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Einleitung
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Abnehmen ohne dabei zu hungern ist Ihr Wunsch? Wollen Sie nach einer Schwangerschaft oder nach einer anderen Lebensphase endlich wieder in die Lieblingsjeans passen? Dann geht es Ihnen wie viele Frauen.


Aber nicht nur Frauen haben ein Problem mit dem Gewicht. Sondern auch immer mehr Männer haben diese Aspekte vor sich. Der Bierbauch strahlt Ihnen im Spiegel entgegen oder ist es sogar die Hose, die nicht mehr passt
.

Vielleicht können Sie sich aber auch in diese Situation hereinversetzen. Sie sind mittleren Alters, eigentlich nicht zu dick, doch Sie haben einfach keine Ausdauer. Der Gang zur Waage zeigt, dass leichtes Übergewicht besteht. Dann sollten Sie nun handeln. Beginnen Sie mit diesem Buch das Intervallfasten. Sie bekommen die Vorteile bei der optimalen Anwendung schnell zu spüren und können beginnen, sich einem gesunden Leben zuzuwenden.

In unserem Buch erfahren Sie alles, was man zum Intervallfasten braucht und wie Sie anschließend direkt beginnen können. Alle unsere Rezepte basieren auf einer gesunden und ausgewogenen Ernährung, die beim Intervallfasten besonders zu berücksichtigen ist.

Wir wünschen Ihnen nun viel Spaß beim Erkunden dieser Diätform, die sich nicht nach purem Verzicht und Einschränkungen anfühlt.


Was genau ist überhaupt Intervallfasten?

Die Welt der Ernährungswissenschaften befasst sich mit sehr vielen Themen, die sich unter anderem mit der richtigen Ernährungsweise auseinandersetzen. Dabei kommt es den meisten Menschen nicht einmal unbedingt auf eine vegane oder vegetarische Kost an, sondern der Fokus liegt im Abnehmen und in der Gewichtsreduktion. Nun haben beide Bereiche etwas mit Verzicht zu tun. Im weitesten Sinne ist damit meist der Verzicht auf zusätzliche oder überschüssige Kalorien gemeint.

Ein Aspekt der sehr vielen Menschen schwerfällt. Denn der Verzicht auf Kalorien bezieht sich auf das Berechnen und genaue Kontrollieren der Mahlzeiten. Für berufstätige Menschen kaum umzusetzen und selbst für Elternteile mit Kind sind diese Vorhaben fast utopisch. Aus diesem Grund wird das Intervallfasten immer wertvoller.
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Doch was ist das Intervallfasten? Es handelt sich dabei um eine Ernährungsform, die eine Fastenzeit von 16 Stunden oder weniger beinhaltet. Das heißt, jeder Anwender plant in seinen Alltag eine Fastenzeit ein. Diese kann je nach Form des Intervallfastens unterschiedlich lang sein
.

Beim Intervallfasten wird angedacht, dass Sie eine gewisse Zeit keine festen Nahrungsmittel aufnehmen und anschließend eine vorher definierte Zeit normal essen dürfen. Doch was passiert da eigentlich, wenn man sich selber für das Intervallfasten interessiert.


Die klassische und bekannteste Form ist das 16:8 Intervallfasten. Es beinhaltet eine Fastenzeit von 16 Stunden, die am besten über Nacht einzuhalten ist. Die 8 Stunden beziehen sich auf die Zeit, in der die Nahrungsaufnahme erfolgen kann.

Nun werden Sie sich sicherlich fragen, was genau beim Intervallfasten passiert. Dazu möchte ich Ihnen ein paar Informationen zum Thema geben. Um zu erklären, was genau im Körper passiert, sollten Sie wissen, dass der Körper den Zuckerstoffwechsel und den Fettstoffwechsel besitzt. Der Zuckerstoffwechsel spielt eine wichtige Rolle, wenn es um die Aufspaltung von Zucker und Kohlenhydraten geht.

Kohlenhydrate werden bei der Energiegewinnung im Körper bevorzugt. Sie können leichter aufgespalten werden und dienen zur schnellen Bereitstellung. Doch die Kohlenhydrate haben einen Nachteil, denn sie sind auch schnell vom Körper wieder abgebaut. Im Umkehrschluss heißt das, die Kohlenhydrate werden schneller vom Körper wieder angefordert, wodurch natürlich eine erhöhte Kalorienaufnahme besteht.

Was hat es nun mit dem Fettstoffwechsel auf sich. Der Fettstoffwechsel wird durch das Fett im Körper, welches durch Lebensmittel aufgenommen wird, gespeist. Wie auch bei den Kohlenhydraten kann Fett ein Energielieferant sein. Das Thema Stoffwechsel und die Wirkung des Intervallfastens soll nun nachfolgend noch einmal konkretisiert werden.

Was passiert beim Intervallfasten in Ihrem Körper?

Wer das Intervallfasten als eine Kur oder Diät betrachten möchte, wird sich wundern, wie einfach die Umsetzung ist. Natürlich sollten Sie wissen, was beim Intervallfasten wirklich zählt. Deswegen gehe ich nun auf die Funktionen und die Abläufe im Körper ein.

Das Intervallfasten bedient sich längerer Essenspausen, in denen lediglich Getränke aufgenommen werden dürfen. Diese Pausen regen den Körper an, sich seiner bereits bestehenden Reserven zu bedienen. Jeder Körper lagert Fettreserven oder auch Kohlenhydratspeicher an, die ihm bei schlechter Ernährung oder Versorgung weiterhelfen sollen. Dieser Tatsache nimmt sich das Intervallfasten an und regt den Körper an, die Reserven zu nutzen. Das heißt also, der Körper bunkert nicht weiterhin Fette und Kohlenhydrate, sondern verbraucht diese in der Fastenzeit.

Als Erstes nutzt der Körper, um eine weitere Versorgung des Organismus zu gewähren, die Glykogenspeicher. Aufgebaut werden diese Speicher durch die bekannten Kohlenhydrate. Speicherorte sind Muskeln und Leber. Hat der Körper dort alle Reserven verbraucht, geht er an die Fettspeicher, um weiterhin Energie tanken zu können.

Hinweis: Der Körper ist so konstruiert, dass er bei einer stetigen Nahrungsversorgung angeregt ist, die Kohlenhydrate als Energielieferanten zu nutzen, denn sie bringen schneller Energie als Fett. Somit bleiben also Fettspeicher vollkommen unberührt. Durch die Essenspausen wird er Körper nun angeregt, sich wieder dem Fettstoffwechsel zuzuwenden und somit auch Fette zur Energiegewinnung zu nutzen.

Der Stoffwechsel wird sich also durch das Fasten verändern und er wird flexibler als vorher, wodurch natürlich auch intensivere Verbrennungs- und Verdauungsprozesse im Körper entstehen.

Während des Fastens entsteht aber noch ein anderer Nebeneffekt, den sehr viele Mitmenschen nicht bedenken. Denn durch die Essenspausen wird nicht nur der Stoffwechsel flexibler und gesünder, sondern auch toxische Zwischenprodukte werden ausgeschieden. Der menschliche Körper nimmt unglaublich viele negative und vor allem toxische Produkte auf. Diese werden durch Umwelteinflüsse oder durch eine entsprechend schlechte Ernährung gewährleistet. Der Körper speichert diese schädlichen Stoffe, wodurch er müde und oftmals krank wird.

Durch das Fasten wird der Körper angeregt, sich zu reinigen, denn die Verdauung erfolgt auch während der Essenspausen. Es werden Giftstoffe aus dem Körper ausgeleitet, die oftmals auch ein Abnehmen verhindern.


Hinweis: Wer effizient eine Detox-Phase starten will, der kann auf unterstützende Teesorten zurückgreifen, die auch während einer Fastenzeit aufgenommen werden dürfen
.

Was beeinflusst Ihren Stoffwechsel

Wir haben bereits darüber gesprochen, was genau durch das Fasten in Gang kommt. Nun möchte ich noch kurz den Stoffwechsel besprechen. Er ist der zentrale Punkt beim Intervallfasten. Mit dem Wort Stoffwechsel verbinden sehr viele Menschen die reine Verdauung in unserem Organismus. Doch dem ist nicht so, denn der Stoffwechsel ist eine Grundlage für die lebenswichtigsten Vorgänge im Körper. Er agiert, wenn Sie schlafen oder wenn Sie essen.
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Der Stoffwechsel wird als biochemischer Vorgang beschrieben, der in den Zellen abläuft. Der Körper des Menschen ist also so programmiert, immer für sich selber zu sorgen, in dem er Nährstoffe, Vitamine und Mineralien aufnimmt und richtig verarbeitet. Damit können Sie sich vorstellen, was ein Stoffwechsel eigentlich ist.


Das es ihn in unterschiedlicher Funktionsweise gibt, habe ich bereits erwähnt, nun soll es um die Beeinflussung des Stoffwechsels gehen. Der Stoffwechsel eines Menschen ist sehr individuell, das heißt, es gibt Personen, die haben einen schnellen Stoffwechsel und es gibt Menschen, die haben einen langsamen Stoffwechselprozess. Durch mangelnde Bewegung, zu ungesundes Essen und Alkohol kann der Stoffwechsel negativ beeinflusst werden. Das wiederum bedeutet, der Körper verwertet die Nahrungen nicht mehr so effizient wie vorher und es kann zu einer Gewichtszunahme oder einem allgemeinen
 schlechten Gesundheitszustand kommen.

Vorteile des Intervallfastens
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Welche Vorteile bringt das Intervallfasten mit sich und warum sollte man es unbedingt ausprobieren. Es gibt viele Gründe für die Anwendung dieser Ernährungsform. Zum einen kann man sich entgiften und das auf eine sehr schonende und vor allem sinnvolle Weise. Man muss nicht zusätzlich Produkte erwerben, nur um eine Entlastung des Körpers zu erzeugen. Außerdem haben Sie die Chance, schonend und ohne weitere Umstände abzunehmen. Das sind aber nur zwei Vorteile, die Sie als Anwender beim Intervallfasten bekommen können. Neben diesen beiden Aspekten bekommen Sie natürlich auch die Gelegenheit, Ihren Tagesablauf anders zu gestalten. Sie erhalten die Möglichkeit, das Fasten in allen Lebenslagen umzusetzen und meist sogar im Sommer und im Urlaub anzupassen.


Eine strickte Essensrichtlinie gibt es nicht, das heißt, Sie können im Grunde alles verzehren, sollten aber durchaus auf eine gesunde und ausgewogene Ernährung achten. Zusätzlich haben Sie den Vorteil, dass die Intervallfastenmethode schnell und zuverlässig umgesetzt
 werden kann.

Intervallfasten-Methode 16:8: Was ist das Besondere an dieser Methode

Ich habe in diesem Kochbuch speziell die Intervallfastenmethode 16:8 angesprochen. Warum bin ich bei dieser Methode auf Sie zugekommen. Zum einen ist es die bekannteste Methode, die man finden kann. Zum anderen ist sie am einfachsten umzusetzen. Was ist nun aber so besonders an der 16:8-Methode. Ursprünglich ist sie für Männer gedacht, scheint aber auch bei den Damen sehr gut anzukommen. Das Besondere ist die 16-stündige Essenspause. Sie fasten also 16 Stunden am Stück und verzehren danach 8 Stunden die Lebensmittel die gesund und ausgewogen sind. Natürlich ist gegen ein Glas Wein oder gegen eine kleine Menge Süßspeisen nichts einzuwenden.


Während der Fastenzeit dürfen Sie Getränke, die zuckerfrei sind, zu sich nehmen. Die 16 Stunden Essenspause lässt sich am besten in der Nacht umsetzen. Somit haben Sie nicht das Gefühl, einen Verzicht zu erleiden
.

Andere Methoden des Intervallfastens

In den vergangenen Jahren haben sich nicht nur zwei Fastenmethoden gezeigt, sondern der Markt präsentiert nun bereits einige Methoden, die man durchaus als relevant ansehen kann. Die Methode 16:8 ist die bekannteste, sollte aber nicht die einzige Fastenmethode sein, die ich hier ansprechen möchte. Aus diesem Grund folgt nun eine kleine Auflistung der bekanntesten Methoden und deren Hintergründe.


Fastenmethode 5/2:
 Worum geht es bei dieser Methode? Sie ist für Menschen gedacht, die besonders auf gesunde Speisen Wert legen. Einfach dazu im Rezeptteil die besten Rezepte finden. Fasten Sie ein- bis zweimal in der Woche für 24 Stunden. In dieser Zeit dürfen Sie Getränke, die zuckerfrei sind, zu sich nehmen. Sind die 24 Stunden vorüber, können Sie wieder normal essen.



Fastenmethode: 20/4:
 Bei dieser Methode braucht man als Anwender eine Eingewöhnungsphase, denn die Fastenzeit ist mit 20 Stunden enorm lang. In den restlichen 4 Stunden kann man ganz einfach alles essen, worauf man Lust hat. Der Erfolg bezieht sich darauf, dass man, während dieser 4 Stunden, größere Mengen zu sich nimmt, die dann wiederum in den 20 Stunden verdaut und verwertet werden. Es gibt allerdings eine Ausnahme, denn während der Fastenzeit darf man Proteine aus Obst und Gemüse zu sich nehmen. Allerdings nicht in Massen, denn das kann die Fastenwirkung unterbrechen.



Fastenmethode 14/8:
 Diese Methode ist das Gegenstück zur 16/8 Methode und wird eigentlich für Frauen vorbehalten. Bei dieser Methode muss man deutlich sagen, dass die Fastenzeit bei 14 Stunden liegt und die Essenszeit bei 8 Stunden, wodurch natürlich keine 24 Stunden zusammenkommen. Trotzdem wird diese Methode für Frauen
 empfohlen.


Fastenmethode 1/1:
 Diese Methode hat einige Hürden, die man nehmen muss. Es geht im Grunde darum, an einem Tag normal zu essen und am nächsten weniger. Dabei spielt natürlich die Menge an Kalorien eine gewisse Rolle. Das heißt also, Sie dürfen an den Tagen mit weniger Nahrungsaufnahme maximal 1/5 Ihres Kalorienbedarfs aufnehmen, was bei vielen Mitmenschen bei 500 kcal liegt, wenn der normale Kalorienbedarf bei 2000 kcal liegt.



Fastenmethode 36/12:
 Bei dieser Fastenart basiert die Methode darauf, dass Sie jeden zweiten Tag fasten. Das heißt, Sie essen normal von 8 Uhr bis 20 Uhr und fasten die Nacht und den ganzen darauffolgenden Tag. Diese Methode ist nur etwas für erfahrene Anwender.


Die besten 5 Tipps zum Intervallfasten 16:8

Das Intervallfasten hört sich erst einmal einfach an und scheint für viele die optimale Möglichkeit für die Gewichtsreduktion zu sein. Trotzdem sollte man als Anwender viele Dinge bedenken, denn das Fasten ist nicht zu unterschätzen. Am Anfang scheint es leicht, doch beginnt man mit dem Intervallfasten, kann es schnell zu Hürden kommen. Deswegen möchte ich Ihnen nun ein paar Tipps mit auf den Weg geben.


	

Wenig Vorbereitung ist nicht gut:
 Sie bereiten sich im Grunde schon mit diesem Buch vor. Weihen Sie aber auch die Familie ein und sagen Sie Ihrem Umfeld Bescheid, denn Ihre Essensgewohnheiten werden sich verändern. Nur wenn Sie wirklich bereit sind, kann das Intervallfasten auch wirklich Vorteile bringen.



	

Die falschen Nahrungsmittel:
 Heißhunger wird ein Thema werden, gerade am Anfang. Um aber wirklich eine Gewichtsreduktion zu erzielen, sollten Sie sich nicht einfach auf irgendwelches Essen stürzen. Gesund und ausgewogen muss es sein, damit Sie auch wirklich einen Vorteil haben. Achten Sie auf Kalorien, wenig Fertiggerichte und andere schädliche Produkte,



	

Keine Bewegung
: Auch beim Intervallfasten ist die Bewegung ein wichtiger Aspekt. Deswegen müssen sie nun nicht zum Leistungssportler werden, aber ein täglicher Spaziergang oder auch eine gute Runde Radfahren können helfen. Nehmen Sie weniger das Auto und nutzen Sie mehr die eigenen Füße.



	

Ausreichend Trinken
: Auch das ist immer wieder ein Thema. Beim Intervallfasten sollten Sie immer ausreichend trinken. Dazu gehören Kaffee, Tee und Mineralwasser. Diese Produkte können auch den anfänglichen Hunger besiegen und Ihnen bei Abnehmen helfen.



	

Falsche Methode
: Auch wenn das Intervallfasten 16:8 sehr beliebt ist, kann es unter Umständen die falsche Methode sein. Das bemerken Sie, wenn Sie beispielsweise nicht abnehmen oder es Ihnen sehr schwerfällt die Fastenzeit zu überstehen.





Sobald Sie eine Ernährungsumstellung anstreben, bitte ich Sie, einen Arzt aufzusuchen, damit dieser Ihren Gesundheitszustand begutachten kann. Anschließend können Sie mit dem Arzt alle wichtigen Fragen zur Umstellung besprechen.


155 Rezepte

Alle Rezepte sind ohne Bilder. Das ist mit Absicht gewählt, denn Sie sollen durchaus die eigene Fantasie nutzen. Es ist wesentlich interessanter, Rezepte ohne bildliche Vorlage zu erstellen und zu testen. Außerdem konnten wir das Buch so zu einem guten Preis anbieten.
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1 Erdbeer-Skyr-Chia-Pudding





Zutaten für 2 Portionen:



	
2 EL Chia-Samen



	
250 ml Mandeldrink



	
3,5 TL Ahornsirup 300 g frische Erdbeeren



	
4 EL Skyr



	
1 Handvoll Haselnüsse






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 190 kcal

	Kohlenhydrate: 22 g

	
Fett: 9 g





Zubereitungszeit: 40 Minuten


Zubereitung:



	
Als Erstes müssen Sie den Chia-Pudding zubereiten. Dazu nehmen Sie die Chia-Samen und den Mandeldrink und geben beides zusammen in eine Schüssel. Anschließend muss der Pudding 30 Minuten ziehen.



	
In diesen 30 Minuten können Sie die Erdbeeren waschen und klein schneiden. Danach die Erdbeeren in eine Schale geben und mit Zitronensaft und Ahornsirup pürieren. Den Chia-Pudding herbeinehmen und mit dem Skyr und dem Erdbeerpüree sowie den Nüssen garnieren.





Tipp: Kann natürlich auch mit anderen Zutaten hergestellt werden. Besonders gut passen Mango und auch Avocado zu diesem Frühstück.




2 Heidelbeere-Bowle (perfekt für Berufstätige)





Zutaten für 2 Portionen:



	
175 g Heidelbeeren, tiefgekühlt



	
300 g Skyr



	
1 EL Haferflocken



	
3 EL Reissirup



	
3 EL Mandelmilch





Für das Topping


	
Wahlweise Hanfsamen, Chia-Samen, Nüsse, gefrorene Beeren






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 270 kcal

	Kohlenhydrate: 28 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 19 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten


Zubereitung:



	
Nehmen Sie als Erstes die Beeren aus dem Tiefkühler und wiegen Sie die Menge ab. Eine Handvoll von den Beeren beiseitelegen und den Rest auftauen lassen.



	
Nun die Heidelbeeren und den Skyr und die Haferflocken mischen. Vom Topping etwas dazugeben und mit den Beeren die Sie am Anfang beiseitegelegt haben garnieren.





Tipp: Kann auch mit anderen Beeren oder Früchten zubereitet werden.




3 Rührei mediterran





Zutaten für 2 Portionen:



	
50 g Tomaten, klein



	
53,33 g Zucchini



	
¼ Zwiebel



	
5 Eier



	
2,5 EL Milch



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
etwas Paprikapulver



	
1 EL Butter






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 218 kcal

	Kohlenhydrate: 3 g

	Fett: 16 g

	Eiweiß: 14 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	
Die Tomaten waschen und klein schneiden. Die Zucchini bitte waschen und klein scheiden. Die Zwiebel pellen und in Würfel schneiden.



	
Danach die Eier aufmachen und aufschlagen. Mit der Milch vermischen und aufquirlen.



	
Nun die Butter in der Pfanne erwärmen und die Zwiebel mit der Zucchini braten. Danach die Tomaten hinzugeben und das Ei darüber. Das Rührei ausbacken und mit den Gewürzen abschmecken.








4 Gefüllte Avocado





Zutaten für 2 Portionen:



	
150 g Erdbeeren



	
½ Mango



	
½ kleine rote Chilischote



	
½ Lauchzwiebel​




	
½ Stiele Minze



	
¼ Zitrone



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
1 Avocados






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 290 kcal

	Kohlenhydrate: 14 g

	Fett: 24 g

	Eiweiß: 3 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	
Die Mango aufschneiden und das Fruchtfleisch herausholen. Anschließend die Erdbeeren waschen und klein schneiden.



	
Die Chilischote waschen und vorsichtig in der Mitte aufschneiden. Die Kerne entfernen und die Chilischote klein schneiden. Bitte nur eine halbe Chilischote verwenden. Die Lauchzwiebel waschen und in Ringe schneiden.



	
Die Minzblätter vom Stiel entfernen und klein schneiden. Anschließend bitte die Zitrone auspressen.



	
Nun alle vorbereiteten Zutaten in eine Schüssel geben und vermischen. Die Avocado aufschneiden und entkernen. Nun an die Stelle, wo der Stein saß, die Fruchtmischung geben und genießen.





Tipp: Schmeckt mit Brot hervorragend!




5 Buchweizen-Pancakes mit Lachs





Zutaten für 6 Portionen:




	
5 EL Butter



	
150 g Buchweizenmehl​




	
2 Eier



	
150 griechischer Sahnejoghurt



	
200 ml Buttermilch



	
100 g Mehl



	
2 TL Backpulver



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
etwas Zucker



	
etwas Paprikapulver



	
150 g Frischkäse "Balance"



	
4 TL Sahnemeerrettich



	
1 Kästchen Kresse



	
125 g Räucherlachs






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 230 kcal

	Kohlenhydrate: 25 g

	Eiweiß: 11 g

	Fett: 23 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten


Zubereitung:



	
Für den Teig geben Sie bitte 2 EL der Butter in eine Schale und erhitzen diese, bis sie geschmolzen ist.



	
Danach vermischen Sie in einer Schüssel Buchweizenmehl, Mehl, Backpulver und ½ TL Salz sowie eine kleine Prise Zucker. (Alternativen gerne gesehen)



	
In einer weiteren Schüssel schlagen Sie die Eier auf und schlagen diese schaumig.



	
Die flüssige Butter mit dem Joghurt vermischen und den Mehl-Mix aus Schritt 2 bitte unterheben. Danach die Buttermilch unterheben und zu einem Teig verkneten.



	
Anschließend Salz, Pfeffer und Paprikapulver hinzugeben.



	
Nehmen Sie eine Pfanne zur Hand und geben Sie die Butter langsam hinzu. Nicht alles auf einmal, sondern Schrittweise, damit Sie den Teig nun löffelweise ausbacken können.



	
Für das Topping nehmen Sie den Frischkäse und den Meerrettich und vermischen diese beiden Zutaten mit der Kresse. Nun die Pancakes auf einen Teller geben und mit dem Topping und dem Lachs garnieren.








6 Toast mit Spiegelei





Zutaten für 2 Portionen:



	
½ Avocados



	
½ Limetten (Saft)



	
1 TL Butter 2 Eier



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
2 Scheiben Bauernbrot



	
1 TL Chia-Samen






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 300 kcal

	Kohlenhydrate: 20 g

	Fett: 19 g

	Eiweiß: 13 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten


Zubereitung:



	
Die Limette aufschneiden und eine Hälfte auspressen.



	
Danach die Avocado bitte aufschneiden und den Kern entfernen. Die Hälfte der Avocado aushöhlen und das Fruchtfleisch klein schneiden.



	
In einer Pfanne etwas Butter erhitzen und die Spiegeleier darin braten. Bitte die Eier mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Das Brot nach Belieben toasten und danach mit Avocado und Spiegelei belegen.








7 Aprikosen Granola





Zutaten für 2 Portionen:



	
34 g getrocknete Datteln



	
34 g getrocknete Aprikosen



	
34 g Paranüsse​




	
100 g Haferflocken



	
34 g Mandeln, gemahlen



	
34 g Butter



	
3 EL brauner Zucker



	
1 EL Ahornsirup



	
33 ml Milch






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 270 kcal

	Kohlenhydrate: 30 g

	Fett: 15 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten


Zubereitung:



	
Ein recht einfaches Rezept, dem man durchaus auch in einer stressigen Zeit seine Zuwendung widmen kann. Um das Rezept umzusetzen, bitte alle Trockenfrüchte fein hacken und mit den Haferflocken und den gemahlenen Mandeln vermischen.



	
Die Butter in einen Topf geben und bei leichter Hitze schmelzen lassen und den Sirup sowie den Zucker einrühren. So lange leicht erhitzen, bis der Zucker gelöst ist. Milch hinzugeben und weiter vermischen.



	
Nun die Haferflockenmischung und den gelösten Zuckersirup miteinander vermischen. Die Mischung auf ein Backblech mit Backpapier geben und 160 Grad 20 Minuten backen. Anschließend in ein Glas geben und aufbewahren.






Tipp: Mit Früchten zum Frühstück eine gute Grundlage
.




8 Kokos-Crepe





Zutaten für 2 Portionen:




	
2 Ei



	
6 EL Kokosmilch



	
2 TL Kokosmehl



	
1 TL Maisstärke​




	
etwas Salz



	
100 g Erdbeeren



	
200 g körniger Frischkäse



	
2 Spritzer flüssiger Honig



	
2 TL Sonnenblumenöl



	
1 Vanilleschote






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 290 kcal

	Kohlenhydrate: 10 g

	Fett: 17 g

	Eiweiß: 23 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten


Zubereitung:



	
Der Teig ist schnell vermischt. Einfach die Kokosmilch, das Mehl, die Eier und das Salz vermischen und gut verquirlen. Die Stärke hinzugeben und erneut verquirlen.



	
Die Vanilleschote auskratzen und mit dem Frischkäse und dem Honig vermischen.



	
Nun das Öl in einer Pfanne erhitzen. Den Teig löffelweise in die Pfanne geben und backen. Durch Schwenken der Pfanne kann man den Teig ausreichend dünn verteilen.



	
Die Teigfladen auf den Teller geben und mit dem Frischkäse bestreichen.



	
Erdbeeren als Garnitur hinzugeben.








9 Omelette-Wraps





Zutaten für 2 Portionen:



	
2 Ei



	
4 TL Öl



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
2 Möhre



	
2 Frühlingszwiebel



	
6 Stiele Petersilie



	
200 g Magerquark



	
4 Scheiben Kochschinken






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 270 kcal

	Kohlenhydrate: 9 g

	Fett: 13 g

	Eiweiß: 29 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	
Das Ei aufschlagen und mit 1 TL Öl vermischen. Die Masse in eine Pfanne geben und unter Schwenken der Pfanne darin dünn verteilen. 1 Minute ausbacken und wenden. Danach die Eimasse auf einen Teller geben zum Auskühlen.



	
Die Möhren mit dem Sparschäler schälen und klein schneiden. Die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden. Die Petersilien von den Stielen zupfen und anschließend klein schneiden. Danach die Zutaten unter den Quark geben.



	
Das Ei mit dem Kochschinken bestücken und mit der Quarkmasse bestreichen. Zusammenrollen und genießen.








10 Tofu-Chia-Pudding





Zutaten für 2 Portionen:



	
40 g Chia-Samen



	
200 ml Mandeldrink



	
120 g Seidentofu



	
40 g Naturjoghurt



	
80 g Beeren nach Wahl



	
10 g geröstete Sojakerne






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 200 kcal

	Kohlenhydrate: 6 g

	Fett: 12 g

	Eiweiß: 12 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten


Zubereitung:



	
Die Chia-Samen mit dem Mandeldrink vermischen und 30 Minuten ziehen lassen.



	
Den Tofu mit der Gabel zerdrücken und vorsichtig unter den Joghurt heben. Danach die Beeren draufgeben.



	
Auf den Chia-Pudding kommen nun die Beerenmischung und die Sojakerne.






Brote für das Intervallfasten
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11 Anisbrot





Zutaten für 1 Laib:



	
400 g Vollkornmehl



	
2 EL Pflanzenöl



	
325 ml Wasser​




	
2 El Anis-Samen



	
1 Packung Backpulver



	
1 TL Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 1700 kcal

	Kohlenhydrate: 34 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 6 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten


Zubereitung:



	
Den Ofen bitte auf 200 Grad vorheizen.



	
Eine Schüssel nehmen und alle Zutaten vermischen und anschließend in eine gefettete Kastenform geben. Wenn keine Form zu Hand ist, dann alternativ die Arbeitsfläche mit Mehl bestreuen und den Teig nochmals dort gut durchkneten.



	
Danach den Teig zu einem Laib formen und diesen auf ein Backblech mit Backpapier geben. Anschließend 40 bis 50 Minuten backen.








12 Einfaches Dinkelbrot





Zutaten für 1 Laib:



	
100 g Kürbiskerne



	
100 g Sonnenblumenkerne



	
500 g Dinkelvollkornmehl



	
10 g Salz



	
2 EL Essig



	
1 Würfel Hefe



	
500 ml lauwarmes Wasser






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 182 kcal

	Kohlenhydrate: 32 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 7 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten


Zubereitung:



	
In einer passenden Schüssel die Hefe mit 500 ml lauwarmen Wasser vermischen. Die Hefe muss sich auflösen.



	
Danach mit den anderen Zutaten mischen und alles gut verkneten. Das kann durchaus eine Weile dauern.



	
Danach den Backofen auf 200 Grad vorheizen.



	
Die Arbeitsfläche anschließend mit Mehl bestreuen und den Teig zu einem Laib formen.



	
Den Teig danach 40 Minuten backen.








13 Eiweißbrot





Zutaten für 1 Laib:



	
100 g gemahlene Mandeln



	
100 g Leinsamen, geschrotet



	
1 Packung Backpulver



	
250 g Magerquark



	
2 EL Dinkelvollkornmehl



	
1 TL Salz



	
6 Eiweiß



	
2 EL Chia-Samen



	
2 EL Sonnenblumenkerne



	
2 EL Kürbiskerne






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 241 kcal

	Kohlenhydrate: 32 g

	Fett: 4 g

	Eiweiß: 14 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten


Zubereitung:



	
Alle trockenen Zutaten in einer Schüssel mischen.



	
Danach das Eigelb vom Eiweiß trennen und das Eiweiß mit dem Magerquark vermischen. Die Mischung anschließend mit zu den anderen Zutaten geben.



	
Danach eine Form fetten und den Teig in die Form geben.



	
Den Ofen auf 180 Grad vorheizen und das Brot 45 Minuten backen.








14 Hanfbrot





Zutaten für 1 Laib:



	
120 g gemahlene Mandeln



	
60 g Hanfmehl



	
50 g Leinsamen



	
2 Eier



	
20 g weiches Kokosfett



	
30 g Sonnenblumenkerne



	
8 g Natron



	
1 EL Essig



	
50 ml Wasser



	
2 EL Ahornsirup



	
1 Prise Salz



	
50 g Sesam






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 251 kcal

	Kohlenhydrate: 31 g

	Fett: 5 g

	Eiweiß: 15 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten


Zubereitung:



	
Alle Zutaten bis auf den Ahornsirup und das Kokosfett in einer Schüssel mischen. Das Kokosfett in der Mikrowelle kurz erwärmen und hinzugeben.



	
Danach den Ahornsirup mit hinzugeben und alles vermischen.



	
Den Backofen auf 180 Grad erhitzen und den Teig in eine gefettete Form geben. Danach mit Samen bestreuen und 35 Minuten backen.








15 Oliven-Brot





Zutaten für 1 Laib:



	
120 g Leinsamenmehl



	
30 g Flohsamenschalenpulver



	
30 g Kokosmehl



	
1 TL Salz



	
1 TL Rosmarin



	
2 Eiweiß



	
½ Päckchen Backpulver



	
250 ml heißes Wasser



	
40 g gehackte Walnüsse



	
40 g Parmesan



	
50 g gehackte schwarze Oliven






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 232 kcal

	Kohlenhydrate: 28 g

	Fett: 6 g

	Eiweiß: 16g



Zubereitungszeit: 60 Minuten


Zubereitung:



	
Alle Zutaten vermischen und zu einem Teig vermengen.



	
Anschließend alles miteinander 10 Minuten gehen lassen.



	
Den Backofen auf 170 Grad vorheizen.



	
Auf einer bemehlten Tischplatte einen Brotlaib formen und diesen anschließend auf ein Backblech mit Backpapier legen.



	
Danach den Laib 40 Minuten backen.








16 Kokos-Kürbiskernbrot





Zutaten für 1 Laib:



	
50 g Goldleinsamenmehl



	
80 g griechischer Joghurt



	
50 g Kokosmehl



	
3 Eier



	
100 g gehackte Kürbiskerne



	
2 TL Backpulver



	
1 Eigelb



	
1 TL Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 212 kcal

	Kohlenhydrate: 26 g

	Fett: 11 g

	Eiweiß: 9 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten


Zubereitung:



	
In einer Schüssel alle Zutaten mischen.



	
Den Teig ordentlich durchkneten.



	
Danach den Teig in eine gefettete Kastenform geben und bei 180 Grad 40 Minuten backen.








17 Kerniges Brot





Zutaten für 1 Laib:



	
250 ml lauwarmes Wasser



	
165 g dunkles Leinsamenmehl



	
3 Eier



	
2 TL Backpulver



	
50 g Sonnenblumenkerne



	
30 g Flohsamenschalen



	
2 TL Brotgewürz



	
½ TL Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 230 kcal

	Kohlenhydrate: 33 g

	Fett: 4 g

	Eiweiß: 8 g



Zubereitungszeit: 80 Minuten


Zubereitung:



	
Im ersten Arbeitsschritt in einer Schüssel Wasser die Eier mischen und gut verquirlen.



	
Danach die restlichen Zutaten hinzugeben und den Teig gut durchkneten. Anschließend diesen zudecken und 10 Minuten ruhen lassen.



	
Den Ofen auf 190 Grad hochheizen.



	
Bitte den Teig in eine gefettete Form geben oder auf einem Backblech mit Papier zu einem Laib formen.



	
Danach das Brot 60 Minuten bei 190 Grad backen.








18 Brot mit Bananen





Zutaten für 1 Laib:



	
120 g gemahlener Naturreis



	
260 g gemahlener Mais



	
120 g Hirse



	
2 Tassen Wasser



	
1 Päckchen Backpulver



	
1 Banane



	
400 g Mineralwasser (Kohlensäure)



	
1 ½  TL Salz



	
1 TL Kümmel



	
1 Msp. Koriander



	
1 Msp. Kümmel



	
¼ TL Kurkuma



	
1 TL gemahlener Koriander






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 224 kcal

	Kohlenhydrate: 37 g

	Fett: 9 g

	Eiweiß: 11 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten


Zubereitung:



	
Die Hirse mit Wasser spülen und anschließend in 2 Tassen Wasser 20 Minuten in einem Topf kochen.



	
Die Banane schälen und mit der Gabel in einer Schale zerdrücken.



	

Danach de restlichen Zutaten verrühren und zu einem Teig kneten. Den Teig in eine gefettete Form geben und 20 Minuten bei 180 Grad backen
.








19 Ingwer-Brot





Zutaten für 1 Laib:



	
300 g Buchweizenmehl



	
200 g gemahlener Mais



	
100 g gemahlener Naturreis



	
100 g Amarant-Mehl



	
40 g gemahlener Ingwer



	
2 TL gemahlener Koriander



	
3 EL Sesam



	
3 EL Leinsamen



	
2 Päckchen Weinsteinbackpulver



	
3 EL Sonnenblumenkerne



	
250 g Kefir



	
1 Tasse Wasser



	
Sonnenblumenkerne



	
1 TL Salz



	
½ TL Rohrzucker



	
2 TL gemahlener Kümmel






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 286 kcal

	Kohlenhydrate: 34 g

	Fett: 6 g

	Eiweiß: 8 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten


Zubereitung:



	
Bitte in einer Schüssel alle angegebenen Zutaten zusammen mischen und ordentlich zu einem Teig verarbeiten.



	
Jetzt den Brot-Teig in eine vorher gefettete Kastenform geben und diese bei 160 Grad 70 Minuten in den Ofen stellen.








20 Soja-Brot





Zutaten für 1 Laib:



	
150 g Soja-Joghurt



	
90 g Kartoffelstärke



	
90 g Maisstärke



	
1 Ei



	
90 g Reismehl



	
90 g Buchweizen



	
2 TL Pfeilwurzelmehl



	
1 Päckchen Weinsteinbackpulver



	
1 EL Rübenkraut



	
1 TL Natron



	
200 ml Wasser



	
etwas Öl






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 243 kcal

	Kohlenhydrate: 39 g

	Fett: 6 g

	Eiweiß: 7 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten


Zubereitung:



	Den Ofen auf 200 Grad vorheizen.

	Alle Zutaten wie beschreiben in einer Schüssel vermischen und anschließend den Teig in eine gefettete Form geben.

	Danach das Brot 30 Minuten backen.




Aufstriche

[image: ]





21 Schneller Brotaufstrich





Zutaten für 6 Portionen:



	
200 g geräucherte Leberwurst



	
100 g Crème fraîche



	
1 EL Sherry



	
1 EL eingelegte Pfefferkörner



	
200 g Münsterkäse



	
2 Stiele Thymian



	
100 g weiche Butter



	
etwas Petersilie






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 280 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Fett: 36 g

	Eiweiß: 13 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten


Zubereitung:



	
Aus diesen Zutaten können zwei Aufstriche gezaubert werden. Für den Wurstliebhaber vermischen Sie die Leberwurst, das Crème fraîche miteinander. Nun kommt noch Sherry und die Pfefferkörner hinzu. Alles gut vermischen und im Kühlschrank aufbewahren.



	
Für den Käseaufstrich den Münsterkäse würfeln, Thymian bitte waschen und zerkleinern. Nun diese beiden Zutaten mit der Butter mischen, alles zerdrücken und abfüllen.








22 Aufstrich mit Röstzwiebeln





Zutaten für 4 Portionen:



	
3 EL Röstzwiebeln



	
100 g Frühstücksspeck in Scheiben



	
200 g Doppelrahm-Frischkäse



	
etwas Pfeffer






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 270 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Fett: 24 g

	Eiweiß: 7 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten


Zubereitung:



	
Den Speck bitte in einer beschichteten Pfanne knusprig braten und anschließend klein schneiden.



	
Den Käse in eine Schüssel geben und mit den anderen Zutaten vermischen.








23 Avocado-Tomate





Zutaten für 3 Portionen:



	
2 Avocados



	
3 große Tomaten



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
etwas Öl



	
etwas Balsamico-Creme






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 35 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Fett: 3 g

	Eiweiß: 1 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten


Zubereitung:



	
Sie brauchen eine Schale und ein Schneidebrett.



	
Schneiden Sie die Avocados auf und entkernen Sie diese. Anschließend lösen Sie das Fruchtfleisch heraus und geben dieses zerkleinert in eine Schüssel.



	
Die Tomaten reinigen und klein schneiden und mit zur Avocado geben.



	
Danach mit Salz, Pfeffer, Öl und Balsamico verfeinern.







24 Guacamole




Zutaten für 4 Portionen:



	
8 Avocados



	
8 Tomaten



	
2 Zitronen



	
8 Knoblauchzehen



	
4 EL Naturjoghurt



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 42 kcal

	Kohlenhydrate: 3 g

	Fett: 5 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten


Zubereitung:



	
Die Avocados bitte entkernen und das Fruchtfleisch herauslösen. Danach die Tomaten waschen und klein schneiden.



	
Die Avocado und die Tomaten in eine Schale geben und mit der Gabel zerdrücken. Anschließend die Knoblauchzehen häuten und diese klein schneiden oder durchpressen und mit in die Schale geben.



	
Jetzt den Joghurt hinzugeben und Salz sowie Pfeffer. Anschließend die Zitronen auspressen und mit in die Schale geben.








25 Avocado-Aufstrich





Zutaten für 3 Portionen:



	
3 Avocados



	
6 Tomaten



	
3 Zwiebeln



	
450 g Frischkäse



	
6 EL Naturjoghurt



	
evtl. Olivenöl



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
1 Spritzer Zitronensaft






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 400 kcal

	Kohlenhydrate: 7 g

	Fett: 44 g

	Eiweiß: 13 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten


Zubereitung:



	
Zur Vorbereitung die Avocados halbieren und den Kern entfernen. Mit einem Löffel das Fruchtfleisch herausheben und mit einer Gabel zerdrücken.



	
Die Tomaten klein schneiden und die Zwiebel bitte pellen und zerkleinern. Nun alles mit der Avocado mixen und gegebenenfalls mit dem Pürierstab verarbeiten.



	
Anschließend die anderen Zutaten hinzugeben.



	
Mit Salz und Pfeffer würzen.








26 Apfel-Curry-Aufstrich





Zutaten für 6 Portionen:



	
1 Apfel



	
2 Frühlingszwiebeln



	
100 g Frischkäse



	
½ TL Curry



	
Etwas Zitronensaft



	
etwas Pfeffer






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 77 kcal

	Kohlenhydrate: 3 g

	Fett: 6 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten


Zubereitung:



	
Den Apfel bitte aufschneiden und entkernen. Danach grob raspeln. Anschließend die Frühlingszwiebeln klein schneiden.



	
Jetzt in einer Schüssel den Apfel und die anderen Zutaten mischen und alles gut vermengen.



	
Mit Pfeffer abschmecken und servieren.








27 Apfel-Sellerie-Aufstrich





Zutaten für 2 Portionen:



	
2 Msp. Currypulver



	
100 g Buttermilch-Frischkäse



	
1 Stange Staudensellerie



	
150 g Äpfel



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
2 EL Wasser






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 181 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Fett: 16 g

	Eiweiß: 6 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten


Zubereitung:



	
Das Curry in einer Schale mit dem Wasser vermischen. Anschließend den Buttermilch-Frischkäse hinzugeben und alles gut vermengen.



	
Danach den Sellerie und den Apfel klein schneiden und beides mit in die Schale geben.



	
Salz und Pfeffer hinzugeben und kalt stellen.








28 Chia-Samen-Blaubeeren-Marmelade





Zutaten für 6 Portionen:



	
250 g Blaubeeren



	
15 g Chia-Samen



	
1 EL Ahornsirup



	
½ TL gemahlene Vanilleschoten






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 51 kcal

	Kohlenhydrate: 6 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 1 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten


Zubereitung:



	
Die Beeren bitte reinigen und in einen Topf geben. Danach aufkochen lassen und mit einer Gabel zerdrücken.



	
Den Topf vom Herd nehmen, abkühlen lassen, bis sie lauwarm sind, und anschließend mit den anderen Zutaten anreichern.



	
Nun 30 Minuten quellen lassen. Danach in ein Glas geben und im Kühlschrank aufbewahren.





Tipp: Rezept kann auch mit Stachelbeeren oder Himbeeren umgesetzt werden.




29 Möhren-Schnittlauch-Quark





Zutaten für 4 Portionen:



	
½ Bund Schnittlauch



	
150 g Magerquark



	
2 EL Schmand



	
½ Zitrone



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
200 g Möhren






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 67 kcal

	Kohlenhydrate: 3 g

	Fett: 3 g

	Eiweiß: 6 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten


Zubereitung:



	
Den Quark in eine Schale geben und mit dem Schmand vermischen.



	
Danach den Schnittlauch in Röllchen schneiden und mit in die Schale geben. Salz und Pfeffer hinzugeben.



	
Die Zitrone halbieren und auspressen. Den Saft hinzugeben.



	
Nun die Möhren schälen und raspeln. Anschließend mit in die Schale geben und alles vermischen.








30 Frischkäse-Bananen-Creme





Zutaten für 3 Portionen:



	
150 g reife Bananen



	
½ kleine Orange



	
60 g Frischkäse



	
1 EL Ahornsirup



	
1 EL Schokoraspel (70 % Kakaoanteil)






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 123 kcal

	Kohlenhydrate: 14 g

	Fett: 6 g

	Eiweiß: 3 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten


Zubereitung:



	
Die Banane schälen und klein schneiden. Danach die Orange schälen und klein scheiden.



	
Anschließend geben Sie den Käse und den Sirup in eine Schale und vermischen beide Zutaten. Die Banane und die Orange hinzugeben und unterheben.



	
Jetzt noch die Schokoraspeln dazugeben und alles servieren.





Tipp: Kann über Nacht in den Kühlschrank.


Hauptgerichte
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Gerichte mit Fleisch



31 Hähnchen-Paprika-Curry





Zutaten für 2 Portionen:



	
125 g Langkornreis



	
etwas Salz



	
320 g Hähnchenbrustfilet



	
1 EL Kokosöl



	
2 TL rote Currypaste



	
125 ml Kokosmilch



	
100 ml Gemüsebrühe



	
300 g Paprika



	
20 g Petersilie



	
2 EL Sojasoße



	
25 g Cashewkerne






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 508 kcal

	Kohlenhydrate: 51 g

	Fett: 17 g

	Eiweiß: 38 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten


Zubereitung:



	
Den Reis bitte in einem Topf wie gewohnt kochen.



	
Das Hähnchen in dieser Zeit abspülen und in mundgerechte Stücke teilen.



	
Eine Pfanne in die Hand nehmen und Öl erhitzen. In das Öl die Currypaste geben und unter Rühren anbraten. Mit Kokosmilch ablöschen und die Menge verrühren. Die Brühe hinzugeben und aufkochen lassen.



	
Jetzt das Hühnchen in die Kokossoße geben und 5 Minuten bei mittlerer Hitze kochen.



	
Während dieser Kochzeit die Paprika aufteilen und entkernen. Danach in dünne Streifen teilen und mit in die Soße geben. Die Petersilie waschen und klein schneiden.



	
Die Petersilie in die Soße geben und das Curry mit dem Reis servieren.








32 Filetgulasch





Zutaten für 4 Portionen:



	
600 g Rinderfilet



	
50 g Butter



	
1 Zwiebel



	
1 TL Mehl



	
1 TL Tomatenmark



	
200 g Schlagsahne



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
1 TL Paprikapulver



	
1 Prise Thymian



	
125 ml Fleischbrühe






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 410 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Fett: 24 g

	Eiweiß: 43 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten


Zubereitung:



	

Das Fleisch bitte in Würfel oder mundgerechte Stücke teilen.




	

Nun einen Schmortopf holen und die Butter darin schmelzen. Die Zwiebel pellen und würfeln und zusammen mit dem Fleisch in den Topf geben. Nun das Fleisch mit dem Mehl bestäuben. Jetzt kommt das Tomatenmark hinzu und wird mit erhitzt.




	
Die Sahne draufgeben und aufkochen lassen. Danach mit den Gewürzen abschmecken und 20 Minuten kochen lassen.








33 Hirschmedaillons





Zutaten für 2 Portionen:



	
300 g Hirschfilet



	
2 EL Weinbrand



	
1 EL Öl



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
1 EL Preiselbeerkompott






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 159 kcal

	Kohlenhydrate: 3 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 27 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	

Die Hirschfilets aus der Verpackung nehmen und vorsichtig mit Weinbrand einreiben.




	

Danach mit Öl einreiben und bepinseln.




	
Danach das Fleisch entweder auf ein Grill legen oder in einer Pfanne braten. Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer würzen und danach mit Preiselbeerkompott servieren.








34 Rinderfiletsteak mit Kräutersoße





Zutaten für 2 Portionen:



	
360 g Steak



	
1 Knoblauchzehe



	
20 ml Sherry



	
1 EL Petersilie



	
1 EL Thymian



	
150 ml Fleischbrühe



	
1 EL Butter



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
2 EL Öl



	
6 kleine Tomaten






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 354 kcal

	Kohlenhydrate: 12 g

	Fett: 10 g

	Eiweiß: 51 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten


Zubereitung:



	
Öl in einer Pfanne erhitzen und die Steaks einfach von allen Seiten mit Salz und Pfeffer würzen und anschließend in heißem Öl braten. Nicht mehr als 8 Minuten. Die Steaks herausnehmen und ruhen lassen.



	

Nun die Tomaten waschen und klein schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und sehr fein schneiden. Den Knoblauch in die Pfanne geben und anschwitzen. Danach den Sherry und die Fleischbrühe hinzugeben.




	
Jetzt die Tomaten hinzufügen. Alles kurz aufkochen lassen und anschließend die Kräuter hacken und dazugeben.



	

Die Pfanne vom Feuer nehmen und die Butter einrühren. Danach die Steaks mit
 der Soße servieren.









35 Saltimbocca





Zutaten für 4 Portionen:



	
8 dünne Kalbsschnitzel



	
1 EL Butter



	
1 EL Olivenöl



	
8 Salbeiblätter



	
8 Scheiben Parmaschinken



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
125 ml trockener Weißwein



	
1 Zitrone






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 340 kcal

	Kohlenhydrate: 3 g

	Fett: 6 g

	Eiweiß: 56 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	

Die Schnitzel mit Klarsichtfolie bedecken und flach klopfen.




	
Anschließend Butter und das Öl in der Pfanne erhitzen und die Salbeiblätter darin, unter Schwenken, eine Minute braten.



	
Nun den Schinken und die Salbeiblätter jeweils mit dem Zahnstocher auf die Schnitzel geben und rasch scharf anbraten. Nun die Schnitzel herausnehmen und warm stellen. Den Fond mit dem Weißwein ablöschen und mit den Zitronenscheiben anreichern.








36 Hähnchen-Lorbeer-Spieße





Zutaten für 4 Spieße:



	
4 Hähnchenbrustfilet



	
4 Zwiebeln



	
24 Lorbeerblätter



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
etwas Öl






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 139 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 26 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten


Zubereitung:



	
Das Hähnchenbrustfilet bitte in Würfel schneiden. Die Zwiebel pellen und in Spalten teilen.



	
Danach Holzspieße oder Schaschlikspieße zur Hand nehmen und bitte die Zutaten einzeln auf die Spieße schieben.



	
Mit Salz und Pfeffer würzen und in Öl braten oder auf dem Grill zubereiten.








37 Chili-Hähnchen mit leckeren Schmortomaten





Zutaten für 4 Portionen:



	
1 Poularde (eine Huhn-Art)



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
1 TL Chilipulver



	
3 Zwiebeln



	
500 g kleine Kartoffeln



	
4 EL Olivenöl



	
500 g Kirschtomaten



	
1 Bund Thymian






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 325 kcal

	Kohlenhydrate: 34 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 41 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten


Zubereitung:



	

Als Erstes die Poularde mit Salz und Chili einreiben. Auch von innen das Huhn würzen.




	

Die Zwiebeln bitte pellen und in Spalten schneiden. Anschließend die Kartoffeln waschen und halbieren. Zusammen in einer Schüssel die Zwiebeln und die Kartoffeln mit Salz, Pfeffer und Olivenöl benetzen. Einmal durchmischen, damit auch jede Kartoffel und Zwiebel ausreichend Gewürze besitzt.




	

Die Poularde in einen Bräter setzen und die Kartoffeln und Zwiebeln herumgeben.




	
Den Ofen auf 180 Grad vorheizen und den Bräter 45 – 50 Minuten in den Ofen stellen.



	
Die Tomaten halbieren und 15 Minuten vor Ende der Garzeit mit dazugeben. Vor dem Servieren den Thymian verteilen.








38 Lammgeschnetzeltes mit Ananas und Kokos





Zutaten für 2 Portionen:



	
350 g Lammrückenfilet



	
1 EL Tandoori-Gewürzmischung



	
2 Zwiebeln



	
200 g Paprikaschote



	
150 g frische Ananas



	
1 EL Öl



	
100 ml klassische Gemüsebrühe



	
200 ml Kokosmilch



	
1 Prise Salz



	
1 Prise Pfeffer






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 282 kcal

	Kohlenhydrate: 10 g

	Fett: 6 g

	Eiweiß: 45 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten


Zubereitung:



	

Das Lammfleisch in mundgerechte Stücke teilen und mit dem Tandoori-Gewürz versehen.




	

Die Zwiebeln pellen und in Spalten teilen.




	
Die Paprikaschote entkernen und in Würfel schneiden.



	

Die Ananas ebenfalls von der Schale trennen und in Würfel schneiden.




	

Jetzt das Öl in einer beschichteten Pfanne erwärmen und die Lammwürfel darin braten. Anschließend das Fleisch herausnehmen.




	

Die Zwiebeln und Paprika in die gleiche Pfanne geben und 1 Minute braten.




	

Mit der Gemüsebrühe ablöschen und mit der Kokosmilch abschmecken.




	
Danach das Lamm und die Ananaswürfel in die Pfanne geben und Salz und Pfeffer verwenden.








39 Putenschnitzel auf Blattspinat





Zutaten für 2 Portionen:



	
300 g dünne Putenschnitzel



	
45 g Parmaschinken



	
1 Stiel Salbei



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
400 g junger Blattspinat



	
1 Zwiebel



	
2 EL Olivenöl



	
3 TL Balsamico-Creme






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 370 kcal

	Kohlenhydrate: 1 g

	Fett: 24 g

	Eiweiß: 38 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten


Zubereitung:



	

Die Putenschnitzel bitte aus der Verpackung nehmen und zwischen 2 Bögen Klarsichtfolie legen. Anschließend mit einem Fleischklopfer flach klopfen.




	
Die Schinkenscheiben halbieren.



	
Den Salbei waschen und die Blätter abzupfen.



	

Jedes Schnitzel nun bitte mit Salbei und mit einer Schinkenscheibe belegen. Danach die Schnitzel einfach zusammenklappen und mit einem Zahnstocher fixieren. Nun mit Salz und Pfeffer würzen.




	
Den Blattspinat waschen und abtropfen lassen. In dieser Zeit die Zwiebel pellen und klein schneiden.



	

Die Grillpfanne oder eine normale Pfanne erhitzen und die Schnitzel von beiden Seiten scharf anbraten oder grillen.




	
Einen Topf zur Hand nehmen und das Olivenöl erhitzen. Die Zwiebel darin anbraten und den Spinat hinzugeben. Alles gut vermischen und den Spinat zusammenfallen lassen. Danach die Schnitzel mit dem Spinat servieren und Balsamico darüber geben.








40 Hähnchenfilet mit grünem Spargel





Zutaten für 2 Portionen:



	
500 g grüner Spargel



	
1 EL Olivenöl



	
etwas Salz



	
1 Prise Kokosblütenzucker



	
4 Eier



	
2 EL Ajvar



	
120 g geräucherter Hähnchenbrust-Aufschnitt



	
etwas Pfeffer






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 210 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Fett: 3 g

	Eiweiß: 22 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	

Im ersten Arbeitsschritt den Spargel waschen und die unteren Enden abschneiden. Danach bei Bedarf schälen und in Stücke teilen.




	

Anschließend Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Den Spargel unter Wenden dort bitte anbraten und mit Salz und Kokosblütenzucker bestäuben.




	

Die Eier in einer Schüssel aufschlagen und mit Ajvar und Salz aufschlagen.




	

Nun eine weitere beschichtete Pfanne erhitzen und die Eimasse in diese geben. Das Ei bitte zum Stocken bringen.




	
Hähnchenbrust-Aufschnitt in 1 cm dicke Scheiben schneiden und bei Bedarf kurz mit anbraten. Anschließend mit dem Spargel und dem Ei servieren.






Fisch
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41 Lachs mit Fenchel gegrillt





Zutaten für 2 Portionen:



	
500 g Fenchelknolle



	
100 ml klassische Gemüsebrühe



	
200 g Lachsfilet mit Haut



	
2 TL Öl



	
15 g Rote Johannisbeeren



	
125 g Frühlingszwiebeln



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 211 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Fett: 6 g

	Eiweiß: 22 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	

Als Erstes die Fenchelknollen waschen und das Grün abtrennen. Es aber nicht wegschmeißen. Danach die Knollen waschen und in Scheiben schneiden.




	

Die Gemüsebrühe in einen Topf geben und den Fenchel in diesem Topf 8 Minuten kochen.




	
Den Lachs vorbereiten und eine Pfanne mit Öl oder eine Grillpfanne nutzen. Den Lachs 3 Minuten von allen Seiten anbraten.



	

Die Beeren putzen und 1 EL von den Beeren beiseitestellen.




	
Die Frühlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Die Johannisbeeren und die Frühlingszwiebeln mit zum Fenchel geben und 2 Minuten mitkochen. Danach das Gemüse salzen und pfeffern. Anschließend das Fenchelgrün hacken und mit dem Lachs und dem Gemüse servieren.








42 Thunfisch mariniert





Zutaten für 4 Portionen:



	
800 g Thunfischfilet



	
6 Frühlingszwiebeln



	
20 g Ingwer



	
5 EL Teriyaki-Soße



	
4 EL Balsamessig



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
2 EL Rapsöl



	
50 g Sesam






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 504 kcal

	Kohlenhydrate: 1 g

	Fett: 35 g

	Eiweiß: 46 g



Zubereitungszeit: 120 Minuten


Zubereitung:



	
Den Thunfisch waschen und trocken tupfen.



	

Danach gehen Sie an die Vorbereitungen und putzen die Frühlingszwiebeln und schneiden diese in Ringe.




	

Den Ingwer müssen Sie schälen und fein reiben. Nun eine Marinade aus der Teriyaki-Soße, Balsamessig und den Frühlingszwiebeln mischen und diese über den Thunfisch geben.




	
Den Thunfisch zudecken und 2 Stunden in den Kühlschrank stellen.



	

Den Fisch aus der Marinade herausnehmen.




	

Anschließend mit Salz und Pfeffer würzen.




	

Das Öl in einer beschichteten Pfanne erwärmen.




	

Den Fisch von allen Seiten braten. Danach den Sesam in eine flache Form füllen und den Fisch direkt aus der Pfanne im Sesam wälzen.




	

Den Fisch nochmals in die Pfanne geben und kurz braten.






Tipp: Dazu passt Salat aus unserem Kochbuch.




43 Maischolle mit Salat





Zutaten für 2 Portionen:



	
½ Kopfsalat



	
6 Stiele Kerbel



	
3 EL weißer Balsamessig



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
2 TL flüssiger Honig



	
3 EL Öl



	
2 Maischollen-Filets



	
1 EL Weizenmehl



	
½ Bio-Zitrone



	
10 g Butter






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 514 kcal

	Kohlenhydrate: 3 g

	Fett: 21 g

	Eiweiß: 31 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	
Den Salat reinigen und trocknen lassen. Danach den Kerbel waschen und die Blätter abzupfen. Diese sehr fein hacken.



	

Für die Salatsoße bitte den Balsamessig mit wenig Wasser vermischen und den Gewürzen und dem Honig vermengen. Den Kerbel hinzugeben und alles verrühren. Etwas Öl unterrühren.




	

Den Fisch abspülen und gut würzen. Danach im Mehl wenden und überschüssiges Mehl abklopfen.




	
Öl in einer Pfanne erhitzen und die Fischhälften darin braten.



	

Die Zitrone heiß abwaschen und anschließend in Scheiben schneiden.




	

Die Salatblätter etwas zerkleinern und mit der Salatsoße mischen. Danach den Teller mit dem Salat und dem Fisch anrichten.




	
Butter in eine Pfanne geben und erhitzen und über den Fisch geben. Mit Zitrone garnieren und alles anrichten.








44 Zanderpfanne mit Tomaten





Zutaten für 4 Portionen:



	
2 Schalotten



	
300 g kleine Tomaten



	
700 g Zanderfilet



	
etwas Salz



	
3 EL Vollkornmehl



	
2 EL Olivenöl



	
125 ml Weißwein



	
200 ml Sojacreme



	
3 EL körniger Senf



	
etwas Pfeffer



	
2 Stiele Dill






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 505 kcal

	Kohlenhydrate: 31 g

	Fett: 19 g

	Eiweiß: 52 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	

Die Schlotten pellen und in Würfel schneiden. Die Tomaten bitte waschen und halbieren. Das Fischfilet halbieren und in mundgerechte Stücke teilen. Den Fisch danach mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Mehl bestäuben. Danach das Mehl abschütteln.




	
Erhitzen Sie Öl in einer Pfanne und geben Sie die Fischstücke in die Pfanne. Danach die Fischstücke auf einen Teller geben und die Schalotten und Tomaten in die Pfanne geben. Etwas anbraten und mit Weißwein ablöschen.



	

Die Sojacreme hinzugeben und verkosten. 2 Minuten köcheln lassen, bevor man den Senf in die Soße einrührt und den Fisch erneut in die Pfanne gibt. Danach alles nochmals aufkochen
.




	
Den Dill waschen und schneiden und anschließend als Garnitur über den Fisch geben.








45 Fischpfanne





Zutaten für 4 Portionen:



	
50 g Zwiebeln



	
1 Knoblauchzehe



	
600 g Mangold



	
300 g Kohlrabi



	
2 EL Olivenöl



	
200 ml Gemüsebrühe



	
500 g Kabeljaufilet



	
1 Zitrone



	
100 ml Kochsahne (15 % Fett)



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
1 Bund Dill






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 253 kcal

	Kohlenhydrate: 11 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 33 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	
Die Zwiebeln und den Knoblauch pellen und anschließend beides fein hacken. Als Alternative kann man einen Zwiebel-Zerkleinerer nutzen.



	
Den Mangold reinigen, die Stiele abtrennen und anschließend klein schneiden und die Blätter in Streifen teilen. Danach den Kohlrabi schälen und klein schneiden.



	
In einer Pfanne das Olivenöl erhitzen und die Zwiebel, den Knoblauch, Mangoldstiele und den Kohlrabi hinzugeben. Kurz andünsten und danach 5 Minuten kochen.



	
Den Fisch vorbereiten, halbieren und anschließend mit Zitronensaft beträufeln.



	

Nun die Mangoldblätter unter das Gemüse geben und den Fisch oben auflegen.




	
Die Kochsahne dazugeben und Salz und Pfeffer verwenden. Bei geringer Hitze alles 5 Minuten köcheln lassen.



	
Inzwischen den Dill waschen und fein hacken. Den Dill putzen und klein schneiden. Alles zusammen auf dem Teller servieren.








46 Kokos-Fisch-Nudeln





Zutaten für 4 Portionen:



	
140 g Zwiebeln



	
2 Knoblauchzehen



	
500 g Möhren



	
250 g Zucchini



	
200 g Tilapia-Filet



	
1 Bio-Limette



	
150 ml klassische Gemüsebrühe



	
400 g Spaghetti (Dinkel, Vollkorn)



	
etwas Salz



	
160 ml Kokosmilch



	
2 EL Sojasoße



	
etwas Cayennepfeffer






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 414 kcal

	Kohlenhydrate: 79 g

	Fett: 4 g

	Eiweiß: 15 g



Zubereitungszeit: 45 Minuten


Zubereitung:



	
Zwiebeln und Knoblauch pellen und beides klein schneiden.



	

Danach die Möhren putzen, mit dem Sparschäler schälen und längs halbieren und anschließend in Scheiben schneiden. Die Zucchini schälen und klein schneiden.




	

Den Fisch abwaschen und abtropfen lassen.




	
Die Limette heiß abwaschen und anschließend mit dem Sparschäler dünne Scheiben abschneiden. Danach die Limetten auspressen.



	
In einem Topf die Gemüsebrühe aufkochen und die Möhren, Zwiebeln und Knoblauch hinzugeben. Bei geschlossenen Topf 5 Minuten köcheln lassen.



	
In dieser Zeit die Nudeln in normalem Salzwasser zum Kochen bringen.



	

Nun in den Topf die Kokosmilch, Zucchini und 2/3 der Limettenschale geben. Kurz aufkochen lassen und anschließend bitte 5 Minuten kochen lassen. Sojasoße hinzugeben.




	

Den Fisch zum Gemüse geben, nachdem er klein geschnitten wurde. Das ganze 10 Minuten garen lassen. Bitte den Topf geschlossen halten. Die Spaghetti abgießen und die Soße mit dem Fisch servieren. Nicht vergessen, alles mit den Gewürzen abzuschmecken.









47 Grünes Fischcurry





Zutaten für 2 Portionen:



	
1 Zwiebel



	
2 Knoblauchzehen



	
1 Stange Zitronengras



	
2 EL Öl



	
2 TL grüne Currypaste



	
100 ml Kokosmilch



	
100 ml Kokoswasser



	
100 ml Fischfond



	
1 kleiner Romanesco



	
etwas Salz



	
8 Kirschtomaten



	
1 Paprikaschote



	
2 EL Thai-Fischsoße



	
300 g Tilapia-Filet (Buntbarsch)



	
etwas Pfeffer



	
4 Stiele Koriander






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 173 kcal

	Kohlenhydrate: 7 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 21 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten


Zubereitung:



	
Zwiebel und Knoblauch pellen und sehr fein schneiden. Das Zitronengras in Scheiben schneiden.



	

1 EL Öl in einem Topf erwärmen und die Zwiebel, Knoblauch und Zitronengras darin dünsten. 3 bis 4 Minuten reichen aus. Die  Currypaste in den Topf geben und andünsten.




	
Anschließend die Kokosmilch, Kokoswasser und Fischfond auffüllen. Den Topfinhalt zum Kochen bringen und 10 bis 15 Minuten kochen. Den Inhalt durch ein Sieb geben und die Brühe und den festen Inhalt getrennt aufheben.



	
Den Romanesco putzen und klein schneiden. Danach den Salat 4 Minuten in einem Topf garen.



	
Danach die Tomaten und Paprika waschen. Beides klein schneiden. Das Öl in einem Topf oder Wok erhitzen und die Paprika mit der Tomate dort braten. Den Romanesco abgießen und mit in die Pfanne geben. Die Soße aus dem ersten Topf hinzugeben und aufkochen lassen. Die Fischsoße hinzugeben und unterrühren.



	
Den Fisch klein schneiden und hinzugeben. Nochmals 10 Minuten kochen und mit den restlichen Gewürzen abschmecken.








48 Fisch-Gemüse-Topf





Zutaten für 2 Portionen:



	
1 EL Olivenöl



	
100 g Langkornreis (Parboiled)



	
1 TL Senfsamen



	
etwas Salz



	
250 g Fenchelknolle



	
200 g Zucchini



	
250 g Seelachsfilet



	
etwas Pfeffer



	
etwas Paprikapulver






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 450 kcal

	Kohlenhydrate: 55 g

	Fett: 14 g

	Eiweiß: 24 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	
Nehmen Sie einen Topf zur Hand und geben Sie das Olivenöl in den Topf. Dieses bitte erhitzen. Danach den Reis und Senfkörner in dem Öl dünsten.



	

Danach 250 ml Wasser hinzugeben und 10 Minuten kochen lassen.




	
Den Fenchel waschen und halbieren. Danach die Hälften in Spalten schneiden und im Topf 5 Minuten köcheln.



	
Die Zucchini waschen, halbieren und bei Bedarf schälen. Danach bitte in Scheiben schneiden.



	
Den Fisch in mundgerechte Stücke teilen.



	
Fisch und Zucchini zusammen mit in den Topf geben. Bitte 10 Minuten köcheln lassen. Mit den Gewürzen abschmecken und danach servieren.








49 Gemüse- und Fisch-Spieße





Zutaten für 4 Portionen:



	
250 g kleine Mango



	
1 Limette



	
150 g kleine Zucchini



	
4 Cocktailtomaten



	
200 g Kabeljaufilet



	
etwas Salz



	
½ TL Joghurtbutter



	
etwas Pfeffer



	
1 TL Pfefferbeeren



	

100 g Joghurt







Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 240 kcal

	Kohlenhydrate: 21 g

	Fett: 9 g

	Eiweiß: 18 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	
Die Mango vorsichtig schälen und das Fruchtfleisch in Stücke teilen.



	

Anschließend die Limette teilen und auspressen. Die Zucchini waschen und schälen und anschließend in Würfel schneiden. Die Tomaten waschen.




	
Den Fisch in Würfel teilen und mit Salz würzen.



	
Nun eine Pfanne zur Hand nehmen und die Butter darin schmelzen. Nun 2 EL Limettensaft abmessen und hinzugeben und mit Pfeffer die Butter anreichern.



	
Danach den Fisch, die Mango, Tomaten und Zucchini auf die Holzspieße schieben. Den Backofen vorheizen oder die Grillpfanne nutzen. Die Spieße 8 Minuten grillen.



	
Die Pfefferbeeren in dieser Zeit zerdrücken und in einer Schüssel mit Joghurt vermischen. Noch etwas Limettensaft hinzugeben und Salz unterheben. Nun die Spieße, die Joghurtsoße und die Butter servieren.



	

Tipp: Mit Reis oder Salat servieren! Vielleicht mit einem Salat aus diesem Rezeptbuch









50 Fisch-Gurken-Ragout





Zutaten für 4 Portionen:



	
300 g Seelachsfilet (TK)



	
150 g Knollensellerie



	
2 Zwiebeln



	
etwas Salz



	
3 Stiele Dill



	
50 g Joghurt (3,5 % Fett)



	
etwas Pfeffer



	
3 Salatgurken



	
2 EL Olivenöl



	
2 TL Senfsamen



	
600 ml klassische Gemüsebrühe



	
250 g Langkornreis






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 388 kcal

	Kohlenhydrate: 46 g

	Fett: 14 g

	Eiweiß: 19 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten


Zubereitung:



	

Im ersten Arbeitsschritt bitte das Seelachsfilet antauen lassen.




	
Während dieser Zeit den Sellerie waschen, schälen und in Würfel schneiden.



	

Die Zwiebel pellen und ebenfalls in Stücke teilen.




	
Die Gurken bitte heiß abwaschen und anschließend mit dem Sparschäler schälen. Die Gurke längs halbieren und mit dem Teelöffel in der Mitte entkernen. Danach die Gurke in Scheiben schneiden.



	

In einem Topf Öl erwärmen.




	

Danach den Sellerie, Zwiebeln und Senfkörner in den Topf geben. Alles 15 Minuten köcheln.




	
Danach die Gurken und 100 ml Gemüsebrühe hinzugeben. Alles aufkochen lassen.



	
Die restliche Gemüsebrühe und Reis dazugeben und 10 Minuten köcheln lassen.



	
Das Fischfilet in Stücke teilen und mit Salz würzen. Den Fisch mit auf das Gurkengemüse geben und bei geschlossenem Topf 15 Minuten garen lassen.



	

Den Dill klein schneiden. Die Hälfte davon mit dem Joghurt vermischen und unter das Ragout geben. Jetzt alles zusammen servieren und mit Dill garnieren.







Vegan und Vegetarisch
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51 Erdbeer-Konjak





Zutaten für 2 Portionen:



	
400 g Konjak-Nudeln



	
5 Erdbeeren



	
3 Stangen Staudensellerie



	
2 Zwiebeln



	
1 Limette



	
½ Bund Petersilie



	
200 ml Sojacreme



	
100 ml Gemüsebrühe



	
1 Chilischote



	
1 Knoblauchzehe



	
2 EL Pinienkerne



	
2 EL Öl



	
etwas Pfeffer



	
etwas Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 512 kcal

	Kohlenhydrate: 31 g

	Fett: 3 g

	Eiweiß: 11 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten


Zubereitung:



	

Eine beschichtete Pfanne zur Hand nehmen und die Pinienkerne ohne Fett rösten. Die Schale der Limette mit einem Sparschäler abreiben und danach die Frucht auspressen.




	

Die Erdbeeren würfeln, die Petersilie klein schneiden und die Chilischote entkernen und zerkleinern.




	
Das Grün der Selleriestange klein schneiden und die Knolle ebenfalls zerkleinern. Zwiebel und Knoblauch pellen und zerkleinern.



	
In einen Topf Öl geben und die Chilischote, Selleriegrün, Zwiebel, Sellerie und Knoblauch dünsten.



	

Danach die Gemüsebrühe und Sojacreme aufgießen. Aufkochen lassen und 5 Minuten köcheln lassen, danach den Limettensaft, Pfeffer, Salz, Petersilie und Limettenschale in die Soße einrühren.




	
Die Nudeln nach der Packungsbeilage kochen und anschließend mit der Soße und den Erdbeeren anrichten.







52 Mittagssalat




Zutaten für 2 Portionen:



	
8 kleine Tomaten



	
1 Frühlingszwiebel



	
1 Paprika



	
1 Zwiebel



	
½ Salatgurke



	
100 g Tofu



	
1 Handvoll Petersilie



	
3 EL Weißweinessig



	
6 EL Olivenöl



	
1 EL Agavendicksaft



	
etwas Pfeffer



	
etwas Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 51 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Fett: 0 g

	Eiweiß: 1 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	

Im ersten Arbeitsschritt den Weißweinessig, Öl, Agavendicksaft, Pfeffer und Salz in einer Schale mischen und ordentlich aufschlagen. Damit hat man bereits das Dressing.




	
Danach können Sie den Tofu würfeln und die gepellte Zwiebel, die Paprika und die Gurke klein schneiden.



	

Das Gemüse mit dem Tofu vermischen. Dressing dazugeben und servieren.






Tipp: Der Tofu kann angebraten werden!




53 Nudeln mit Pilz-Soße (vegan)





Zutaten für 2 Portionen:



	
250 g Dinkel- oder Vollkornnudeln



	
250 Champignons oder Pilze nach Wahl



	
4 kleine Tomaten



	
1 Handvoll Rucola



	
½ Stange Lauch



	
80 ml ungesüßte Mandelmilch



	
5 EL vegane Mandelcreme



	
2 EL Kokosöl



	
1 TL Instant-Gemüsebrühe



	
1 Schuss Weißwein



	
1 Schuss Zitronensaft



	
etwas Pfeffer



	
etwas Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 525 kcal

	Kohlenhydrate: 78 g

	Fett: 14 g

	Eiweiß: 22 g



Zubereitungszeit: 20 bis 30 Minuten


Zubereitung:



	

Im ersten Schritt bitte die Nudeln nach Packungsanleitung und Wunsch der Bissfestigkeit kochen.




	

Danach den Lauch und den Rucola reinigen und klein schneiden.




	

Die Tomaten klein schneiden und die Pilze würfeln.




	
Nun die Pilze in Öl anbraten und den Lauch sowie die Tomaten hinzugeben. Nach dem gewünschten Bräunungsgrad bitte die Milch und die Mandelcreme dazugeben.



	

Jetzt mit Weißwein und Zitronensaft versehen und Salz und Pfeffer hinzufügen. Nun die Nudeln auf einem Teller servieren, die Soße dazugeben und den Rucola darüber.









54 Schnelle Kartoffelsuppe





Zutaten für 1 Portion:



	
5 Kartoffeln



	
1 Bund Suppengrün



	
500 ml Gemüsebrühe



	
1 Zwiebel



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
etwas Öl



	
eventuell Mehl zum Andicken






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 169 kcal

	Kohlenhydrate: 16 g

	Fett: 9 g

	Eiweiß: 6 g




Zubereitung:



	
Die Zubereitung ist sehr einfach und kann auch von Berufstätigen schnell durchgeführt werden.



	

Die Kartoffeln und das Suppengrün schälen und klein schneiden. Beides in der Gemüsebrühe zum Kochen bringen und entsprechend bis zum Gargrad kochen.




	
Danach die Zwiebel pellen und klein schneiden. Die Zwiebel in einer Pfanne mit Öl braten und anschließend in den Topf geben. Bei Bedarf Salz und Pfeffer dazugeben und eventuell mit etwas Mehl andicken.








55 Bohnenreis mit Tofu





Zutaten für 2 Portionen:



	
175 g getrocknete Kidneybohnen



	
2 Knoblauchzehen



	
1 Zwiebel



	
2 EL Öl



	
259 g Basmatireis



	
400 ml Gemüsebrühe



	
250 ml Kokosmilch



	
200 g Tofu



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 683 kcal

	Kohlenhydrate: 100 g

	Fett: 11 g

	Eiweiß: 35 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	
Die Bohnen bitte aus der Dose nehmen und abtropfen lassen.



	
Den Knoblauch und die Zwiebel pellen und klein schneiden. Nun diese beiden Zutaten in einem Topf andünsten.



	
Nach 5 Minuten die Bohnen und den Reis hinzugeben und alles kurz mitdünsten. Anschließend die Gemüsebrühe und die Milch dazugeben und aufkochen lassen. Den Topfinhalt so lange kochen bis der Reis gar und die Soße eingekocht ist.



	
In der Zwischenzeit einfach den Tofu aus der Verpackung nehmen und mit Salz und Pfeffer würzen. Danach in einer beschichteten Pfanne mit Öl braten. Alles zusammen auf einem Teller servieren.








56 Grünkern-Klopse





Zutaten für 2 Portionen:



	
100 g Grünkern



	
50 g Leinsamen



	
1 rote Zwiebel



	
50 g Blattspinat



	
2 EL Öl



	
1 EL Senf



	
1 EL Sesammus



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
100 ml Wasser, kalt



	
etwas Öl






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 151 kcal

	Kohlenhydrate: 10 g

	Fett: 8 g

	Eiweiß: 9 g



Zubereitungszeit: 45 Minuten


Zubereitung:



	
Nehmen Sie eine Pfanne zur Hand und geben Sie als Erstes Grünkern und die Leinsamen zum Rösten rein.



	

Die gerösteten Leinsamen und den Grünkern herausnehmen und mit dem Mixer zu einem feinen Schrot verarbeiten.




	
Nun die Zwiebel pellen und den Spinat klein schneiden. Diese beiden Zutaten zum Schrot geben.



	
In die bereits vorhandene Masse kommen nun Senf, Sesammus, Wasser, Salz und Pfeffer. Die Schüssel zudecken und 10 Minuten quellen lassen.



	

Jetzt eine Pfanne zur Hand nehmen und Öl erhitzen. Danach die Masse zu Klößen
 formen und braten.






Tipp: Dazu passt Salat aus unserem Rezeptbuch.




57 Bulgur mit Tomaten und Zwiebeln





Zutaten für 2 Portionen:



	
750 g Zwiebeln



	
etwas Öl



	
250 g Tellerlinsen



	
500 g Bulgur



	
100 ml Olivenöl



	
150 g Tomaten



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 700 kcal

	Kohlenhydrate: 150 g

	Fett: 3 g

	Eiweiß: 21 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten


Zubereitung:



	

Im ersten Arbeitsschritt bitte die Linsen in einem Topf mit etwas Salzwasser kochen. Sind die Linsen weich, den Bulgur hinzugeben und mit Wasser auffüllen, bis die Linsen erneut bedeckt sind.




	
Die Zwiebeln pellen und in Ringe schneiden. Danach in einer Pfanne mit Öl braten. Die Tomaten waschen und klein schneiden und ebenfalls in die Pfanne geben. Danach alles gut vermischen.



	

Salz und Pfeffer zum Bulgur geben und ziehen lassen. Anschließend die Zwiebel und Tomatenmischung dazugeben.






Tipp: Salat oder Brot passen perfekt dazu!




58 Vegan-Steaks





Zutaten für 2 Portionen:



	
120 g Seitan-Fix



	
1 TL Pfeffer



	
2 TL geräuchertes Paprikapulver



	
etwas Chilipulver



	
200 ml Gemüsebrühe



	
½ TL Sesammus



	
1 EL Sojasoße



	
etwas Öl



	
Ein paar Spritzer BBQ-Soße






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 148 kcal

	Kohlenhydrate: 3 g

	Fett: 10 g

	Eiweiß: 12 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	

Nehmen Sie sich eine Schüssel zur Hand und geben Sie dort das Seitan-Fix, Pfeffer und das Sesammus hinein und vermengen Sie dieses ordentlich.




	

In die bereits vorbereitete Schüssel kommen nun die Gemüsebrühe und das Chili mit der Sojasoße.




	
Die Zutaten gut miteinander vermischen und anschließend die Masse zu Steaks formen.



	
Heizen Sie den Backofen auf 175 Grad hoch und geben Sie Backpapier auf ein Backblech. Danach kommen die geformten Steaks auf das Blech und für 15 Minuten in den Ofen.








59 Apfel-Risotto mit Salat-Beilage





Zutaten für 2 Portionen:



	
600 ml Gemüsebrühe



	
2 El Olivenöl



	
1 Schalotte



	
400 g Risottoreis



	
2 Äpfel



	
100 ml Weißwein, trocken



	
400 ml Birnensaft



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 633 kcal

	Kohlenhydrate: 119 g

	Fett: 7 g

	Eiweiß: 16 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	

In einem Topf die Gemüsebrühe zum Kochen bringen.




	

Die Zwiebeln schälen und klein schneiden und in einer Pfanne braten. Die Äpfel waschen, schälen und würfeln. Nun die Äpfel mit dem Reis zusammen in die Pfanne geben.




	
In die Pfanne den Weißwein geben und aufkochen lassen. Danach die warme Gemüsebrühe hinzugeben und verkochen lassen.



	

Salz und Pfeffer dazugeben und noch einmal verrühren.






Tipp: Mit einem Salat Ihrer Wahl optimal zum Mittag oder auch zum Abendbrot.



60 Vegane Tortilla




Zutaten für 2 Portionen:



	
500 g Pellkartoffeln



	
4 EL Olivenöl



	
10 EL Sojamehl



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 295 kcal

	Kohlenhydrate: 37 g

	Fett: 11 g

	Eiweiß: 10 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	
Die Kartoffeln in einem Topf vorkochen und pellen. Danach die Kartoffeln bitte in Scheiben schneiden.



	
Nehmen Sie nun eine feuerfeste und ofengeeignete Pfanne zur Hand und geben Sie die Kartoffelscheiben in die Pfanne, um sie mit Öl anzubraten.



	
In der Zeit Sojamehl mit Wasser vermischen und anschließend mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.



	
Die Mehlmasse über die Kartoffeln geben. Nun die Kartoffelmasse bitte in den Ofen stellen und 5 Minuten backen.








61 Vegane Wraps





Zutaten für 2- 3 Portionen:



	
4 Blätter Kopfsalat



	
2 Möhren



	
2 Zucchini



	
2 Paprika



	
4 El Olivenöl



	
5 Frühlingszwiebeln



	
2 El Crème fraîche



	
4 Weizentortillas






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 312 kcal

	Kohlenhydrate: 16 g

	Fett: 4 g

	Eiweiß: 4 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	
Die Zucchini waschen und schälen und anschließend klein schneiden. Die Möhren schälen und am besten raspeln. Danach die Paprika entkernen und klein schneiden. Die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden.



	
Die vorbereiteten Gemüsesorten bitte in Öl in einer beschichteten Pfanne anbraten. Anschließend Crème fraîche dazugeben.



	
Die Tortillas auslegen und mit dem Salatblatt belegen und die Gemüsemischung darauf verteilen.



	
Alles zusammenrollen und genießen.








62 Kräutertomaten





Zutaten für 2- 3 Portionen:



	
8 große Tomaten



	
etwas Petersilie



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
n. B. Rosmarin



	
2 El Olivenöl



	
400 g veganer Käse (Feta)






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 371 kcal

	Kohlenhydrate: 3 g

	Fett: 28 g

	Eiweiß: 26 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	
Die Tomaten bitte reinigen und mit dem Stiel nach unten in eine Auflaufform legen. Ritzen Sie oben ein Kreuz in die Tomaten und drücken Sie die Tomaten dort leicht ein.



	
Petersilie und Rosmarin zerkleinern und mit den anderen Gewürzen und Öl mischen. Die Mischung in die eingeritzten Stellen in den Tomaten geben. Nun noch Käse oben drauf und für 10 Minuten bei 180 Grad backen.








63 Nudelsuppe





Zutaten für 2- 3 Portionen:



	
1 Zwiebel



	
400 g Möhren



	
2 Stangen Sellerie



	
150 g TK-Erbsen



	
1 L Gemüsebrühe



	
300 g Suppennudeln






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 546 kcal

	Kohlenhydrate: 10 g

	Fett: 4 g

	Eiweiß: 22 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	
Die Zwiebeln, die Möhren und den Sellerie bitte waschen und klein schneiden.



	
Danach die vorbereiteten Gemüsesorten in einen Topf geben und mit der Gemüsebrühe kochen. Anschließend die Nudeln und die Erbsen hinzugeben und nochmals 10 Minuten kochen.








64 Zucchinisalat mit Tofu





Zutaten für 2- 3 Portionen



	
500 g Zucchini



	
2 Avocados



	
2 EL Limettensaft



	
5 Tomaten



	
4 EL Olivenöl



	
2 EL Reisessig



	
2 EL Sojasoße



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
250 g Tofu






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 315 kcal

	Kohlenhydrate: 12 g

	Fett: 7 g

	Eiweiß: 15 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:




	
Die Zucchini in dünne Scheiben schneiden und die Avocado aushöhlen und das Fruchtfleisch zerkleinern. Auf beides kommt der Limettensaft.



	
Tomaten waschen und bitte würfeln und zu den restlichen Zutaten geben.



	
Öl, Essig und Sojasoße in einer Schüssel vermengen und unter die Gemüsesorten geben.



	
Danach den Salat bitte mit den Gewürzen nachwürzen.



	
Den Tofu bitte in Stücke teilen und anschließend in Öl braten.








65 Kohlrabi-Lasagne





Zutaten für 2- 3 Portionen:



	
1 Kohlrabi



	
10 getrocknete Tomaten



	
ein paar Basilikum



	
3 EL Olivenöl



	
1 EL Apfelessig



	
1 TL Paprikapulver



	
etwas Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 186 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:




	
Den Kohlrabi bitte schälen und anschließend in dünne Scheiben schneiden.



	
Die getrockneten Tomaten und die Basilikumblätter zusammen vermengen und vorsichtig hacken. Zusammen mit dem Olivenöl und dem Essig mixen.



	
Die Kohlrabischeiben mit der Soße in die Auflaufform geben.



	
Den Backofen auf 180 Grad vorheizen und 10 Minuten backen.








66 Gefüllte Paprika-Tofu





Zutaten für 2- 3 Portionen:



	
4 Paprika



	
125 g Tofu



	
1 Dose Maiskörner



	
2 Tropfen Chili-Öl



	
1,5 EL Mais-Öl



	
etwas Oliven



	
etwas Limonenschale



	
½ Zwiebel






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 139 kcal

	Kohlenhydrate: 12 g

	Fett: 5 g

	Eiweiß: 10 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:




	
Den Tofu in Würfel schneiden und die Paprika aushöhlen.



	
Die Zwiebel pellen und würfeln und mit dem Chili-Öl in der Schüssel vermengen. Limonenschalen und Mais-Öl dazugeben. Nun die Tofuwürfel darin marinieren.



	
Mais im Olivenöl in einer beschichteten Pfanne braten und in die Marinade geben. Das alles nun in die Paprika geben und bei 160 Grad für 20 Minuten in den Ofen geben.








67 Gemüsetofu





Zutaten für 2 Portionen:



	
500 g Brokkoli



	
400 g Möhren



	
400 g Räuchertofu



	
3 Lauchzwiebeln



	
4 El Öl



	
etwas Petersilie



	
3-4 EL Sojasoße



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 392 kcal

	Kohlenhydrate: 16 g

	Fett: 18 g

	Eiweiß: 40 g




Zubereitung:



	
Die Röschen des Brokkoli abtrennen und die Möhren schälen. Diese in Scheiben schneiden.



	
Die Zwiebeln pellen und bitte in Ringe schneiden.



	
Öl in einer Pfanne erhitzen und den Tofu dazugeben.



	
Nun das Gemüse hinzugeben und alles mit den Gewürzen und der Sojasoße abschmecken.








68 Tofu gegrillt





Zutaten für 2 Portionen:



	
4 El Sojasoße



	
1 Knoblauchzehe



	
1 EL Öl



	
2 EL Agavendicksaft



	
400 g Tofu Natur



	
200 g Tomaten



	
etwas Basilikum






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 210 kcal

	Kohlenhydrate: 14 g

	Fett: 9 g

	Eiweiß: 21 g




Zubereitung:



	
Eine Schüssel zur Hand nehmen und die Sojasoße und Agavendicksaft vermischen.



	
Den Knoblauch pellen und fein hacken und unter das Öl und die Sojasoße heben.



	
Den Tofu in Scheiben schneiden und in die Soße legen.



	
Nun die Grillpfanne nehmen und den Tofu darin grillen.



	
Das Basilikum waschen und fein hacken und anschließend über das Gericht geben.








69. Tortilla mit Artischocken





Zutaten für 6 Portionen:



	
220 g Artischockenherzen



	
100 g Kirschtomaten



	
50 g Schafskäse, mild



	
3 Eier



	
1 Knoblauchzehe



	
1 Zwiebel



	
6 EL Milch



	
1 TL Olivenöl



	
½ TL Tomatenmark



	
etwas Pfeffer



	
etwas Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 245 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Fett: 17 g

	Eiweiß: 19 g



Zubereitungszeit: 25 Minuten


Zubereitung



	
Würfeln Sie den Knoblauch und die Zwiebel, halbieren Sie die abgetropften Artischockenherzen und die gewaschenen Tomaten.



	
Verquirlen Sie die Eier mit Tomatenmark, Pfeffer, Salz und Milch.



	
Dünsten Sie den Knoblauch und die Zwiebel in einer mit Öl erhitzten Pfanne an und fügen Sie die Artischockenherzen hinzu.



	
Anschließend gießen Sie das verquirlte Ei dazu und lassen es rund 8 Minuten stocken. Wenden Sie vorsichtig das Omelett und streuen Sie den gewürfelten Schafskäse darüber.



	
Ist der Käse etwas geschmolzen, servieren Sie das Gericht.








70 Blumenkohl-Curry





Zutaten für 4 Portionen:



	
1 Blumenkohl



	
600 g Tomaten​




	
2 Knoblauchzehe



	
1 Zwiebel



	
1 Chilischote



	
2 EL Olivenöl



	
1 EL Currypulver



	
½ TL Fenchelsamen



	
150 ml Gemüsebrühe



	
Cayennepfeffer



	
Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 106 kcal

	Kohlenhydrate: 12 g

	Fett: 3 g

	Eiweiß: 8 g



Zubereitungszeit: 35 Minuten


Zubereitung



	
Übergießen Sie die Tomaten mit kochend heißem Wasser, häuten Sie die Tomaten und würfeln Sie diese anschließend.



	
Zerlegen Sie den geputzten Blumenkohl in seine Röschen.



	
Hacken Sie den Knoblauch, die Zwiebel und die entkernte Chilischote. Dünsten Sie die 3 Zutaten in einem mit Öl erhitzten Topf an und fügen Sie den Blumenkohl für 2 Minuten hinzu.



	
Anschließend rühren Sie das Currypulver, Gemüsebrühe und Fenchelsamen unter, mischen die Tomaten hinzu, würzen mit Salz und lassen das Ganze rund 15 Minuten leicht kochen.



	
Zum Schluss geben Sie etwas Cayennepfeffer und Salz dazu.








71 Gebratener Tofu





Zutaten für 2 Portionen:



	
200 g Reis



	
200 g geräucherter Tofu



	
80 g rote Paprika



	
80 g Zuckerschoten



	
40 g Erdnüsse



	
300 ml Wasser



	
1 EL süße Chilisoße



	
1 EL Sojasoße



	
Pflanzenöl



	
Koriander



	
Pfeffer



	
Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 530 kcal

	Kohlenhydrate: 83 g

	Fett: 10 g

	Eiweiß: 27 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten


Zubereitung



	
Kochen Sie den Reis gemäß der Packungsangabe.



	
Würfeln Sie den Tofu, schneiden Sie die Paprika in dünne Streifen und Halbieren Sie die Zuckerschoten.



	
Braten Sie den Tofu in einer mit Pflanzenöl erhitzten Pfanne für 5 Minuten.



	
Vermischen Sie die süße Chilischote mit der Sojasoße und marinieren Sie darin den gebratenen Tofu.



	
Rösten Sie die Nüsse in einer fettfreien Pfanne.



	
Dünsten Sie die Paprika und die Zuckerschoten in einer mit Pflanzenöl erhitzten Pfanne und würzen Sie mit Pfeffer und Salz. Anschließend vermischen Sie alles mit dem Tofu und richten es mit dem Reis, den Nüssen und gehacktem Koriander an.






Suppen
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72 Schnelle und gesunde Kartoffelsuppe





Zutaten für 2 Portionen:



	
5 Süßkartoffeln



	
1 Bund Suppengrün



	
1 Zwiebel



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
Gewürze nach Wahl






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 173 kcal

	Kohlenhydrate: 7 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 21 g




Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 203 kcal

	Kohlenhydrate: 42 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	
Die Kartoffeln schälen und würfeln.



	
Danach die Zwiebel schälen und klein schneiden.



	
Danach das Suppengrün putzen und würfeln.



	
Das Gemüse in Wasser (2 Liter) kochen, bis es gar ist. Die gehackte Petersilie hinzufügen und mit Salz würzen.








73 Gelber Eintopf





Zutaten für 2 Portionen:



	
750 g Kartoffeln



	
300 g Karotten



	
1 ¼ L Wasser



	
3 El Instant-Gemüsebrühe



	
1 TL getrockneter Thymian



	
2 Lorbeerblätter



	
1 Bund Petersilie



	
1 Steckrüben



	
1 Zwiebel



	
Worcestersoße



	
Schwarzer Pfeffer



	
Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 324 kcal

	Kohlenhydrate: 41 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 4 g



Zubereitungszeit: 55 Minuten


Zubereitung



	
Schneiden Sie die geschälten Karotten und die geschälten Kartoffeln in grobe Stücke. Würfeln Sie die Steckrübe nach dem Reinigen.



	
Braten Sie die gewürfelte Zwiebel in dem Öl an und fügen Sie das Gemüse hinzu.



	
Mischen Sie anschließend die Gewürze und das Wasser unter. Danach geben Sie die Gemüsebrühe dazu.



	
Lassen Sie den Eintopf für 30 Minuten bei mittlerer Hitze kochen.



	
Hacken Sie die gewaschene Petersilie, würzen Sie nochmals den Eintopf und streuen Sie die Petersilie darüber.








74 Bohnentopf





Zutaten für 2 Portionen:



	
100 g Tomaten



	
100 g Petersilienwurzel



	
1 Dose weiße Bohnen



	
2 Frühlingszwiebeln



	
1 Zehe Knoblauch



	
1 Zwiebel



	
1 TL gemischte Kräuter



	
Pfeffer



	
Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 168 kcal

	Kohlenhydrate: 55 g

	Fett: 3 g

	Eiweiß: 14 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung



	
Lassen Sie die Bohnen abtropfen, pellen und hacken Sie die Frühlingszwiebeln, die Zwiebel und den Knoblauch.



	
Dünsten Sie die Zwiebeln und den Knoblauch an und fügen Sie die in Scheiben geschnittene Petersilienwurzel hinzu.



	
Nach 3 Minuten Kochzeit mischen Sie die Kräuter, Pfeffer, Salz und Bohnen unter.



	
Nach 5 Minuten geben Sie die geviertelten Tomaten dazu und richten das Gericht nach weiteren 5 Minuten an.








75 Indischer Eintopf





Zutaten für 2 Portionen:



	
500 g Brokkoli



	
1 ½ L Gemüsebrühe



	
6 Karotten



	
5 Kartoffeln



	
1 Zehe Knoblauch



	
1 Zwiebel



	
½ Bund Koriandergrün



	
etwas Chilipulver



	
etwas Kurkuma



	
etwas Ingwerpulver



	
etwas Pfeffer



	
etwas Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 293 kcal

	Kohlenhydrate: 41 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 12 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung



	
Schälen und hacken Sie den Ingwer, den Knoblauch und die Zwiebel, braten Sie diese Zutaten an und würzen Sie mit Chilipulver.



	
Anschließend gießen Sie die Gemüsebrühe dazu und mischen das gewürfelte Gemüse und das gehackte Koriandergrün unter. Lassen Sie den Eintopf für 20 Minuten kochen.



	
Zum Schluss pürieren Sie alles und würzen mit Kurkuma, Pfeffer, Ingwerpulver und Salz.








76 Kürbiseintopf „Marokko“





Zutaten für 2 Portionen:



	
400 g Dosen Kichererbsen



	
500 g Kürbis



	
5 EL Olivenöl



	
1 EL gehackte Petersilie



	
6 Zehen Knoblauch



	
1 Zwiebel



	
3 Stangen Zimt



	
2 Stiele Petersilie



	
etwas Paprikapulver



	
etwas Pfeffer



	
etwas Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 135 kcal

	Kohlenhydrate: 17 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 7 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten


Zubereitung



	
Kochen Sie in einem passenden Topf die abgetropften Kichererbsen mit der gehackten Zwiebel, den geschälten Knoblauchzehen, Rosenpaprika, Olivenöl, Petersilienstiele, Zimtstangen und Salz.



	
Fügen Sie den gewürfelten Kürbis hinzu und lassen Sie den Eintopf leicht köcheln, bis der Kürbis bissfest oder nach Wunsch gar ist.



	
Nehmen Sie die Zimtstangen und die Petersilienstiele heraus und würzen Sie den Eintopf.








77 Power-Suppe





Zutaten für 2 Portionen:



	
3 Grünkohlblätter



	
1 Salatgurke



	
½ Paprika



	
1 TL frischer Ingwer



	
1 Zitrone



	
1 Avocado



	
250 ml Kokoswasser



	
1 Tomate



	
4 EL Dill



	
1 Knoblauchzehe



	
¼ Zwiebel



	
½ TL Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 95 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Fett: 6 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten


Zubereitung:



	
Im ersten Schritt bitte einfach alle Gemüsesorten waschen und zerkleinern.



	
Geben Sie die Zutaten in den Mixer.



	
Danach bitte im Topf erhitzen und würzen.








78 Pilz-Suppe





Zutaten für 2 Portionen:



	
800 ml Gemüsebrühe



	
300 g Champignons



	
200 ml Sojacreme



	
etwas Petersilie



	
etwas Pfeffer



	
etwas Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 97 kcal

	Kohlenhydrate: 1 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 4 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten


Zubereitung:



	
Die Pilze reinigen und klein schneiden.



	
Anschließend die Pilze in der Gemüsebrühe 10 bis 15 Minuten kochen und die Gewürze dazugeben. Danach die Suppe pürieren.



	
Sojacreme hinzugeben und mit Petersilie bestücken.








79 Erbsen-Suppe mit Beilage





Zutaten für 2 Portionen:



	
100 g TK-Erbsen



	
500 g Brokkoli



	
½ L Wasser



	
2 TL fettfreie Gemüsebrühe



	
etwas Pfeffer



	
etwas Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 121 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 3 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten


Zubereitung:



	
Die Brokkoli-Röschen vorsichtig vom Strunk nehmen und mit der Gemüsebrühe zusammen in einem Topf kochen.



	
Nun die Erbsen hinzugeben und alles gar werden lassen. Bei Bedarf würzen.



	
Anschließend die Suppe pürieren.








80 Kürbissuppe mit Karotten





Zutaten für 2 Portionen:



	
1 Kürbis



	
200 g Karotten



	
½ L Wasser



	
2 TL fettfreie Gemüsebrühe



	
Pfeffer



	
Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 134 kcal

	Kohlenhydrate: 23 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 7 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten


Zubereitung:



	
Den Kürbis bitte schälen und die Möhren ebenfalls putzen.



	
Den Kürbis in Würfel schneiden und alles in einen Topf geben.



	
Mit so viel Wasser bedecken, wie gerade nötig.



	
Solange kochen, bis alles gar ist und anschließend die Gemüsebrühe dazugeben.



	
Danach noch mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Bei Bedarf bitte pürieren.








81 Hackfleisch-Kartoffelsuppe





Zutaten für 4 Portionen:



	
600 g Kartoffeln



	
200 g Lauch



	
2 EL Rapsöl



	
800 ml Gemüsebrühe



	
etwas Salz



	
½ TL gemahlener Kümmel



	
200 g Champignons



	
400 g Rinderhackfleisch



	
½ TL getrockneter Majoran



	
200 g Schlagsahne



	
20 g Petersilie (0.5 Bund)



	
40 g Walnüsse






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 577 kcal

	Kohlenhydrate: 37 g

	Fett: 32 g

	Eiweiß: 28 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten


Zubereitung:



	
Die Kartoffeln bitte als Erstes schälen und in Würfel teilen. Anschließend die Lauchstange bitte waschen und in Ringe schneiden.



	
In einem Topf das Rapsöl (1 EL) erhitzen und die Kartoffeln und den Lauch 4 Minuten in dem Topf dünsten. Danach die Brühe aufgeben und 10 Minuten köcheln lassen.



	
Pilze in Scheiben schneiden. Das übergebliebene Öl in einer beschichteten Pfanne erwärmen und das Hackfleisch braten. Danach die Pilze hinzugeben.



	
Mit Majoran, Salz und Kümmel abschmecken.



	
Die Sahne und Pilz-Hackmischung zur Suppe in den Topf geben. Alles gut durchmischen und anschließend mit den gehackten Nüssen servieren.








82 Kreolischer Eintopf





Zutaten für 4 Portionen:



	
250 g Zwiebeln



	
3 Knoblauchzehen



	
300 g Paprikaschote



	
150 g Stangen Staudensellerie



	
8 Hähnchenunterkeulen



	
etwas Salz



	
425 g Tomaten aus der Dose



	
800 ml Geflügelbrühe



	
etwas Pfeffer



	
2 EL Olivenöl



	
200 ml Weißwein



	
1 TL Kreuzkümmel



	
320 g große Garnelen



	
75 g Vollkornreis



	
150 g Okraschoten






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 523 kcal

	Kohlenhydrate: 21 g

	Fett: 16 g

	Eiweiß: 73 g



Zubereitungszeit: 80 Minuten


Zubereitung:



	
Die Zwiebeln und Knoblauch pellen und anschließend hacken. Die Paprikaschoten entkernen und in Würfel schneiden.



	
Danach den Staudensellerie reinigen und in Scheiben schneiden.



	
Die Hähnchenkeulen abspülen und die Haut vorsichtig einritzen. Danach mit Salz und Pfeffer würzen.



	
In einem Topf Öl erhitzen und das Fleisch braten. Anschließend aus dem Topf nehmen und beiseitestellen.



	
Jetzt die Zwiebeln, Knoblauch, Paprika und Sellerie mit in den Topf geben und in dem Öl aus dem Huhn braten.



	
In dieser Zeit die Tomaten zerdrücken und mit in den Topf geben. Weißwein draufgeben und in dem Topf alles 5 Minuten kochen lassen. Den Reis in den Topf geben und unterheben.



	
Die Okraschoten in dieser Zeit waschen und in Stücke teilen. Mit in den Topf geben und 20 Minuten köcheln lassen.



	
Danach die Garnelen abspülen und in den letzten 5 Minuten mit in den Topf geben. Danach bitte würzen.






Salate
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83 Frühlingssalat





Zutaten für 4 Portionen:



	
4 Radieschen



	
1 Bataviasalat



	
1 rote Paprikaschote



	
1 Tomate



	
1 Bund gemischte Kräuter



	
½ Zucchini



	
½ Salatgurke



	
½ Bund Frühlingszwiebeln



	
200 ml Olivenöl



	
100 ml Apfel-Mango-Saft



	
100 ml heller Balsamico



	
Pfeffer



	
1 TL Meersalz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 144 kcal

	Kohlenhydrate: 11 g

	Fett: 10 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	
Als Erstes die Kräuter hacken, Zucchini stifteln, den geputzten Salat in kleine Stücke teilen, Radieschen und Gurken in Scheiben zerkleinern.



	
Frühlingszwiebeln in Ringe hacken und die Paprikaschote entkernen und in Würfel schneiden.



	
Gemüse und Kräuter in einer Schüssel vermischen.



	
Restliche Zutaten zum Dressing vermengen.








84 Salat mit Mango und Kichererbsen





Zutaten für 2 Portionen:



	
100 g Rucola



	
2 Mangos



	
2 Dosen Kichererbsen



	
1 Bund Frühlingszwiebeln



	
1 Zitrone



	
2 EL Olivenöl



	
2 EL Sojajoghurt



	
etwas Korianderpulver



	
etwas Pfeffer



	
etwas Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 145 kcal

	Kohlenhydrate: 11 g

	Fett: 5 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten


Zubereitung:



	
Das Fruchtfleisch der Mango in Würfel schneiden, ein paar Würfel zur Seite legen und die restlichen mit den abgetropften Kichererbsen in eine Schüssel geben.



	
Frühlingszwiebel in Ringe hacken, ein paar Ringe zur Seite legen und die übrigen der Schüssel hinzufügen.



	
Die zur Seite gelegten Frühlingszwiebeln und Mangowürfel mit den restlichen Zutaten zu einem Dressing pürieren und in den Salat mischen.



	
Anschließend den gewaschenen und geputzten Rucola dem Salat hinzufügen.








85 Salat mit Avocado und grünem Spargel





Zutaten für 2 Portionen:



	
1 kg grüner Spargel



	
1 Packung Feldsalat



	
1 Handvoll Rucola



	
1 Avocado



	
½ Salatgurke



	
2 EL Aceto Balsamico



	
2 TL Birnen-Dicksaft



	
1 EL Olivenöl



	
1 Spritzer Zitronensaft



	
etwas Pfeffer



	
etwas Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 131 kcal

	Kohlenhydrate: 11 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten


Zubereitung:



	
Den Spargel schälen und in Salzwasser mit dem Zitronensaft garen.



	
Gurke schälen und klein schneiden.



	
Zusammen mit dem Salat auf Tellern anrichten.



	
Entkernte und gewürfelte Avocado mit Zitronensaft übergießen und auf die Teller geben.



	
Restliche Zutaten zu einem Dressing mischen, den Spargel auf den Salat legen und das Ganze mit dem Dressing übergießen.








86 Asiatischer Karotten-Salat mit Gurke





Zutaten für 4 Portionen:



	
3 Karotten



	
3 Knoblauchzehen



	
1 Salatgurke



	
1 Bund Petersilie



	
1 Handvoll Erdnüsse



	
6 EL Sojasoße



	
2 EL Zitronensaft



	
etwas Pfeffer



	
etwas Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 56 kcal

	Kohlenhydrate: 9 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten


Zubereitung:



	
Knoblauchzehen pellen und pressen.



	
Die Petersilie waschen und hacken.



	
Die Gurke und Karotten schälen und raspeln und die Erdnüsse in einer fettfreien Pfanne rösten.



	
Diese Zutaten in einer Schüssel verrühren.



	
Mit Zitronensaft, Sojasoße, Pfeffer und Salz würzen.








87 Bärlauch-Salat





Zutaten für 3 Portionen:



	
200 g Spinat



	
200 g Kirschtomaten



	
100 g Champignons



	
60 g Bärlauch



	
1 Bund Schnittlauch



	
1 Bund Radieschen



	
6 EL Olivenöl



	
3 EL Apfel-Balsamico



	
Pfeffer



	
Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 48 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Fett: 3 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 35 Minuten


Zubereitung:



	
Bärlauch und Spinat waschen und beides in Stücke teilen.



	
Die Tomaten halbieren und klein schneiden und den Schnittlauch hacken.



	
Die geputzten Pilze in Scheiben schneiden und die Radieschen in Viertel teilen.



	
Danach das Olivenöl, Pfeffer, Salz und Apfel-Balsamico zu einer Vinaigrette verrühren.



	
Mit den übrigen Zutaten in einer Schüssel vermischen.








88 Rote-Bete-Kohlrabi-Salat





Zutaten für 3 Portionen:



	
3 Frühlingszwiebeln



	
1 Kohlrabi



	
1 Rote Bete



	
½ Tasse Wasser



	
3 TL Apfelessig



	
2 TL Feigen-Senf



	
2 TL Öl



	
1 TL scharfer Senf



	
n. B. Pfeffer



	
n. B. Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 168 kcal

	Kohlenhydrate: 55 g

	Fett: 3 g

	Eiweiß: 14 g




Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 154 kcal

	Kohlenhydrate: 12 g

	Fett: 4 g

	Eiweiß: 7 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten


Zubereitung:



	
Geschälte Kohlrabi und die geschälte Rote Bete vorsichtig reiben und mit den Frühlingszwiebeln, die in Ringe geschnitten sind, in einer Schüssel vermischen.



	
Die restlichen Zutaten verrühren und mit dem Dressing versehen.



	
Den Salat für 1 Stunde ruhen lassen und erst danach servieren.








89 Warmer Salat





Zutaten für 4 Portionen:



	
500 g grüner Spargel



	
4 Frühlingszwiebeln



	
3 Mairübchen



	
1 Handvoll Bärlauch



	
1 Schuss Wasser + 4 EL



	
6 EL Olivenöl



	
4 EL heller Balsamico



	
2 EL Olivenöl



	
1 EL Ahornsirup



	
1 EL Instant-Gemüsebrühe + 2 TL



	
1 TL Senf



	
etwas Pfeffer



	
etwas Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 131 kcal

	Kohlenhydrate: 11 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 3 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten


Zubereitung:



	
Den geschälten Spargel in Stücke teilen, die Frühlingszwiebeln in Ringe und den Bärlauch in Streifen teilen.



	
Die geschälten Mairübchen in feine Scheiben schneiden. Die Stiele und das Grün vorsichtig hacken.



	
Die Mairübchen in einer Pfanne mit Öl für 4 Minuten je Seite braten.



	
Spargel, Stiele und Grün für 5 Minuten braten, anschließend Bärlauch mit einem Schuss Wasser hinzufügen und mit 1 EL Gemüsebrühe, Pfeffer und Salz würzen.



	
Die übrigen Zutaten zum Dressing geben und verrühren und mit den restlichen Zutaten in einer Schüssel vermengen.








90 Gemischter Salat





Zutaten für 2 Portionen:



	
3 Tomaten



	
2 Stiele Petersilie



	
1 Knoblauchzehe



	
1 Zwiebel



	
½ Eisbergsalat



	
2 EL Pflanzenöl



	
2 EL Weißweinessig



	
etwas Pfeffer



	
etwas Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 125 kcal

	Kohlenhydrate: 10 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten


Zubereitung:



	
Den Knoblauch pellen und hacken.



	
Die Petersilie waschen, abtropfen lassen und hacken und die Zwiebeln pellen und würfen.



	
Diese 3 Zutaten mit Öl, Salz, Weißweinessig und Pfeffer zu einem Dressing vermischen.



	
Die Tomaten waschen und in Viertel schneiden, den Eisbergsalat in Stückchen zupfen und beides in einer Schüssel mit dem Dressing übergießen.








91 Nudel-Apfel-Salat





Zutaten für 3 Portionen:



	
½ Gurke



	
400 g Nudeln



	
1 Apfel



	
1/2 Avocado



	
100 g Rucola





Für das Dressing


	
4 EL Olivenöl



	
3 EL ungesüßte Mandelmilch



	
1/2 Zitrone



	
1 EL Agavendicksaft



	
1 TL Mohn






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 325 kcal

	Kohlenhydrate: 55 g

	Fett: 3 g

	Eiweiß: 11 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	
Als Erstes müssen Sie das Dressing anrühren.



	
Dazu die Zitrone waschen, halbieren und auspressen und mit allen Zutaten des Dressings in einer Schale mischen.



	
Die Nudeln wie gewohnt nach Packungsanleitung kochen.



	
Nun die Gurke schälen und klein schneiden. Die Avocado bitte halbieren und das Fruchtfleisch nach dem Entkernen heraustrennen.



	
Den Apfel halbieren, entkernen und klein schneiden.



	
Den Rucola bitte waschen und in eine Schüssel geben. Alle anderen Salatzutaten dazugeben und vermengen. Danach das Dressing hinzugeben.








92 Orangen-Winter-Salat




Zubereitungszeit: 20 min


Zutaten für 2 Portionen:



	
2 Orangen



	
2 Grapefruit



	
2 getrocknete Datteln



	
etwas Minze






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 178 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten


Zubereitung:



	
Die Orangen bitte abwaschen und etwas Schale abtrennen. Danach die Früchte bitte aufschneiden und das Fruchtfleisch heraustrennen.



	
Das Fruchtfleisch zerkleinern und mit der gewaschenen Minze anrichten und die Orangenschalen zur Garnitur verwenden.








93 Rote-Bete-Salat





Zutaten für 1 Portion:



	
150 g gegarte Rote Bete



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
½ TL Senfkörner



	
1 Stiel Petersilie



	
1 El Mineralwasser



	
1 ½ TL Sojacreme






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 55 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 3 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten


Zubereitung:



	
Im ersten Schritt die Rote Bete zerkleinern und die Senfkörner zerdrücken und unter die Rote Bete unterheben.



	
Die Kräuter waschen, abtropfen lassen und zerkleinern und mit zur Bete geben.



	
Das Mineralwasser mit der Sojacreme unterheben.



	
Salzen und pfeffern und alles abschmecken.








94 Rote-Bete-Möhren-Salat





Zutaten für 2 Portionen:



	
150 g gegarte Rote Bete



	
2 Möhren



	
1 kleiner Salatkopf



	
50 g Sprossen



	
1 El Agavendicksaft



	
2 EL Öl



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 44 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten


Zubereitung:



	
Die Rote Bete klein schneiden und die Möhren schälen und raspeln.



	
Den Salat waschen und zerkleinern, um ihn anschließend mit der Bete und den Möhren zu mischen.



	
Danach die Sprossen hinzugeben und die Gewürze über den Salat geben.








95 Fenchel-Birnen-Salat





Zutaten für 1 Portion:



	
1 Fenchelknolle



	
½ Birne



	
½ Limette



	
½ Bund Brunnenkresse



	
½ TL Sesamöl



	
Salz



	
Pfeffer






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 41 kcal

	Kohlenhydrate: 7 g

	Fett: 0 g

	Eiweiß: 1 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten


Zubereitung:



	
Den Fenchel waschen und anschließend die Birne halbieren.



	
Beides bitte klein schneiden. Die Limette halbieren und ausdrücken.



	
Den Saft der Limette über die Birne und den Fenchel geben.



	
Die Brunnenkresse waschen und schütteln, damit sie trocken wird.



	
Brunnenkresse zum Salat geben und alles gut mischen. Danach noch würzen.








96 Rotkohl-Salat mit Birnen





Zutaten für 4 Portionen:



	
1 kleiner Rotkohlkopf



	
etwas Salz



	
3 El Walnusskerne



	
2 reife feste Birnen



	
1 TL Walnussöl



	
1 Zitrone



	
2 TL Agavendicksaft



	
1 El Olivenöl



	
etwas Pfeffer



	
1 Bund Petersilie






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 160 kcal

	Kohlenhydrate: 8 g

	Fett: 13 g

	Eiweiß: 13 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten


Zubereitung:



	
Als Erstes den Rotkohlkopf waschen und hobeln. Mit Salz in einer Schüssel mischen und vermengen.



	
Den Rotkohl 30 Minuten ziehen lassen.



	
Jetzt die Nüsse in der Pfanne rösten und die Birne schälen, halbieren und klein schneiden. Nüsse aus der Pfanne nehmen.



	
Nun in der Pfanne Öl erhitzen und die Birnen darin braten. Bitte geben Sie den Agavendicksaft über die Birnen und beträufeln Sie die Birnen mit Zitronensaft.



	
In diese Pfanne, nachdem die Birnen entnommen wurden, Öl dazugeben und verrühren.



	
Bitte mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Petersilie waschen und mit der Birne unter den Rotkohl geben.








97 Feldsalat





Zutaten für 4 Portionen:



	
250 g Feldsalat



	
2 El getrocknete Kirschen



	
2 El Weißweinessig



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
1 EL Agavendicksaft



	
1 El Rapsöl



	
2 El Walnussöl



	
40 g Walnusskerne






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 131 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Fett: 13 g

	Eiweiß: 13 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	
Nehmen Sie eine Schüssel zur Hand und geben Sie Essig, den Dicksaft und das Öl mit Salz und Pfeffer in die Schüssel und vermischen Sie diese Zutaten. Die Kirschen dazugeben und unterheben.



	
Die Walnusskerne grob hacken und in einer Pfanne rösten.



	
Den Salat waschen und zerkleinern.



	
Danach die Walnüsse dazugeben und das Dressing darüber.







98 Kichererbsen-Salat




Zutaten für 4 Portionen:



	
300 g getrocknete Kichererbsen



	
1 Frühlingszwiebel



	
1 Zwiebel



	
1 Knoblauchzehe



	
3 El Olivenöl



	
10 Salbeiblättchen



	
1 Zitrone



	
2 Stile Minze



	
4 EL Weißweinessig



	
4 Tomaten



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 43 kcal

	Kohlenhydrate: 6 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 3 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten


Zubereitung:



	
Die Kichererbsen müssen über Nacht einweichen. Am nächsten Tag abgießen und 45 Minuten weichkochen.



	
In dieser Zeit können die Zwiebeln, die Frühlingszwiebeln und der Knoblauch klein geschnitten werden.



	
Den Salbei waschen und trocken schütteln. Die Tomaten bitte klein schneiden.



	
Nun den Salbei mit den anderen Zutaten vermengen.



	
Minze, Salz und Pfeffer, Zitronensaft, Weißweinessig mit dem Öl mischen und über den Salat geben.








99 Rucola-Salat mit Basilikum





Zutaten für 4 Portionen:



	
300 g Rucola



	
100 g Cashewkerne



	
70 g Pinienkerne



	
1 Knoblauchzehe



	
1 Topf Basilikum



	
6 EL Olivenöl



	
1 EL Agavendicksaft



	
1 EL Balsamico-Essig



	
etwas Pfeffer



	
etwas Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 112 kcal

	Kohlenhydrate: 19 g

	Fett: 7 g

	Eiweiß: 10 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten


Zubereitung:



	
Basilikum, Rucola und Knoblauch hacken, die Cashewkerne mahlen und die Pinienkerne in einer fettfreien Pfanne rösten.



	
Pfeffer, Salz, Agavendicksaft und Balsamico verrühren.



	
Rucola, Knoblauch, Basilikum und Pinienkerne in einer Schüssel vermischen und das Dressing darüber gießen.



	
Zum Schluss die gemahlenen Cashewkerne über den Salat streuen.








100 Fruchtiger Sommer-Salat





Zutaten für 1 Portion:



	
1 Avocado



	
1 Papaya



	
1 Glas Sprossen



	
½ Galia-Melone



	
½ Salatgurke



	
2 EL Sesam



	
2 EL Zitronensaft



	
1 EL Sesamöl



	
etwas Pfeffer



	
etwas Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 134 kcal

	Kohlenhydrate: 12 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 6 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten


Zubereitung:



	
Als Erstes bitte Pfeffer, Salz, Sesamöl und Zitronensaft in einer Schale zu einem Dressing vermischen.



	
Das Fruchtfleisch der Papaya, der Avocado, der Melone und die Salatgurke würfeln und den Sesam in einer fettfreien Pfanne rösten.



	
Alle Zutaten mit dem Dressing versehen und die abgetropften Sprossen untermischen.








101 Sommerliche Pflaumen





Zutaten für 2 Portionen:



	
20 Pflaumen



	
1 Zwiebel



	
1 Fenchelknolle



	
3 EL Olivenöl



	
1 EL Apfelessig



	
1 TL Rosmarin



	
Pfeffer



	
Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 88 kcal

	Kohlenhydrate: 7 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 3 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten


Zubereitung:



	
Die entkernten Pflaumen in Spalten schneiden, dabei den austretenden Saft auffangen.



	
Den geputzten Fenchel und die Zwiebel würfeln und mit den Pflaumen vermischen.



	
Pflaumensaft, Öl, Apfelessig, Pfeffer, Salz und gehackten Rosmarin verrühren und über den Salat gießen.








102 Erdbeersalat mit Staudensellerie





Zutaten für 2 Portionen:



	
125 g Erdbeeren



	
4 Stangen Staudensellerie



	
1 Knoblauchzehe



	
2 EL Orangensaft



	
1 Chilischote



	
1 EL Limettensaft



	
1 TL rosa Pfefferbeeren



	
½ TL Agavendicksaft



	
1/3 TL geriebener Ingwer



	
etwas Olivenöl



	
etwas Pfeffer



	
etwas Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 103 kcal

	Kohlenhydrate: 8 g

	Fett: 3 g

	Eiweiß: 4 g



Zubereitungszeit: 45 Minuten


Zubereitung:



	
Den geschälten und in feine Scheiben geschnittenen Staudensellerie für 10 Minuten in einer mit Olivenöl erhitzten Pfanne dünsten. Anschließend Ingwer, gehackte Chilischote und gehackten Knoblauch hinzufügen.



	
Pfeffer, Salz, Limetten- und Orangensaft vermischen, über das Gemüse gießen und das Ganze für 30 Minuten ruhen lassen.



	
Die in Scheiben geschnittenen Erdbeeren mit den Pfefferbeeren und dem Gemüse in einer Schüssel vermischen. Mit Pfeffer und Salz würzen.








103 Grüner Salat mit Pfifferlingen





Zutaten für 4 Portionen:



	
500 g Pfifferlinge



	
1 Zwiebel



	
1 Bund Petersilie



	
½ Eisbergsalat



	
3 EL Öl



	
1 EL Essig



	
1 EL Senf



	
etwas Pfeffer



	
etwas Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 67 kcal

	Kohlenhydrate: 10 g

	Fett: 4 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten


Zubereitung:



	
Geputzte Pfifferlinge und gewürfelte Zwiebel in einer mit Öl erhitzten Pfanne für 10 Minuten dünsten.



	
Den geputzten Salat in eine Schüssel geben.



	
Die Pfifferlinge mit Senf, Pfeffer, Salz, gehackter Petersilie und Essig würzen und unter den Salat mischen.








104 Papaya-Salat





Zutaten für 4 Portionen:



	
150 g Kirschtomaten



	
50 g geröstete Erdnüsse



	
1 Knoblauchzehe



	
1 grüne Papaya



	
2 EL Limettensaft



	
1 rote Chilischote



	
2 EL Öl






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 110 kcal

	Kohlenhydrate: 12 g

	Fett:4 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 25 Minuten


Zubereitung:



	
Öl, Limettensaft, gehackten Knoblauch, gehackte Chilischote, Erdnüsse und 50 g Kirschtomaten zu einer Paste verreiben.



	
Die geschälte Papaya waschen, entkernen, raspeln und die übrigen Kirschtomaten in Viertel schneiden.



	
Die beiden Zutaten in eine Schüssel geben und mit der Paste vermischen.








105 Fruchtiger Brokkoli-Salat





Zutaten für 4 Portionen:



	
150 g Salatgurke



	
100 g Blaubeeren



	
1 Apfel



	
1 Brokkoli



	
½ Orange



	
1 EL Öl



	
1 EL Agavendicksaft



	
1 EL Apfelessig



	
etwas Pfeffer



	
etwas Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 55 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 4 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten


Zubereitung:



	
Die Röschen des gewaschenen Brokkoli zerpflücken, geschälte Salatgurke und den geschälten Apfel würfeln und die Blaubeeren waschen. Alles in eine Schüssel geben.



	
Den Saft der Orange mit den anderen Zutaten vermischen und über den Salat gießen.








106 Gurken-Salat mit Melone





Zutaten für 4 Portionen:



	
4 EL Pinienkerne



	
3 Stiele Minze



	
2 Schuss Olivenöl



	
2 Honigmelonen



	
1 Salatgurke



	
1 Schuss Limettensaft



	
Pfeffer



	
Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 104 kcal

	Kohlenhydrate: 10 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten


Zubereitung:



	
Die geschälte Salatgurke und das Fruchtfleisch der Melonen in Würfel schneiden. Die Minze hacken. Diese Zutaten in eine Schüssel geben und mit Pfeffer und Salz würzen.



	
Anschließend Limettensaft und Öl untermischen.








107 Sommerlicher Avocado-Salat





Zutaten für 2 Portionen:



	
15 Cocktailtomaten



	
1 Avocado



	
1 Handvoll Johannisbeeren



	
1 Kopfsalat



	
3 EL Wasser



	
2 EL heller Balsamico



	
1 EL Öl



	
1 TL Himbeerkonfitüre



	
gemischte Gartenkräuter






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 70 kcal

	Kohlenhydrate: 9 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten


Zubereitung:



	
Das Fruchtfleisch der Avocado würfeln, den geputzten Salat in Stückchen zupfen und die Tomaten in Viertel schneiden. Diese Zutaten in eine Schüssel füllen.



	
Konfitüre, Balsamico, Wasser, Öl und gehackte Gartenkräuter zu einem Dressing verrühren und über den Salat gießen.








108 Kohlrabi-Salat mit Frühlingszwiebeln





Zutaten für 2 Portionen:



	
4 Frühlingszwiebeln



	
1 Kohlrabi



	
1 Knoblauchzehe



	
50 ml Olivenöl



	
1 EL getrocknete Petersilie



	
Salz



	
Zitronensaft






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 55 kcal

	Kohlenhydrate: 9.g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten


Zubereitung:



	
Die Frühlingszwiebeln hacken und den geschälten Kohlrabi würfeln. Beides in einer mit Öl erhitzten Pfanne dünsten und den gepressten Knoblauch hinzufügen.



	
Zitronensaft, Salz und Petersilie mit reingeben.



	
Danach in den Kühlschrank.








109 Grüner Salat mit Ei und Feta





Zutaten für 4 Portionen:



	
4 Eier



	
100 g Salat-Mix



	
250 g Tomaten



	
1/2 Salatgurke



	
1 rote Paprikaschote



	
1 Zwiebel



	
5 Stiele Kerbel



	
4 EL Essig



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
2 EL Olivenöl



	
75 g schwarze Oliven



	
150 g Feta






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 310 kcal

	Kohlenhydrate: 6 g

	Fett: 25 g

	Eiweiß: 14 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten


Zubereitung:



	
Die Eier als Erstes hart kochen. Danach abschrecken und pellen.



	
Den Salat verlesen und die Tomaten und Gurken waschen und klein schneiden. Die Paprika entkernen und ebenfalls in mundgerechte Stücke teilen.



	
Die Zwiebel pellen und klein schneiden. Danach den Kerbel waschen und die Blätter abzupfen.



	
Den Salat mit allen vorbereiteten Zutaten mischen und mit Essig, Salz, Pfeffer und dem Öl nach Belieben mischen. Danach den Feta aufschneiden und mit dem geschnittenen Ei dazugeben.








110 Avocado-Garnelen-Salat





Zutaten für 4 Portionen:



	
400 g gegarte Garnelen



	
2 reife Avocados



	
2–3 EL Zitronensaft



	
200 g Kirschtomaten



	
½  Kopfsalat



	
2 Zwiebeln



	
4 EL heller Balsamico-Essig



	
etwas Pfeffer



	
1 Prise Zucker



	
6 EL Öl



	
1 TL Honig



	
etwas Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 500 kcal

	Kohlenhydrate: 8 g

	Fett: 43 g

	Eiweiß: 22 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten


Zubereitung:



	
Als Erstes die Garnelen waschen und abtropfen lassen. Nun die Avocado entkernen und das Fruchtfleisch herauslösen. Dieses in eine Schüssel geben. Mit Zitronensaft beträufeln. Danach die Tomaten waschen und klein schneiden.



	
Den Salat verlesen und klein schneiden. Danach die Zwiebeln pellen und würfeln. Für das Dressing Honig und Essig vermischen und mit Salz, Pfeffer versehen. Anschließend die 5 EL Öl dazugeben. In das Dressing kommen nun die Zwiebeln.



	
Das restliche Öl erhitzen und dann die Garnelen braten. Anschließend alles zusammenfügen und servieren.






Dressings
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111 Tomaten-Dressing





Zutaten für 2 Portionen:



	
1 Tomate



	
1 TL gehackter Schnittlauch



	
2 TL Tomatenmark



	
5 EL Sojacreme​







Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 10 kcal

	Kohlenhydrate:1 g

	Fett: 0 g

	Eiweiß: 0 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten


Zubereitung:



	
Als Erstes die Tomaten klein schneiden und unter die Creme heben.



	
Danach die anderen Zutaten hinzugeben und alles vermischen.








112 Leichte Himbeer-Vinaigrette





Zutaten für 2 Portionen:



	
2 Orangen



	
100 g Himbeeren



	
1 EL Senf



	
2 El Balsamessig



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer



	
75 ml Öl






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 41 kcal

	Kohlenhydrate: 7 g

	Fett: 0 g

	Eiweiß: 1 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten


Zubereitung:



	
Die Orangen auspressen und in einem Topf den Saft einkochen lassen.



	
Die Himbeeren dazugeben und mit kochen lassen.



	
Danach den Senf und den Essig hinzugeben und erhitzen.



	
Mit Öl anreichern und würzen.



	
Bei Bedarf pürieren und in Gläser füllen.








113 Avocado-Dressing





Zutaten für 2 Portionen::



	
2 Avocados



	
4 El Öl



	
1 EL Senf



	
2 El Balsamessig



	
Salz



	
Pfeffer






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 51 kcal

	Kohlenhydrate: 6 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten


Zubereitung:



	
Das Fruchtfleisch aus den Avocados lösen und anschließend die anderen Zutaten mit der Avocado in den Mixer geben.



	
Alles vermengen und unterheben.








114 Kiwi-Dressing





Zutaten für 2 Portionen:



	
3 Frühlingszwiebeln



	
2 Jalapeños



	
2 Kiwis



	
100 ml Apfelsaft



	
1 El Zitronensaft



	
2 El Öl



	
etwas Salz



	
etwas Pfeffer






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 63 kcal

	Kohlenhydrate: 12 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 1 g




Zubereitung:



	
Die Zwiebeln und die Kiwis schälen und mit den Jalapeños vermischen.



	
Anschließend alles klein hacken.



	
Alle anderen Zutaten vermischen.








115 Erdbeeren-Dressing





Zutaten für 2 Portionen:



	
100 g Erdbeeren



	
2 Jalapeños



	
100 ml Apfelsaft



	
1 El Zitronensaft



	
2 El Öl



	
Salz



	
Pfeffer






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 49 kcal

	Kohlenhydrate: 10 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 1 g




Zubereitung:



	
Erdbeeren waschen und mit den Jalapeños im Mixer zerkleinern.



	
Alle anderen Zutaten dazugeben und vermischen.






Snacks
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116 Feuriger Smoothie




Zutaten für 2 Portionen:



	
200 ml Wasser



	
150 g Apfel



	
1 Stück Ingwer



	
100 g Eisbergsalat



	
n. B. Oregano



	
etwas Wasser



	
n. B. Pfeffer






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 55 kcal

	Kohlenhydrate: 6 g

	Fett: 0 g

	Eiweiß: 0 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten


Zubereitung:



	
Den Apfel aufschneiden und entkernen. Anschließend die anderen Zutaten waschen und in den Mixer geben.



	
Dort bitte alles auf einer hohen Stufe zerkleinern.






117 Kiwi-Limette-Smoothie




Zutaten für 1 Portion:



	
1 Kiwi



	
1 Limette



	
1 EL Zitronensaft



	
1 TL Leinöl



	
150 ml stilles Mineralwasser






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 142 kcal

	Kohlenhydrate: 6 g

	Fett: 11 g

	Eiweiß: 1 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten


Zubereitung:



	
Die Kiwi bitte aufschneiden und schälen. Anschließend die Limette aufschneiden und das Fruchtfleisch mit dem Saft in den Mixer geben.



	
Die Kiwi hinzugeben und die anderen Zutaten einfüllen. Danach alles gut mischen.






118 Spinat-Smoothie




Zutaten für 2 Portionen:



	
200 g Blattspinat



	
100 g Gurke



	
2 EL Zitronensaft



	
100 ml stilles Mineralwasser






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 23 kcal

	Kohlenhydrate: 1 g

	Fett: 0 g

	Eiweiß: 3 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten


Zubereitung:



	
Den Spinat und die Gurke waschen und klein schneiden. Danach die Zutaten zusammen mit dem Zitronensaft und dem Wasser in den Mixer geben.



	
Bitte alles bei einer hohen Stufe mixen.







119 Erdbeer-Fruchtleder (Vorratshaltung)





Zutaten für 6 Portionen:



	
600 g Erdbeeren



	
2 EL Puderzucker



	
2 TL Zitronensaft






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 73 kcal

	Kohlenhydrate: 15 g

	Fett: 0 g

	Eiweiß: 1 g



Zubereitungszeit: 4 Stunden


Zubereitung:




	
Den Backofen bitte auf 80 Grad vorheizen.



	
Die Erdbeeren putzen und mit dem Puderzucker und dem Zitronensaft mischen und mit dem Pürierstab pürieren.



	
Die Soße nun durch ein Sieb drücken.



	
Jetzt ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Erdbeersoße auf dieses Blech geben. Jetzt das Ganze bei 80 Grad 3 Stunden backen.








120 Orangen-Fruchtleder (Vorratshaltung)





Zutaten für 2 Portionen:



	
400 ml Orangensaft



	
4 Datteln



	
1 Banane



	
1 El Flohsamenschalen






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 200 kcal

	Kohlenhydrate: 46 g

	Fett: 0 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 8 Stunden


Zubereitung:




	
Alle Früchte reinigen und klein schneiden. Danach in ein Gefäß geben und 10 Minuten quellen lassen. Nun alles pürieren.



	
Den Backofen auf 50 Grad einstellen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Jetzt die Masse sehr dünn darauf ausstreichen.



	
Das Blech danach für 7 Stunden in den Ofen stellen. Anschließend herausnehmen und das Fruchtleder auskühlen lassen.







121 Ananas-Mango-Fruchtleder (Vorratshaltung)





Zutaten für 4 Portionen:



	
1 Ananas



	
1 Mango



	
4 EL Puderzucker



	
3 TL Zitronensaft






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 123 kcal

	Kohlenhydrate: 29 g

	Fett: 0 g

	Eiweiß: 0 g



Zubereitung: 7 Stunden


Zubereitung:




	
Den Ofen bitte auf 50 Grad vorheizen.



	
Anschließend die Ananas und die Mango schälen.



	
Die Früchte mit den anderen Zutaten vermischen und pürieren. Danach das Püree auf dem Backpapier ausbreiten und 5 bis 6 Stunden bei 50 Grad backen.



	

Anschließend aus dem Ofen nehmen und alles abkühlen lassen.









122 Aprikosen-Fruchtleder (Vorratshaltung)





Zutaten für 6 Portionen:



	
1 kg Aprikosen



	
4 EL Puderzucker



	
3 TL Zitronensaft



	
2 Mango






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 157 kcal

	Kohlenhydrate: 33 g

	Fett: 0 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 8 Stunden


Zubereitung:




	
Den Ofen bitte auf 50 Grad einstellen.



	
Danach die Aprikosen entkernen und die Mango schälen. Beides fein schneiden und mit den anderen Zutaten pürieren.



	
Eventuell die Masse durch ein Sieb geben. Danach ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Masse darauf verteilen.



	
Das Backblech in den Ofen für 7 Stunden stellen. Danach herausnehmen und auskühlen lassen.







123 Apfel-Chips





Zutaten für 6 Portionen:



	
2 kg Äpfel



	
60 ml Zitronensaft



	
125 ml Wasser






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 104 kcal

	Kohlenhydrate: 23 g

	Fett: 1g

	Eiweiß: 1 g



Zubereitungszeit: 5 Stunden


Zubereitung



	
Als Erstes die Äpfel entkernen und schälen und in dünne Scheiben schneiden.



	
Wasser und Zitronensaft mischen und anschließend die Äpfel darin wenden.



	
Den Backofen auf 80 Grad vorheizen und die Scheiben auf Backpapier in den Ofen legen. Die Äpfel müssen 4 Stunden im Ofen verweilen.








124 Bananen-Chips





Zutaten für 2 Portionen:



	
2 reife Bananen



	
100 ml Wasser



	
50 ml Zitronensaft






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 48 kcal

	Kohlenhydrate: 11 g

	Fett: 0 g

	Eiweiß: 1 g



Zubereitungszeit: 23 Stunden


Zubereitung



	
Den Backofen auf 70 Grad einstellen. Nun die Bananen schälen und mit den anderen Zutaten pürieren.



	
Das Püree auf ein Backblech mit Backpapier auslegen und danach bitte 20 Stunden backen.







125 Rote-Beete-Chips





Zutaten für 2 Portionen:



	
1-2 Knollen Rote Bete



	
etwas Salz



	
Andere Gewürze nach Wahl






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 42 kcal

	Kohlenhydrate: 8 g

	Fett: 0 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 200 Minuten


Zubereitung



	
Bitte die Rote Bete schälen und anschließend fein schneiden. Achtung: Handschuhe sind bei der Bete angebracht.



	
Danach den Backofen auf 90 Grad vorheizen und die Rote Bete auf ein Backblech mit Backpapier auslegen.



	
Salz und andere Gewürze dazugeben und die Rote Bete im Ofen mindestens 1 Stunde backen.








126 Süßkartoffel-Chips





Zutaten für 4 Portionen:



	
500 g Süßkartoffeln



	
2 EL Öl



	
1-2 Prisen Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 209 kcal

	Kohlenhydrate: 36 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 3 Stunden


Zubereitung



	
Die Süßkartoffeln waschen und schälen. Danach in dünne Scheiben schneiden.



	
Öl über die Kartoffeln geben und Salz nicht vergessen. Den Backofen auf 80 Grad vorheizen.



	
Die Scheiben auf ein Backblech mit Backpapier legen und danach 5 Stunden backen.







127 Karotten-Chips





Zutaten für 4 Portionen:



	
1 kg Möhren



	
etwas Öl



	
Gewürze nach Wahl






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 78 kcal

	Kohlenhydrate: 14 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 11 g



Zubereitungszeit: 5 Stunden


Zubereitung



	
Den Backofen auf 90 Grad vorheizen.



	
Die Karotten schälen und in Scheiben schneiden. Danach die Karotten mit Öl und Gewürzen versehen und auf ein Backblech mit Backpapier legen.



	
Die Möhren müssen danach 4 Stunden in den Ofen.








128 Grissini





Zutaten für 1 Portion:



	
7 Stangen Grissini „Pizza“



	
3 Scheiben Parmaschinken



	
2 Scheiben Putenbrust



	
2 Scheiben Käse



	
10 Kirschpaprika



	
10 Oliven mit Mandeln



	
etwas Rosmarin






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 420 kcal

	Kohlenhydrate: 15 g

	Fett: 23 g

	Eiweiß: 38 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten


Zubereitung:



	
Es ist ganz einfach und schnell gemacht.



	
Die Stangen einfach abwechselnd mit dem Schinken und der Putenbrust umwickeln.



	
Danach den Käse um die Stangen wickeln.



	
Die Oliven und die Paprika abtropfen lassen und servieren.



	
Danach alles auf einer Platte anrichten.








129 Schoko-Knusper





Zutaten für 30 Stück:



	
30 g eingelegter Ingwer



	
200 g Zartbitterschokolade



	
10 g Kokosfett



	
100 g Spekulatius



	
100 g Mandelblättchen



	
100 g Haferfleks






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 100 kcal

	Kohlenhydrate: 8 g

	Fett: 6 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 230 Minuten


Zubereitung:



	
Den Ingwer entnehmen und abtropfen lassen.



	
Anschließend in feine Streifen teilen.



	
Die Schokolade fein hacken und mit dem Kokosfett im Wasserbad schmelzen.



	
Nun die Spekulatius grob zerhacken und mit Mandeln und Haferfleks vermischen und zur Schokolade geben.



	
Nun mit dem Löffel Kleckse auf Backpapier geben und mit den Ingwerstreifen verzieren. Danach einfach auskühlen lassen.








130 Speckmantel-Ananas





Zutaten für 8 Portionen:



	
2 Scheiben frische Ananas



	
8 Scheiben Frühstücksspeck



	
2 Tomaten, klein



	
1 EL Öl



	
etwas Brunnenkresse



	
etwas Pfefferbeeren





8 Holzspieße


Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 80 kcal

	Kohlenhydrate: 1 g

	Fett: 8 g

	Eiweiß: 1 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten


Zubereitung:



	
Als Erstes die Ananas schälen und in Viertel teilen. Den Strunk bitte herausnehmen.



	
Nun jedes Viertel der Ananas mit Speck ummanteln und auf die Holzspieße geben.



	
Die Tomaten klein schneiden und in der Pfanne mit Öl braten. Danach die Ananas von beiden Seiten kurz mitbraten und anrichten.



	
Mit Kresse und Pfefferbeeren versehen.






Desserts


[image: ]







131 Apfelpudding mit grünem Tee





Zutaten für 2 Portionen:


Zutaten


	
½ Apfel



	
180 ml grüner Tee



	
2 EL Chia-Samen



	
1 El Mandelmilch



	
1 El glutenfreie Haferflocken



	
2 TL Xylit






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 113 kcal

	Kohlenhydrate: 12 g

	Fett: 4 g

	Eiweiß: 3 g




Zubereitung



	
Vermischen Sie den grünen Tee mit dem Xylit und den Chia-Samen.



	
Lassen Sie diese Mischung rund 10 Minuten quellen.



	
Mischen Sie die Haferflocken unter und rühren Sie alles durch.



	
Den Apfel waschen, schälen und würfeln und anschließend in den Pudding geben.



	
Zum Schluss die Mandelmilch unterrühren.








132 Panna Cotta mit Erdbeersoße und Eis





Zutaten für 4 Portionen:



	
300 g Erdbeeren



	
300 g TK-Beeren



	
250 g Sojajoghurt



	
150 g Hafersahne



	
1 unbehandelte Limette



	
1 Vanilleschote



	
350 ml Kokosmilch



	
20 ml Ahornsirup



	
5 El Xylit



	
2 El Orangensaft



	
1 TL Agar-Agar



	
Wasser






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 122 kcal

	Kohlenhydrate: 18 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 6 g



Zubereitungszeit: 95 Minuten


Zubereitung



	
Reiben Sie die Schale der Limette ab und pressen Sie die Frucht aus.



	
Kochen Sie den Ahornsirup mit Agar-Agar, Hafersahne, Kokosmilch und dem ausgekratzten Mark der Vanilleschote auf.



	
Mischen Sie den Limettensaft unter und lassen Sie die Panna Cotta auf kleiner Flamme für 10 Minuten leise köcheln.



	
Rühren Sie die Limettenschale in die Panna Cotta und füllen Sie diese in die Dessertschälchen. Die Creme muss für 60 Minuten in den Kühlschrank.



	
Pürieren Sie die Hälfte der Erdbeeren mit dem Orangensaft und 3 EL Xylit. Erwärmen Sie das Erdbeerpüree, bis es Bläschen schlägt.



	
Anschließend pürieren Sie die TK-Beeren mit dem Sojajoghurt und 2 EL Xylit.



	
Stürzen Sie die Panna Cotta aus den Schälchen, fügen Sie etwas Beereneis hinzu und gießen ein wenig Erdbeersoße darüber. Die restlichen Erdbeeren dienen zur Garnitur.








133 Quarkkäulchen





Zutaten für 4 Portionen:



	
1 Zitrone



	
1 Päckchen Backpulver



	
500 g Süßkartoffeln



	
100 g Buchweizen



	
50 g gepoppter Amarant



	
100 ml Hafersahne



	
2 Prisen gemahlene Vanilleschote



	
etwas Wasser



	
etwas Sonnenblumenöl



	
etwas Salz






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 280 kcal

	Kohlenhydrate: 47 g

	Fett: 8 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 35 Minuten


Zubereitung



	
Kochen Sie die geschälten Süßkartoffeln rund 20 Minuten in einem Topf mit reichlich Wasser.



	
Gießen Sie die Kartoffeln ab, schneiden Sie diese klein und mischen Sie die restlichen Zutaten mit einem Handrührgerät unter.



	
Formen Sie aus dem Teig die Klöße und erhitzen Sie Öl in einer Pfanne. Dort braten sie die Klöße aus.








134 Schokocreme





Zutaten für 12 Portionen:



	
300 g vegane Zartbitterschokolade



	
150 g Xylit



	
12 Brombeeren



	
3 Päckchen Sahnesteif



	
3 Prisen Salz



	
3 Prise Zimt



	
1 Vanilleschote



	
900 ml Sojacreme



	
30 ml Johannisbeerlikör






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 295 kcal

	Kohlenhydrate: 25 g

	Fett: 18 g

	Eiweiß: 9 g



Zubereitungszeit: 360 Minuten


Zubereitung



	
Kratzen Sie das Mark aus der Vanilleschote.



	
Erhitzen Sie in einem Topf die 450 ml Sojacreme mit dem Mark der Vanilleschoten, den Schoten, Johannisbeerlikör, Salz, Xylit und Zimt. Ruhig etwas stärker erhitzen.



	
Geben Sie die gehackte Schokolade dazu und heben diese unter. Lassen Sie diese schmelzen und anschließend alles auf Zimmertemperatur abkühlen.



	
Vermischen Sie nun die restliche Sojacreme mit Sahnesteif und schlagen Sie diese steif. Heben Sie die Sojasahne unter die abgekühlte Schokomischung und befüllen damit Dessertschälchen.



	
Diese müssen mindestens 5 Stunden auskühlen.








135 Tapiokapudding





Zutaten für 4 Portionen:


Zutaten


	
40 g Tapioka



	
4 Pfirsiche



	
3 El Xylit



	
1 El Zimt



	
300 ml Kokosmilch



	
200 ml Sojacreme



	
60 ml Sekt






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 92 kcal

	Kohlenhydrate: 16 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 4 g



Zubereitungszeit: 70 Minuten


Zubereitung



	
Weichen Sie die Tapioka in heißem Wasser für 10 Minuten ein.



	
Kochen Sie anschließend die Sojacreme (100 ml) mit Xylit und Kokosmilch in einem Topf auf.



	
Mischen Sie danach die Tapiokaperlen unter und lassen Sie alles unter ständigem Rühren auf niedriger Hitze für 20 Minuten kochen.



	
Lassen Sie die Mischung danach abkühlen.



	
Halbieren Sie die entsteinten Pfirsiche. Bestäuben Sie die Früchte mit Zimt und grillen Sie diese anschließend 10 Minuten auf dem Grill oder der Grillpfanne.



	
Würfeln Sie die Hälfte der Pfirsiche und mischen Sie diese mit Sekt und verteilen Sie diese in vier Dessertgläser.



	
Geben Sie danach den Pudding hinzu.








136 Johannisbeer-Crumble





Zutaten für 2 Portionen:



	
500 g Rote Johannisbeeren



	
75 g Xylit



	
75 g Kokosöl



	
50 g Kartoffelmehl



	
40 g Buchweizenmehl



	
20 g gepuffter Amarant



	
20 g gemahlene Macadamianüsse



	
20 g Chia-Samen



	
1 Prise Zimt






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 287 kcal

	Kohlenhydrate: 19 g

	Fett: 21 g

	Eiweiß: 4 g




Zubereitung



	
Schmelzen Sie das Kokosöl in einem Topf.



	
Vermischen Sie die Zutaten (ohne Johannisbeeren) mit dem erwärmten Kokosöl.



	
Die gewaschenen Johannisbeeren verteilen Sie dann in eine Auflaufform und geben die Mischung aus dem Topf hinzu.



	
Backen Sie den Crumble für 30 Minuten bei 200 Grad.








137 Frischer Obstsalat





Zutaten für 2 Portionen:



	
3 Kiwis



	
2 Bananen



	
2 Äpfel



	
2 Birnen



	
2 Orangen



	
½ Ananas



	
2 Handvoll kernlose Weintrauben



	
2 Handvoll Erdbeeren



	
1 Handvoll gehackte Nüsse



	
n. B. Xylit






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 291 kcal

	Kohlenhydrate: 50 g

	Fett: 7 g

	Eiweiß: 4 g




Zubereitung



	
Würfeln Sie das geschälte und entkernte Obst und vermischen Sie es in einer Schüssel.



	
Jetzt geben Sie die Nüsse und den Zuckerersatz dazu.








138 Chia-Mango-Pudding





Zutaten für 2 Portionen:



	
200 g Himbeeren



	
150 g Mangowürfel



	
30 g Chia-Samen



	
200 ml Kokosmilch



	
1 EL Kokosraspel






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 129 kcal

	Kohlenhydrate: 14 g

	Fett: 4 g

	Eiweiß: 4 g




Zubereitung



	
Lassen Sie die Chia-Samen über Nacht in der Kokosmilch quellen.



	
Mischen Sie anschließend die Kokosraspel unter die gequellten Samen.



	
Verteilen Sie die Himbeeren und ein paar Mangowürfel in den Dessertschalen und fügen Sie den Pudding hinzu.



	
Noch mit Kokosraspeln bestreuen und genießen.








139 Apfelstrudel





Zutaten für 3 Portionen:



	
1 kg saure Äpfel



	
100 g gemahlene Haselnüsse



	
1 Paket TK-Blätterteig



	
5 EL Xylit



	
2 EL Zitronensaft



	
1 EL glutenfreie Haferflocken



	
½ TL Zimt






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 541 kcal

	Kohlenhydrate: 54 g

	Fett: 34 g

	Eiweiß: 5 g




Zubereitung



	
Schneiden Sie die geschälten und entkernten Äpfel in kleine Stücke.



	
Vermischen Sie die Äpfel mit Zitronensaft. Anschließend kommen Xylit, Zimt und die Haselnüsse hinzu.



	
Rollen Sie den Blätterteig aus und verteilen Sie in der Mitte die Haferflocken.



	
Fügen Sie die Apfelmischung hinzu und klappen Sie den Teig zusammen. Die Ränder bitte festdrücken und den Apfelstrudel bei 180 Grad 40 Minuten backen.








140 Einfache Bratäpfel





Zutaten für 2 Portionen:



	
4 Stangen Zimt



	
4 Äpfel​




	
n. B. Xylit






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 104 kcal

	Kohlenhydrate: 23 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 1 g




Zubereitung



	
Höhlen Sie die Äpfel vorsichtig aus.



	
Stecken Sie in jeden ausgehöhlten Apfel eine Zimtstange und füllen Sie etwas Xylit hinzu.



	
Backen Sie die Bratäpfel für 45 Minuten bei 180 Grad.







141 Gurkeneis





Zutaten für 2 Portionen:



	
2 unbehandelte Zitronen



	
½ fein gewürfelte Salatgurke



	
350 ml Wasser



	
2 EL Xylit






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 64 kcal

	Kohlenhydrate: 15 g

	Fett: 0 g

	Eiweiß: 0 g




Zubereitung



	
Reiben Sie als Erstes die Schale der Zitronen ab und pressen Sie die Früchte aus.



	
Vermischen Sie den Zitronensaft mit Xylit und Wasser in einer Schüssel.



	
Befüllen Sie Stieleisförmchen bis zur Hälfte mit dem Zitronenwasser und stellen Sie diese 1 Stunde in den Gefrierschrank.



	
Die Gurken waschen und in Würfel schneiden. Danach in die Form geben und 20 Minuten einfrieren. Danach das restliche Zitronenwasser dazugeben und nochmals 30 Minuten einfrieren.








142 Apfelmus





Zutaten für 2 Portionen:



	
2 Äpfel



	
1 TL Zimt



	
1 Schuss Apfelsaft



	
n. B. Xylit






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 38 kcal

	Kohlenhydrate: 11 g

	Fett: 0 g

	Eiweiß: 0 g




Zubereitung



	
Den Apfel aufschneiden und entkernen.



	
Mit den anderen Zutaten pürieren und gegebenenfalls abschmecken.







143 Mousse au Chocolat





Zutaten für 4 Portionen:



	
5 Datteln, entsteint



	
3 Bananen



	
1 Avocado



	
4 El Kakaopulver






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 205 kcal

	Kohlenhydrate: 34 g

	Fett: 7 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten


Zubereitung



	
Die Banane und die Avocado schälen und das Fruchtfleisch klein schneiden, um es anschließend mit einem Pürierstab pürieren zu können.



	
Danach das Kakaopulver unter die Masse heben und die Datteln klein schneiden und dazugeben.



	
Nochmals gut pürieren und in die Gläser füllen.








144 Crème brûlée





Zutaten für 2 Portionen:



	
30 g Speisestärke



	
2 Vanilleschoten



	
400 ml Kokosmilch



	
250 ml Sojasahne



	
10 EL Erythrit



	
2 EL Kokosblütenzucker



	
n. B. Kurkuma






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 308 kcal

	Kohlenhydrate: 17 g

	Fett: 15 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 180 Minuten


Zubereitung



	
Vermischen Sie die 3 EL Sojasahne mit der Speisestärke.



	
Erhitzen Sie die restliche Sojasahne mit der 1 Prise Kurkuma, 4 EL Erythrit und der Kokosmilch.



	
Mischen Sie nun die vorbereitete Speisestärke unter und lassen Sie das Ganze bei geringer Hitze einkochen.



	
Dessertgläser mit der Creme befüllen und 3 Stunden kaltstellen.



	
Schlussendlich mischen Sie das Erythrit mit dem Kokosblütenzucker und verteilen es auf der abgekühlten Creme.



	
Mit einem Bunsenbrenner karamellisieren.








145 Karotten-Dessert





Zutaten für 6 Portionen:



	
2 Äpfel



	
1 ½ Zitrone



	
100 ml Wasser



	
400 g geraspelte Karotten



	
200 g geriebene Mandeln



	
150 g Datteln



	
150 g Cashewkerne



	
100 g Kokosraspel



	
50 g Kokosöl



	
1 TL Zimt



	
½ TL gemahlene Vanille






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 310 kcal

	Kohlenhydrate: 30 g

	Fett: 19 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 150 Minuten


Zubereitung



	
Die Äpfel schälen und raspeln, die Cashewkerne und die Datteln für 2 Stunden in Wasser einweichen.



	
Beim Abgießen bitte das Wasser einfangen.



	
Anschließend die Datteln pürieren und mit dem Saft der Zitrone vermischen. Die restlichen Zutaten hinzugeben und alles vermischen. Danach den Teig in eine Kuchenform geben und kaltstellen.








146 Brombeermousse





Zutaten für 2 Portionen:



	
140 g Brombeeren



	
240 ml Aquafaba



	
40 g Xylit






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 73 kcal

	Kohlenhydrate: 22 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 1 g



Zubereitungszeit: 4 Stunden


Zubereitung



	
Pürieren Sie als Erstes die verlesenen Brombeeren und mischen Sie das Xylit hinzu.



	
Anschließend rühren Sie das Aquafaba hinein und schlagen diese Mischung auf.



	
Befüllen Sie die Dessertschalen mit der Brombeermousse und stellen Sie diese 3 Stunden kalt.







147 Schoko-Kokos-Eiscreme





Zutaten für 4 Portionen:



	
180 g Datteln entsteint



	
50 g Zartbitterschokolade



	
5 EL Kakao



	
1 EL Vanilleextrakt



	
500 ml Kokosmilch






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 212 kcal

	Kohlenhydrate: 21 g

	Fett: 12 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 180 Minuten


Zubereitung



	
Pürieren Sie wenig Kokosmilch mit den Datteln zu einer Creme. Fügen Sie anschließend portionsweise die übrige Kokosmilch, den Kakao und den Vanilleextrakt hinzu.



	
Füllen Sie danach die Creme in eine Eismaschine und stellen diese für 60 Minuten an.



	
Rühren Sie die gehackte Schokolade hinzu und stellen das Eis rund 2 Stunden in den Gefrierschrank.








148 Mandeleiscreme mit Rum





Zutaten für 6 Portionen:



	
100 g Datteln



	
50 g Mandelmus



	
1 Banane



	
½ Avocado



	
½ TL Meersalz



	
500 ml Mandelmilch



	
30 ml Rum






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 281 kcal

	Kohlenhydrate: 25 g

	Fett: 18 g

	Eiweiß: 4 g



Zubereitungszeit: 200 Minuten


Zubereitung



	
Die Avocado entkernen und die Bananen schälen. Anschließend beides in Stücke schneiden.



	
Die anderen Zutaten in den Mixer geben und zusammen pürieren.



	
Danach alles in Dessertgläser füllen und in den Gefrierschrank stellen. Die Gefrierzeit liegt bei 3 Stunden.








149 Cashew-Himbeer-Creme





Zutaten für 4 Portionen:



	

3
 Datteln



	
200 g Cashewkerne



	
150 g TK-Himbeeren



	
50 ml Wasser



	
1 El Zitronensaft



	
3 EL Ahornsirup



	
1 TL Vanilleextrakt






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 231 kcal

	Kohlenhydrate: 19 g

	Fett: 11 g

	Eiweiß: 3 g



Zubereitungszeit: 140 Minuten


Zubereitung



	
Pressen Sie als Erstes die Zitronen aus und weichen Sie die Cashewkerne für 2 Stunden in Wasser ein. Das Wasser bitte abgießen.



	
Anschließend alle Zutaten miteinander pürieren und das Dessert in Gläser geben.







150 Zitronendessert





Zutaten für 4 Portionen:



	
400 g Seidentofu



	
100 g Kokossahne



	
4 EL Agavendicksaft



	
2 TL geriebene Zitronenschale



	
50 ml Zitronensaft






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 234 kcal

	Kohlenhydrate: 17 g

	Fett: 4 g

	Eiweiß: 3 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten


Zubereitung



	
Schneiden Sie den Seidentofu klein und geben Sie diesen zusammen mit den anderen Zutaten in eine Schale.



	
Anschließend müssen die Zutaten mit dem Pürierstab verarbeitet werden. Die Creme danach in eine Schale geben.








151 Maronencreme





Zutaten für 4 Portionen:



	
300 g geschälte Esskastanien



	
250 ml Wasser



	
4 Datteln



	
etwas Vanille






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 245 kcal

	Kohlenhydrate: 58 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 1 g



Zubereitungszeit 45 Minuten


Zubereitung



	
Schneiden Sie die Esskastanien auf der erhobenen Seite kreuzförmig ein und kochen Sie diese für 10 Minuten in Wasser.



	
Anschließend verteilen Sie die Kastanien mit der flachen Seite nach unten auf einem Backblech und backen die Kastanien bei 180 Grad 20 Minuten.



	
Die Datteln in dieser Zeit klein schneiden und die Vanille aus der Schote kratzen.



	
Beide Zutaten zusammen mit der Kastanie pürieren und langsam schluckweise Wasser hinzugeben. Es entsteht eine Creme, die dann in den Schalen verteilt werden kann.







152 Mango-Schoko-Dessert





Zutaten für 3 Portionen:



	
2 Bananen



	
1 Mango



	
400 ml Kokosmilch



	
5 EL Kakaopulver






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 135 kcal

	Kohlenhydrate: 29 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 140 Minuten


Zubereitung



	
Schälen Sie die Bananen und teilen Sie diese in Stücke.



	
Anschließend die Bananen pürieren und mit Kakaopulver und Kokosmilch versehen und aufschlagen. Die Creme auf Gläser verteilen.



	

Die Mango aufschneiden, schälen und würfeln und anschließend auf die Dessertschalen verteilen. Danach die Creme 2 Sunden in den Kühlschrank stellen.









153 Rhabarber-Dessert





Zutaten für 1 Portion:



	
⅛ Bio-Orange



	
66 ml Milch



	
8 g Butter



	
45 g Zucker



	
25 g Paniermehl



	
1 Eier  



	
66 g Rhabarber



	
5 g Ingwer in Sirup



	
etwas Fett






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 450 kcal

	Kohlenhydrate: 69 g

	Fett: 14 g

	Eiweiß: 11 g



Zubereitungszeit: 90 Minuten


Zubereitung



	
Als Erstes bitte die Orange waschen und Zesten von der Orange ziehen.



	
Danach Milch, Butter, Orangenzesten und 50 g Zucker in einen Topf geben und verrühren. Anschließend aufkochen lassen, bis die Butter geschmolzen ist.



	
Das Paniermehl dazugeben und langsam unterheben. Die Masse 10 Minuten abkühlen lassen.



	
Das Eigelb von Eiweiß trennen und das Eigelb unterheben. Jetzt die Puddingmasse in eine Form füllen.



	
Den Backofen auf 150 Grad vorheizen und die Auflaufform bei dieser Temperatur 30 Minuten backen.



	
Nach dem Backen die Form abkühlen lassen.



	
Den Rhabarber putzen und in schmale Stücke teilen. Den Ingwer schälen und anschließend hacken. Beide Zutaten in einen Topf geben und mit 25 g Zucker karamellisieren lassen. Den Rhabarber über den ausgekühlten Pudding geben.



	
Das Eiweiß steif schlagen und 200 g Zucker langsam dazugeben und so lange steif schlagen, bis eine schöne Masse entsteht. Über die Auflaufform geben und nochmals 15 Minuten bei 125 Grad backen.







154 Kokos-Mango-Dessert




Zutaten für 3 Portionen:



	
1 EL Kokosraspel



	
½ Mango



	
50 g Schlagsahne



	
125 g Quark



	
125 g griechischer Joghurt



	
1½ EL Zucker






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 350 kcal

	Kohlenhydrate: 26 g

	Fett: 21 g

	Eiweiß: 13 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten


Zubereitung



	
Die Kokosraspel in einer Pfanne rösten.



	
In dieser Zeit kann das Fruchtfleisch der Mango klein geschnitten werden.



	
Die Sahne bitte steif schlagen. Danach den Quark, Joghurt und den Zucker vermischen.



	
Die Sahne unterheben und die Creme anschließend in 4 Schälchen füllen.



	
Die Mango-Stücke darauf verteilen und mit Raspeln bestreuen.








155 Frozen Yoghurt





Zutaten für 3 Portionen:



	
1 Dose Litschis



	
80 g Zucker



	
1 EL Wodka



	
150 g Himbeeren



	
400 g Frozen Yoghurt



	
1 Pck. Sesamkrokantriegel






Nährwertangaben pro Portion:



	Kalorien: 350 kcal

	Kohlenhydrate: 71 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten


Zubereitung



	
Die Litschis abtropfen lassen, den Saft dabei bitte auffangen.



	
In einen Topf die 100 ml Saft mit Zucker aufkochen lassen. Es muss ein Sirup entstehen.



	
Dann den Wodka unterrühren.



	
Die Litschis halbieren und die Himbeeren verlesen. Beide Zutaten zerdrücken und dann mit in den Topf geben.



	
Alles in eine Schale geben und anschließend gefrieren.






Ernährungsplan für 30 Tage

[image: ]





Tag 1


Frühstück


	Erdbeer-Skyr-Chia-Pudding  



Mittagessen

36.​
Hähnchen-Lorbeer-Spieße

Abendessen

53.​
Nudeln mit Pilz-Soße (vegan)

Snack

136.​
Johannisbeer-Crumble

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1141 kcal

Kohlenhydrate: 124 g

Fett: 45 g

Eiweiß: 57 g


Tag 2


Frühstück

8.​
Kokoscrêpe

Mittagessen

37.​
Chili-Hähnchen mit leckeren Schmortomaten

Abendessen

67.​
Gemüsetofu

Snack

129.​
Schoko-Knusper

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1107 kcal

Kohlenhydrate: 68 g

Fett: 43 g

Eiweiß: 106 g



Tag 3


Frühstück

9.​
Omlette-Wraps

Mittagessen

58.​
Vegan Steaks

Abendessen

50.​
Fisch-Gurken-Ragout

Snack

135.​
Tapiokapudding

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 898 kcal

Kohlenhydrate: 74 g

Fett: 38 g

Eiweiß: 64 g


Tag 4


Frühstück

10.​
Tofu-Chia-Pudding

Mittagessen

47.​
Grünes Fischcurry

Abendessen

81.​
Hackfleisch-Kartoffelsuppe

Snack

83.​
Frühlingssalat

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1074 kcal

Kohlenhydrate: 61 g

Fett: 56 g

Eiweiß: 76 g



Tag 5



Frühstück

14.​
Hanfbrot

25.​
Avocado-Aufstrich

Mittagessen

40.​
Hähnchenfilet mit grünem Spargel

Abendessen

64.​
Zucchinisalat mit Tofu

Snack

148.​
Mandeleiscreme mit Rum

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1375 kcal

Kohlenhydrate: 77 g

Fett: 78 g

Eiweiß: 70 g


Tag 6


Frühstück

6.​
Toast mit Spiegelei

Mittagessen

109.​
Grüner Salat mit Ei und Feta

Abendessen

41.​
Lachs mit Fenchel gegrillt

Snack

143.​
Mousse au Chocolat

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1026 kcal

Kohlenhydrate: 61 g

Fett: 57 g

Eiweiß: 51 g



Tag 7


Frühstück

4.​
Gefüllte Avocado

Mittagessen

32.​
Filetgulasch

Abendessen

68.​
Tofu gegrillt

Snack

104.​
Papaya-Salat

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1020 kcal

Kohlenhydrate: 45 g

Fett: 61 g

Eiweiß: 72 g


Tag 8


Frühstück

3.​
Rührei mediterran

Mittagessen

38.​
Lammgeschnetzeltes mit Ananas und Kokos

Abendessen

46.​
Kokos-Fisch-Nudeln

Snack

88.​
Rote-Bete-Kohlrabi-Salat

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1104 kcal

Kohlenhydrate: 80 g

Fett: 40 g

Eiweiß: 92 g



Tag 9


Frühstück

5.​
Buchweizen-Pancakes mit Lachs

Mittagessen

80.​
Kürbissuppe mit Karotten

Abendessen

42.​
Thunfisch mariniert

Snack

154.​
Kokos-Mango-Dessert

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1218 kcal

Kohlenhydrate: 75 g

Fett: 80 g

Eiweiß: 77 g


Tag 10


Frühstück

18.​
Brot mit Bananen

26.​
Apfel-Curry-Aufstrich

Mittagessen

48.​
Fisch-Gemüse-Topf

Abendessen

109.​
Grüner Salat mit Ei und Feta

Snack

145.​
Karotten-Dessert

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1371 kcal

Kohlenhydrate: 131 g

Fett: 73 g

Eiweiß: 58 g



Tag 11



Frühstück

8.​
Kokoscrêpe

Mittagessen

40.​
Hähnchenfilet mit grünem Spargel

Abendessen

63.​
Nudelsuppe

Snack

87.​
Bärlauch-Salat

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1094 kcal

Kohlenhydrate: 30 g

Fett: 27 g

Eiweiß: 72 g


Tag 12


Frühstück

10.​
Tofu-Chia-Pudding

Mittagessen

33.​
Hirschmedaillons

Abendessen

65.​
Kohlrabi-Lasagne

Snack

103.​
Grüner Salat mit Pfifferlingen

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 612 kcal

Kohlenhydrate: 23 g

Fett: 19 g

Eiweiß: 46 g

Tipp: Für mehr Kalorien, einfach größere Mengen verzehren.



Tag 13


Frühstück

9.​
Omelette-Wraps

Mittagessen

43.​
Maischolle mit Salat

Abendessen

105.​
Fruchtiger Brokkoli-Salat

Snack

140.​
Einfache Bratäpfel

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 943 kcal

Kohlenhydrate: 40 g

Fett: 37 g

Eiweiß: 65 g


Tag 14


Frühstück

1.​
Erdbeer-Skyr-Chiapudding

Mittagessen

82.​
Kreolischer Eintopf

Abendessen

89.​
Warmer Salat

Snack

150.​
Zitronendessert

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1078 kcal

Kohlenhydrate: 71 g

Fett: 31 g

Eiweiß: 84 g



Tag 15


Frühstück

2.​
Heidelbeere-Bowle (perfekt für Berufstätige)

Mittagessen

33.​
Hirschmedaillons

Abendessen

41.​
Lachs mit Fenchel gegrillt

Snack

116.​
Feuriger Smoothie

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 695 kcal

Kohlenhydrate: 39 g

Fett: 10 g

Eiweiß: 68 g


Tag 16


Frühstück

20.​
Soja-Brot

25.      Avocado-Aufstrich

Mittagessen

62.​
Kräutertomaten

Abendessen

70.​
Blumenkohl-Curry

Snack

101.​
Sommerliche Pflaumen

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1208 kcal

Kohlenhydrate: 68 g

Fett: 82 g

Eiweiß: 57 g



Tag 17


Frühstück

7.​
Aprikosen-Granola

Mittagessen

39.​
Putenschnitzel auf Blattspinat

Abendessen

64.​
Zucchinisalat mit Tofu

Snack

138.​
Chia-Mango-Pudding

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1084 kcal

Kohlenhydrate: 57 g

Fett: 50 g

Eiweiß: 62 g


Tag 18


Frühstück

3.​
Rührei mediterran

Mittagessen

46.​
Kokos-Fisch-Nudeln

Abendessen

65.​
Kohlrabi-Lasagne

Snack

133.​
Quarkkäulchen

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1098 kcal

Kohlenhydrate: 133 g

Fett: 29 g

Eiweiß: 36 g



Tag 19


Frühstück

30.​
Frischkäse-Bananen-Creme

13.​
Eiweißbrot

Mittagessen

74.​
Bohnentopf

Abendessen

103.​
Grüner Salat mit Pfifferlingen

Snack

146.​
Brombeermousse

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 672 kcal

Kohlenhydrate: 133 g

Fett: 18 g

Eiweiß: 37 g


Tag 20


Frühstück

17.​
Kerniges Brot

22.​
Aufstrich mit Röstzwiebeln

Mittagessen

69. Tortilla mit Artischocken

Abendessen

79.​
Erbsen-Suppe mit Beilage

Snack

153.​
Rhabarber-Dessert

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1168 kcal

Kohlenhydrate: 111 g

Fett: 59 g

Eiweiß: 45 g



Tag 21


Frühstück

8.​
Kokoscrêpe

Mittagessen

37.​
Chili-Hähnchen mit leckeren Schmortomaten

Abendessen

44.​
Zanderpfanne mit Tomaten

Snack

84.​
Salat mit Mango und Kichererbsen

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1265 kcal

Kohlenhydrate: 86 g

Fett: 43 g Eiweiß: 121 g


Tag 22


Frühstück

5.​
Buchweizen-Pancakes mit Lachs

Mittagessen

39.​
Putenschnitzel auf Blattspinat

Abendessen

42.​
Thunfisch mariniert

Snack

96.​
Rotkohl-Salat mit Birnen

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1264 kcal

Kohlenhydrate: 35 g

Fett: 95 g

Eiweiß: 98 g



Tag 23


Frühstück

10.​
Tofu-Chia-Pudding

Mittagessen

61.​
Vegane Wraps

Abendessen

66.​
Gefüllte Paprika-Tofu

Snack

86.​
Asiatischer Karotten-Salat mit Gurke

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 754 kcal

Kohlenhydrate: 35 g

Fett: 19 g

Eiweiß: 20 g


Tag 24


Frühstück

2.​
Heidelbeere-Bowle (perfekt für Berufstätige)

Mittagessen

58.​
Vegan Steaks

Abendessen

71.​
Gebratener Tofu

Snack

127.​
Karotten-Chips

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1026 kcal

Kohlenhydrate: 128 g

Fett: 23 g

Eiweiß: 69 g



Tag 25


Frühstück

3.​
Rührei mediterran

Mittagessen

57.​
Bulgur mit Tomaten und Zwiebeln

Abendessen

107.​
Sommerlicher Avocado-Salat

Snack

138.​
Chia-Mango-Pudding

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1117 kcal

Kohlenhydrate: 176 g

Fett: 25 g

Eiweiß: 41 g


Tag 26


Frühstück

4.​
Gefüllte Avocado

Mittagessen

56.​
Grünkern-Klopse

Abendessen

110.​
Avocado-Garnelen-Salat

Snack

137.​
Frischer Obstsalat

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1232 kcal

Kohlenhydrate: 82 g

Fett: 82 g

Eiweiß: 38 g



Tag 27


Frühstück

19.​
Ingwer-Brot

24.​
Guacamole

Mittagessen

34.​
Rinderfiletsteak mit Kräutersoße

Abendessen

37.​
Chili-Hähnchen mit leckeren Schmortomaten

Snack

117.​
Kiwi-Limette-Smoothie

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1149 kcal

Kohlenhydrate: 200 g

Fett: 34 g

Eiweiß: 103 g


Tag 28


Frühstück

1.​
Erdbeer-Skyr-Chiapudding

Mittagessen

31.​
Hähnchen-Paprika-Curry

Abendessen

70.​
Blumenkohl-Curry

Snack

121.​
Ananas-Mango-Fruchtleder  (Vorratshaltung)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 927 kcal

Kohlenhydrate: 114 g

Fett: 29 g

Eiweiß: 51 g



Tag 29


Frühstück

3.​
Rührei mediterran

Mittagessen

58.​
Vegan Steaks

Abendessen

82.​
Kreolischer Eintopf

Snack

132.​
Panna Cotta mit Erdbeersoße und Eis

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1011 kcal

Kohlenhydrate: 45 g

Fett: 43 g

Eiweiß: 105 g


Tag 30



Frühstück

8.​
Kokoscrêpe

Mittagessen

55.​
Bohnenreis mit Tofu

Abendessen

81.​
Hackfleisch-Kartoffelsuppe

Snack

141.​
Gurkeneis

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1594 kcal

Kohlenhydrate: 162 g

Fett: 60 g

Eiweiß: 86 g


Bonus

Als Bonus finden Sie auf den folgenden Seiten 10 Rezepte

aus meinem Buch „Sirtfood Diät Kochbuch“.


Eine besondere Linsensuppe

Zubereitungszeit 50 Minuten +70 Minuten

Schwierigkeit mittel

Portionen 4 Portionen


Pro Portion


Kalorien 585 kcal

Protein 39 g

Fett 17 g

Kohlenhydrate 19 g


Zutaten


100 g kleine rote Zwiebeln (2 kleine Zwiebeln)

1 Knoblauchzehe

2 Zweige Thymian

3 EL Olivenöl

150 g rote Linsen

1 EL Paprikapulver (edelsüß)

1 Msp. Kreuzkümmel

1 EL Tomatenmark

1 l Geflügelbrühe

275 g Entenbrustfilet (1 Entenbrustfilet)

Salz, Pfeffer

200 g sehr kleine Steinpilze

150 ml Sojacreme


Zubereitung


Zwiebeln und Knoblauch häuten und fein hacken. Thymian abwaschen, trockenklopfen und die Blättchen vom Stiel streifen.

1 1/2 EL Öl in einem Topf geben und heiß werden lassen. Zwiebeln und Knoblauch in dem Topf glasig anschwitzen. Linsen mit in den Topf geben und 1 Minute zusätzlich anschwitzen.

Paprikapulver und Kreuzkümmel einrieseln lassen. Tomatenmark einrühren, 30 Sekunden anschwitzen und mit der Brühe aufgießen. Aufkochen lassen und 15 Minuten bei niedriger Temperatur köcheln lassen.

Die Haut der Entenbrust mit einem sehr scharfen Messer rautenförmig leicht einschneiden, dabei das Fleisch ungeschnitten lassen. Die Brust mit der Hautseite nach unten in eine Pfanne setzen und zunächst scharf, dann bei niedriger Temperatur 15 Minuten braten.

Entenbrust in der Pfanne drehen und 2-3 Minuten auf der Fleischseite braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Entenbrust in Alufolie eingepackt 5 Minuten ausruhen lassen.

Die Steinpilze abbürsten, die Stielenden gegebenenfalls abschneiden, große Pilze eventuell in Hälften schneiden. Restliches Öl in eine Pfanne geben und heiß werden lassen. Die Pilze darin anbraten, mit Salz und Pfeffer verfeinern und mit Thymian würzen.

Die Suppe mittels eines Pürierstabs glatt pürieren und mit einem Esslöffel durch ein nicht zu feines Sieb in einen zweiten Topf drücken. Sojacreme in die Suppe unterrühren, nochmals zum Kochen bringen und mit Salz und Pfeffer nochmals abschmecken.

Die Entenbrust dünn in Scheiben filetieren und mit den Steinpilzen auf der Suppe angerichtet heiß servieren.


Sirt-Steaksalat

Zubereitungszeit 35 Minuten

Schwierigkeit einfach

Portionen 2 Portionen


Pro Portion


Kalorien 441 kcal

Protein 50 g

Fett 21 g

Kohlenhydrate 10 g


Zutaten


250 g kleine Papaya (1 kleine Papaya)

200 g Tomaten (3 Tomaten)

½ Zitrone

4 EL Tomatensaft

1 TL flüssiger Honig

4 EL Olivenöl

5 Stiele Koriander

Salz, Pfeffer

Tabasco

1 TL schwarze Pfefferkörner

300 g Rumpsteak (2 Rumpsteaks)

1 TL Paprikapulver (rosenscharf)

250 g kleiner Chinakohl (0.5 kleiner Chinakohl)


Zubereitung


Das Fruchtfleisch der Papaya aus der Schale lösen und die Kerne mit einem Löffel auskratzen. Fruchtfleisch in mundgerechte Stücke Würfel zerschneiden.

Tomaten abwaschen, in vier Teile schneiden, dabei die Stielansätze wegschneiden und die Kerne der Tomaten entfernen. Tomaten und Papaya in einer Schüssel vermengen.

Die halbe Zitrone pressen. Tomatensaft, 1 EL Zitronensaft, Honig und 2 EL Olivenöl verquirlen.

Koriander abwaschen, trockenschütteln, Blätter vom Stiel streifen, hacken und unter die Tomatensauce ziehen.

Mit Salz, Pfeffer und Tabasco nach eigenem Ermessen würzen und in die Papaya- und Tomatenmischung einrühren.

Pfefferkörner im Mörser stoßen. Steaks mittels eines Küchenkrepps trockentupfen. Eine Seite mit Paprikapulver würzen, beide Seiten im gemahlenen Pfeffer panieren und leicht mit Salz überziehen.

Das restliche Öl in eine Pfanne geben und heiß werden lassen und die Steaks darin auf jeder Seite bei hoher Temperatur 3 Minuten rundherum scharf braten.

Steaks aus der Pfanne nehmen, in Aluminiumfolie ummanteln und 4 Minuten ausruhen lassen.

Inzwischen Chinakohl waschen, putzen und in feine Streifen filetieren. Auf einer Platte anrichten und die Papaya-Tomaten-Mischung darauf geben. Die Steaks in jeweils 5 Scheiben filetieren und auf dem Salat drapiert anrichten und umgehend servieren.


Gelbe Linsensuppe mit Chili, Ingwer und Kurkuma

Zubereitungszeit 45 Minuten

Schwierigkeit mittel

Portionen 4 Portionen


Pro Portion


Kalorien 366 kcal

Protein 18 g

Fett 12 g

Kohlenhydrate 19 g


Zutaten


200 g Gelbe Linsen Bio Qualität

200 ml Kokosmilch

1 TL Thai-Curry-Paste Rote

500 ml Gemüse Fond, selbstgemacht

2 Schalotten

2 Knoblauch Zehen

1 Pfefferschote/n (Chili) roh

8 Stängel Koriander, frisch

2 Stange Bleichsellerie (Stangensellerie), roh

10 g Ingwer

1 Limette Bio Qualität

1 TL Kurkuma Pulver

1 TL Currypulver

1 TL Fünf Gewürze Pulver

½ TL Kreuzkümmel

1 Sternanis

1 TL Meersalz (Fleur de sel)

1 Prise Pfeffer schwarz

2 EL Kokosöl

Trinkwasser nach Bedarf


Zubereitung


Schalotten abziehen und fein würfeln. Knoblauch häuten und in feine Scheiben zerschneiden. Sellerie waschen, trocknen und in dünne Scheiben zerschneiden.

Kokosöl in einem hohen Topf heiß werden lassen und den Sellerie darin etwa 5 Minuten bei mittlerer Temperatur braten, so wird er angenehm weich. Dann die Currypaste hinzufügen und mit anbraten, Schalotten und Knoblauch dazulegen und alles glasig anschwitzen.

Alles mit etwas Gemüsefond aufgießen. Die Linsen nun in den Topf geben und 10 Minuten kochen lassen, nach und nach mit Gemüsefond aufgießen. Gewürze einrühren und die Kokosmilch beifügen. Ingwer hobeln und in dir Suppe geben. Alles bei niedriger Temperatur etwa 20 Minuten kochen lassen, zwischenzeitlich umrühren.

Damit die Suppe etwas sämiger wird, den Pürierstab 2 - 3 Mal kurz in den Topf geben und die Suppe zart pürieren. Limette warm abwaschen, die Schale mit der Reibe in kleinen Zesten abhobeln und in die Suppe einrühren.

Chilischote abbrausen und in feine Ringe zerschneiden. Koriander abwaschen und die Blätter abstreifen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer würzen und zusammen mit dem Koriander und der Chilischote garniert anrichten und servieren.


Quinoa auf Fernöstlich

Zubereitungszeit 40 Minuten

Schwierigkeit sehr einfach

Portionen 4 Portionen


Pro Portion


Kalorien 472 kcal

Protein 18 g

Fett 25 g

Kohlenhydrate 45 g


Zutaten


200 g Quinoa

500 g Brokkoli (1 Brokkoli)

300 g Austernpilze

5 Frühlingszwiebeln

4 Schalotten

20 g Ingwer (1 Stück)

1 Knoblauchzehe

2 EL Kokosöl

1 TL Kurkuma

1 TL indisches Currypulver

5 g Kokosblütenzucker (1 TL)

150 ml Kokosmilch

Salz, Pfeffer

100 g Frischkäse

1 Mandarine (Saft)


Zubereitung


Quinoa in einem Sieb unter fließendem warmem Wasser gründlich waschen, in einen Topf füllen und nach Packungsanleitung zubereiten.

Inzwischen Brokkoli abwaschen, säubern, in kleine Röschen aufteilen, Strunk abschälen und in Stifte zerschneiden. Brokkoli in einem Dämpfeinsatz über Wasserdampf zugedeckt in ca. 5 Minuten dampfgaren.

Inzwischen Pilze verputzen und in mundgerechte Stücke aufschneiden. Frühlingszwiebeln abwaschen, putzen und in Röllchen zerteilen. Schalotten, Ingwer und Knoblauch häuten und klein hacken. 1 EL Öl in einem kleinen Topf auf Temperatur bringen und Schalotten, Ingwer und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig anschwitzen. Kurkuma, Currypulver und Zucker hinzugeben und 2 Minuten kochen lassen, bis die Masse leicht karamellisiert. Mit der Kokosmilch auffüllen und 5–8 Minuten bei niedriger Temperatur köcheln lassen, dabei ab und zu umrühren.

In der Zwischenzeit das restliche Öl in eine Pfanne geben und auf Temperatur bringen. Pilze und Frühlingszwiebeln darin bei mittlerer Temperatur ca. 5 Minuten komplett anschwitzen. Mit Salz und Pfeffer dem Kochgut Geschmack verleihen. Frischkäse und Mandarinensaft unter die Currysauce ziehen und Sauce schaumig mittels eines Pürierstabs aufschlagen. Mit Salz und Currypulver nochmals kräftig abschmecken und ordentlich einrühren.

Quinoa nach Belieben mithilfe von Garnierringen auf 4 Tellern anrichten und Pilz-Zwiebel-Mischung und Brokkoli darauf drapieren. Sauce ebenfalls auf den Tellern dekorativ zubereiten und servieren.


Scharfer Lachs

Zubereitungszeit 30 Minuten + 20 Minuten

Schwierigkeit einfach

Portionen 4 Portionen


Pro Portion


Kalorien 480 kcal

Protein 36 g

Fett 29 g

Kohlenhydrate 16 g


Zutaten


2 Jalapeños (Glas)

3 Bio-Limetten

1 EL Chilipulver

1 TL brauner Zucker

5 ½ EL Öl

720 g Lachsfilet (4 Lachsfilets)

300 g rote Paprikaschote (2 rote Paprikaschoten)

200 g vollreife, kleine Mango (1 vollreife, kleine Mango)

1 rote Zwiebel

½ Bund Koriander

Salz, Pfeffer, Zucker

150 g saure Sahne


Zubereitung


Jalapeños im Sieb gründlich abtrocknen lassen, in zwei Hälften schneiden, Kerne aus den Chilis lösen und mit einer Gabel zu einer feinen Paste zerdrücken. Limetten pressen. Die Schale einer entsafteten Limettenhälfte zu Zesten verarbeiten.

Jalapeños in einer Schüssel mit Chilipulver, braunem Zucker, 2 EL Öl und 2 EL Limettensaft gründlich durchrühren und verbinden.

Lachsfilets gründlich abwaschen, gut trockentupfen und in die Würzflüssigkeit geben, damit der Fisch mariniert. Bis zur weiteren Verarbeitung in den Kühlschrank kühl lagern.

Paprikaschoten abwaschen, in vier Teile zerschneiden, Kerne vom Fruchtfleisch trennen, nochmals waschen und mit der Haut nach oben auf ein Backblech ablegen. Unter dem heißen Grill des Backofens rösten, bis die Haut komplett schwarz geworden ist und Blasen wirft.

Geröstete Paprika anschließend in eine Schüssel setzen, mit einem Teller abdecken und 10 Minuten nachdämpfen lassen.

Nun die schwarze Haut der Paprika abhäuten und die Paprikaschoten in feine Rauten aufschneiden.

Die Schale der Mango mittels eines Sparschälers von der Frucht lösen. Das Fruchtfleisch in Scheiben vom Stein filetieren und ebenfalls in Rauten aufschneiden.

Zwiebel häuten und sehr fein hacken. Koriander gründlich reinigen und trockenklopfen. Blätter vom Stiel streifen und ebenfalls hacken.

Paprika, Mango, Zwiebeln und Koriander in einer Schüssel mit restlichem Limettensaft und Öl (1/2 EL zurückbehalten) gründlich marinieren. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker veredeln.

Saure Sahne mit abgeriebener Limettenschale, Salz und Pfeffer zu glattrühren.

Eine Grillpfanne heiß werden lassen und mit dem zur Seite gestelltem Öl einpinseln. Lachsfilets aus der Marinade nehmen und etwas abtrocknen lassen, sodass es nicht mehr tropft.

In einer Grillpfanne von jeder Seite 3-4 Minuten scharf anbraten, sodass sich das Grillmuster in den Lachs eingrillt. Saure Sahne in einen Spritzbeutel geben und auf 4 Teller mittels eines Rosettenaufsatzes auf die Teller spritzen, je 1 Portion Paprika-Mango-Sauce und Lachsfilet darauf ansprechend anrichten und servieren.


Gebackene Süßkartoffel mit Feta, Radieschen und Kresse

Zubereitungszeit 60 Minuten

Schwierigkeit mittel

Portionen 2 Portionen


Pro Portion


Kalorien 563 kcal

Protein 21 g

Fett 5 g

Kohlenhydrate 28 g


Zutaten


2 mittlere Süßkartoffel/n

200 g Quark, 40% Fett i. Tr.

50 g Joghurt, nach griechischer Art

2 EL Zitrone frisch gepresst

100 g Gurke

5 g Ingwer

1 g Knoblauch Zehe

100 g Feta

1 Frühlingszwiebel/n

10 g Radieschensprossen, roh

5 Radieschen roh

2 EL Olivenöl

1 Prise Meersalz (Fleur de sel)

1 Prise Pfeffer schwarz


Zubereitung


Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze erhitzen. Süßkartoffeln abwaschen und trockenreiben, dann beide Süßkartoffeln vollständig mit Öl einpinseln. Süßkartoffeln auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech auslegen und ca. 50 - 60 Minuten auf der mittleren Schiene backen.

Quark, Joghurt und Zitronensaft in eine Schüssel füllen. Knoblauch abziehen und umgehend mit der Knoblauchpresse in die Schüssel drücken. Die Schale der Gurke abschneiden und die Gurke fein reiben. Frühlingszwiebel abwaschen, abtrocknen und in dünne Ringe aufschneiden. Ingwer raspeln und zusammen mit der Gurke und der Frühlingszwiebel in die Schüssel füllen, etwas Salz und Pfeffer einrieseln lassen und alles cremig aufschlagen, bei Bedarf etwas Wasser dazu füllen, sollte es zu fest werden.

Radieschen abwaschen und in dünne Scheiben aufschneiden. Sprossen in ein Sieb füllen und ordentlich ausspülen, dann mit einem Küchentuch abtrocknen. Fetakäse trockentupfen und mit der Hand zerbröseln.

Die Süßkartoffeln aus dem Ofen holen, der Länge nach einkerben und zusammen mit der Quark-Mischung auf zwei Tellern aufteilen. Etwas Feta dekorativ drüberstreuen und mit Radieschen und Kresse garniert servieren.


Tropischer Gemüse-Salat

Zubereitungszeit 25 Minuten

Schwierigkeit einfach

Portionen 4 Portionen


Pro Portion


Kalorien 360 kcal

Protein 3 g

Fett 25 g

Kohlenhydrate 25 g


Zutaten


1200 g Grapefruit (4 Grapefruits)

400 g reife Avocado (2 reife Avocados)

2 Frühlingszwiebeln

2 TL Kardamomkapseln

½ Zitrone

3 EL Olivenöl

2 EL Honig

1 Msp. Piment

Salz, Pfeffer

40 g Brunnenkresse (1 Handvoll)


Zubereitung


Grapefruits mit einem Messer so dick von dem Fruchtfleisch abschneiden, dass auch die weiße Innenhaut mit abgeschnitten wird.

Grapefruitfilets aus den Trennhäuten lösen, dabei den Saft der Frucht in einer Schüssel einfangen.

Avocados in zwei Hälften zerteilen und die Steine mittels eines Esslöffels vom Fruchtfleisch ablösen. Die Hälften der Avocados zudem von der Schale befreien und das Fruchtfleisch in etwa 1 cm breite Spalten filetieren.

Frühlingszwiebeln säubern, gründlich waschen und schräg in dünne Ringe aufschneiden.

Ganze Kardamomkapseln oder die ausgenommenen Kardamomsamen im Mörser gut zermartern. Zitronenhälfte pressen.

Grapefruitsaft, 2 TL Zitronensaft, Kardamom, Öl, Honig und Piment so lange rühren, bis sich alles gut verbunden hat. Das Gewürz-Dressing mit Salz und Pfeffer nach eigenem Ermessen verfeinern.

Von der Brunnenkresse die unteren dicken Stiele ausschneiden. Brunnenkresse abschneiden, gründlich waschen und trockenklopfen. Brunnenkresse grob hacken.

Brunnenkresse mit etwa 1/3 des Gewürz-Dressings gut verrühren. Avocadofilets, Frühlingszwiebeln, Grapefruitfilets und die eingelegte Brunnenkresse auf Tellern dekorativ auftragen. Mit dem restlichen Gewürz-Dressing benetzen und umgehend genießen.


Weißer Salat

Zubereitungszeit 20 Minuten

Schwierigkeit einfach

Portionen 4 Portionen


Pro Portion


Kalorien 282 kcal

Protein 14 g

Fett 8 g

Kohlenhydrate 32 g


Zutaten


1 Blumenkohl

2 EL Sesamöl

100 ml Gemüsebrühe

10 g Petersilie (0.5 Bund)

4 EL Joghurt (3,5 % Fett)

1 EL Limettensaft

1 Dose Kichererbsen (225 g Abtropfgewicht)

200 g Zuckerschoten

5 getrocknete Datteln (entsteint)


Zubereitung


Blumenkohl gründlich abwaschen, säubern und in kleine Röschen aufteilen. 1 EL Sesamöl in eine Pfanne geben, auf Temperatur bringen und die Blumenkohlröschen darin etwa 5 Minuten braten, bis sie gut geröstet sind. Mit Salz und Pfeffer verfeinern, Gemüsebrühe an den Blumenkohl gießen und einmal gut aufkochen lassen. Anschließend an die Seite stellen und auskühlen lassen.

Nun die Kichererbsen in ein Sieb geben und unter kaltem Wasser waschen und abtropfen lassen. Zuckerschoten abwaschen, gegebenenfalls säubern und in zwei Hälften aufschneiden. Datteln klein hacken.


Petersilie gründlich waschen, abtrocknen und auch hacken. Mit Joghurt, Limettensaft und restlichem Öl zu einem sämigen Dressing verrühren. Dressing mit Kreuzkümmel Kichererbsen, Zuckerschoten, Datteln und Blumenkohl mischen und einarbeiten und mit dem restlichen Joghurt-Dressing gereicht servieren
.


Gebratene Pfifferlinge mit frischen Kräutern auf Brot

Zubereitungszeit 15 Minuten

Schwierigkeit sehr einfach

Portionen 1 Portion


Pro Portion


Kalorien 400 kcal

Protein 17 g

Fett 3 g

Kohlenhydrate 12 g


Zutaten


300 g Pfifferlinge roh

1 Knoblauch Zehe

1 Schalotte

2 Stängel Thymian

1 Stängel Rosmarin

1 EL Butter

2 Scheiben Vollkornbrot

1 TL Olivenöl

1 Prise Meersalz (Fleur de sel)

Prise Pfeffer schwarz


Zubereitung


Pfifferlinge abbürsten und abwaschen. Etwas Butter und Öl in eine Pfanne geben und erhitzen. Knoblauch und Schalotte abziehen, fein würfeln und dann in der Pfanne anschwitzen. Die Pilze beifügen und bei mittlerer Hitze braten.

Rosmarin-Nadeln und Thymian-Blätter abstreifen, fein hacken und im Anschluss zu den Pilzen füllen. Pilze mit Salz und Pfeffer würzen. 2 Scheiben Brot mit Butter einstreichen und die Pilze darauf drapieren und umgehend genießen.


Salat a la Situinfood

Zubereitungszeit 40 Minuten

Schwierigkeit einfach

Portionen 2 Portionen


Pro Portion


Kalorien 304 kcal

Protein 25 g

Fett 13 g

Kohlenhydrate 11 g


Zutaten


3 Eier

500 g Brokkoli

3 kleine getrocknete Tomaten

Salz, Pfeffer

1 EL Pinienkerne

150 g Joghurt (1,5 % Fett)

1 TL Senf

1 TL Sesamöl

1 Knoblauchzehe

75 g braune Champignons (5 braune Champignons)



Zubereitung


Eier in kochendem Wasser in 8–10 Minuten hartkochen. Wasser abschütten, die Eier mit kaltem Wasser abschrecken und direkt pellen. Eier auskühlen lassen.

In der Zwischenzeit Brokkoli säubern, abwaschen und in Röschen aufteilen. Den Stiel mittels eines Sparschälers schälen und klein würfeln. Tomaten in feine Streifen filetieren.

Brokkoli zugedeckt 5–7 Minuten in ein wenig kochendem Salzwasser bei mittlerer Temperatur köcheln lassen. Tomatenstreifen ca. 3 Minuten mit zum Brokkoli geben. Brokkoli und Tomatenstreifen abgießen und gut austropfen lassen.

Währenddessen die Pinienkerne in einer kleinen Pfanne ohne Fett rösten und auf einem Teller völlig erkalten lassen.

Joghurt, Salz, Pfeffer, Senf und Öl zu einem Dressing glattrühren. Knoblauch häuten, durch eine Knoblauchpresse zum Joghurt drücken und unter den Joghurt rühren.

Champignons abputzen und in feine Scheiben aufschneiden.

Pilze, Tomatenstreifen und Brokkoli vorsichtig mit dem Joghurt-Dressing verbinden und 10 Minuten ruhen lassen.

Inzwischen die Eier in Spalten mittels eines Eierschneiders aufschneiden und zum Schluss vorsichtig unter den Salat heben. Den Eier-Brokkoli-Salat mit Pinienkernen garniert anrichten und servieren.
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