stück Ingwer

	50 g Grünkohl

	2 TL Sesamsamen

	35 g Buchweizen

	1 TL Kurkuma

	2 TL kaltgepresstes Olivenöl

	1 TL Sojasauce



Zubereitung:


	
Heizen Sie den Backofen auf 200 ° vor.



	
Mirin und Miso mischen. Den Tofu der Länge nach halbieren und in zwei Dreiecke teilen. Den Tofu kurz mit der Mirin- / Miso-Paste marinieren, in der Sie die zusätzlichen Zutaten zubereiten.



	
Schneiden Sie Selleriestangen in dünne Scheiben, die dickere Zucchini und die Zwiebel in schöne Ringe. Knoblauch, Ingwer und Chili fein hacken. Grünkohl oberflächlig hacken und dünsten.



	
Legen Sie den marinierten Tofu in eine kleine Auflaufform, bestreuen Sie ihn mit Sesam und erwärmen Sie ihn im Ofen etwa 15 bis 20 Minuten, bis die Marinade glatt karamellisiert.



	
In der Zwischenzeit den Buchweizen gemäß den Anweisungen der Packung kochen, aber Kurkuma zu Wasser geben.



	
In der Zwischenzeit das Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erwärmen und Sellerie, Zwiebel, Zucchini, Chili, Ingwer und Knoblauch hinzufügen. Bei starker Hitze ein bis zwei Minuten braten. Daraufhin bei schwacher Hitze zwei bis drei Minuten garen lassen.



	
Servieren Sie den Tofu mit Gemüse und Buchweizen.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Harissa Tofu mit Blumenkohl und Couscous








	
Zubereitungszeit


	
55 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	60 g rote Paprika, entkernt

	1 Thai Chili, in zwei Hälften geschnitten, entkernt

	2 Knoblauchzehen

	1 TL extra vergines Olivenöl

	1 Prise Kreuzkümmel

	1 Prise Koriander

	Saft einer 1/4 Zitrone

	200 g Tofu

	200 g Blumenkohl, grob gehackt

	40 g rote Zwiebeln, fein gehackt

	1 TL fein gehackter Ingwer

	2 TL Kurkuma

	30 g sonnengetrocknete Tomaten, fein gehackt

	20 g Petersilie, gehackt



Zubereitung:


	
Backofen auf 200 ° C vorheizen.



	
Paprikaschoten in Scheiben schneiden und Chili und Knoblauch in eine Auflaufform geben. Gießen Sie ein wenig Olivenöl darüber, fügen Sie die getrockneten Kräuter hinzu und geben Sie sie in den Ofen, bis die Paprika weich ist (ca. 20 Minuten). Lassen Sie es abkühlen, geben Sie den Zitronensaft in einen Mixer und verarbeiten Sie ihn zu einer sanften Masse.



	
Halbieren Sie den Tofu der Länge nach und teilen Sie ebendiese Hälften in zwei Dreiecke. In den Backofen in eine marginale Auflaufform legen, mit der Harissa bedecken und für ca. 20 Minuten in den Backofen stellen.



	
Den Blumenkohl in einer Küchenmaschine kurz hacken, bis die geteilten Stücke etwas kleiner als ein Reiskorn sind.



	
Daraufhin Knoblauch, Zwiebel, Chili und Ingwer in einem Esslöffel Olivenöl glasieren. Fügen Sie Kurkuma und Blumenkohl hinzu, mischen Sie alles akzeptabel und erhitzen Sie das für 1 Minute. Vom Herd nehmen und Petersilie und Tomaten hinzufügen.



	
Mit dem Tofu in der Sauce servieren.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Soba Nudeln in Miso-Brühe









	
Zubereitungszeit


	
20 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	75 g Soba Nudeln

	1 EL extra vergines Olivenöl

	20 g rote Zwiebel, in feine Scheiben geschnitten

	1 Knoblauchzehe, fein gehackt

	1 TL fein gehackter frischer Ingwer

	300 ml Gemüsebrühe

	30 g Misopaste

	50 g Grünkohl, grob gehackt

	50 g Selleriestange, grob gehackt

	1 TL Sesamsamen

	100 g Tofu natur, in Würfel geschnitten

	1 EL Tamari



Zubereitung:


	
Nudel nach Packungsbeilage kochen.



	
Öl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und Ingwer anbraten. Brühe und Misopaste dazugeben und köcheln lassen. Fügen Sie den Kohl und den Sellerie hinzu und erhitzen Sie sie mit weniger Hitze für ungefähr 5 Minuten.



	
Nudeln, Sesam und Tofu in die Brühe geben und kurz erwärmen. Mit Sojasauce würzen.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Sirtfood toskanischer Bohneneintopf








	
Zubereitungszeit


	
15 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	1 EL kaltgepresstes Olivenöl

	50 g rote Zwiebeln, fein gehackt

	30 g Karotten, geschält und fein gewürfelt

	30 g Selleriestange, fein gewürfelt

	1 Knoblauchzehe, sehr fein gehackt

	1/2 Thai-Chili (rot), fein gehackt

	1 TL gemischte italienische Kräuter

	1 EL Tomatenmark

	200 ml Gemüsebrühe

	1 Dose fein gehackte Tomaten (400 g)

	200 g gemischte Bohnen aus der Dose

	50 g Grünkohl, grob zerpflückt

	1 EL grob zerpflückte Petersilie

	40 g Buchweizen



Zubereitung:


	
Erhitzen Sie das Öl nicht zu stark und fügen Sie Zwiebeln, Karotten, Sellerie, Knoblauch, Chili und Kräuter hinzu. Alles garen lassen.



	
Fügen Sie Brühe, Tomaten und Tomatenmark hinzu. Die Bohnen hineingeben und ca. 30 Minuten köcheln lassen. Bereiten Sie den Buchweizen nach der Packungsbeilage zu.



	
Den Kohl in den Eintopf geben, 5 Minuten weitergaren und mit Petersilie bestreut servieren.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Grünkohl und rote Zwiebel Dal








	
Zubereitungszeit


	
40 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	1 TL kaltgepresstes Olivenöl

	1 TL Senfsamen

	40 g rote Zwiebeln, fein gehackt

	1 Knoblauchzehe, sehr fein gehackt

	1 TL sehr fein gehackter Ingwer

	1 Thai-Chilli, sehr fein gehackt

	1 TL Currymischung nach Geschmack (mild, mittel, scharf)

	2 TL Kurkuma

	300 ml Gemüsebrühe

	40 g rote Linsen, abgetropft

	50 g Grünkohl, gehackt

	50 ml Kokosnussmilch

	50 g Buchweizen



Zubereitung:


	
Öl in einer Pfanne innerhalb mittlerer Temperatur erhitzen, Senfkörner hinzufügen. Wenn jene springen, fügen Sie Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Chili hinzu. Braten bis alles weich ist.



	
Fügen Sie das Currypulver und 1 Teelöffel Kurkuma hinzu, mischen Sie alles. Fügen Sie die Gemüsebrühe etwas später hinzu, bringen Sie sie nun zum Kochen, fügen Sie die Linsen hinzu und kochen Sie sie etwa 25 bis 30 Minuten lang, bis sie fertig sind. Darauffolgend Kohl und Kokosmilch dazugeben und 5 Minuten köcheln lassen. Der Dal ist fertig.



	
In der Zwischenzeit die Linsen kochen, den Buchweizen zubereiten.



	
Buchweizen gemeinsam mit dem Dal servieren.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Fleisch

Hähnchenbrust mit Spinat








	
Zubereitungszeit


	
30 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	150 g Hähnchenbrust

	2 TL Kurkuma

	Saft einer viertel Zitrone

	1 EL extra vergines Olivenöl

	50 g Grünkohl, gehackt

	20 g rote Zwiebeln, in Scheiben

	1 TL gehackter Ingwer

	50 g Buchweizen



Zubereitung:


	
Backofen auf 220 ° C vorwärmen.



	
Die Hähnchenbrust in etwas Olivenöl und einem Teelöffel Kurkuma marinieren.



	
Eine ofenfeste Pfanne auf dem Herd erhitzen und das marinierte Huhn auf jeglicher Seite eine Minute anbraten.



	
Anschließend ca. 10 Minuten backen, rausholen mit Alufolie abdecken und erneut garen. Den Grünkohl dünsten oder kurz blanchieren.



	
In einem kleinen Topf die roten Zwiebeln und den Ingwer bei mittlerer Hitze mit Olivenöl bestreichen, den Kohl dazugeben und kurz erhitzen.



	
Buchweizen nach Packungsbeilage zubereiten, mit Fleisch und Gemüse servieren.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Gefüllte Pita Taschen








	
Zubereitungszeit


	
10 Minuten





	
Geeignet für


	
2 Portionen









Zutaten:


	80g Putenbrust (aus dem Kühlregal)

	20 g Cheddar, gerieben

	35 g Gurken, fein gewürfelt

	30 g rote Zwiebeln, fein gewürfelt

	25 g Rucola, fein geschnitten

	10 g Walnüsse, gehackt

	Dressing aus 1 EL Balsamico und kaltgepresstes Olivenöl

	2 Vollkorn-Pita-Taschen



Zubereitung:


	
Die 2 Vollkorn-Pita-Taschen aufschneiden.



	
Alle Zutaten in einem separaten Teller miteinander vermischen und dann damit dann die Pita Taschen befüllen.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Hühnchen mit Bombay-Kartoffeln








	
Zubereitungszeit


	
1 Stunde 55 Minuten





	
Geeignet für


	
4 Portionen









Zutaten:


	600 g Hühnchenbrust ohne Haut und Knochen, in mundgerechte Stücke geschnitten

	4 EL kaltgepresstes Olivenöl

	3 EL Kurkuma

	2 rote Zwiebeln, in Scheiben geschnitten

	2 rote Tai-Chili, fein gehackt

	3 Knoblauchzehen, fein gehackt

	1 El frisch gehackter Ingwer

	1 EL mildes Currypulver

	1 Dose gehackte Tomaten (400 g)

	500 ml Hühnerbrühe

	200 ml Kokosnussmilch

	2 Kapseln Kardamom

	1 Zimtstange

	600 g Kartoffeln (vorwiegend festkochend)

	10 g Petersilie, gehackt

	175 g Grünkohl, gehackt

	5 g Koriandergrün, gehackt



Zubereitung:


	
Marinieren Sie das Huhn in einem Teelöffel Olivenöl und einem Esslöffel Kurkuma etwa 30 Minuten lang.



	
Braten Sie das Fleisch in einem großen Topf im Zuge starker Hitze etwa 4 Minuten lang an. Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.



	
Einen Esslöffel Öl in die Pfanne geben, erhitzen und Zwiebel, Chili, Knoblauch und Ingwer hinzufügen. Bei mittlerer Hitze kochen, danach das Currypulver und einen Esslöffel Kurkuma dazugeben und unter gelegentlichem Rühren ein bis zwei Minuten köcheln lassen. Fügen Sie die Tomaten hinzu, kochen Sie sie abwechselnd zwei Minuten lang und fügen Sie daraufhin die Hühnerbrühe, die Kokosmilch, den Kardamom und die Zimtstange hinzu. Etwa 45 bis 60 Minuten köcheln lassen.



	
In der Zwischenzeit den Backofen auf 220 ° C vorwärmen. Kartoffeln schälen und in Würfel schneiden. Mit dem Rest der Kurkuma in das kochende Wasser geben und ca. 5 Minuten kochen lassen. Lassen Sie daraufhin das Wasser ab und lassen Sie es etwa 10 Minuten lang verdunsten. Das verbleibende Olivenöl zu den Kartoffeln geben, auf einem Blech verteilen und ca. 30 Minuten backen.



	
Wenn das Curry und die Kartoffeln beinahe fertig sind, den Grünkohl, das Huhn und den Koriander dazugeben und fünf Minuten kochen, bis das Huhn schön heiß ist.



	
Die Kartoffeln mit Petersilie bestreuen und mit dem Curry und dem Fleisch servieren.






Steak mit Rotwein-Jus








	
Zubereitungszeit


	
1 Stunde 35 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	100 g Kartoffeln; geschält und in 2cm dicke Scheiben geschnitten

	1 EL extra vergines Olivenöl

	5 g Petersilie, fein gehackt

	50 g rote Zwiebeln, in Ringe geschnitten

	5 g Grünkohl, grob gehackt

	1 Knoblauchzehe, fein gehackt

	140 Rinderfilet (3,5cm dick)

	40 ml Rotwein

	150 ml Rinderbrühe

	1 TL Tomatenmark

	1 TL Maismehl, aufgelöst in einem Esslöffel Wasser



Zubereitung:


	
Backofen auf 220 ° C vorheizen.



	
Die Kartoffelscheiben ca. 5 Minuten in Salzwasser kochen, darauffolgend in eine Randbackform geben und mit 1 Teelöffel Öl mischen. Ca. 40 Minuten und nach 20 Minuten wenden.



	
Dann mit der Petersilie bestreuen.



	
Zwiebelringe in 1 Teelöffel Öl ca. sechs Minuten anbraten, warmhalten. Kochen Sie den Grünkohl drei Minuten lang und lassen Sie ihn anschließend abtropfen. Den Knoblauch in einem halben Teelöffel Öl anbraten, den Kohl zwei Minuten lang hinzufügen und unter Rühren weiter kochen.



	
Eine ofenfeste Pfanne erwärmen, das Rindfleisch in einem halben Teelöffel Öl wenden und binnen mittlerer Hitze wie gewünscht garen.



	
Heben Sie das Steak aus der Pfanne und halten Sie es in Aluminiumfolie warm. Den Wein in die Pfanne geben, erhitzen und um die Hälfte senken.



	
Tomatenmark, Maismehl und beide Rinderbrühe zugeben und auf die gewünschte Konsistenz bringen.



	
Das Fleisch mit der Sauce, den Kartoffeln, den Zwiebeln und dem Grünkohl servieren.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Hühnchenbrust mit Walnusspesto








	
Zubereitungszeit


	
1 Stunde





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	15 g Petersilie

	15 g Walnüsse

	15 g Parmesan

	1 EL kaltgepresstes Olivenöl

	Saft einer halben Zitrone

	50 ml Wasser

	150 g Hähnchenbrustfilet ohne Haut

	20 g rote Zwiebeln, in feine Streifen geschnitten

	1 TL Rotweinessig

	35 g Rucola

	100 g Kirschtomaten, halbiert

	1 TL Balsamico



Zubereitung:


	
Das Pesto zuerst zubereiten: Petersilie, Nüsse, Parmesan, Olivenöl, die Hälfte des Zitronensafts und ein wenig Wasser in einen Mixer geben und zerdrücken, bis eine feine Paste entsteht.



	
Marinieren Sie das Huhn in einem Esslöffel Pesto und den restlichen Zitronensaft mindestens 30 Minuten lang.



	
Backofen auf 200 ° C vorheizen.



	
Zwiebeln 10 Minuten in Rotweinessig marinieren, dann die Flüssigkeit abtropfen lassen.



	
Braten Sie das Hähnchen dazu in einer von beiden Seiten bedeckten Pfanne bei mittlerer Hitze und legen Sie es 10-12 Minuten in den vorgeheizten Ofen.



	
Nehmen Sie es heraus, gießen Sie einen zusätzlichen Esslöffel Pesto darauf und lassen Sie es 5 Minuten lang stehen.



	
Mischen Sie Rucola, Tomaten, Zwiebeln und Balsamico-Essig, geben Sie das Huhn darüber und gießen Sie den Rest des Pesto darüber.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Fisch & Meeresfrüchte

Asiatischer Garnelen Wok mit Buchweizen Nudeln








	
Zubereitungszeit


	
25 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	150 g geschälte, entdarmte Riesengarnelen

	2 TL Sojasoße

	2 TL extra vergines Olivenöl

	75 g Soba (Buchweizennudeln)

	1 Knoblauchzehe, fein gehackt

	1 Thai-Chili, auch fein gehackt

	1 TL fein gehackter frischer Ingwer

	20 g rote Zwiebeln, in dünne Scheiben geschnitten

	40 g grüne Sellerie, in dünne Scheiben geschnitten

	75 g grüne Bohnen, grob gehackt

	50 g Grünkohl, grob gehackt

	100 ml Hühnerbrühe

	5 g Liebstöckel



Zubereitung:


	
Kochen Sie die Buchweizennudeln gemäß den Anweisungen der Packung.



	
In der Zwischenzeit können Sie den Wok erwärmen, 1 Teelöffel Öl hinzufügen und die Garnelen mit einem Teelöffel Sojasauce zwei oder drei Minuten braten. Garnelen beiseitestellen, Wok putzen.



	
Restliches Öl erhitzen, Knoblauch, Chili, Ingwer, Sellerie, Bohnen, Grünkohl und rote Zwiebeln anbraten. Die Brühe dazugeben, baten und ein bis zwei Minuten kochen lassen.



	
Darauffolgend die Nudeln und Garnelen dazugeben, braten und mit Sellerie bestreuen und servieren.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Miso-marinierter Kabeljau mit Gemüse








	
Zubereitungszeit


	
50 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	20 g Miso

	1 EL Mirin

	2 Esslöffel extra vergines Olivenöl

	200 g Kabeljaufilet ohne Haut

	20 g rote Zwiebel, in Scheiben geschnitten

	40 g Sellerie, in Scheiben geschnitten

	1 Knoblauchzehe, fein gehackt

	1 Tai-Chili, fein gehackt

	1 TL fein gehackter frischer Ingwer

	60 g grüne Bohnen

	50 g Grünkohl, grob gehackt

	30 g Buchweizennudeln

	1 TL Kurkuma

	1 TL Sesamsamen

	5 g Petersilie, grob gehackt

	1 El Tamari



Zubereitung:


	
Miso, Mirin und einen Esslöffel Öl mischen. Den Kabeljau 30 Minuten lang marinieren.



	
Den Ofen auf 220 ° vorheizen und den Kabeljau 10 Minuten backen.



	
Nun das restliche Öl in einer großen Pfanne oder im Wok erhitzen. Die Zwiebel darin anbraten, daraufhin Sellerie, Knoblauch, Chili, Ingwer, grüne Bohnen und Kohl dazugeben.



	
Rühren und braten, bis der Grünkohl gut gekocht ist.



	
Buchweizen mit Kurkuma nach Packungsbeilage kochen.



	
Wenn der Buchweizen fertig ist, Sesam, Petersilie und Tamari zum Gemüse geben, einmal umrühren und den Buchweizen mit Gemüse und Fisch servieren.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Lachsfilet mit karamellisiertem Chicoree und Salat








	
Zubereitungszeit


	
25 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	10 g Petersilie

	Saft einer viertel Zitrone

	1 EL Kapern

	kaltgepresstes Olivenöl

	1/4 Avocado, in dünne Scheiben geschnitten

	100 g Kirschtomaten, halbiert

	20 g rote Zwiebeln, in dünne Scheiben geschnitten

	50 g Rucola

	5 g Sellerieblätter

	150 g Lachsfilet ohne Haut

	2 TL brauner Zucker

	1 Chicorée, längs halbiert



Zubereitung:


	
Heizen Sie den Backofen auf 220 ° vor.



	
Für das Dressing: Petersilie, Zitronensaft, Kapern und 2 Teelöffel Olivenöl zu einer glatten Sauce pürieren.



	
Avocado, Tomate, rote Zwiebel und Selleriegrün für den Salat mischen.



	
Lachse mit ein bisschen Öl einreiben und in einer vorgewärmten, beschichteten Pfanne von beiden Seiten kurz anbraten, so dass leichte Röstaromen entstehen.



	
Daraufhin für etwa fünf Minuten in den Ofen stellen.



	
Mischen Sie 1 Teelöffel Olivenöl mit dem braunen Zucker und reiben Sie die Schnittflächen des Chicorées ein. Bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten in einer Pfanne braten.



	
Salat mit dem Dressing mischen und mit Lachs und Chicorée auf einem Teller anrichten.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Gebackener Lachs mit Kurkuma








	
Zubereitungszeit


	
35 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	125 g Enthäuteter Lachs

	1 TL extra natives Olivenöl

	1 TL gemahlene Kurkuma

	1/4 Saft einer Zitrone

	40 g rote Zwiebel, fein gehackt

	60 g Grüne Linsen aus der Dose

	1 Knoblauchzehe, fein gehackt

	1 cm Frischer Ingwer, fein gehackt

	1 Tai-Chili, fein gehackt

	150 g Sellerie, in 2 cm lange Stücke geschnitten

	1 TL Mildes Currypulver

	130 g Tomate, in 8 Keile geschnitten

	100 ml Hühner- oder Gemüsebrühe

	1 EL gehackte Petersilie



Zubereitung:


	
Heizen Sie den Ofen auf 200 Grad vor.



	
Sie eine Bratpfanne auf mittlerer Flamme, fügen Sie das Olivenöl hinzu, dann die Zwiebel, den Knoblauch, den Ingwer, die Chili und den Sellerie. Braten Sie das Ganze 2-3 Minuten. Dann fügen Sie das Currypulver hinzu und lassen es eine weitere Minute kochen.



	
Die Tomaten, dann die Brühe und die Linsen dazugeben und 10 Minuten leicht köcheln lassen.



	
In der Zwischenzeit Kurkuma, Öl und Zitronensaft mischen und über den Lachs reiben.



	
Auf ein Backblech legen und 8-10 Minuten kochen lassen.



	
Zum Schluss die Petersilie durch den Sellerie rühren und mit dem Lachs servieren.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Räucherlachs Omelett








	
Zubereitungszeit


	
10 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	2 Eier

	100 g Räucherlachs, in Scheiben geschnitten

	1/2 Teelöffel Kapern

	10 g Rucola, gehackt

	1 TL Petersilie, gehackt

	1 TL extra natives Olivenöl



Zubereitung:


	
Die Eier in einer Schüssel aufschlagen und gut miteinander verquirlen. Den Lachs, die Kapern, den Rucola und die Petersilie hinzufügen.



	
Das Olivenöl in eine Pfanne erhitzen, bis es heiß, aber nicht geräuchert ist. Die Eiermasse hinzufügen und die Masse in der Pfanne gleichmäßig verteilen.



	
Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Omelett durchbraten.



	
Mit einer Gabel unter eine Seite des Omeletts gehen und es in der Mitte falten, um es servieren zu können.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Snacks

Sirtfood Putenbällchen








	
Zubereitungszeit


	
15 Minuten





	
Geeignet für


	
4 Portionen









Zutaten:


	4 Stangen Zitronengras

	400 g Putenhackfleisch

	1 Ei

	1 rote Thai Chili

	2 EL Limettensaft

	2 EL frisch gehackter Koriander

	1 TL Kurkuma

	Etwas Pfeffer

	1 Knoblauchzehe



Zubereitung:


	
Zitronengras reinigen, längs halbieren, mit Wasser ablöschen.



	
Die Thai Chili und Knoblauch fein hacken.



	
Mischen Sie das Fleisch mit dem Ei, Chili, Knoblauch, Koriander, Olivenöl, Limettensaft, Kurkuma und ein bisschen Pfeffer.



	
Bilden Sie nun kleine Bällchen. Legen Sie die Bällchen in das Zitronengras und kochen Sie sie nach Belieben auf dem Grill, im Ofen oder braten Sie sie in der Pfanne, bis die Bällchen goldbraun sind.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Sirtfood Joghurt








	
Zubereitungszeit


	
5 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	125 g gemischte Beeren nach Geschmack

	150 g griechischer Joghurt

	25 g Walnüsse, gehackt

	10 g dunkle Schokolade (85% Kakao), geraspelt



Zubereitung:


	
Einfach alle Zutaten in einem Blender, Mixer oder Food Prozessor miteinander mischen.



	
In eine kleine Schüssel umfüllen und mit übrig gebliebenen Beeren garnieren.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Limabohnendip mit Knabbereien








	
Zubereitungszeit


	
5 Minuten





	
Geeignet für


	
1 Portion









Zutaten:


	400 g Limabohnen (aus der Dose, abgetropft)

	3 EL extra vergines Olivenöl

	Saft und Zesten einer halben Zitrone

	4 Frühlingszwiebeln, in sehr feine Streifen geschnitten

	1 Knoblauchzehe, gepresst

	1/4 Thai-Chili, in feine Streifen geschnitten



Zubereitung:


	
Alle Zutaten mit einem Kartoffelstampfer zu der gewünschten Konsistenz eines Dips stampfen.



	
Nur noch umfüllen und mit grünen Selleriesticks und Haferkeksen genießen.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Schoko-Bites








	
Zubereitungszeit


	
10 Minuten





	
Geeignet für


	
20 Portionen









Zutaten:


	120 g Walnüsse

	30 g dunkle Schokolade (85% Kakao)

	250 g Medjoul Datteln

	1 EL reines Kakaopulver

	1 EL Kurkuma

	1 EL extra virgines Olivenöl

	Inhalt einer Vanilleschote



Zubereitung:


	
Zerbröckeln Sie die Schokolade und mixen Sie sie mit den Walnüssen in einer Küchenmaschine in ein feines Pulver.



	
Daraufhin die übrigen Inhaltsstoffe dazugeben und auf diese Weise lange rühren, bis ein gleichmäßiger Teig entsteht.



	
Aus der Mischung 20 mundgerechte Stücke formen und für eine Stunde lang in einer luftdichten Dose im Kühlschrank stehen lassen.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Gemüse Spieße








	
Zubereitungszeit


	
15 Minuten





	
Geeignet für


	
4 Portionen









Zutaten:


	
10 kleine Oliven



	
½ Gurke



	
5 kleine Karotten





Zubereitung:


	
Das Gemüse, bis auf die Oliven waschen, schälen und zurechtschneiden.



	
Das Gemüse auf 4 Spieße aufteilen und im Grill, Im Ofen oder in der Bratpfanne goldbraun werden lassen.



	
Mit Petersilie servieren.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Desserts

Himbeer-Johannisbeer-Gelee








	
Zubereitungszeit


	
3 Stunden 15 Minuten





	
Geeignet für


	
2 Portionen









Zutaten:


	100g Himbeeren, gewaschen

	2 EL Kristallzucker

	300 ml Wasser

	2 Gelantineblätter

	100 g schwarze Johannisbeeren (gewaschen und entstielt)



Zubereitung:


	
Die Himbeeren in zwei Förmchen anrichten. Die Gelatineblätter in eine Schüssel mit kaltem Wasser geben, um sie weich zu machen.



	
Die schwarzen Johannisbeeren mit dem Zucker und 100 ml Wasser in einen kleinen Topf geben und zum Kochen bringen. 5 Minuten kräftig köcheln lassen und dann vom Herd nehmen. 2 Minuten stehen lassen.



	
Überschüssiges Wasser aus den Gelatineblättern auspressen und in den Topf geben, bis sich die Gelatine vollständig aufgelöst hat, dann das restliche Wasser unterrühren. Die Flüssigkeit in die zubereiteten Speisen gießen und im Kühlschrank fest werden lassen. Das Gelees sollte in 3 Stunden oder über Nacht fertig sein.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Apfelpfannkuchen mit schwarzem Johannisbeer-Kompott








	
Zubereitungszeit


	
20 Minuten





	
Geeignet für


	
4 Portionen









Zutaten:


	75 g Haferflocken

	125 g einfaches Mehl

	1 TL Backpulver

	4 EL Zucker

	Prise Salz

	2 Äpfel, geschält, entkernt und in kleine Stücke geschnitten

	300 ml teilentrahmte Milch

	2 Eiweiße

	2 TL leichtes Olivenöl

	120 g schwarze Johannisbeeren, gewaschen und entstielt

	3 EL Wasser



Zubereitung:


	
Machen Sie zuerst das Kompott. Die schwarzen Johannisbeeren, die 2 EL Zucker und die 3 EL Wasser in eine kleine Pfanne geben. Auf kleiner Flamme 10-15 Minuten kochen lassen.



	
Hafer, Mehl, Backpulver, Streuzucker und Salz in eine große Schüssel geben und gut vermischen. Den Apfel einrühren und dann die Milch nach und nach ein wenig einrühren, bis eine glatte Masse entsteht. Das Eiweiß steif schlagen und dann unter den Pfannkuchenteig heben. Den Teig in einen Krug umfüllen.



	
1/2 Teelöffel Öl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und etwa ein Viertel des Teiges einfüllen. Von beiden Seiten goldbraun kochen. Herausnehmen und für vier Pfannkuchen wiederholen.



	
Die Pfannkuchen mit dem Kompott servieren.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Schoko-Chip-Granola








	
Zubereitungszeit


	
30 Minuten





	
Geeignet für


	
8 Portionen









Zutaten:


	200 g Haferflocken

	50 g Pekannüsse, gehackt

	3 EL helles Olivenöl

	20 g Butter

	1 EL dunkelbrauner Zucker

	2 EL Reismalzsirup

	40 g dunkle Schokoladenstückchen (70% Kakao)



Zubereitung:


	
Den Ofen auf 160°C vorheizen. Ein großes Backblech mit Backpapier auslegen.



	
Haferflocken und Pekannüsse in einer großen Schüssel vermengen. In einer kleinen Pfanne Olivenöl, Butter, braunen Zucker und Reismalzsirup vorsichtig erhitzen, bis die Butter geschmolzen ist und sich der Zucker und der Sirup aufgelöst haben. Gießen Sie den Sirup über die Haferflocken und rühren Sie gründlich um, bis die Haferflocken vollständig bedeckt sind.



	
Verteilen Sie das Ganze auf dem Backblech.



	
Im Ofen 20 Minuten backen, bis die Ränder gerade noch goldbraun sind. Aus dem Ofen nehmen und auf dem Blech vollständig auskühlen lassen.



	
Nach dem Abkühlen größere Klumpen auf dem Blech mit den Fingern aufbrechen und die Schokoladenstückchen untermischen.



	
In 8 kleine Küchlein schneiden und servieren.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Schokoladenmousse








	
Zubereitungszeit


	
2 Stunden 35 Minuten





	
Geeignet für


	
5 Portionen









Zutaten:


	250 g dunkle Schokolade (85% Kakao)

	6 mittelgroße Eier

	4 EL starker schwarzer Kaffee

	4 EL Mandelmilch

	Schokoladen-Kaffeebohnen



Zubereitung:


	
Schmelzen Sie die Schokolade in einer großen Schüssel über einer Pfanne mit Wasser und achten Sie darauf, dass der Boden der Schüssel das Wasser nicht berührt. Nehmen Sie die Schüssel vom Herd und lassen Sie die geschmolzene Schokolade auf Raumtemperatur abkühlen.



	
Sobald die geschmolzene Schokolade Raumtemperatur hat, das Eigelb nacheinander mit dem Schneebesen aufschlagen und den Kaffee und die Mandelmilch vorsichtig unterheben.



	
Mit einem elektrischen Handrührgerät das Eiweiß steif schlagen. Den Rest mit einem großen Metalllöffel vorsichtig unterheben.



	
Das Mousse in einzelne Gläser füllen und die Oberfläche glätten. Mit Frischhaltefolie abdecken und mindestens 2 Stunden kaltstellen, am besten über Nacht. Vor dem Servieren mit Schokoladen-Kaffeebohnen dekorieren.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Rohe Schokoladen Brownies








	
Zubereitungszeit


	
2 Stunden 5 Minuten





	
Geeignet für


	
3 Portionen









Zutaten:


	2½ Tassen ganze Walnüsse

	¼ Tasse Mandeln

	2½ Becher Medjool Datteln

	1 Tasse Kakaopulver

	1 TL Vanille-Extrakt

	Prise Salz



Zubereitung:


	
Legen Sie alles in einen Mixer, einen Blender oder einen Food Prozessor und mixen Sie das Ganze, bis eine geschmeidige Masse entstanden ist



	
Zu viereckigen Brownies formen, auf das Backblech legen und für 2 Stunden in den Kühlschrank stellen.





Platz für Ihre persönlichen Notizen:
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Haben Sie Anregungen, Kritik, Verbesserungsvorschläge oder sonstiges?

Dann lassen Sie es uns bitte wissen.

Schreiben Sie einfach an:


veolas-aix@outlook.com


Impressum

Ogulcan Alkan

2020

1. Auflage

Alle Rechte vorbehalten

Aachen


Kontakt:
 veolas-aix@outlook.com


Covergestaltung: www.fiverr.com

Haftungsausschluss

Die Umsetzung aller enthaltenen Informationen, Anleitungen und Strategien dieses Buches ist auf eigene Gefahr. Für jeglichen Schaden kann der Autor aus keinem Rechtsgrund eine Haftung übernehmen. Haftungsansprüche gegen den Autor für Schäden materieller oder ideeller Art, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der Informationen bzw. durch die Nutzung fehlerhafter und/oder unvollständiger Informationen verursacht wurden, sind grundsätzlich ausgeschlossen. Rechts- und Schadenersatzansprüche sind daher ausgeschlossen. Das Werk inklusive aller Inhalte wurde unter größter Sorgfalt erarbeitet. Der Autor übernimmt keine Haftung für die Aktualität, Richtigkeit und Vollständigkeit der Inhalte des Buches, ebenso nicht für Druckfehler. Es kann keine juristische Verantwortung sowie Haftung in irgendeiner Form für fehlerhafte Angaben und daraus entstandenen Folgen vom Autor übernommen werden.

Urheberrechtsschutz

„Das Werk einschließlich aller Inhalte ist urheberrechtlich geschützt. Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck oder Reproduktion (auch auszugsweise) in irgendeiner Form (Druck, Fotokopie oder anderes Verfahren) sowie die Einspeicherung, Verarbeitung, Vervielfältigung und Verbreitung mit Hilfe elektronischer Systeme jeglicher Art, gesamt oder auszugsweise, ist ohne ausdrückliche schriftliche Genehmigung des Verlages untersagt.
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