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Herzlich willkommen



Hallo und schön, dass ich dich in meinem Buch zum Thema Sirtfood-Diät begrüßen darf. Du hast dir dieses Buch nicht zufällig ausgesucht. Die Gründe, warum du dich für eine Ernährungsumstellung entschieden hast, sind verschieden. Vielleicht musst du aus medizinischen Gründen an Gewicht verlieren. Vielleicht fühlst du dich aber einfach nicht mehr wohl in deiner Haut. So oder so wird es Zeit, dass du etwas an deinen Essgewohnheiten veränderst. Ganz so einfach lassen sich Gewohnheiten bekannterweise aber nicht verändern. Besonders dann nicht, wenn es um das Thema einer Verzichtdiät geht, geben viele Menschen auf. Kein Wunder! Wer möchte schon gerne auf kulinarische Highlights und viele tolle Leckereien verzichten? Gut, dass die Sirtfood-Diät so etwas nicht ausschließt! Abgesehen davon weist die Sirtfood-Diät viele Vorteile auf, von denen du profitieren kannst. So hilft dir das Protein Sirtuin nicht nur dabei, Gewicht zu verlieren, sondern es bietet dir noch weitere tolle Vorteile, welche wir im Verlauf dieses Buches aufzeigen.

Bekannte Stars und Sternchen haben bereits tolle Erfolge mit der Sirtfood-Diät vorzuweisen. Das wohl bekannteste Beispiel ist die berühmte Sängerin Adele. Man hat von ihr bereits viele Diäten mitbekommen und auch der Jo-Jo-Effekt war jedes Mal erstaunlich! Doch mit der Sirtfood-Diät schien sich einiges für die Sängerin zu ändern. Sie hat nicht nur erstaunlich an Gewicht verloren, sondern hält ihr neues Wunschgewicht auch. Also muss doch etwas an der neuen und hochgepriesenen Ernährungsumstellung dran sein!

Im Laufe dieses Buches möchte ich dich einladen, die Welt der Sirtfood-Diät kennenzulernen. Hierzu möchte ich dir zunächst die Sirtfood-Diät grob vorstellen, ehe wir uns die Wirkung des Proteins Sirtuin anschauen. Mit einem Grundstock an Wissen über die Sirtfood-Diät schauen wir uns die Ernährungsumstellung im Detail an. Ebenfalls möchte ich dir einen dreistufigen Ernährungsplan mit an die Hand geben. Abschließend warten viele Tipps und Tricks darauf, von dir entdeckt zu werden. Doch möchte ich das Pferd nicht von hinten aufzäumen, sondern mit dir langsam Schritt für Schritt die Welt der Sirtuine begehen.

Bevor wir unsere Reise aber nun antreten, habe ich noch eine Bitte. Wenn du dieses Buch zu Ende gelesen hast und der Überzeugung bist, dass ich dir mit diesem Buch zu deinem Wunschgewicht verhelfen konnte, dann würde ich mich sehr darüber freuen, wenn du dieses Buch rezensierst. Auf diesem Weg erreichen mich Lob, Kritik und Anregungen bezüglich dieses Buches. Mir ist es nämlich eine Herzensangelegenheit, dass du, als mein Leser, überaus zufrieden bist.

Nun, da ich meine Bitte an dich ausgesprochen habe, wird es Zeit, dass wir uns die Sirtfood-Diät genauer ansehen. Darum lade ich dich herzlich dazu ein, mit mir in das Buch zu starten! Ich wünsche dir für den weiteren Verlauf in diesem Buch viele interessante Informationen, wichtige Erkenntnisse und ein gutes Grundwissen, damit du am Ende des Buches selbstständig der Sirtfood-Diät nachgehen kannst.



Was bedeutet die Sirtfood-Diät überhaupt?



Die Sirtfood-Diät ist derzeit in aller Munde. Ein jeder spricht von ihr und tatsächlich kann diese Ernährungsform viele positive Beispiele vorweisen. Moment, wir sprechen einmal von einer Diät und dann von einer Ernährungsform? Tatsächlich ist die Sirtfood-Diät keine Diät im klassischen Sinn. Vielmehr handelt es sich dabei um eine dauerhafte Ernährungsumstellung. Aber wir wollen nicht gleich mit der Tür ins Haus fallen und so besprechen wir jetzt die Sirtfood-Diät Stück für Stück.

In diesem Kapitel möchte ich dir zunächst erklären, was Sirtfood überhaupt ist. Auch die Frage nach dem Ursprung soll in diesem Kapitel geklärt werden. Viele Menschen fragen sich, ob die Sirtfood-Diät auch mit anderen Diäten kombinierbar ist. Vielleicht hast du dir diese Frage selbst schon gestellt. Die Antwort darauf wirst du ebenfalls in diesem Kapitel finden. Doch wie effektiv ist die Sirtfood-Diät überhaupt? Hält sie auch wirklich, was sie verspricht?

Du hast sicherlich viele Fragen an die Sirtfood-Diät, die zum Teil in diesem Kapitel geklärt werden. Freue dich also auf viele interessante und wissenswerte Informationen rund um das Thema Sirtfood-Diät!

Was ist Sirtfood?

Bis zu drei Kilo sollen mit der Sirtfood-Diät pro Woche verloren werden können. Da stellt sich doch eindeutig die Frage, ob es sich bei der Sirtfood-Diät um ein Wundermittel handelt! Tatsächlich basiert die Sirtfood-Diät auf einem Protein namens Sirtuin. Dieses Protein ist ausschließlich in pflanzlichen Lebensmitteln zu finden. In manchen Kreisen wird Sirtuin auch als Super-Protein oder Schlank-Protein betitelt. Und tatsächlich, wenn wir uns das Protein einmal genauer ansehen, so ist die Wirkung des Sirtuins enorm. Nicht nur, dass es beim Abnehmen hilft, sondern es bringt auch noch viele weitere Wirkungen mit, die nennenswert sind. So wird zum Beispiel Stress abgebaut, Heißhunger vorgebeugt und der Altersprozess verlangsamt.

Die Sirtfood-Diät zielt also auf das pflanzliche Protein Sirtuin ab. Dieses Protein ist nicht zufällig in pflanzlichen Lebensmitteln zu finden. Ziemlich einfach ausgedrückt ist Sirtuin nichts anderes als die Ausschüttung des Proteins durch pflanzlichen Stress. Das möchte ich dir kurz und knapp an einem Beispiel verdeutlichen: Heute weiß man, dass Pflanzen auf verschiedene Umwelteinflüsse mit Stress reagieren. Wenn eine Pflanze nun geerntet werden soll, fühlt sich die Pflanze bedroht. Die Pflanze steht natürlich unter erheblichem und massivem Stress und reagiert mit der Ausschüttung des Proteins Sirtuin darauf. Natürlich reagiert die Pflanze auch auf andere Umwelteinflüsse mit der Ausschüttung des Proteins Sirtuin. Hier wäre beispielsweise große Trockenheit zu nennen. Wir Menschen profitieren von dieser pflanzlichen Reaktion, da wir Obst oder Gemüse auf unserem Speiseplan präsent wissen und somit auch das Sirtuin aufnehmen. Grundsätzlich ist Sirtuin in jedem pflanzlichen Lebensmittel zu finden. Doch gibt es Lebensmittel, in denen mehr Sirtuin vorhanden ist als in anderen? Ja, es gibt sie. Welche Lebensmittel besonders viel Sirtuin enthalten, werde ich dir später in diesem Buch genauer vorstellen.

Woher stammt die Sirtfood-Diät?

Wie viele Ernährungstrends kommt auch die Sirtfood-Diät aus Amerika. Zwei Ernährungswissenschaftler namens Aidan Goggins und Glen Metten sind durch Zufall auf die Wirkung des Proteins Sirtuin gestoßen. Tatsächlich waren die beiden Wissenschaftler gar nicht darauf aus, eine ganz neue Diät zu entwickeln. Als Ernährungswissenschaftler waren sie immer auf der Suche nach der optimalen Ernährung. Bei der optimalen Ernährung ging es den beiden Männern nicht darum, einen optimalen Gewichtsverlust zu erzielen, sondern vielmehr ging es ihnen darum, eine gesunde und ausgewogene Ernährung anzustreben. Durch Zufall geriet das Protein Sirtuin in ihr Aufmerksamkeitsfeld und die beiden Wissenschaftler nahmen das Protein genauer unter die Lupe. Es kamen viele interessante Effekte zum Vorschein, die vorher gar nicht bekannt waren. Hierzu zählen unter anderem die verjüngende Wirkung, die entzündungshemmende Wirkung sowie der große Vorteil, dass Sirtuin das Hungergefühl ausgebremst. Kein Wunder, dass die beiden Wissenschaftler schon recht bald Ernährungspläne erstellten, in denen das Protein Sirtuin im Vordergrund stand. Nach und nach entwickelten sie das Konzept der Sirtfood-Diät, welche tatsächlich keine Diät, sondern eine Ernährungsumstellung darstellt. Nach und nach interessierten sich immer mehr Menschen für das Konzept der beiden Ernährungswissenschaftler und genau so, wie Adele es vorlebte, erlangte auch die Ernährungsweise letzten Endes den großen Durchbruch.

Sirtfood und andere Diäten

Diese Diät wird gerne mit der Low-Carb-Diät verglichen. Auf den ersten Blick scheinen die Low-Carb-Diät und die Sirtfood-Diät sehr viele Gemeinsamkeiten vorweisen zu können. Schaust du dir die Diäten aber einmal genauer an, so wirst du schnell viele Unterschiede feststellen. Die Sirtfood-Diät setzen zwar auch auf Proteine, zielt aber explizit auf das Protein Sirtuin ab. Während bei der Low-Carb-Diät Kohlenhydrate verpönt sind, dürfen sie bei der Sirtfood-Diät gegessen werden. Allerdings sollen Kohlenhydrate nicht den Hauptteil der Ernährungsweise sein, sondern das Protein Sirtuin soll im Zentrum stehen. Hört sich das für dich verwirrend an? Ich möchte dir das an einem einfachen alltäglichen Beispiel näherbringen. Sowohl Fleisch als auch Reis oder Kartoffeln sind in geringen Mengen in der Sirtfood-Diät erlaubt. Du darfst also sehr wohl Reis, Kartoffeln, Mehl und andere Leckereien zu dir nehmen. Allerdings solltest du dieses eher als Ausnahme und Bonus begreifen. Ebenfalls kannst du einen Eintopf, in den auch Kartoffeln ganz normal dazu gehören, zu dir nehmen. Die Sirtfood-Diät schließt dies nicht aus. Solange auch sirtuinhaltige Lebensmittel in den Eintopf gelangen, ist gegen eine Kartoffel nichts einzuwenden. Worin sich die Low-Carb-Diät und die Sirtfood-Diät jedoch gleichen, ist, dass beide Kohlenhydrate, wie beispielsweise raffinierter Zucker, ausschließen. Es geht also bei der Sirtfood-Diät um eine ausgewogene Ernährung, die das Protein Sirtuin in das Zentrum rückt.

Bringt die Sirtfood-Diät überhaupt etwas?

Wie schon erwähnt, haben viele Stars und Sternchen die Sirtfood-Diät bereits erfolgreich vorgelebt und umgesetzt. Viele Stimmen wurden laut, dass es sich bei der Sirtfood-Diät wieder einmal nur um eine Modeerscheinung handelt. Ähnlich, wie es bei vielen anderen Diäten der Fall ist, führen Skeptiker an, dass die Sirtfood-Diät nur eines kann: Nämlich einen schnellen Gewichtsverlust mit dem darauffolgenden Jo-Jo-Effekt.

Da es sich bei der Sirtfood-Diät allerdings um eine Ernährungsumstellung handelt, ist der Jo-Jo-Effekt bei der Einhaltung der Regeln nahezu ausgeschlossen. Der große Vorteil der Sirtfood-Diät ist, dass du auf nichts verzichten musst. Zugegeben, die erste Phase ist mit einigen Entbehrungen verknüpft, doch diese sind nur von kurzer Dauer. Abgesehen davon gibt es einige Tricks, die dir dabei helfen, einfacher in die Sirtfood-Diät hineinzukommen. Mehr Informationen erhältst du hierzu in dem Kapitel Tipps und Tricks.

Doch nicht nur der Gewichtsverlust steht im Zentrum der Aufmerksamkeit bei der Sirtfood-Diät. Wie du bereits weißt, ist das Protein Sirtuin ein wahres Wunder-Protein. Es wirkt sich positiv auf dein Immunsystem aus, verlangsamt den Alterungsprozess und profitiert von einem lang anhaltenden Sättigungsgefühl. Grundsätzlich ist die Sirtfood-Diät eine Ernährungsweise, die Hand und Fuß hat. Die Voraussetzung dafür ist, dass du dich an die Spielregeln hältst. Aber unter uns: Das ist doch bei allen Dingen im Leben so oder nicht?

Wenn du dich an die Regeln der Sirtfood-Diät hältst, dann profitierst du nicht nur von einem verbesserten Ernährungsstil, sondern du tust dir, deiner Gesundheit und deinem Körper etwas Gutes und verlierst dabei auch noch Gewicht.



Die Wirkung des Sirtuins



Wir haben bereits sehr viel über das Protein Sirtuin gesprochen und du hast die Sirtfood-Diät im Groben kennengelernt. Doch bevor wir uns mit der Sirtfood-Diät im Detail beschäftigen, möchte ich dir noch ein wenig über das Protein Sirtuin berichten. Schließlich sollst du vor Beginn der Sirtfood-Diät wissen, was du zu dir nimmst und wie sich das auf dich und deinen Körper auswirkt.

Es hört sich zunächst ganz einfach an: Du nimmst ein wenig Sirtuin zu dir und schon schmelzen die überschüssigen Pfunde. Allerdings ist das nur ein Effekt, welchen das Protein Sirtuin mit sich bringt. Darüber hinaus hat das Protein Sirtuin einen viel größeren Wirkungskreis, wie dir in diesem Augenblick vielleicht bewusst ist. Wie ich im Vorfeld schon angerissen habe, wirkt sich das Sirtuin auf deinen ganzen Körper aus. Du kannst also nur davon profitieren, mehr Sirtuin zu dir zu nehmen. Grob angepriesen weißt du bereits, dass die Sirtfood-Diät deine Pfunde schmelzen lässt, sich das Protein Sirtuin auf deine Zellen auswirkt und das Immunsystem stärkt. Doch bisher hast du von mir nur sehr oberflächliche Informationen zu diesem Thema erhalten. Im Folgenden Kapitel soll sich das ändern. Lass uns doch gemeinsam das Geheimnis um das Protein Sirtuin lüften. Am Ende möchte ich mit dir darüber sprechen, warum die Sirtfood-Diät eine rundum gelungene Ernährungsumstellung ist. Du darfst dich also auch hier wieder auf jede Menge Informationen rund um das Protein Sirtuin freuen.

Das bewirkt Sirtuin

Vielleicht hast du das Internet ebenfalls um Rat gefragt, was das Sirtuin überhaupt in deinem Körper bewirkt. Sicherlich hast du jede Menge Informationen über die Sirtfood-Diät erhalten und nur sehr spärliche Informationen über das Protein selbst. Da du wahrscheinlich wissen möchtest, was genau mit dem Sirtuin auf sich hat, sollte dieses Kapitel dabei helfen, das Protein und seine Wirkung besser zu verstehen.

In der heutigen Zeit weiß man schon sehr viel über den menschlichen Körper. So weiß man beispielsweise, dass Schädigungen der DNA zu mutierten Zellen führen können. Hier kommt das Sirtuin ins Spiel. Das Sirtuin ist in der Lage, den schädlichen Einflüssen an den Zellen entgegenzuwirken. Dies ist natürlich recht einfach ausgedrückt, die eigentlichen Wirkungsweisen sind komplex und beinhalten noch weitere Enzyme, mit deren Hilfe das Sirtuin seine volle Wirkung entfalten kann. Das Sirtuin wirkt auch wie die Proteine, die man beispielsweise aus der Low-Carb-Diät kennt. Um dir diesen Sachverhalt genauer erklären zu können, muss ich ein wenig ausholen. Du weißt, dass die Zellen in deinem Körper täglich sehr viel Stress ausgesetzt sind. Der Stress kann von falscher Ernährung herrühren. Auch Umweltfaktoren spielen eine wesentliche Rolle, wenn es um die Beschädigungen der Zellen geht. Es ist der Lauf des Lebens, dass wir altern. Das bezieht sich auch auf die Zellen. Oxidativer Stress hingegen beschleunigt den Zellverfall. Auch hier kommt das Protein Sirtuin wieder mit seiner positiven Wirkung zum Zug. Sirtuin ist in der Lage, die Zellen robuster werden zu lassen, und somit weniger anfällig auf oxidativen Stress zu reagieren. Das Ergebnis ist eine Verjüngungskur.

Weiterhin wirkt sich Protein Sirtuin auf die Leber aus. Du weißt, dass die sogenannte Glucose in der Leber gespeichert wird. In der heutigen ungesunden Zeit leiden viele Menschen an einer Verfettung der Leber. Das bleibt natürlich nicht ohne Konsequenzen. Neben einem dauerhaften Schaden können auch Stoffwechselkrankheiten damit einhergehen. Das Protein Sirtuin kurbelt zum Beispiel den Abtransport der Glukose in der Leber an. Dies führt zu einem verminderten Risiko einer Leberverfettung. Somit sorgst du also nicht nur einem Leberschaden vor, sondern du minimierst auch gleichzeitig das Risiko, eine Stoffwechselerkrankung zu erleiden.

Wenn du dich zurückerinnerst, so hatte ich dir noch mehr positive Eigenschaften genannt. Unter anderem wurde ein lang anhaltendes Sättigungsgefühl genannt. Dies geschieht nicht von ungefähr. Dass Proteine lang anhaltendes Sättigungsgefühl hervorrufen, ist bekannt. Der Grund dafür ist, dass der Stoffwechsel durch Proteine länger deinen Körper beschäftigt, wie es bei Kohlenhydraten der Fall ist. Das Protein Sirtuin wirkt sich hier noch einmal komplexer auf die Verstoffwechselung deines Körpers aus, da dein Körper länger mit der Verarbeitung des Sirtuin beschäftigt ist. Das führt zu einem lang anhaltenden Sättigungsgefühl. Wie du nun gelesen hast, ist das Protein Sirtuin ein kleines Wunder-Protein.

Darum ist die Sirtfood-Diät rundum gelungen

Du hast nun bereits einige Vorteile des Proteins Sirtuin gelesen. Dieses Protein bringt also beste Voraussetzungen, um dich bei deinem Vorhaben, Gewicht zu verlieren, optimal zu unterstützen. Neben der sättigenden Wirkung bietet das Protein viele Bonus-Wirkungen, die sich positiv auf deinen Körper sowie deine Gesundheit auswirken.

Ein Grund, warum die Sirtfood-Diät durchaus als rundum gelungen bezeichnet werden kann, ist, dass sie kaum Lebensmittel ausschließt. Vielleicht hast du bereits einige Diäten hinter dir, durch die du dich mehr oder weniger mühsam durchkämpfen musstest. Die meisten Diäten dürften dabei auf den Verzicht von verschiedenen Lebensmitteln beruht haben. Es ist kein Geheimnis, dass, sobald etwas verboten ist, es auch gleichzeitig interessant wird. Du hast wahrscheinlich schon die eine oder andere neue Diät angefangen und schon stieg der Heißhunger auf Pizza und Co. ins Unermessliche. Kein Wunder, da doch viele Diäten eben jene Gerichte ausschließen. Es ist kaum verwunderlich, dass solche Diäten oftmals abgebrochen werden. Und selbst wenn du dich zu den tapferen Menschen zählen kannst, die eine Diät durchgehalten haben, so kannst du doch bestimmt den berühmt-berüchtigten Jo-Jo-Effekt. Du hast gut abgenommen und musst mit Schrecken feststellen, dass das Gewicht doppelt und dreifach in kürzester Zeit wieder auf die Hüften gelangt ist. Wenn wir einmal ehrlich zueinander sind, so ist eine Diät, beziehungsweise Ernährungsumstellung, die auf Verzicht basiert, nicht von langer Dauer. Schließlich möchte sich niemand ein Leben lang von Salat ernähren. Die Menschen sind schließlich keine Kaninchen. Das soll keinesfalls abwertend wirken, sondern nur die Bedeutung einer ausgewogenen Ernährung unterstreichen. Die Sirtfood-Diät kommt ganz ohne Verzicht aus. Und genau das ist der Punkt, weshalb diese Ernährungsform so gut umsetzbar ist.



Die Sirtfood-Diät im Detail



Nun haben wir bereits eine Menge über das Protein Sirtuin gesprochen und auch die Sirtfood-Diät immer wieder angeschnitten. Es wird also höchste Zeit, dass wir uns die Sirtfood-Diät im Detail anschauen. In diesem Kapitel möchte ich dich auf dein neues Leben mit Sirtfood-Diät einstellen und einstimmen. Hier soll es also um den praktischen Teil der Sirtfood-Diät gehen. Neben den genannten Abläufen ist es mir aber auch sehr wichtig, dir jene Lebensmittel vorzustellen, die besonders viel Sirtuin enthalten. Ich möchte dich in diesem Kapitel also auf eine Reise in die Welt Sirtfood-Diät einladen. Lasse uns gemeinsam zu dem praktischen Teil dieses Buches übergehen.

Welche Lebensmittel sind erlaubt?

Ich habe bereits mehrfach erwähnt, dass die Sirtfood-Diät kaum Lebensmittel ausschließt. Natürlich solltest du, um den Effekt des Abnehmens zu erhöhen, auf raffinierten Zucker verzichten. Auch solltest du deine Kohlenhydrate einschränken. Dies bedeutet aber nicht, dass du vollständig darauf verzichten musst. Wie bereits im Beispiel mit der Kartoffel und dem Eintopf genannt, darfst du natürlich gelegentlich Reis zu dir nehmen, ebenso sind Kartoffeln und Fleisch erlaubt. Allerdings sollte die sirtuinhaltige Ernährung überwiegen. So kannst du den maximalen Nutzen aus dem Protein Sirtuin erlangen.


Wie könnte das also im Alltag für dich aussehen? Wenn du bereits durch dieses Buch geblättert hast, bist du bestimmt auf die drei Phasen der Sirtfood-Diät gestoßen. Du hast dann auch schon gemerkt, dass die Sirtfood-Diät viel mit Smoothies arbeitet. Doch auch in den Rezepten hast du bereits viele Lebensmittel entdeckt, welche die Farbe Grün haben. Du beziehst also den Hauptteil des Sirtuins aus Smoothies und den verschiedenen Gerichten, die aus besonders sirtuinhaltigen, meist grünen Lebensmitteln bestehen. Besonders die Smoothies werden noch eine besondere Rolle spielen. Je nachdem, in welcher Phase du dich derzeit befindest, beginnt dein Tag entweder mit einem Smoothie oder einem Frühstück, welches dich und deinen Körper mit der ersten Portion Sirtuin für den Tag wappnet. Es folgt dann das Mittagessen, gefolgt von dem Abendessen. Zwischendurch sind sowohl Smoothies wie auch ein kleiner Snack vorgesehen. Du brauchst also keine Sorge haben, dass du Hunger leiden musst. Du kannst dir deinen persönlichen Sirtfood-Diät-Plan zusammenstellen. Diesen kannst d
u
 vegan, vegetarisch oder auch mit Fleisch einrichten. Du kannst also nach Lust und Laune das zu dir nehmen, wonach dir der Sinn steht. Wenn du bereits durch die Rezepte geblättert hast, wird dir sicherlich aufgefallen sein, dass du aus einer Vielzahl an unterschiedlichen Geschmäckern wählen kannst. Du findest sowohl herzhafte und deftige Rezepte als auch süße Leckereien. Ob du nun ein leckeres Omelette oder doch lieber einen süßen Beerenquark zum Frühstück nehmen solltest, hängt weniger von der Sirtfood-Diät ab als vielmehr von deinem persönlichen Geschmack sowie deinen persönlichen Vorlieben.


Lebensmittel mit viel Sirtuin

Du weißt bereits, dass in allen pflanzlichen Lebensmitteln das Protein Sirtuin enthalten ist. Das bedeutet, du könntest theoretisch alle pflanzlichen Lebensmittel zu dir nehmen und es ist immer garantiert, dass du ein Mindestmaß an Sirtuin aufnimmst. Allerdings gibt es Lebensmittel, die etwas mehr Sirtuin enthalten. Genau diese Lebensmittel sind besonders wertvoll für die Sirtfood-Diät. Ich möchte hierzu ein Beispiel geben. Angenommen du magst Birnen sehr gerne. Diese sind ein rein pflanzliches Lebensmittel und verfügen somit über das Protein Sirtuin. Allerdings können Äpfel einen erheblich höheren Wert an Sirtuin vorweisen. Du müsstest demnach die doppelte Menge an Birnen zu dir nehmen, wie es bei den Äpfeln der Fall wäre. Damit du dir einen Überblick verschaffen kannst, welche Lebensmittel besonders viel Sirtuin aufweisen, habe ich dir verschiedene Listen mitgebracht. Du kannst ganz einfach daraus ablesen, welche pflanzlichen Lebensmittel besonders viel Sirtuin enthalten. Eine kleine Anmerkung habe ich noch: Verfalle nicht dem Irrglauben, dass du nur Lebensmittel aus diesen Listen zu dir nehmen darfst! Du bist völlig frei, und kannst frei entscheiden. Jedoch solltest du die Lebensmittel aus diesen Listen schwerpunktmäßig in deinen Ernährungsplan einbauen. Bei den Rezepten habe ich hier bereits nachgeholfen. So enthält jedes Rezept mindestens ein Lebensmittel, welches in den Listen aufgeführt ist. Doch nun, nach langer Rede, kannst du dich nach Herzenslust durch die Listen lesen. Ich wünsche dir viel Spaß dabei.






	
Obst





	
•​
Blaubeeren

•​
Erdbeeren

•​
Himbeeren

•​
Äpfel

•​
Zitrusfrüchte

•​
Blaue Pflaumen

•​
Blaue Trauben

•​
Brombeeren

•​
Gojibeeren

•​
Kumquats

•​
Schwarze Johannisbeeren













	
Gemüse





	
•​
Brokkoli

•​
Sellerie

•​
Rote Zwiebeln

•​
Rucola

•​
Grünkohl

•​
Chilis

•​
Chicorée

•​
Artischocken

•​
Brunnenkresse

•​
Endiviensalat

•​
Pak Choi

•​
Grüne Bohnen

•​
Spargel

•​
Spinat

•​
Avocado

•​
Schalotten

•​
Ackerbohnen

•​
Weiße Bohnen












	
Gewürze





	
•​
Knoblauch

•​
Chili

•​
Ingwer

•​
Kurkuma

•​
Zimt

•​
Curry












	
Getränke





	
•​
Grüner Tee

•​
Kaffee

•​
Rotwein

•​
Wasser

•​
Schwarzer Tee

•​
Weiße Teesorten












	
Nüsse, Samen, Saaten und Getreide





	
•​
Buchweizen

•​
Walnüsse

•​
Popcorn

•​
Quinoa

•​
Vollkornmehl

•​
Chia-Samen

•​
Erdnüsse

•​
Esskastanien

•​
Pekannüsse

•​
Pistazien

•​
Sonnenblumenkerne












	
Kräuter





	
•​
Petersilie

•​
Oregano

•​
Basilikum

•​
Thymian

•​
Rosmarin

•​
Dill

•​
Salbei

•​
Pfefferminze

•​
Schnittlauch

•​
Kresse












	
Süßes und Herzhaftes





	
•​
Dunkle Schokolade, min. 85 % Kakaogehalt

•​
Oliven

•​
Kapern

•​
Datteln

•​
Natives Olivenöl







Genuss ohne Hunger

Es ist egal, um welche Ernährungsumstellung es sich handelt, ein entscheidender Faktor, welcher dein Durchhaltewillen beeinflusst, ist die Tatsache, dass du nicht das Gefühl hast, hungern zu müssen. Wir wollen einmal ehrlich zueinander sein, Hunger kann den Menschen ganz schön launisch werden lassen. Und das ist auch kein Wunder. Echter Hunger kann wehtun. Wenn deine zukünftige Perspektive mit einer Ernährungsumstellung so aussieht, dass du immerzu das Gefühl haben musst, Hunger zu leiden, so ist diese Ernährungsumstellung falsch! Du kannst nur am Ball bleiben und mit Freude dein Gewicht verlieren, wenn du dein Hungergefühl im Zaum hältst. Die Sirtfood-Diät schlägt gleich mehrere Fliegen mit einer Klappe. Doch gehen wir der Reihe nach vor. Du weißt bereits, dass die Sirtfood-Diät auf dem Protein Sirtuin basiert. Das ist bereits der erste Vorteil, den ich dir mit auf dem Weg geben möchte. Proteine machen lang anhaltend satt. Das spezielle Protein Sirtuin verhilft dir also erheblich schneller zu einem Sättigungsgefühl. Abgesehen davon findest du hier eine Menge Rezepte, welche viele kulinarische Highlights abdecken. Von Pudding, über Cremesuppen, bis hin zu Grünkohl-Chips – du darfst dich frei auslassen. So kannst du eben genau das essen, wonach dir ist. So kommt das Gefühl, du müsstest auf ein Gericht verzichten, erst gar nicht auf. Zum Glück ist aber auch die Industrie mittlerweile so weit, viele gängige Lebensmittel mit anderen Inhaltsstoffen zu versehen. So gibt es Nudeln nicht nur aus Weizenmehl zu kaufen, sondern auch aus Buchweizenmehl. Wie du nun in der Liste der besonders sirtuinhaltigen Lebensmittel gesehen hast, ist Buchweizen reich an dem Protein Sirtuin. So einfach lassen sich dann leckere Gerichte zaubern und das ganz ohne Reue. Wie du also siehst, du kannst genießen, ohne mit dem Gefühl von Hunger zu kämpfen, und du musst auf nichts verzichten!

Sport erhöht den Effekt des Abnehmens erheblich

Ohne Bewegung können mit der Sirtfood-Diät zwar auch die Pfunde purzeln, doch einfacher und effektiver ist die Ernährungsumstellung natürlich mit Sport. Sport ist allerdings ein sehr weit gedehnter Begriff. Sport beinhaltet sowohl Leistungssport wie auch Bewegung. Nicht jeder Mensch verfügt über so viel Disziplin, nach einem harten und langen Arbeitstag noch das Fitnessstudio aufzusuchen. Natürlich muss man sich zunächst zu mehr Bewegung und Sport aufraffen, doch besonders dann, wenn der Tag auf der Arbeit lang und stressig war, steht dir nur noch der Sinn nach dem Sofa. Die Frage ist also, wie kannst du vermehrt Bewegung und Sport in deinen Alltag einbauen, wenn du auf das Fitnessstudio lieber verzichten möchtest? Mehr Bewegung und Sport in einen Alltag zu integrieren, ist gar nicht so schwer, wie du vielleicht denken magst. Mit kleinen Kniffen, Tricks und Tipps kannst du ganz einfach für mehr Bewegung im täglichen Leben sorgen. Wenn du mit den öffentlichen Verkehrsmitteln deinen Arbeitsweg antrittst, dann steige doch einfach eine Haltestelle eher ein oder später aus und gehe den Rest zu Fuß. Eine ebenfalls gute Alternative zum Fitnessstudio bietet das Fahrrad. Zwei oder drei Mal in der Woche kannst du das Auto stehen lassen und einfach mit dem Rad zur Arbeit fahren. Wenn deine Arbeitsstätte zu weit entfernt ist, dann erledige doch deine Einkäufe mit dem Rad.

Manche Menschen können sich eher im Verband zu mehr Sport und Bewegung aufraffen. Vielleicht gehörst du auch zu dieser Menschengruppe. Auch wenn dir das Fitnessstudio nicht zusagt, so stehen dir aber trotzdem Sportvereine und private Gruppen zur Verfügung. Hier kannst du aus einer Vielzahl an verschiedenen Aktivitäten wählen.

Wie du siehst, die Möglichkeiten sind gegeben, dass du mehr Sport und Bewegung in deinen Alltag integrierst – auch, wenn du voll berufstätig bist. Doch Sport und Bewegung sind nicht nur für die Sirtfood-Diät von großer Bedeutung, sondern sie werden dein allgemeines Wohlbefinden steigern! Ebenso wichtig wie der Sport und die Bewegung sind Entspannungseinheiten. Du solltest immer wieder kleine Oasen der Ruhe in deinen Alltag einbauen. Sorge für eine ausgewogene Balance zwischen Sport, Alltag und Ruhe. Du wirst sehen, das wird sich schneller einspielen, wie du jetzt vielleicht meinen magst.

Der Ablauf

Nun endlich sind wir beim Kern der Sirtfood-Diät angelangt. In diesem Abschnitt soll es ausschließlich um den Ablauf der Sirtfood-Diät gehen. Wahrscheinlich hast du schon lange darauf gewartet, dass wir endlich auf dieses Thema zu sprechen kommen.

Was kannst du von diesem Abschnitt nun also erwarten? Ich möchte dir die drei Phasen der Sirtfood-Diät detailliert vorstellen.

Die drei Phasen der Sirtfood-Diät

Anders, wie es bei vielen anderen Ernährungsformen der Fall ist, will die Sirtfood-Diät dich langsam in die neue Ernährungsform eingliedern. Aus diesem Grund besteht sie aus drei Phasen.


Die erste Phase
 soll deinen Körper auf das Protein Sirtuin einstellen. Sie erstreckt sich über die ersten drei Tage der Sirtfood-Diät. Doch das ist noch nicht das ganze Geheimnis der ersten Phase. Während der ersten drei Tage der Sirtfood-Diät darfst du lediglich 1000 kcal zu dir nehmen. Die Verteilung der 1000 Kalorien ist ebenfalls festgelegt. Du darfst eine Hauptmahlzeit zu dir nehmen. Die restlichen Kalorien werden durch sirtuinhaltige Smoothies und Shakes ersetzt. Wenn dir diese Eingewöhnungsphase zu extrem ist, so kannst du einen kleinen Snack am Tag einbauen oder aber die Tipps und Tricks im nächsten Kapitel befolgen.

Hast du die ersten drei Tage hinter dich gebracht, dann folgt auch schon die zweite Phase
 der Sirtfood-Diät. Hier werden die Regeln nun gelockert und du darfst auch mehr Kalorien am Tag zu dir nehmen. Die täglich erlaubte Kalorienzufuhr liegt in der zweiten Phase bei 1500 kcal. Du darfst zwei Hauptmahlzeiten zu dir nehmen. Die übrigen Kalorien werden auch hier wieder durch Smoothies und Shakes aufgefüllt. Außerdem ist dir ein Snack am Tag gegönnt. Du musst aber immer darauf achten, dass du das erlaubte Limit von 1500 kcal nicht überschreitest. Die zweite Phase erstreckt sich von Tag vier bis einschließlich Tag sieben der Sirtfood-Diät und wird dann durch die dritte Phase ersetzt.


Die dritte Phase
 zeichnet sich durch drei Hauptmahlzeiten, einem Snack und Smoothies aus, die allesamt das Protein Sirtuin in den Vordergrund rücken. Auch die erlaubte Kalorienzahl erhöht sich von zuvor 1500 kcal auf nun 1800 kcal, die du am Tag zu dir nehmen darfst. Die dritte Phase ist weniger als eine Phase zu verstehen, als vielmehr die dauerhafte Ernährungsumstellung. Ich habe dir in dem folgenden Ernährungsplan nur einen Beispieltag für die 3. Phase aufgeschrieben. Du kannst alle weiteren Tage nach diesem Tag strukturieren und dich frei an den Rezepten auslassen.

Wenn du diese drei Phasen der Sirtfood-Diät berücksichtigst, gewissenhaft für mehr Bewegung sorgst und auch die Entspannung nicht zu kurz kommt, dann ist dir ein grandioser Abnehmerfolg sicher.

Der Ernährungsplan

Hier möchte ich dir nun den Ernährungsplan der Sirtfood-Diät vorstellen. Die drei Phasen hast du bereits kennengelernt. Nun soll es aber zunehmend in den praktischen Teil des Buches gehen. Der Ernährungsplan ist nach den drei Phasen geordnet. Du wirst zu Beginn die erste Phase vorgestellt bekommen, die aus den ersten drei Tagen besteht. Im Anschluss folgt die zweite Phase, mit den Tagen vier bis sieben. Am Ende findest du die dritte Phase mit dem achten Tag. Du kennst die Spielregeln der einzelnen Phasen bereits. Nach diesem Prinzip kannst du dir auch gerne deinen eigenen Ernährungsplan mit den Rezepten aus diesem Buch erstellen. Achte nur auf die erlaubte Kalorienzahl der einzelnen Phase. Ich wünsche dir an dieser Stelle schon einmal viel Freude beim Ausprobieren, Nachkochen und Genießen.

Phase 1




	
Tag 1





	
Morgens


	
Mittags


	
Abends


	
Snack


	
Zusätzlich





	
Heidelbeer-Dickmilch-Shake


	
Cremiges Kresse-

Süppchen


	
Gurken-Sellerie-Smoothie


	
Spinat-Walnuss-Dip zu Rohkost


	
Smoothie nach Wahl, um auf 1.000 kcal zu kommen





	
190 kcal


	
106 kcal


	
129 kcal


	
248 kcal


	



	
Total 673 kcal




	
	
	
	
	









	
Tag 2





	
Morgens


	
Mittags


	
Abends


	
Snack


	
Zusätzlich





	
Rhabarber-Erdbeer-Smoothie


	
Putenstreifen mit Brokkoli-Zitronen-Sauce


	
Schoko-Shake


	
Chicorée mit Speck und Avocado


	
Smoothie nach Wahl, um auf 1.000 kcal zu kommen





	
128 kcal


	
250 kcal


	
100 kcal


	
167 kcal


	



	
Total 645 kcal




	
	
	
	
	









	
Tag 3





	
Morgens


	
Mittags


	
Abends


	
Snack


	
Zusätzlich





	
Avocado-Smoothie


	
Gratinierter Brokkoli mit Curry-Dip


	
Kefir-Drink mit schwarzen Johannisbeeren


	
Marinierte Fenchel-Oliven


	
Smoothie nach Wahl, um auf 1.000 kcal zu kommen





	
172 kcal


	
543 kcal


	
72 kcal


	
137 kcal


	



	
Total 924 kcal




	
	
	
	
	






Phase 2




	
Tag 4





	
Morgens


	
Mittags


	
Abends


	
Snack


	
Zusätzlich





	
Apfel-Avocado-Smoothie


	
Spargel-Basilikum-Omelett


	
Good Life Bowl mit Quinoa, Avocado, Brokkoli und Sprossen


	
Quinoa-Pancakes


	
Smoothies nach Wahl, um auf 1.500 kcal zu kommen





	
214 kcal


	
204 kcal


	
358 kcal


	
141 kcal


	



	
Total 917 kcal




	
	
	
	
	









	
Tag 5





	
Morgens


	
Mittags


	
Abends


	
Snack


	
Zusätzlich





	
Gewürz-Kakao


	
Suppe von grünem Spargel


	
Italienische Blattsalate mit Kirschtomaten und Artischocken


	
Nuss-Frischkäsebällchen


	
Smoothies nach Wahl, um auf 1.500 kcal zu kommen





	
106 kcal


	
197 kcal


	
262 kcal


	
85 kcal


	



	
Total 650 kcal




	
	
	
	
	









	
Tag 6





	
Morgens


	
Mittags


	
Abends


	
Snack


	
Zusätzlich





	
Erdbeer-Soja-Mix mit grünem Pfeffer


	
Gemüse-Allerlei in Curry-Kokosmilch


	
Grüne Minestrone


	
Grünkohlchips mit Zitronen-Joghurt-Dip


	
Smoothies nach Wahl, um auf 1.500 kcal zu kommen





	
114 kcal


	
556 kcal


	
180 kcal


	
175 kcal


	



	
Total 1.025 kcal




	
	
	
	
	









	
Tag 7





	
Morgens


	
Mittags


	
Abends


	
Snack


	
Zusätzlich





	
Melonen-Spinat-Saft


	
Rucolasalat mit Mango, Avocado und Kirschtomaten


	
Artischocken-Cremesuppe


	
Avocado-Erdbeermousse


	
2 Smoothies nach Wahl, um auf 1.500 kcal zu kommen





	
82 kcal


	
306 kcal


	
375 kcal


	
256 kcal


	



	
Total 1.019 kcal




	
	
	
	
	






Phase 3




	
Tag 8





	
Morgens


	
Mittags


	
Abends


	
Snack


	
Zusätzlich





	
Porridge mit Brombeeren


	
Grüner Spargelsalat mit pochierten Eiern


	
Wintergemüse-Pommes mit Quark-Dip


	
Chicorée mit Speck und Avocado


	
Smoothies nach Wahl, um auf 1.800 kcal zu kommen





	
444 kcal


	
360 kcal


	
330 kcal


	
167 kcal


	



	
Total 1.301 kcal




	
	
	
	
	







Tipps und Tricks



Für viele Menschen ist eine neue Ernährungsumstellung eine Herausforderung. Und wirklich verwunderlich ist das nicht, wenn du einen Augenblick darüber nachdenkst. So hat man doch seit Jahren eingefahrene Gewohnheiten liebgewonnen. Je länger diese Verhaltensmuster Bestand hatten, umso schwieriger fällt es den meisten Menschen, sich an neue Konzepte zu gewöhnen. Das ist ganz normal und auch nur menschlich. Umso wichtiger ist es aber, dass du sattelfest durch die Umgewöhnung kommst. Oftmals ist das nämlich bereits die erste Hürde, an der viele Menschen scheitern. Doch dies ist nicht das einzige Hindernis, welches du überwinden musst. Denn die Gewöhnung an neue Abläufe und Rituale, nachlassende Motivation oder zu hochgesteckte Ziele können Gründe sein, warum dein Vorhaben zum Scheitern verurteilt ist. Und bekanntermaßen gibt es immer einen Grund, etwas nicht machen zu müssen. Hier gilt es, den inneren Schweinehund zu überwinden. Dabei sollen dir die folgenden Zeilen helfen, denn hier möchte ich dir viele Tipps und Tricks mit auf den Weg geben, damit dein Vorhaben mit der Sirtfood-Diät nicht zum Scheitern verurteilt ist.

Beginnen wir hierzu gleich mit der Umstellung an sich. Wir Menschen sind allesamt unterschiedlich. Und so sind es auch die Herangehensweisen. In der Regel nehmen wir viel zu viele Kalorien am Tag zu uns. Wir haben unseren Körper gewissermaßen darauf trainiert, mehr zu sich zu nehmen, als er tatsächlich braucht. Nun wird bei der Sirtfood-Diät mit einem Kaloriendefizit begonnen. Für viele bedeutet das einen Unterschied wie Tag und Nacht. Manch ein Mensch kommt besser damit zurecht, wenn die Umstellung umgehend erfolgt. Andere wiederum brauchen einen schleichenden Übergang. Wenn du zu den Menschen gehörst, die einen schleichenden Übergang brauchen, dann empfehle ich dir, etwa vier Wochen vor Beginn der Sirtfood-Diät deine Kalorien täglich ein wenig zu reduzieren. Wenn du beispielsweise 2500 kcal täglich zu dir nimmst, dann solltest du in der ersten Woche deine Kalorienzufuhr auf 2300 kcal reduzieren. In der zweiten Woche reduzierst du deine Kalorienzufuhr auf 1900 kcal und in der dritten Woche werden die von dir zugenommen Kalorien auf 1600 reduziert. Bevor die Sirtfood-Diät beginnt, reduzierst du deine Kalorienzufuhr final auf 1300 kcal täglich. Wenn die Sirtfood-Diät dann beginnt, hast du es einfacher, mit dem Kaloriendefizit klar zu kommen. Dies erhöht deine Chancen, dass du am Ball bleibst und die Sirtfood-Diät nicht abbrichst.

Und hier können wir eine elegante Überleitung zum nächsten Tipp vollführen. Die Motivation ist die zweite Hürde, die es zu nehmen gilt. Viele Menschen scheitern an zu hohen Erwartungen an sich selbst und an die Ernährungsumstellung. In zu kurzer Zeit sollen zu große Ziele erreicht werden. Kein Wunder, dass dieses Vorhaben zum Scheitern verurteilt ist, ehe es so richtig begonnen hat. Natürlich verspricht die Sirtfood-Diät, dass du bis zu 3 kg pro Woche verlieren kannst. Allerdings solltest du trotzdem versuchen, deine Erwartungen an die Ziele langfristig zu planen. Immerhin hat jeder Mensch einen anderen Stoffwechsel und nimmt daher auch in einem unterschiedlichen Tempo ab. Wenn du es schaffst, in der ersten Woche ein Kilo abzunehmen, dann ist diese Tatsache schon als ein großer Erfolg zu verbuchen. Diesen Erfolg solltest du ausgiebig feiern. Natürlich mit Dingen, die mit der Sirtfood-Diät konform gehen. Koche dir doch zu diesem feierlichen Anlass dein Lieblingsessen oder gönne dir eine wohltuende Massage. Verfahre so mit allen kleingesetzten Zielen, die dich durch die Sirtfood-Diät tragen werden.

Und auch das Thema Sport möchte ich noch einmal ansprechen. Ich habe dir bereits in den vorangegangenen Kapiteln einige Tipps und Tricks mit auf den Weg gegeben. Du kannst also auf vielfältige und unterschiedliche Weise mehr Bewegung und mehr Sport in deinen Alltag integrieren, ohne dass du dadurch das Gefühl hast, etwas von deiner Zeit zu entbehren. Ich weiß, dass die Zeit ein äußerst kostbares Gut ist. Besonders in der heutigen Zeit besitzen wir von ihr einfach zu wenig. Zu viele Verpflichtungen prasseln täglich auf uns ein, die viel Zeit erfordern. Umso wichtiger ist es doch, dass die Zeit für Bewegung so in deinen Alltag integriert wird, dass du nicht das Gefühl hast, noch mehr von diesem kostbaren Gut abtreten zu müssen. Übrigens: Wenn du dich erst mal an regelmäßige Bewegung oder den regelmäßigen Sport gewöhnt hast, dann wird dir sogar etwas fehlen, wenn du der Bewegung oder dem Sport einmal nicht nachgehen kannst.

Mein letzter und wichtigster Tipp an dich ist aber, dass es dir schmecken muss. Die beste und vielversprechendste Diät der Welt wird dich nicht zu deinem Wunschgewicht bringen, wenn du dich einfach nur durch die Diät quälst. Es ist wichtig und unabdingbar, dass du voll und ganz hinter dem stehst, was du tust. Noch wichtiger ist es, dass du dich damit auch wohlfühlst. Wir brauchen uns an dieser Stelle nichts vorzumachen. Wenn das Essen nicht lecker schmeckt, dann ist Unzufriedenheit garantiert. Auch wenn die Sirtfood-Diät eine Vielzahl an Lebensmitteln und Kombinationen erlaubt, so solltest du doch darauf achten, dass du dir genau das Essen zubereitetest, welches dir auch zusagt. Du hast bereits den Ernährungsplan gelesen. Vielleicht hast du dir an der einen oder anderen Stelle gedacht, dass dir mein Vorschlag nicht besonders zusagt. Nichts ist in Stein gemeißelt. Es steht dir frei, Gerichte, die du nicht magst, gegen Rezepte auszutauschen, die dir mehr zu sagen. Wichtig ist nur, dass du dich an die vorgegebenen maximalen Kalorien der einzelnen Phasen hältst.

Ich hoffe, ich konnte dir mit diesen Tipps und Tricks weiterhelfen. An dieser Stelle werde ich mich von dir verabschieden. Doch bevor ich dir Lebewohl sage, möchte ich dir ganz viel Erfolg bei deinem Vorhaben wünschen und natürlich ein gutes Gelingen und ein frohes Nachkochen.


Die Rezepte

Smoothies

Gurken-Sellerie-Smoothie

Zubereitungszeit​
​
15 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Sehr leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
129 kcal

Protein​
​
4 g

Kohlenhydrate​
​
16 g

Fett​
​
5 g

Zutaten

100 g Spinat

½ Salatgurke

2 Stangen Staudensellerie

400 g Ananasfruchtfleisch

1 Kästchen Kresse

1 Limette

1 TL Matcha-Teepulver

30 g Mandelkerne (2 EL)

Zubereitung

Den Spinat gründlich abputzen, waschen und sehr gut ausschütteln, damit er trocknet. Das Gleiche bei den Gurkenhälfen und Sellerie. Diese im Anschluss klein schneiden. Das Ananasfruchtfleisch klein schneiden. Kresse vom Beet nehmen. Die Limette halbieren und den Saft auspressen.

400 ml Wasser, Spinat, Gurke, Sellerie, Ananas, Limettensaft, Matcha-Teepulver, Mandeln und Kresse in einen Standmixer geben und alles zusammen sehr fein pürieren. Den Smoothie in 4 Gläser füllen.


Heidelbeer-Dickmilch-Shake

Zubereitungszeit​
​
10 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
190 kcal

Protein​
​
24 g

Kohlenhydrate​
​
5 g

Fett​
​
9 g

Zutaten

275 g Heidelbeeren (frisch oder tiefgekühlt)

400 ml Dickmilch

20 g gehobelte Mandelkerne (2 EL)

1 EL flüssiger Honig

Außerdem: Eiswürfel

Zubereitung

Eine Schüssel mit Wasser auffüllen und die Heidelbeeren darin vorsichtig waschen. Die Beeren aus dem Wasser heben und auf einem Küchentuch oder auf Küchenpapier legen und abtropfen lassen. Tiefgekühlte Heidelbeeren auftauen lassen.

Die Beeren mit den übrigen Zutaten und 3-4 Eiswürfeln in einen Mixer geben, gründlich pürieren und sofort servieren.


Rhabarber-Erdbeer-Smoothie

Zubereitungszeit​
​
10 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
1 Portion

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
128 kcal

Protein​
​
19 g

Kohlenhydrate​
​
7 g

Fett​
​
1 g

Zutaten

100 g Erdbeeren

1 kleine Bio-Limette

2 EL Magerquark

1 TL Honig

100 ml ungezuckerter Rhabarbersaft

Außerdem: Eiswürfel

Zubereitung

Die Erdbeeren waschen und anschließend trockentupfen. 1 große Beere für die Garnitur beiseitelegen.

Restliche Beeren vierteln und in ein hohes Gefäß geben.

Die Limette nach dem Abspülen trockenreiben und die Schale fein abreiben. Die geriebene Schale auf einen Teller geben. Anschließend die Limette halbieren.

Ein Glas erst leicht in eine Limettenhälfte und dann in die abgeriebene Schale drücken, so entsteht am Rand ein grüner Streifen.

1 Limettenhälfte auspressen. Von der ausgepressten Limette 2 EL abmessen und zu den Erdbeeren geben. (Restliche Limette anderweitig verwenden.)

Magerquark und Rhabarbersaft ebenfalls zufügen und mit einem Stabmixer gut durchmixen. Mit Honig abschmecken und mit Eiswürfeln in das vorbereitete Glas geben. Beiseitegelegte Erdbeere leicht einschneiden und an den Glasrand stecken.


Blaubeer-Shake

Zubereitungszeit​
​
30 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
274 kcal

Protein​
​
34 g

Kohlenhydrate​
​
12 g

Fett​
​
9 g

Zutaten

600 g Blaubeeren

4 Blätter Minze

1 TL Zitronensaft

10 g Puderxucker (1 EL)

10 g Vanillezucker (1 TL)

700 ml Milch (1,5 % Fett) (eiskalt)

80 g Magerquark (4 EL)

225 g Vanilleeis (3 Kugeln), zuckerfrei

Zubereitung

Die Blaubeeren verlesen, waschen und gut trockentupfen. Anschließend die Minze waschen und trockenschütteln. Je 4 Beeren und 1 Blatt Minze auf 4 Zahnstocher stecken und für die Garnitur beiseitelegen.

Restliche Blaubeeren mit Zitronensaft, Puderxucker und Vanillezucker im Mixer fein pürieren. Anschließend die Milch, den Quark sowie das  Eis untermixen, sodass ein cremiger Drink entsteht.

Den Shake in 4 Gläser gießen und mit Blaubeerspießen garniert servieren.


Pflaumen-Smoothie

Zubereitungszeit​
​
15 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
1 Portion

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
90 kcal

Protein​
​
13 g

Kohlenhydrate​
​
4 g

Fett ​
​
2 g

Zutaten

2 Trockenpflaumen

100 ml Dickmilch (1,5 % Fett)

1 TL Zimt (nach Belieben auch mehr)

100 ml Mineralwasser (eiskalt)

nach Belieben flüssiger Süßstoff

1 kleine Zimtstange

Außerdem: Eiswürfel

Zubereitung

Die Trockenpflaumen halbieren, entsteinen und grob hacken.

Mit Dickmilch und gemahlenem Zimt in einem Standmixer oder mit einem Stabmixer schaumig aufmixen. Nach Belieben mit Süßstoff abschmecken.  Eiswürfel in ein Glas geben, die Dickmilch unterrühren und mit Mineralwasser aufgießen. Anschließend mit der Zimtstange garnieren.


Apfel-Avocado-Smoothie

Zubereitungszeit​
​
5 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
1 Portion

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
214 kcal

Protein​
​
14 g

Kohlenhydrate​
​
2 g

Fett​
​
18 g

Zutaten

½ kleine Zitrone

75 g reife Avocado (½1 reife Avocado)

80 g reife Kiwi (1 reife Kiwi)

50 ml naturtrüber Apfelsaft

100 ml Mineralwasser (eiskalt)

Außerdem: Eiswürfel

Zubereitung

Die Zitronenhälfte auspressen und den Saft in ein hohes Gefäß geben. Aus der Avocadohälfte den Stein vorsichtig herauslösen.

Das Fruchtfleisch mit einem Teelöffel aus der Avocado herauslösen und sofort zum Zitronensaft in das Gefäß geben.

Die Kiwi schälen, 2 Scheiben abschneiden und beiseitelegen. Den Rest der Kiwi klein würfeln und mit dem Apfelsaft zur Avocado geben. Alles mit einem Stabmixer fein pürieren und mit Eiswürfeln in ein großes Glas gießen. Anschließend mit Mineralwasser auffüllen und mit den Kiwischeiben garnieren.


Mandel-Smoothie

Zubereitungszeit​
​
10 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
1 Portion

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
206 kcal

Protein​
​
10 g

Kohlenhydrate​
​
10 g

Fett​
​
12 g

Zutaten

½ Bio-Orange

20 g gehackte Mandelkerne (1 gehäufter EL)

125 ml Sojadrink (Sojamilch)

100 ml Joghurt (1,5 % Fett)

2 TL Mandelsirup nach Belieben

Außerdem: Eiswürfel

Zubereitung

Die halbe Orange heiß abwaschen und trockenreiben, danach  1 Scheibe abschneiden und beiseitelegen. Restliche Orange auspressen und 1 EL Saft auf einen kleinen Teller geben.

Ca. ½ EL Mandeln ebenfalls auf einen kleinen Teller geben und gegebenenfalls die Mandeln noch etwas feiner hacken. Ein Glas mit dem Rand erst in den Orangensaft, dann in die gehackten Mandeln tauchen und auf die Seite stellen.

Restlichen Orangensaft sowie restliche Mandeln mit Soja-Drink, Joghurt und nach Belieben auch Mandelsirup in einen Standmixer füllen und kurz durchmixen. Eiswürfel in das vorbereitete Glas geben und den Drink eingießen. Anschließend mit der Orangenscheibe garnieren und servieren.


Erdbeer-Soja-Mix mit grünem Pfeffer

Zubereitungszeit​
​
10 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
1 Portion

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
114 kcal

Protein​
​
16 g

Kohlenhydrate​
​
2 g

Fett​
​
6 g

Zutaten

250 g Erdbeeren

2 Rispen grüne Pfefferbeeren

125 ml Sojadrink (Sojamilch)

Eiswürfel

Zubereitung

Die Erdbeeren vorsichtig säubern, auf Küchenpapier abtropfen lassen, vorsichtig putzen und anschließend vierteln. Pfeffer heiß abspülen, trockentupfen und von 1 Rispe die Beeren abnehmen.

Beeren mit Erdbeeren und Soja-Drink in einen Standmixer umfüllen. Eiswürfel hinzufügen und alles schaumig aufmixen. Alles zusammen in ein Glas füllen und mit der übrigen Pfefferrispe dekorativ anrichten.


Soja-Kresse-Mix

Zubereitungszeit​
​
10 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
1 Portion

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
56 kcal

Protein​
​
3 g

Kohlenhydrate​
​
2 g

Fett​
​
6 g

Zutaten

½ Kästchen Gartenkresse

250 g Salatgurke (½ Salatgurke)

2 TL Paprikapulver (rosenscharf)

100 ml Sojadrink (Sojamilch) (1,2 % Fett)

Salz

Außerdem: Eiswürfel

Zubereitung

Die Kresse mit einer Küchenschere vom Beet abschneiden und in einen Standmixer oder in ein hohes Gefäß füllen.

Die halbe Gurke gründlich waschen, trockenreiben, putzen, halbieren, vorsichtig entkernen und in kleine Stücke würfeln.

1 1/2 TL Paprikapulver auf einem Teller verteilen. Ein Glas an der Oberseite mit 1 Stück Gurke gut anfeuchten und in das Paprikapulver drücken, sodass ein gleichmäßiger roter Rand entsteht.

Die Kresse mit Gurkenwürfeln, restlichem Paprikapulver, Soja-Drink und 1 Prise Salz im Standmixer oder mit einem Stabmixer glatt pürieren und in das vorbereitete Glas füllen. Eiswürfel in einem Ice Crusher zerkleinern und in das Glas füllen.


Avocado-Smoothie

Zubereitungszeit​
​
15 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
6 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
172 kcal

Protein​
​
11 g

Kohlenhydrate​
​
6 g

Fett​
​
8 g

Zutaten

1 Bund Koriander

1 Frühlingszwiebel

2 Avocados

1 Limette

1 TL Wasabi-Paste

500 ml Kefir

450 g Joghurt (0,3 % Fett)

2 Handvoll Eiswürfel

Salz

Pfeffer

Zubereitung

Den Koriander abwaschen, trockenschütteln und die Blättchen vorsichtig abstreifen. Frühlingszwiebel putzen, abwaschen, abtropfen lassen und in kleine Ringe schneiden.

Avocados halbieren und den Stein entfernen. Fruchtfleisch mit einem Esslöffel aus den Schalen löffeln und mit Koriander und Frühlingszwiebelringen in einen Standmixer oder ein hohes Gefäß füllen.

Die Limette auspressen. Davon 3 EL Saft, Wasabi-Paste, Kefir und Joghurt zur Avocado geben.

Alles im Mixer oder mit einem Stabmixer glatt pürieren, dabei nach und nach die Eiswürfel hinzufügen. Avocado-Smoothie mit Salz und Pfeffer würzen, in Gläser füllen und umgehend servieren.


Kefir-Drink mit schwarzen Johannisbeeren

Zubereitungszeit​
​
25 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
72 kcal

Protein​
​
8 g

Kohlenhydrate​
​
10 g

Fett​
​
1 g

Zutaten

150 g schwarze Johannisbeeren

5 EL schwarzer Johannisbeersaft

1 EL Honig

400 ml Kefir

200 ml kohlensäurehaltiges Mineralwasser

Zubereitung

Die Johannisbeeren waschen und von den Rispen streifen.

Anschließend Johannisbeeren, Johannisbeersaft und Honig in einen kleinen Topf geben und bei mittlerer Hitze 8-9 Minuten dicklich einkochen. Anschließend abkühlen lassen.

Kefir mit den Beeren und einem Pürierstab zu einem glatten Smoothie verarbeiten und in Gläser füllen.

Drink mit sehr kaltem Mineralwasser aufschütten und umgehend servieren.


Melonen-Spinat-Saft

Zubereitungszeit​
​
15 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
1 Portion

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
82 kcal

Protein​
​
4 g

Kohlenhydrate​
​
15 g

Fett​
​
0 g

Zutaten

350 g kleine Honigmelone (½ kleine Honigmelone)

250 g junger zarter Blattspinat

1 Stück Zimtstange (ca. 1 cm)

Muskatnuss

Außerdem: Eiswürfel

Zubereitung

Die Melone mit einem Teelöffel vorsichtig entkernen. Melone zunächst in Spalten aufschneiden, dann das Fruchtfleisch aus der Schale herausschneiden und in grobe Würfel schneiden.

Den Spinat putzen und in einer Schüssel mit Wasser gründlich säubern. Dabei das Wasser mehrmals wechseln, bis es klar bleibt.

Von der Zimtstange mit einem kleinen scharfen Messer dünne Streifen abhobeln.

Den Spinat vorsichtig ausdrücken; nach Belieben ein Blättchen und einen kleinen Stängel für die Garnitur beiseitelegen. Den Rest gemeinsam mit der Melone in einen Entsafter geben und entsaften. Alles mit Eiswürfeln in ein Glas schenken. Etwas Muskat über dem Glas abreiben, mit Zimt und eventuell dem beiseitegelegten Spinat garnieren und sofort servieren.


Pikanter Joghurt-Smoothie

Zubereitungszeit​
​
5 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
1 Portion

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
59 kcal

Protein​
​
5 g

Kohlenhydrate​
​
1 g

Fett​
​
7 g

Zutaten

½ Limette

3 Stiele Minze

3 Stiele Koriander

100 g Joghurt (0,1 % Fett)

Salz

Pfeffer

125 ml Mineralwasser (eiskalt)

1 Msp. gemahlener Kardamom (nach Belieben)

Außerdem: Eiswürfel

Zubereitung

Die Limette auspressen und den Saft in ein hohes Gefäß füllen.

Minze und Koriander abwaschen und trockenschütteln. Von 1 Stiel Koriander die Blätter vorsichtig abstreifen und zur Seite legen, den Rest mit der Minze grob hacken und zum Limettensaft geben.

Joghurt, Salz, Pfeffer und Eiswürfel beifügen und mit einem Stabmixer gut vermengen. In ein Glas schenken, mit Mineralwasser auffüllen und nochmals verrühren. Mit Korianderblättchen garniert und nach Belieben mit Kardamom bestäubt anrichten und servieren.


Anti-Heißhunger - Smoothie

Zubereitungszeit​
​
5 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
84 kcal

Protein​
​
18 g

Kohlenhydrate​
​
1 g

Fett​
​
2 g

Zutaten

1 Handvoll Blattspinat oder anderer Blattsalat

¼ Salatgurke

1 Birne

½ Banane

1 Msp. Zimt

150 ml Wasser

Zubereitung

Nachdem alle Zutaten in den Mixer gegeben und für ca. 1 Minute durchgemixt worden sind, den Smoothie direkt für den Verzehr in Gläser oder Flaschen füllen.


Gewürz-Kakao

Zubereitungszeit​
​
10 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
106 kcal

Protein​
​
5 g

Kohlenhydrate​
​
5 g

Fett​
​
17 g

Zutaten

2 EL Butter

Pfeffer

Chiliflocken

Zimt

30 g Backkakao

400 ml Kokosmilch

150 g kalte Schlagsahne

Zubereitung

Die Butter in einem heißen Topf zum Schmelzen bringen, Pfeffer und Chiliflocken darin bei kleiner Hitze für 2–3 Minuten bräunen. Anschließend Zimt und Kakao einrühren und mit der Kokosmilch und 250 ml Wasser aufgießen.

Mit einem Schneebesen gut vermengen und den Kakao einmal kurz aufkochen lassen.

Die Schlagsahne mit einem Handmixer in einem hohen Gefäß aufschlagen.

Den Kakao auf vier Tassen verteilen und mit der Schlagsahne garnieren.


Goldene Milch

Zubereitungszeit​
​
10 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
117 kcal

Protein​
​
12 g

Kohlenhydrate​
​
4 g

Fett​
​
4 g

Zutaten

1 Stück (ca. 1,5 cm) frischer Ingwer

1 Kardamomkapsel

500 ml Mandelmilch

2 TL gemahlener Kurkuma

1 TL gemahlener Zimt

2 TL Agavendicksaft

Zubereitung

Den Ingwer samt der Schale fein reiben. Kardamomkapsel aufbrechen und die Kardamomkügelchen mit der flachen Seite eines Schneidemessers fein zerdrücken.

Milch oder Mandelmilch, Kurkuma, Zimt, Ingwer und Kardamom in einem Topf vermengen und leicht aufkochen lassen.

Sobald es kocht, die Hitze herunterdrehen und die Goldene Milch bei schwacher Hitze für 2–3 Minuten leicht sieden lassen. Danach den Topf vom Herd nehmen, auf etwa 40 Grad abkühlen lassen. Agavendicksaft oder Honig nach eigenem Ermessen einrühren. Die Goldene Milch durch ein feines Sieb in Tassen umfüllen und noch warm servieren.


Avocado-Limetten-Smoothie

Zubereitungszeit​
​
10 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
3 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
208 kcal

Protein​
​
13 g

Kohlenhydrate​
​
2 g

Fett​
​
28 g

Zutaten

100 g Babyblattspinat

2 Limetten

1 reife Avocado

3 Medjool-Datteln

300 g TK-Mango

Zubereitung

Den Spinat sortieren, gut waschen und anschließend trockenschütteln. Die Limetten in Hälften schneiden und den Saft auspressen. Die Avocado ebenfalls in Hälften schneiden und vorsichtig entsteinen. Danach das Fruchtfleisch aus der Schale nehmen. Die Datteln behutsam entsteinen.

300 ml stilles Wasser, Limettensaft, Spinat, Avocado, gefrorene Mangowürfel und Datteln in einem Mixer schön cremig pürieren. Sollte es zu dickflüssig werden, kann noch etwas Wasser hinzugeben werden.


Feldsalat-Lassi

Zubereitungszeit​
​
15 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
3 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
115 kcal

Protein​
​
3 g

Kohlenhydrate​
​
6 g

Fett​
​
11 g

Zutaten

80 g Feldsalat

150 g griechischer Sahnejoghurt, (10 % Fett)

100 ml Vollmilch

Meersalz

2 EL Honig

3 TL Zitronensaft

150 ml kohlensäurehaltiges Mineralwasser, kalt

Chiliflocken

Zubereitung

Den Feldsalat sorgfältig putzen, waschen und anschließend in einem Sieb oder einem Küchentuch gut abtropfen lassen. Den getrockneten Feldsalat mit Milch, Joghurt, 1 Prise Salz sowie Honig und Zitronensaft in einen Blender geben und gut durchmixen. Anschließend das Mineralwasser hinzufügen und nochmals durchmixen. Die Menge auf Gläser verteilen und mit Chiliflocken versehen. Danach sofort servieren.

Anstelle griechischen Sahnejoghurts kann auch Vollmilchjoghurt genutzt werden, das reduziert die Kalorien. Der Feldsalat lässt sich durch Rauke austauschen.


Grüner Smoothie

Zubereitungszeit​
​
25 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
10 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
60 kcal

Protein​
​
3 g

Kohlenhydrate​
​
1 g

Fett​
​
6 g

Zutaten

1 Bund Koriandergrün

100 g Baby-Blattspinat

150 g Römersalat

1 Mango

½ Avocado

1 Banane

0.7 l Mineralwasser

100 ml Kokosmilch

Zubereitung

Koriander, Spinat und Salat sortieren, sorgfältig putzen, abbrausen und trocken ausschwingen. Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Stein vorsichtig ablösen. Die Avocado in Hälften schneiden, den Kern herausnehmen und das Fruchtfleisch mit einem Esslöffel aus der Schale schaben. Banane schälen und in grobe Stücke zerkleinern. Alles mit Mineralwasser und Kokosmilch aufgießen und im Küchenmixer zu einer glatten Masse pürieren. In einer Karaffe anrichten. Dieses Rezept reicht für ca. 10 Portionen  Smoothie à 1,5 l.


Schoko-Shake

Zubereitungszeit​
​
5 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
1 Portion

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
100 kcal

Protein​
​
10 g

Kohlenhydrate​
​
5 g

Fett​
​
5 g

Zutaten

1 TL Backkakao

100 ml Kokosmilch (1,9 % Fett; Bioladen)

100 ml Milch (1,5 % Fett)

½ TL Kokosraspel

flüssiger Süßstoff nach Belieben

Außerdem: Eiswürfel

Zubereitung

Kakaopulver mit Kokosmilch, Milch und Eiswürfeln in einen Cocktailshaker oder ein Schraubglas mit Deckel einfüllen und kräftig mixen.

Den Drink in ein Glas schenken und nach Belieben mit Süßstoff nachsüßen. Mit ein paar Kokosraspeln sowie eventuell einem Trinkhalm anrichten und sofort genießen.


Frühstück

Beeren-Chia-Pudding mit Joghurt

Zubereitungszeit​
​
20 Minuten + 2 Stunden

Schwierigkeitsgrad​
​
Sehr leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
178 kcal

Protein​
​
15 g

Kohlenhydrate​
​
12 g

Fett​
​
7 g

Zutaten

400 g Erdbeeren

400 g Quark (20 % Fett i. Tr.)

6 g Chiasamen (2 TL)

1 EL Honig

100 g schwarze Johannisbeeren

80 g Joghurt (3,5 % Fett) (4 EL)

Zubereitung

Erdbeeren waschen und abbrausen. Etwa 150 g davon zu einer glatten Masse pürieren und mit Quark, Chiasamen und Honig vermengen. Etwa 2 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen. Danach nochmals durchrühren.

In der Zwischenzeit restliche Erdbeeren in Scheiben aufschneiden und einige davon zur Seite legen. Johannisbeeren waschen und von den Rispen abstreifen.

4 Glasschalen mit Erdbeerscheiben auskleiden und dann mit Pudding auffüllen. Mit Joghurt versehen und mit beiseitegelegten Erdbeerscheiben sowie Johannisbeeren dekorativ anrichten und servieren.


Superfood-Brot

Zubereitungszeit​
​
20 Minuten + 3,5 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
15 Scheiben

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
144 kcal

Protein​
​
5 g

Kohlenhydrate​
​
3 g

Fett​
​
12 g

Zutaten

80 g Haselnusskerne

35 g Walnusskerne

70 g Mandelmehl oder Walnussmehl

70 g geschrotete Leinsamen

50 g Sonnenblumenkerne

50 g Hanf-Samen

30 g Flohsamenschalen (4 EL)

15 g Chiasamen (2 EL)

1 ½ TL Meersalz

2 EL Rapsöl

1 EL Ahornsirup

Zubereitung

Die Hasel- und Walnüsse grob zerkleinern und mit den anderen trockenen Zutaten in eine Schüssel geben und alles zusammen vermengen. Öl und Ahornsirup mit 300 ml warmem Wasser mixen und ebenfalls in die Schüssel geben. Alles gut zu einer glatten Masse verrühren und 2–3 Stunden quellen lassen.

Anschließend den Teig in eine kleine, mit Backpapier ausgelegte Back- oder Auflaufform (20-22 cm) geben und fest andrücken. Alternativ dazu den Brotteig zu einem Laib formen und ihn dann auf ein Backblech setzen.

Mit etwas Wasser bestreichen oder besprühen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft: 180 °C; Gas: Stufe 3) 30 Minuten gar backen.

Vorsichtig aus der Form nehmen und auf einem Backblech in weiteren 20 Minuten bei 180 °C (Umluft: 160 °C; Gas: Stufe 2–3) backen, bis das Brot vollständig gar ist.


Chia-Pudding mit Papaya

Zubereitungszeit​
​
15 Minuten + 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
409 kcal

Protein​
​
13 g

Kohlenhydrate​
​
18 g

Fett​
​
28 g

Zutaten

500 ml Sojadrink (Sojamilch) oder Cashew-Drink

40 g Kokosraspel

100 g Chiasamen

600 g Papaya (1 Papaya)

50 g Macadamianüsse

30 g Pistazienkerne (2 EL)

1 EL Apfeldicksaft

Zubereitung

Den Pflanzen-Drink mit Kokosraspeln und Chiasamen vermengen und etwa 30 Minuten im Kühlschrank ziehen lassen. Zwischendurch ab und zu verrühren.

Währenddessen die Papaya schälen, aufschneiden, die Kerne ausnehmen und die Papaya in kleine Stücke zerschneiden. Die Macadamianüsse und Pistazien grob zerhacken.

Den Chia-Pudding mit Apfeldicksaft versüßen und in 4 Schälchen füllen. Mit den Papaya-Stückchen, Macadamianüssen und Pistazien verzieren und servieren.


Leinsamen-Pudding

Zubereitungszeit​
​
5 Minuten + 8 Stunden

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
474 kcal

Protein​
​
38 g

Kohlenhydrate​
​
17 g

Fett​
​
28 g

Zutaten

120 g Leinsamenschrot (8 EL)

400 ml Mandeldrink (Mandelmilch) oder eine andere pflanzliche Milchalternative

1 Banane

1 Apfel

Zimtpulver

Zubereitung

Den Leinsamenschrot in einer Schüssel mit dem Mandeldrink vermengen und abgedeckt über Nacht im Kühlschrank ruhenlassen.

Am nächsten Morgen die Banane schälen und in Scheiben zerkleinern. Den Apfel in Viertel schneiden, entkernen und ebenfalls in Scheiben schneiden.

Den Leinsamen-Pudding verrühren und in 2 Müslischalen abfüllen. Mit Obst garnieren und mit Zimt verzieren.


Limettenquark mit Erdbeeren

Zubereitungszeit​
​
20 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
140 kcal

Protein​
​
11 g

Kohlenhydrate​
​
5 g

Fett ​
​
12 g

Zutaten

600 g Erdbeeren

1 Limette

250 g Magerquark

150 g griechischer Joghurt

Zubereitung

Die Erdbeeren waschen, putzen, trockentupfen und in vier oder acht Teile schneiden.

3/4 der Erdbeeren auf 4 Gläser aufteilen.

Die Limette heiß waschen und abtrocknen. Die Hälfte der Schale fein abraspeln und den Rest in Zesten abstreifen.

Die restlichen Erdbeeren mit Quark, Joghurt und der Limettenschale in einem Mixer fein zu einer glatten Masse verrühren.

Die Quarkcreme auf den Erdbeeren verteilen und mit Limettenzesten verzieren.


Omelett mit Spinat-Avocadofüllung

Zubereitungszeit​
​
35 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
296 kcal

Protein​
​
30 g

Kohlenhydrate​
​
8 g

Fett​
​
14 g

Zutaten

80 g Baby-Spinat

2 Avocados

250 g Büffelmozzarella

6 EL Olivenöl

3 EL Balsamessig

4 EL Schnittlauchröllchen

Salz

Pfeffer aus der Mühle

10 Eier

100 ml Schlagsahne

Zubereitung

Den Spinat abwaschen, sortieren und trockenschleudern. Die Avocados schälen, zweiteilen, die Kerne entnehmen und die Hälften in schmale Scheiben zerschneiden. Den Mozzarella gut von der Flüssigkeit befreien und in Scheiben schneiden.

In einer großen Schüssel 4 EL Olivenöl mit dem Balsamico, 2 EL Schnittlauchröllchen, Salz und Pfeffer vermengen.

Die Eier mit der Sahne, Salz und Pfeffer verrühren und für jedes Omelett 1/4 der Eiermasse in eine heiße, beschichtete Pfanne mit etwas Öl füllen. Etwa 2 Minuten leicht goldbraun ausbacken und stocken lassen.

Kurz vor dem Servieren den Spinat mit der Avocado und dem Mozzarella unter das Dressing einrühren.

Jedes Omelett auf einen Teller geben und eine Hälfte mit dem Salat garnieren. Die zweite Hälfte darüberklappen und mit dem übrigen Schnittlauch garniert servieren.

Dazu nach Belieben Cocktailtomaten anbieten.


Porridge mit Brombeeren

Zubereitungszeit​
​
15 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
444 kcal

Protein​
​
18 g

Kohlenhydrate​
​
9 g

Fett​
​
36 g

Zutaten

300 ml Mandeldrink (Mandelmilch)

¼ TL Vanillepulver

30 g Hanf-Samen

20 g Mandelmehl (teilentölt)

30 g Kokosraspel

2 TL Leinsamen

1 Prise Salz

20 g Mandelkerne

50 g frische Brombeeren (alternativ tiefgekühlt und aufgetaut)

2 EL Mandelmus

1 TL Sonnenblumenkerne

1 TL Kürbiskerne

Zubereitung

Den Mandeldrink und das Vanillepulver in einem Topf heiß werden lassen. Hanfsamen, Mandelmehl, Kokosraspel, Leinsamen und Salz vermengen, hinzufügen und bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten aufquellen lassen. Gelegentlich umrühren.

Währenddessen die Mandeln kleinhacken. Brombeeren abbrausen, verlesen und trockentupfen.

Porridge auf Schälchen aufteilen und mit gehackten Mandeln, Brombeeren, Mandelmus, Sonnenblumenkernen und Kürbiskernen bestreut servieren.


Heidelbeer-Skyr-Bowl

Zubereitungszeit​
​
20 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
270 kcal

Protein​
​
19 g

Kohlenhydrate​
​
7 g

Fett​
​
19 g

Zutaten

175 g TK-Heidelbeeren

300 g Skyr

1 EL blütenzarte Haferflocken (oder Quinoaflocken)

3 EL Reissirup

3 EL Milch

Für das Topping

Hanfsamen, Chisamen, gepuffter Amaranth, Nüsse, gefrorene Heidelbeeren und ggf. Himbeeren

Zubereitung

Gefrorene Heidelbeeren leicht antauen lassen und eine Handvoll Beeren zur Seite legen.

Heidelbeeren, Skyr, Hafer- oder Quinoaflocken, Milch und Reissirup in einen Standmixer oder in einem hohen Rührbecher geben und mit dem Stabmixer oder Pürierstab feinpürieren.

Den Skyr-Heidelbeer-Mix in zwei Schüsseln füllen. Mit Hanfsamen, Chiasamen, gepufftem Amaranth, restlichen Heidelbeeren und Nüssen garnieren. Bei Bedarf können Himbeeren (je nach Saison) zugegeben oder einfach die Skyr-Bowl mit dem aktuellen Lieblingszutaten getoppt werden.


Erdbeer-Chiapudding

Zubereitungszeit​
​
15 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
190 kcal

Protein​
​
22 g

Kohlenhydrate​
​
5 g

Fett​
​
9 g

Zutaten

2 EL Chiasamen

250 ml Kokosdrink (oder andere Milchalternative)

3,5 TL Ahornsirup

300 g Erdbeeren

1 TL Zitronensaft

paar Tropfen Vanilleessenz (optional)

4 EL Skyr (oder "Skyr Style" vegan z. B. von Alpro)

1 Handvoll Haselnüsse ohne Haut

Zubereitung

Für den Chiapudding Kokosdrink, Chiasamen und 1/2 TL Ahornsirup in einer Schüssel mit dem Schneebesen vermengen. Entweder mindestens 30 Minuten ziehen lassen, dabei aber ab und zu verrühren – oder besser über Nacht im Kühlschrank ziehen lassen.

Für das Erdbeerpüree Erdbeeren putzen, abbrausen und zerkleinern. 250 g Erdbeeren, Zitronensaft, 2 TL Ahornsirup und Vanilleessenz in einem hohen Rührbecher mit dem Stabmixer fein zu einer glatten Masse verarbeiten. Erdbeerpüree durch ein feines Sieb passieren und in einer Schüssel auffangen. Die restlichen Erdbeeren in feine Scheiben zerschneiden und die anderen je nach Größe in zwei oder vier Teile schneiden.

Den Skyr mit 1 TL Ahornsirup glattrühren. Zunächst etwas Erdbeerpüree auf die zwei Gläser (à ca. 300 ml Inhalt) aufteilen, anschließend Chiapudding hinzufügen und Erdbeerscheiben zur Dekoration in die Gläser geben. Mit Skyr befüllen und mit einer Erdbeerschicht abschließen. Nach Belieben die Haselnüsse grob zerhacken. Erdbeer-Chia-Pudding mit restlichen Erdbeeren und Nüssen garnieren.


Quinoa-Zimt-Vanille-Creme mit Himbeeren

Zubereitungszeit​
​
20 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
146 kcal

Protein​
​
12 g

Kohlenhydrate​
​
7 g

Fett​
​
6 g

Zutaten

250 ml ungesüßte Kokosmilch

75 g Quinoa

1 TL Zimt

5 g Vanille-Aroma

20 g Hanfsamen

25 g Proteinpulver Vanille

20 g Kokosraspeln

200 g frische Himbeeren

1 TL Himbeeren, püriert

Zubereitung

Die Kokosmilch in einem Topf erwärmen, Quinoa und Zimt unterrühren und bei geringer Hitze 15 Minuten ziehen lassen.

Währenddessen Hanfsamen und Kokosraspeln in einer beschichteten Pfanne kurz scharf anrösten, herausnehmen und kalt werden lassen.

Topf von der Herdplatte holen und das Proteinpulver und das Vanille-Aroma unterrühren.

Himbeeren in eine Schale füllen, Himbeerbalsam hinzufügen und mit einem Löffel verrühren. Dabei die Himbeeren zerdrücken.

Zwei Dessertgläser zunächst mit den Himbeeren, dann mit der Zimt-Vanillecreme und zum Schluss mit Kokosraspeln und Hanfsamen aufschichten.


Broccoli Cheese Nuggets

Zubereitungszeit​
​
40 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
300 kcal

Protein​
​
30 g

Kohlenhydrate​
​
8 g

Fett​
​
15 g

Zutaten

300 g Brokkoli

1 großes Ei

1 rote Zwiebel

100 g Reibekäse

1 gehäufter EL Quark oder Magerquark

1 TL Johannisbrotkernmehl oder 1,5 TL Guarkernmehl

1 Prise Muskatnuss

Salz und Pfeffer

Leckerer Dip/Saucen (optimal sind hier Dips und Saucen aus dem Low-Carb-Bereich)

Zubereitung

Den Brokkoli waschen und den dicken Strunk abschneiden. Den Rest zerkleinern.

In einem Topf für ca. 10 Minuten garen, bis er weich ist.

Den Brokkoli dann abschütten und auf Küchenpapier oder Küchentuch abtrocknen lassen und fest abtupfen oder ausdrücken, damit die überschüssige Feuchtigkeit entweichen kann.

Mit einem Messer zerhacken.

Anschließend eine Zwiebel in kleine Teile hacken.

Beides zusammen mit einem gehäuften EL Quark, einem Ei, Reibekäse und den Gewürzen in eine große Schüssel füllen. Verrühren und nach und nach das Mehl hinzufügen. Sehr gründlich vermengen und ein paar Minuten ziehen lassen.

Dann den Ofen mit 180 °C auf Temperatur bringen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Nuggets mittels zweier Esslöffel formen und auf das Papier legen. Die Nuggets dann in den Ofen geben und bei Umluft backen, bis eine leichte Bräunung zu erkennen ist. Wenn sie etwas dunkler gewünscht sind, sollten die Nuggets ein paar Minuten länger im Ofen verbleiben. In der Regel beläuft sich die Backzeit auf etwa 15 Minuten.

Die gebackenen Broccoli Cheese Nuggets aus dem Ofen nehmen und servieren.


Nuss-Aufstrich für das Brot

Zubereitungszeit​
​
75 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
203 kcal

Protein​
​
24 g

Kohlenhydrate​
​
3 g

Fett​
​
14 g

Zutaten

100 g Haselnusskerne, ganz

150 g Schokolade, Zartbitter, mindestens 85 % Kakao-Anteil

75 ml Schlagsahne

50 g Butter

1 TL Vanillinzucker

1 TL Kakaopulver

Salz

Zubereitung

Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Auf einem Backblech, welches mit Backpapier ausgelegt ist, die Haselnusskerne verteilen und im Ofen ca. 12 Min. rösten, bis sie angenehm duften. Die Haselnusskerne noch warm in ein sauberes Geschirrtuch legen und darin scheuern, bis sich die Haut abgelöst hat. Anschließend alles vollständig abkühlen lassen.

In einem Mixbehälter Haselnusskerne mit eingesetztem Messbecher 15 Sek./Stufe 7 zerkleinern. Die Stücke mit dem Spatel an der Innenwand des Mixbehälters nach unten drücken. Den Vorgang noch etwa 5–6-mal wiederholen, dabei immer mal wieder Pausen machen, bis ein cremiges Nussmus daraus hervor geht. Gerät und Mus dürfen dabei nicht zu heiß werden. Das Mus in eine Schüssel geben und zur Seite stellen.

Die Schokolade grob zerkleinern. Im Mixbehälter die Schokolade mit Sahne, Butter, Vanillezucker, Kakaopulver und Salz mit eingesetztem Messbecher 5 Min./Stufe 2/50 °C zu einer glatten Creme vermengen. Masse mit dem Spatel an der Innenwand des Mixbehälters nach unten schieben.

Das Nussmus dazugeben und die Schoko-Haselnuss-Creme mit eingesetztem Messbecher 20 Sek./Stufe 8 glattrühren.

Creme in ein sauberes Glas füllen und in den Kühlschrank stellen. Diese verfestigt sich dort und sollte ca. 15 Min. vor dem Verzehr aus dem Kühlschrank genommen werden, um streichfähig zu sein. Die Creme sollte innerhalb von einer Woche aufgebraucht werden.


Vitales Müsli mit Chia, Beeren, Joghurt und Schokodrops

Zubereitungszeit​
​
10 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
213 kcal

Protein​
​
24 g

Kohlenhydrate​
​
5 g

Fett​
​
9 g

Zutaten

50 g Haferflocken

1 EL Chiasamen

30 g Heidelbeeren

30 g Himbeeren

40 g Banane

200 g Sojajoghurt

10 g Xucker Schoko-Drops 85% (Xylit-Schokolade)

Zubereitung

Die Chiasamen mit Wasser in einer Tasse verrühren und ca. 20 Minuten ziehen lassen. Anschließend 2 Esslöffel Haferflocken unter die Chiasamen mengen (ggf. noch etwas Wasser unterrühren). Heidelbeeren und Himbeeren waschen und abtropfen lassen. Die Banane schälen und in dünne Scheiben schneiden.

Beim Anrichten kann der eigenen Kreativität freien Lauf gelassen werden. Die Chia-Haferflocken-Mischung in ein Glas geben und mit Joghurt, Heidelbeeren und Banane anrichten. Im zweiten Glas die restlichen Haferflocken mit Joghurt, Himbeeren und den Schokodrops anrichten und servieren.


Knusprige Smoothie Bowl mit Beeren, Mohn, Nüssen und Kernen

Zubereitungszeit​
​
10 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
419 kcal

Protein​
​
22 g

Kohlenhydrate​
​
15 g

Fett​
​
29 g

Zutaten

300 g Joghurt (1,5 % Fett)

60 g Himbeeren

20 g Heidelbeeren

30 g Banane

30 g Apfel

20 g Haferflocken

10 g Mohn

1 TL Kürbiskerne

5 Mandeln gehackt

2 Walnüsse gehackt

Agavendicksaft

Zubereitung

Die Früchte abbrausen und abtropfen lassen. Ein paar Beeren für das Topping zur Seite legen, den Rest der Beeren in einen Mixbehälter geben. Die Banane schälen und in Scheiben zerschneiden, ein paar Scheiben ebenfalls für das Topping zur Seite legen und die restlichen Scheiben in den Mixbehälter geben.

Den Apfel in vier Teile zerkleinern und das Kerngehäuse heraustrennen. Den Apfel in dünne Spalten zerkleinern und ebenfalls ein paar für das Topping zur Seite legen. Die restlichen Spalten in den Mixbehälter geben. Den Joghurt zu den Früchten in den Becher mengen und mit dem Stabmixer alles fein zu einer glatten Masse pürieren.

Den Frucht-Joghurt-Smoothie nach Belieben mit Agavendicksaft versüßen und anschließend in zwei Schüsseln füllen. Die restlichen Früchte zusammen mit Mohn, Haferflocken, Nüssen und Kernen auf beiden Bowls dekorativ anrichten.

Tipp: Auch Kokosflocken, Chiasamen, Goji-Beeren, Rosinen, selbstgemachte Müslis und weitere Nüsse und Kerne eignen sich hervorragend als Topping für fruchtige Bowls.


Superfood-Brot mit Avocado und Forelle

Zubereitungszeit​
​
10 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
333 kcal

Protein​
​
22 g

Kohlenhydrate​
​
8 g

Fett​
​
21 g

Zutaten

4 Scheiben Superfood-Brot

½ Avocado, frisch, Hass

75 g Forelle geräuchert

nach Bedarf Brunnenkresse frisch

2 TL Erdbeergelee

½ Zitrone frisch gepresst

½ Pfefferschote (Chili), roh

1 Prise Pfeffer, schwarz

1 Prise Meersalz (Fleur de sel)

Zubereitung

Avocado zweiteilen und den Kern entfernen. Daraufhin das Fruchtfleisch aus der Schale nehmen. Mit der Gabel das Fruchtfleisch zerstampfen, bis es eine cremige Masse ergibt. Anschließend diese auf die Brotscheiben streichen.

Die Forelle mit der Gabel in Stücke rupfen und auf die Avocadocreme geben.  Die Kresseblättchen darüber streuen. Die Zitrone entzweien und den Saft auspressen. Die Chilischote halbieren und den Kern vorsichtig entfernen. Danach in sehr kleine Stücke hacken.

Das Erdbeergelee mit einen Schuss Zitronensaft und der gehackten Chilischote vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Erdbeer-Chili-Topping auf den Fisch geben und alles mit Salz und Pfeffer verfeinern.


Frühstücks-Schokomuffins mit Erdbeeren

Zubereitungszeit​
​
45 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
12 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
123 kcal

Protein​
​
7 g

Kohlenhydrate​
​
5 g

Fett​
​
6 g

Zutaten

250 g Erdbeeren

150 g Mandelmehl, entölt

3 Eier

100 g Bitterschokolade 70 %

2 EL Magerquark

1 TL Weinsteinbackpulver

2 EL Butter

2 TL Backkakao, entölt

Xucker nach Geschmack

Zubereitung

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Schokolade und die Butter in eine Schüssel geben und über einem heißen Wasserbad schmelzen lassen.

Die Eier trennen und die Eiweiße mit einem Schneebesen schaumig aufschlagen.

Mehl, Backpulver, Xucker und Eigelbe mit der Schokoladen-Butter-Mischung verrühren. Den Eischnee und Magerquark hinzumengen und alles mit einem elektrischen Rührgerät mixen.

Die Muffinförmchen auf ein Muffinblech geben und mit dem Teig auffüllen. Die Muffins für 25 - 30 Minuten im vorgeheizten Backofen fertigbacken. In der Zwischenzeit die Erdbeeren abputzen und waschen.

Die Muffins abkühlen lassen, danach mit dem Kakaopulver verzieren und zusammen mit den Erdbeeren anrichten.


Blaubeerquark

Zubereitungszeit​
​
20 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
180 kcal

Protein​
​
17 g

Kohlenhydrate​
​
7 g

Fett​
​
9 g

Zutaten

250 g Blaubeeren (frisch oder TK)

500 g Quark (20 % Fett i. Tr.)

150 ml Buttermilch

2 EL Limettensaft

Zubereitung

Die frischen Beeren abwaschen und trockentupfen. Währenddessen die TK-Früchte auftauen lassen. Einige der Beeren zum Garnieren zur Seite legen.

Die restlichen Beeren in ein hohes Gefäß geben und mit einem Pürierstab zu einer glatten Masse pürieren.

Den Quark mit Buttermilch und Limettensaft glattrühren und den Blaubeerpüree untermengen. Die gesamte Masse in 4 Gläser anrichten und mit den zur Seite gelegten Beeren garnieren.

Mittagessen

Cremiges Kressesüppchen

Zubereitungszeit​
​
60 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
8 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
106 kcal

Protein​
​
2 g

Kohlenhydrate​
​
4 g

Fett​
​
8 g

Zutaten

2 Schalotten

30 g Butter

40 g Mehl

500 ml klassische Gemüsebrühe

4 Wachteleier

100 ml Sojacreme

120 g Brunnenkresse

Salz

Pfeffer

2 EL Walnussöl

Zubereitung

Die Schalotten schälen und fein zerhacken.

Die Butter in einem schweren Topf schmelzen lassen und die gehackten Schalotten darin 1 Minute leicht andünsten. Das Mehl unterrühren und noch einmal für etwa 30 Sekunden dünsten (anschwitzen).

Die Gemüsebrühe rührend zugießen und aufkochen lassen. Die Flüssigkeit unter zeitweisem Rühren etwa 30 Minuten bei kleiner Hitze kochen lassen.

Währenddessen die Wachteleier aufpicken und im kochenden Wasser für etwa 4 Minuten hartkochen.

Die Eier abgießen, mit kaltem Wasser abschrecken und abschälen. Die Eier zweiteilen und die Eigelbe herauslösen.

Die Eigelbe vorsichtig durch ein feines Sieb drücken. Die Eiweiße fein hacken und kurz abkühlen lassen.

Die Sojacreme zur Suppe hinzugeben und weitere 10 Minuten köcheln lassen. Dann die Suppe durch ein feines Sieb in einen separaten Topf gießen.

Während die Suppe köchelt, das unterste Drittel der Brunnenkressestiele abschneiden.

Die Kresse verlesen, waschen, sehr gut trocknen lassen und grob zerhacken.

Die Kresse zur Suppe geben und alles mit dem Pürierstab fein zu einer glatten Masse mixen. Die Suppe nochmals kurz aufkochen lassen und mit Salz und Pfeffer nach Belieben verfeinern.

Anschließen die Suppe in 8 vorgewärmte Gläser füllen und das Eigelb sowie das Eiweiß darauf verteilen. Jeweils einige Tropfen Walnussöl auf die Suppe träufeln und sofort servieren.


Knoblauchsuppe

Zubereitungszeit​
​
30 Minuten + 90 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
280 kcal

Protein​
​
17 g

Kohlenhydrate​
​
7 g

Fett​
​
20 g

Zutaten

2 große Knoblauchknollen

Salz

Pfeffer

6 Zweige Thymian

3 EL Olivenöl

3 Zwiebeln

650 ml klassische Gemüsebrühe

240 g Rotbarbenfilet (4 Rotbarbenfilets, ohne Haut)

30 g Parmaschinken (2 Scheiben)

125 ml Sojacreme

2 EL gehackte Mandelkerne

Zubereitung

Die Knoblauchknollen entzweien und mit den Schnittflächen nach oben auf ein Stück Alufolie legen. Anschließend mit Salz und Pfeffer würzen.

Den Thymian abwaschen, trockenschütteln und 4 der Zweige auf den Knoblauch geben. 1 EL Olivenöl darüber träufeln. Anschließend die Folie verschließen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3) etwa 40 Minuten backen.

Währenddessen die Zwiebeln schälen, in zwei Teile und anschließend in feine Streifen schneiden.

Den Knoblauch aus der Folie holen und etwas auskühlen lassen. Die Knoblauchzehen aus den Knollenhälften in eine Schüssel pressen.

1 EL Olivenöl in einem Topf heiß werden lassen und die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze 8 Minuten unter Rühren glasig anschwitzen.

Die Thymianblätter von den restlichen Zweigen abzupfen und zu den Zwiebeln geben. Danach für weitere 3 Minuten dünsten.

Die Knoblauchzehen sowie die Brühe hinzufügen und 15 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen.

Inzwischen das Rotbarbenfilet abwaschen, trockentupfen, quer in zwei Teile schneiden und mit Pfeffer würzen.

Den Fettrand vom Parmaschinken entfernen und in 8 Streifen schneiden. Jeweils 1 Fischstück damit umwickeln.

Die Knoblauchsuppe mit einem Stabmixer fein pürieren. Sojacreme untermengen und erneut aufkochen. Nach Belieben Salz und Pfeffer hinzugeben und warmhalten.

Die Mandeln in einer beschichteten Pfanne ohne Fett hellbraun rösten. Anschließend die Mandeln herausnehmen und die Pfanne mit Küchenpapier einmal trockenreiben.

Das restliche Öl hineingeben und die Fischpäckchen auf jeder Seite 2 Minuten anbraten. Bei Bedarf auf Spieße stecken. Die Knoblauchsuppe in Schälchen abfüllen und mit Mandeln nach Belieben bestreuen. Zusammen mit den Fischpäckchen angerichtet servieren.


Suppe von grünem Spargel

Zubereitungszeit​
​
40 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
197 kcal

Protein​
​
10 g

Kohlenhydrate​
​
6 g

Fett​
​
14 g

Zutaten

250 g grüner Spargel

1 Schalotte

10 g Butter (1 EL)

400 ml klassische Gemüsebrühe

30 g Parmesan (1 Stück)

½ Zitrone

4 EL Sojacreme

Salz

Pfeffer

100 ml Milch (1,5 % Fett)

3 Tropfen Trüffelöl

Zubereitung

Den Spargel abwaschen, trocknen lassen und die holzigen Enden entfernen. Den Spargel im unteren Drittel schälen. Die Stangen in etwa 2 cm lange Stücke zerkleinern. Anschließend die Schalotte schälen und fein zerhacken.

Die Butter in einem Topf vorsichtig erhitzen und die Spargelstücke sowie die Schalotte darin bei mittlerer Hitze andünsten.

Die Gemüsebrühe hinzugeben und alles aufkochen lassen. Bei geringer Hitze für etwa 15 Minuten kochen lassen.

In der Zwischenzeit den Parmesan fein reiben.

Den Parmesan zum Spargel geben und alles mit einem Pürierstab fein pürieren.

Die Zitrone auspressen.

Anschließend die Sojacreme unter die Suppe mengen und mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken.

Die Milch mit 1 Prise Salz und Trüffelöl erwärmen (auf ca. 60 °C), nicht kochen lassen! Anschließend die Milch schaumig aufschlagen. Hierzu kann man einem Pürierstab, einen kleinen Schneebesen oder einem elektrischen Milchaufschäumer nehmen. (Die besten Ergebnisse erzielt man mit fettarmer H-Milch). Die Suppe in Gläser oder Glastassen gießen und den Milchschaum darauf verteilen. Sofort servieren.


Rucolasalat mit Fenchel

Zubereitungszeit​
​
25 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
300 kcal

Protein​
​
25 g

Kohlenhydrate​
​
9 g

Fett​
​
8 g

Zutaten

250 g Fenchelknolle (1 Fenchelknolle)

75 g Rucola (1 Bund)

1 Mini-Gurke

30 g Parmesan

2 EL Balsamessig

1 TL Honig

Salz

Pfeffer

4 EL Olivenöl

Zubereitung

Den Fenchel abwaschen, putzen sowie den Strunk größtenteils herausschneiden. Das feine Grün zerhacken.

Den Fenchel mit Hilfe eines Gemüsehobels in sehr dünne Scheiben hobeln.

Den Rucola putzen, waschen und trockenschleudern.

Die Salatgurke schälen und der Länge nach in zwei Teile schneiden. Mit einem Teelöffel entkernen und in sehr feine Würfel zerkleinern.

Den Parmesan mit einem Sparschäler in Späne hobeln.

Den Balsamessig, Honig, Salz, Pfeffer, Olivenöl sowie das Fenchelgrün mit einem Schneebesen oder einem Esslöffel zu einer Salatsauce (Vinaigrette) vermengen und die Gurkenwürfel unterrühren.

Den Fenchel sowie den Rucola mit der Salatsauce vermengen und auf einem Teller anrichten. Nach Belieben mit Parmesan und Pfeffer bestreuen.


Spargel-Basilikum-Omelett

Zubereitungszeit​
​
30 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
204 kcal

Protein​
​
15 g

Kohlenhydrate​
​
3 g

Fett​
​
14 g

Zutaten

500 g grüner Spargel

1 rote Chilischote

1 Knoblauchzehe

20 g Parmesan (1 Stück)

1 Bund Basilikum

4 Stiele Petersilie

2 EL Olivenöl

5 Eier

Salz

Pfeffer

Zubereitung

Den Spargel waschen, im unteren Drittel schälen und die holzigen Enden abtrennen. Anschließend den Spargel in etwa 3 cm lange Stücke zerkleinern.

Die Chilischote der Länge nach entzweien, den Kern entfernen und fein hacken. Den Knoblauch schälen und fein zerhacken.

Den Parmesan feinreiben.

Das Basilikum und die Petersilie waschen, abtrocken und die Blätter vorsichtig vom Stängel abstreifen. Einige Basilikumblätter zur Seite legen. Die restlichen Kräuterblätter fein zerhacken.

Öl in einer beschichteten Pfanne erwärmen und den Spargel darin unter Rühren bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten anbraten. Knoblauch und Chili hinzugeben und kurz mitbraten.

Währenddessen die Eier in einer Schüssel verquirlen. Gehackte Kräuter und Parmesan untermengen und mit Salz und Pfeffer würzen.

Die Eiermischung über den Spargel gießen und abgedeckt bei kleiner Hitze in 8–10 Minuten stocken lassen. Die Pfanne dabei ab und zu schütteln, damit nichts anbrennt.

Das Omelett auf einen großen Teller stürzen, in Stücke schneiden und mit den Basilikumblättern verzieren.


Schollenrouladen mit Sellerie-Rucola-Püree

Zubereitungszeit​
​
60 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
272 kcal

Protein​
​
20 g

Kohlenhydrate​
​
6 g

Fett​
​
18 g

Zutaten

400 g Knollensellerie (1 Stück)

Salz

5 EL Zitronensaft

125 g Rucola

3 EL Olivenöl

50 ml Gemüsebrühe

30 g helle Sesamsamen (2 EL)

100 g gelbe Cocktailtomaten

50 ml Milch (3,5 % Fett)

Pfeffer

300 g Schollenfilet (2 Schollenfilets)

Zubereitung

Die Sellerieknolle putzen, schälen, in Stücke teilen und in Salzwasser mit 1 EL Zitronensaft 10–15 Minuten bei mittlerer Hitze weichkochen.

Währenddessen den Rucola putzen, waschen und trocknen. Dabei grobe Stiele entfernen. Die Hälfte der Rucolablätter in ein hohes Rührgefäß geben und den Rest zur Seite legen. 1 EL Öl und Gemüsebrühe zum Rucola in das Rührgefäß geben und alles mit einem Stabmixer fein pürieren.

Die Sesamsamen in einer heißen Pfanne ohne Fett bei kleiner Hitze rösten. Die Tomaten waschen und halbieren.

Den Sellerie abgießen und ausdampfen lassen. Anschließend in einem Topf mit Milch zerdrücken und 1 EL Öl sowie das Rucolapüree untermengen. Das Püree mit Salz, Pfeffer und 1 EL Zitronensaft verfeinern.

Das Schollenfilet abwaschen, trockentupfen, jeweils der Länge nach zweiteilen und leicht mit Salz und Pfeffer würzen. Jeden Fischfiletstreifen mit 1/4 des Sellerie-Rucola-Pürees bestreichen, locker aufrollen und mit Rouladen- oder Holzspießen befestigen. Die Fischrouladen nebeneinander in eine kleine Auflaufform geben, die Tomaten dazulegen und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2–3) 15–20 Minuten garen.

Währenddessen den beiseitegelegten Rucola auf Tellern garnieren. Aus dem restlichen Zitronensaft, Salz, Pfeffer und dem restlichen Öl ein Dressing anrühren und die Rucolablätter damit beträufeln. Die Rouladen aus dem Ofen nehmen, mit den Tomaten auf dem Rucolasalat anrichten und mit Sesam verfeinern.


Putenstreifen mit Brokkoli-Zitronen-Sauce

Zubereitungszeit​
​
20 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
250 kcal

Protein​
​
42 g

Kohlenhydrate​
​
5 g

Fett​
​
7 g

Zutaten

600 g Putenbrustfilet

800 g Brokkoli

Salz

1 Bio-Zitrone

2 Knoblauchzehen

3 Stiele Petersilie

2 EL Sesamöl

Pfeffer

Zubereitung

Die Putenbrust unter kaltem Wasser abspülen, trockentupfen und in Streifen zerschneiden.

Den Brokkoli abwaschen, putzen, in Röschen teilen und in kochendem, leicht gesalzenem Wasser etwa 5 Minuten garen.

Die Zitrone heiß abspülen, trockentupfen, die Schale in Zesten abziehen und den Saft ausdrücken. Den Knoblauch schälen und sehr fein zerhacken.

Die Petersilie abwaschen, trockenschütteln und fein hacken.

Das Öl in einer Pfanne erwärmen und die Putenstreifen darin in 2–3 Minuten goldbraun anbraten. Mit Salz und Pfeffer verfeinern. Mit dem Zitronensaft und bei Bedarf etwas Wasser ablöschen und den Brokkoli, die Zitronenzesten und den Knoblauch hinzugeben. Geringe Zeit ziehen lassen, die Petersilie hinzufügen und probieren.


Rucolasalat mit Mango, Avocado und Kirschtomaten

Zubereitungszeit​
​
15 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
306 kcal

Protein​
​
23 g

Kohlenhydrate​
​
3 g

Fett​
​
20 g

Zutaten

1 EL Limettensaft

2 EL weißer Balsamessig

2 EL Rapsöl

2 EL Olivenöl

1 TL Honig

1 TL mittelscharfer Senf

Salz

Pfeffer

120 g Rucola (3 Handvoll)

200 g Kirschtomaten

1 reife Mango

2 Avocados

Zubereitung

Für die Vinaigrette den Limettensaft mit Essig und beiden Ölen vermengen. Honig und Senf unterrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Rucola abwaschen und trockenschütteln oder -schleudern. Ebenso die Tomaten abwaschen und in zwei Hälften teilen. Die Mango schälen, Fruchtfleisch vom Kern entfernen und würfeln. Die Avocados halbieren, den Kern entfernen, das Fruchtfleisch aus der Schale schneiden und ebenfalls würfeln. Alle Salatzutaten in einer Schüssel mit der Vinaigrette mischen und auf 4 Tellern anrichten.


Grünkohl-Pizza mit Ziegenkäse und Spinat

Zubereitungszeit​
​
45 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
259 kcal

Protein​
​
23 g

Kohlenhydrate​
​
9 g

Fett​
​
14 g

Zutaten

400 g Grünkohl

70 g Emmentaler (1 Stück; 20 % Fett i. Tr.)

70 g Parmesan (1 Stück; 30 % Fett i. Tr.)

3 Eier

10 g gemahlene Flohsamenschalen (3 TL)

1 TL getrockneter Oregano

Salz

Pfeffer

50 g Ziegenweichkäse (20 % Fett i. Tr.)

50 g junger Spinat

1 rote Zwiebel

15 g Walnusskerne (1 EL)

120 g passierte Tomaten (8 EL; Tetra Pak)

Zubereitung

Den Blumenkohl putzen, abwaschen und mit einer Reibe feinreiben. Den Käse ebenfalls zerreiben. Die Eier mit Käse, Flohsamenschalen, Oregano, Salz und Pfeffer gründlich vermengen und etwa 10 Minuten ziehen lassen. Dann mit dem Blumenkohl mischen.

Die Blumenkohlmasse auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech zu 2 oder 4 dünnen Fladen drücken und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (180 °C Umluft; Gas: Stufe 3) etwa 10–15 Minuten vorbacken.

Währenddessen den Ziegenkäse in dünne Scheiben schneiden. Den Spinat putzen, abwaschen, trockenschütteln. Die Zwiebel schälen und in feine Scheiben zerkleinern. Die Nüsse grob hacken.

Die Pizzafladen aus dem Ofen nehmen und die passierten Tomaten aufstreichen. Mit Zwiebelringen und Ziegenkäse belegen und mit Salz und Pfeffer verfeinern. Im Backofen für weitere 15 Minuten goldbraun backen lassen. Aus dem Ofen nehmen, bei 2 Fladen diese halbieren und mit den Spinatblättern bestreuen.


Gratinierter Brokkoli mit Curry-Dip

Zubereitungszeit​
​
30 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
543 kcal

Protein​
​
42 g

Kohlenhydrate​
​
19 g

Fett​
​
39 g

Zutaten

1 Brokkoli

Salz

1 Knoblauchzehe

250 g Joghurt (3,5 % Fett)

1 TL Currypulver

½ TL Paprikapulver

1 Prise Zimt

Pfeffer

3 Spritzer Zitronensaft

200 g Feta

1 EL Olivenöl

2 EL Pinienkerne

Zubereitung

Den Brokkoli abwaschen, putzen und den Stiel abschneiden. Anschließend den Brokkoli im Ganzen in etwas kochendem Salzwasser 5–6 Minuten garen lassen. Nach dem Herausnehmen in Ruhe abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit den Knoblauch schälen und fein zerhacken. Mit Joghurt, Currypulver, Paprikapulver und Zimt vermengen und mit Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Den Brokkoli in etwa 1 cm breite Scheiben zerschneiden und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben. Den Feta darüber zerbröseln, die Pinienkerne darüber geben und mit Pfeffer würzen. Das Olivenöl über den Brokkoli träufeln lassen.

Im vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft 200 °C; Gas: Stufe 3) etwa 10 Minuten überbacken. Mit Kruste überbackenen Brokkoli mit Curry-Dip servieren.


Grüner Spargelsalat mit pochierten Eiern

Zubereitungszeit​
​
20 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
360 kcal

Protein​
​
14 g

Kohlenhydrate​
​
12 g

Fett​
​
27 g

Zutaten

½ Bund grüner Spargel

Salz, grober Pfeffer

2,5 EL Zitronensaft

50 g TK-Erbsen

250 g kleine Zucchini

8 Radieschen

20 g Mandeln mit Haut (oder Rauchmandeln)

2 Stiele Minze und glatte Petersilie

2 TL Agavendicksaft

2 EL Olivenöl

2 Eier (Gr. M)

2 EL Weißweinessig

Meersalz

Zubereitung

Den grünen Spargel abwaschen, 2–3 cm von den Enden abtrennen und das untere Drittel bei Bedarf etwas schälen, falls es noch zu holzig sein sollte.  Ca. 1 l Wasser in einem großen Topf aufkochen lassen. 1/2 TL Salz und 1/2 EL Zitronensaft dazugeben. Den Spargel und die gefrorenen Erbsen im kochenden Salzwasser 4–5 Minuten blanchieren, abschrecken, abtropfen und anschließend abkühlen lassen.

Die Zucchini abwaschen, putzen und der Länge nach mit dem Sparschäler oder einem Gemüsehobel in feine Scheiben schälen oder hobeln. Nach Belieben die Zucchinischeiben in einer heißen Pfanne mit 1–2 EL Wasser unter Wenden 1–2 Minuten kurz anbraten, mit Salz und Pfeffer abschmecken und herausnehmen.

Den Spargel mit dem Sparschäler der Länge nach in feine Streifen zerteilen. Die Radieschen abwaschen, putzen und in feine Scheiben schneiden. Mandeln grob zerhacken. Anschließend die Kräuter waschen, trockenschütteln, die Blättchen vorsichtig abzupfen und feinhacken. Alle Salatzutaten in einer Schüssel miteinander vermengen.

Für die Vinaigrette 2 EL Zitronensaft und Agavendicksaft verquirlen. Mit Salz und Pfeffer verfeinern. 2 EL Öl nach und nach unterrühren. Nochmals abschmecken. Den Salat mit dem Dressing übergießen und gut durchmixen.

Für die pochierten Eier in einem weiten Topf ca. 2 l Wasser aufkochen und Essig hinzugeben. Die Eier einzeln nacheinander in eine Tasse auftrennen. Dann zunächst im Essigwasser mithilfe eines Schneebesens einen Strudel erzeugen. Die Eier einzeln nacheinander (nicht gleichzeitig) in den Strudel geben und ca. 4 Minuten darin garen. Mit einer Schaumkelle herausheben und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Den Salat mit jeweils 1 pochierten Ei anrichten. Leicht mit Pfeffer und Meersalz verfeinern.


Brokkolipüree mit Kabeljau

Zubereitungszeit​
​
40 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Mittel

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
532 kcal

Protein​
​
30 g

Kohlenhydrate​
​
12 g

Fett​
​
39 g

Zutaten

2 Eier (Kl. M)

Salz

Pfeffer

1 Brokkoli, ca. 300 g

50 g Pankobrösel, grobe japanische Semmelbrösel, Asia-Laden

1 Knoblauchzehe

4 EL Butter, weich

4 EL Olivenöl

2 Stück Kabeljaufilets, à ca. 180 g

Muskatnuss

Zubereitung

Die Eier in kochendem Wasser für etwa 6 Min. wachsweich kochen lassen, eiskalt abschrecken, die Schale entfernen und in einer Schüssel grob zerdrücken. Anschließend mit Salz und Pfeffer würzen.

Den Brokkoli waschen, den Strunk schälen und in ca. 1 cm große Würfel zerkleinern. Ein Drittel der Röschen grob zerkleinern. Den Strunk und grobe Röschen in kochendem Salzwasser 8 Min. garen lassen. Währenddessen den restlichen Brokkoli in sehr kleine Röschen zerteilen.

Die Brösel in einer Pfanne ohne Fett leicht anrösten. Den Knoblauch fein zerhacken, 1 EL Butter zu den Bröseln geben, mit Salz würzen, kurz weiterrösten und dann in eine Schüssel füllen.

2 EL Olivenöl erhitzen, die kleinen Brokkoliröschen bei hoher Hitze 1 Min. unter ständigem Rühren anbraten, die geröstete Bröselmischung hinzugeben, kurz mitbraten und wieder aus der Pfanne entnehmen.

2 EL Olivenöl erhitzen, den Fisch darin bei mittlerer Hitze von jeder Seite 4–5 Min. leicht braun anbraten.

Den gekochten Brokkoli abgießen, kurz eiskalt abschrecken, damit er die Farbe behält. Anschließend gut abtropfen lassen, mit 1 EL Butter, etwas Salz und Muskat in den Blitzhacker füllen und sehr gründlich pürieren.

Den Fisch salzen, 2 EL Butter hinzufügen und den Fisch in den letzten Minuten der Bratzeit immer wieder mit der Butter tränken. Abschließend den Fisch mit Brokkolipüree und Eiern anrichten und die Bröselmischung darauf verteilen.


Asia-Pfanne mit Knuspertofu

Zubereitungszeit​
​
70 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Mittel

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
666 kcal

Protein​
​
40 g

Kohlenhydrate​
​
26 g

Fett​
​
42 g

Zutaten

300 g Tofu

2 EL Sesamsaat, geschält

Meersalz, grob

200 g Möhren

350 g Pak Choi

4 Frühlingszwiebeln, schlanke

1 Pfefferschote, rot

20 g Ingwer, frisch

1 Knoblauchzehe

150 g TK-Edamame (Edeka oder Asia-Laden; ersatzweise TK-Dicke-Bohnenkerne)

3 EL Öl

1 EL Sesamöl, geröstet

200 ml Gemüsebrühe

3 EL Sojasauce

2 EL Weißweinessig

10 Stiele Koriandergrün

Zubereitung

Den Tofu längs in zwei Teile schneiden und zwischen zwei Lagen Küchenpapier gut trockentupfen. Anschließend den Tofu in ca. 1 cm breite Stifte aufschneiden. Auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Gas 3-4, Umluft 200 Grad) auf der 2. Schiene von unten 12-15 Minuten dörren.

Den Sesam in einer großen Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun anrösten. Mit 1/2 TL Meersalz im Mörser grob zerstoßen.

Die Möhren schälen, putzen und schräg in 5 mm dicke Scheiben schneiden. Vom Pak Choi die Blätter abwaschen und trockenschleudern. Große Blätter der Länge nach zweiteilen. Frühlingszwiebeln putzen, das weiße und hellgrüne Ende schräg in 2 cm lange Stücke zerteilen.

Die Pfefferschote mit den Kernen (nach Belieben) in feine Ringe schneiden. Ingwer dünn schälen und zusammen mit dem Knoblauch fein zerhacken. Edamame in kochendes Wasser geben, 6 Minuten kochen, abschrecken und abtropfen lassen. Kerne aus den Schoten entfernen.

1 EL Öl und Sesamöl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen. Den Tofu darin bei mittlerer bis starke Hitze rundum knusprig anbraten und auf einem Teller warmstellen.

Das restliche Öl in dieselbe Pfanne geben, Möhren hinzugeben und unter Rühren bei mittlerer bis starker Hitze 3 Minuten braten. Die Frühlingszwiebeln, den Chili, den Ingwer sowie den Knoblauch hinzugeben und 2 Minuten braten.

Den Pak Choi und die Edamamekerne hinzuzugeben und unter Rühren 3 Minuten weiterbraten. Die Brühe sowie die Sojasauce und den Essig verrühren und in die Pfanne geben. Anschließend den Tofu unterheben. Mit abgezupften Korianderblättern und Sesam-Salz garnieren und anrichten.


Gemüse-Bowl

Zubereitungszeit​
​
30 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
530 kcal

Protein​
​
23 g

Kohlenhydrate​
​
18 g

Fett​
​
37 g

Zutaten

350 g Brokkoli

150 g Salatgurken

150 g Tomaten

3 Stiele Petersilie, glatt

½ Bio-Zitrone

65 g Kichererbsen, abgetropft, Dose

150 g Joghurt

2 EL Tahini, Sesampaste

Salz

Chiliflocken

2 EL Cashewkerne

3 EL Olivenöl

Pfeffer

Zubereitung

Den Brokkoli waschen und in kleine Röschen schneiden. Den Strunk schälen und in 1⁄2 cm dicke Scheiben zerschneiden. Die Gurke ebenfalls schälen. Anschließend noch die Tomaten abwaschen. Die Gurke sowie auch die Tomaten fein würfeln und die Petersilienblätter fein zerhacken. Von der Zitrone 2 dünne Spalten abschneiden und davon 2 EL Zitronensaft auspressen.

Die Kichererbsen in einem Sieb abwaschen und gut abtropfen lassen. Anschließend die Kichererbsen, den Joghurt und das Tahini in einem hohen, schmalen Gefäß mit dem Pürierstab zu einer glatten Masse pürieren. Mit Salz und Chiliflocken würzen. Die Cashewkerne grob zerhacken und in einer Pfanne ohne Fett hellbraun anrösten.

1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen und den Brokkoli sowie den Brokkolistrunk darin bei mittlerer bis starker Hitze 3–4 Min. bissfest anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Die Gurken, Tomaten und Petersilie miteinander vermischen. Ebenfalls mit Salz und Chiliflocken würzen.

Den Brokkoli und die Gurken-Tomaten-Mischung in zwei Bowls aufteilen. Mit dem Kichererbsen-Joghurt und je 1 EL Öl beträufeln. Abschließend mit den Cashewkernen und den Chiliflocken garnieren und mit Zitronenspalten servieren.


Hähnchenbrust mit Spargel

Zubereitungszeit​
​
15 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
279 kcal

Protein​
​
46 g

Kohlenhydrate​
​
6 g

Fett​
​
7 g

Zutaten

360 g Hähnchenbrustfilet (2 Hähnchenbrustfilets)

Salz

Pfeffer

400 g grüner Spargel

1 EL Olivenöl

100 g Kirschtomaten

6 Stiele Basilikum

100 ml klassische Gemüsebrühe

½ Zitrone

Zubereitung

Die Hähnchenbrustfilets abwaschen, mit Küchenpapier trockentupfen und anschließend mit Salz und Pfeffer würzen.

Eine Grillpfanne erhitzen und die Filets darin 2 Minuten je Seite anbraten. Anschließend die Filets in eine Auflaufform legen und im vorgeheizten Backofen bei 175 °C (Umluft 150 °C, Gas: Stufe 2) für 8–10 Minuten backen.

Inzwischen den Spargel waschen und die Enden abtrennen. Den Spargel im unteren Drittel schälen und schräg in 3 cm lange Stücke teilen.

Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und den Spargel darin bei mittlerer Hitze 3–4 Minuten braten.

Die Tomaten abwaschen und in zwei Teile schneiden. Das Basilikum waschen, trockenschütteln und die Blätter vorsichtig abstreifen.

Die Tomaten und die Brühe zum Spargel geben, mit Salz und Pfeffer würzen und das Gemüse 2 Minuten kochen lassen.

Die Zitronenhälfte auspressen und den Zitronensaft in einer Schale auffangen. Die Hähnchenbrustfilets aus dem Ofen holen, in dünne Scheiben filetieren und mit 2 EL des Zitronensaftes beträufeln.

Die Basilikumblätter zum Spargelgemüse geben und mit den Hähnchenbrustfilets angerichtet servieren.


Gemüse-Allerlei in Curry-Kokosmilch

Zubereitungszeit​
​
50 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
556 kcal

Protein​
​
23 g

Kohlenhydrate​
​
8 g

Fett​
​
45 g

Zutaten

280 g Kartoffeln

Salz

1 EL Koriandersaat

120 g Zwiebeln

30 g Butter

8 EL Olivenöl

½ TL Currypaste, gelbe

800 ml Gemüsefond

1 Dose Kokosmilch, 400 ml

½ TL Kurkuma, gemahlen

150 g Prinzessbohnen

500 g Romanesco, geputzt ca. 200 g

250 g Bundmöhren, feine

10 g Mandelkerne, in Blättchen

8 Stiele Koriandergrün

4 Stiele Bohnenkraut

Pfeffer

2 Spritzer Limettensaft

Zubereitung

Für den Eintopf die Kartoffeln abwaschen und ungeschält in kochendem Salzwasser 20-22 Minuten kochen, bis sie gar sind. Anschließend die Kartoffeln in einem Sieb abgießen, abtropfen und abkühlen lassen. Die Kartoffeln pellen und in mundgerechte Stücke zerkleinern. Danach den Koriander in einer Pfanne rösten und in einem Mörser fein zermahlen. Die Zwiebeln in feine Streifen schneiden.

20 g der Butter und 1 EL Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin bei mittlerer bis starker Hitze 2-3 Minuten braten. Den Koriander und die Currypaste untermengen und 1 Minuten mit anbraten. Mit dem Gemüsefond auffüllen und 5-10 Minuten bei milder Hitze leise köcheln lassen. 100 g gepellte Kartoffeln in die Suppe geben und 1-2 Minuten mitkochen. Mit dem Pürierstab fein pürieren und durch ein feines Sieb gießen. Anschließend mit Salz würzen und die Kokosmilch sowie den Kurkuma einrühren.

Für die Einlage die Prinzessbohnen putzen, abwaschen, zweiteilen und in wenig kochendem, stark gesalzenem Wasser 5-6 Minuten garen. Die Bohnen aus dem Kochwasser holen, in Eiswasser abschrecken (siehe Tipp) und in einem Sieb gut abtropfen lassen. Den Romanesco putzen, unter fließendem Wasser abwaschen, in kleine Röschen teilen und in kochendem Salzwasser 5 Minuten garen. Anschließend den Romanesco herausnehmen, in Eiswasser abschrecken und in einem Sieb gut abtropfen lassen. Die Möhren putzen, schälen und der Länge nach schräg in 1 cm dicke Scheiben teilen.

Für das Pesto die Mandelblättchen in einer Pfanne goldbraun anbraten und mäßig zerhacken. Den Koriander und die Bohnenkrautblättchen von den Stielen abstreifen und feinhacken. Die Mandeln, den Koriander und das Bohnenkraut mit 6 EL Olivenöl mixen und anschließend mit Salz und Pfeffer verfeinern.

Die restliche Butter und das restliche Öl in einem Topf erhitzen, die Möhren darin unter Rühren in 6-8 Minuten leicht bissfest garen. Mit der Curry-Kokosmilch-Suppe auffüllen.

Das Gemüse in die Suppe geben und stark erhitzen. Mit etwas Pesto beträufeln, nach Belieben mit Limettensaft würzen und mit Pfeffer bestreut anrichten. Passend dazu ist roter Reis.

Tipp: Durch das Abschrecken in Eiswasser wird der Garprozess gestoppt, das Gemüse wird nicht zu weich und behält seine Farbe.


Sellerie-Frittata

Zubereitungszeit​
​
40 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
459 kcal

Protein​
​
29 g

Kohlenhydrate​
​
8 g

Fett​
​
36 g

Zutaten

600 g Knollensellerie

Salz

25 g italienischer Hartkäse, z. B. Parmesan, Grana Padano

6 Eier (Kl. M)

50 ml Schlagsahne

Pfeffer

2 Stiele Salbei

1 EL Olivenöl

1 TL Butter

Zubereitung

Den Sellerie großzügig schälen und in 8 gleichgroße Spalten teilen. In kochendem Salzwasser 5 Minuten kochen, abgießen, abschrecken und mit Küchenpapier abtrocknen. Den Käse fein zerreiben. Eier, Sahne, Salz, Pfeffer und 20 g von dem Käse vermengen. Die Salbeiblätter von den Stielen vorsichtig abzupfen.

Das Olivenöl in einer feuerfesten Pfanne erhitzen. Die Selleriespalten darin von beiden Seiten hellbraun anbraten. Den Salbei dazugeben, kurz mitbraten und wieder aus der Pfanne nehmen. Butter in der Pfanne erhitzen, Eiersahne hinzufügen und kurz stocken lassen. Die Salbeiblätter darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Gas 4, Umluft 200 Grad) auf der 2. Schiene von unten 15 Minuten garen. Die Frittata aus dem Ofen holen und mit restlichem Käse garnieren und servieren.


Abendessen

Ingwersuppe

Zubereitungszeit​
​
40 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Mittel

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
214 kcal

Protein​
​
19 g

Kohlenhydrate​
​
9 g

Fett​
​
11 g

Zutaten

30 g Ingwer (1 Stück)

1 kleine Knoblauchzehe

1 kleine rote Zwiebel

125 g Butternuss-Kürbis (¼ Butternuss-Kürbis)

100 g Möhren (1 Möhre)

1 EL Olivenöl

1 TL Currypulver

400 ml Geflügelbrühe oder Gemüsebrühe

160 g Garnelen (ohne Kopf und Schale, 4 Garnelen)

Salz

100 ml Kokosmilch (9 % Fett)

3 Stiele Basilikum

Zubereitung

Den Ingwer, den Knoblauch sowie die Zwiebel schälen und fein zerhacken.

Den Kürbis und die Möhre schälen und in sehr dünne Streifen zerschneiden.

Öl in einem Topf erhitzen, die Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer darin 1 Minute glasig dünsten.

Mit dem Currypulver bestreuen und die Brühe einrühren. Alles aufkochen und anschließend für 10 Minuten bei kleiner Hitze köcheln lassen. Nach Belieben pürieren.

Die Möhre und den Kürbis hinzugeben und weitere 8-10 Minuten garen.

Währenddessen die Garnelen waschen und mit Salz würzen. Die Kokosmilch sowie die Garnelen in die Ingwersuppe geben und alles weitere 3 Minuten kochen.

Das Basilikum abwaschen und trockenschütteln. Die Blätter vorsichtig abzupfen und in sehr feine Streifen schneiden. Die Ingwersuppe in Schalen füllen und mit dem Basilikum bestreut anrichten und servieren.


Grüne Minestrone

Zubereitungszeit​
​
65 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
180 kcal

Protein​
​
9 g

Kohlenhydrate​
​
6 g

Fett​
​
12 g

Zutaten

Gemüsefond

1 Bund Suppengrün (ca. 800 g)

2 Zwiebeln

2 Lorbeerblätter

6 schwarze Pfefferkörner

Salz

Suppe

500 g Erbsenschoten (ersatzweise 200 g TK-Erbsen)

1 kleiner Fenchel (ca. 200 g)

300 g Wirsing

1 Zucchini (ca. 150 g)

4 Stiele Majoran

¼ Bund Schnittlauch

200 g Schmand

Salz

Pfeffer

Zubereitung

Für den Fond das Suppengrün putzen und in Würfel schneiden. Anschließend die Zwiebeln halbieren. Alle Zutaten, Gewürze und Salz in einen Topf geben, mit 1,2 l Wasser auffüllen und aufkochen. Abgedeckt 30 Minuten bei milder Hitze köcheln lassen. Danach beiseite stellen.

Für die Suppe die Erbsen aus den Schoten lösen. Den Fenchel und den Wirsing zweiteilen und den Strunk jeweils keilförmig herausschneiden. Den Fenchel sowie den Wirsing in feine Streifen zerkleinern. Die Zucchini putzen, halbieren und in 5 mm dicke Scheiben schneiden.

Die Majoranblättchen vorsichtig vom Stiel abstreifen und fein zerhacken. Den Schnittlauch in feine Röllchen schneiden. Die Kräuter mit dem Schmand glattrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Fond durch ein feines Sieb passieren und aufkochen. Die Erbsen hinzugeben und für 4 Minuten kochen lassen. Restliches Gemüse hinzugeben und weitere 4-5 Minuten garen lassen. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit dem Kräuterschmand zusammen anrichten und servieren.

Den Fond am besten morgens kochen und langsam herunterkühlen lassen. Bereitet man die Suppe dann am Nachmittag zu, hat er ein kräftiges Aroma und eine wohlaussehende Farbe.


Raukesalat mit Bohnen und Ei

Zubereitungszeit​
​
40 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
357 kcal

Protein​
​
16 g

Kohlenhydrate​
​
14 g

Fett​
​
25 g

Zutaten

300 g TK-Brechbohnen

Salz

2 geh. TL körniger Senf

3 EL Weißweinessig

Zucker

Pfeffer

3 EL Olivenöl

1 EL Crème fraîche

3 Eier

1 Bund Rauke

300 g Tomaten

Zubereitung

Die Bohnen in reichlich kochendem Salzwasser 5 Min. sprudelnd zum Kochen bringen, abgießen und gut abtropfen lassen.

Den Senf sowie den Essig in einer großen Schüssel vermengen. Mit 1 kräftigen Prise Zucker, Salz und Pfeffer würzen. Das Öl mit einem Schneebesen kräftig unterrühren. Die Crème fraîche ebenfalls gut unterrühren. Anschließend die Bohnen unterheben und marinieren, bis die restlichen Zutaten vorbereitet sind.

Die Eier anstechen und 10 Min. hart kochen lassen, abschrecken und aus der Schale nehmen. Die Rauke verlesen, abwaschen und schütteln, bis diese trocken ist. Alternativ trockenschleudern. Die Tomaten zweiteilen, den Stielansatz entfernen und in Spalten schneiden.

Die Tomaten und die Rauke unter die Bohnen vermengen. Die Eier in vier Teile schneiden und vorsichtig unterheben.

Während der Saison kann der Salat auch mit frischen Buschbohnen hergerichtet werden. Diese putzen, 10–12 Min. kochen und abschrecken. Anschließend in Stücke schneiden und wie oben schon beschrieben laut Rezept weiterhin verarbeiten.


Brokkoli-Puffer

Zubereitungszeit​
​
50 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
632 kcal

Protein​
​
30 g

Kohlenhydrate​
​
12 g

Fett​
​
49 kcal

Zutaten

300 g Brokkoli

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

5 EL Olivenöl

Salz, Pfeffer

1 Tomate

½ Bund Schnittlauch

150 g Magerquark

2 EL Schmand

2 EL kohlensäurehaltiges Mineralwasser

Zucker

2 Eier (Kl. M)

30 g Parmesan, gerieben

30 g fein gemahlene Mandeln

Zubereitung

Den Ofen auf 190 Grad vorheizen (Umluft nicht empfehlenswert). Den Brokkoli in kleine Röschen zerteilen, den Strunk schälen und feine Würfel schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch fein zerhacken, mit Brokkoli, 1 EL Olivenöl, etwas Salz und Pfeffer vermengen. Alles auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Mit einem 2. Stück Backpapier abdecken. Im heißen Ofen auf der mittleren Schiene für 15 Min. garen lassen.

Den Brokkoli in eine Schüssel füllen und etwas abkühlen lassen. Die Tomate vierteilen, entkernen und in feine Würfel aufschneiden. Den Schnittlauch in feine Röllchen zerschneiden. Den Quark und den Schmand im Mineralwasser sehr gut verrühren. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken. Die Tomaten und den Schnittlauch unterrühren.

Die Eier, den Parmesan und die Mandeln unter den Brokkoli mischen. Alles für ca. 2 Min. ziehen lassen. Ebenfalls mit Salz und Pfeffer abschmecken. 2 EL Öl in einer Pfanne heiß werden lassen. Pro Puffer 1-2 EL Teig in die Pfanne geben. 3-4 Puffer für je 2-3 Min. pro Seite bei mittlerer Hitze goldbraun anbraten. Anschließend auf einem Küchenpapier abtropfen lassen. Die restlichen Puffer im restlichen Öl, wie bereits beschrieben, backen. Mit dem Tomatenquark zusammen anrichten und servieren.

Für die Puffer kann anstatt von Brokkoli auch Romanesco oder Blumenkohl verwendet werden.


Marinierter Spargel

Zubereitungszeit​
​
225 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Mittel

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
140 kcal

Protein​
​
10 g

Kohlenhydrate​
​
5 g

Fett​
​
6 g

Zutaten

1000 g grüner Spargel

300 g schlanke Möhren (3 schlanke Möhren)

4 Stiele Petersilie

1 Zweig Thymian

1 Knoblauchzehe

1 Bio-Zitrone

Salz

300 ml mediterrane Gemüsebrühe

100 ml Weißweinessig

1 Lorbeerblatt

8 Pfefferkörner

4 EL Olivenöl

Zubereitung

Alle Stangen des Spargels von den holzigen Enden befreien. Die Möhren putzen, abwaschen, schälen und längs in vier Teile schneiden.

Die Petersilie und den Thymian waschen. Den Knoblauch schälen und halbieren.

Die Zitrone waschen, trocken abreiben und ebenfalls halbieren. 1 Hälfte in Scheiben schneiden und von der anderen Hälfte die Schale mit dem Sparschäler dünn abziehen.

Die Zitronenscheiben mit 400 ml Salzwasser in einen großen Topf geben und zum Kochen bringen. Den weißen Spargel und die Möhren in einen passenden Dämpfeinsatz legen und abgedeckt über dem kochenden Wasser etwa 10 Minuten dämpfen.

Das Gemüse herausnehmen und in eine flache Auflaufform abfüllen. Den grünen Spargel ebenfalls bissfest dämpfen. Dies dauert etwa 5–8 Minuten.

Während der Spargel dämpft, die Gemüsebrühe mit Essig in einem Topf vermengen. Die Zitronenschale, den Thymian, 2 Stiele der Petersilie, den Knoblauch, das Lorbeerblatt, die Pfefferkörner sowie 1 große Prise Salz hinzufügen. Einmal kurz aufkochen und anschließend bei kleiner Hitze 15 Minuten köcheln lassen.

Den grünen Spargel ebenfalls in die Auflaufform geben. Den Sud kochend heiß durch ein Sieb über das Gemüse fließen lassen und etwas abkühlen lassen. Abgedeckt im Kühlschrank mindestens 3 Stunden ziehen lassen (marinieren), zwischendurch mehrmals mit dem Sud begießen.

Zum Servieren den Spargel und die Möhren mit einer Schaumkelle aus dem Sud nehmen. Auf Tellern anrichten, jeweils mit etwas Marinade und 1 EL Öl benetzen. Mit der übrigen Petersilie garniert servieren.


Italienische Blattsalate mit Kirschtomaten und Artischocken

Zubereitungszeit​
​
20 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
262 kcal

Protein​
​
15 g

Kohlenhydrate​
​
6 g

Fett​
​
22 g

Zutaten

150 g Rucola

180 g Radicchio

200 g Kirschtomaten

1 Dose Artischocken

50 g Pinienkerne

5 EL Olivenöl

2 EL Balsamicoessig

1 EL Wasser

1 TL Honig

Salz

Pfeffer

Zubereitung

Den Rucola waschen und trockenschütteln oder alternativ trockenschleudern. Den Radicchio in vier Teile schneiden, den Strunk entfernen und die einzelnen Blätter ebenfalls waschen und trockenschleudern.

Die Kirschtomaten waschen und zweiteilen.

Die Artischocken unter fließendem kaltem Wasser abwaschen und ebenfalls in vier Teile schneiden.

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten.

Für das Dressing Balsamicoessig mit Wasser, Honig, Salz und Pfeffer vermengen und anschließend das Öl einrühren.

In einer großen Schüssel alle Zutaten für den Salat vermengen und das Dressing darüber verteilen.


Wintergemüse-Pommes mit Quark-Dip

Zubereitungszeit​
​
40 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
330 Kcal

Protein​
​
18 g

Kohlenhydrate​
​
14 g

Fett​
​
30 g

Zutaten

1 Steckrübe

2 Knollen Rote Bete, frisch

3 Pastinaken

3 Möhren

3 EL Öl

2 EL Reismehl

Salz

Paprikapulver

3 Zweige Rosmarin

400 g Magerquark

2 EL Olivenöl

½ Bund Schnittlauch

½ Bund Petersilie

1 TL Zucker

Pfeffer

Zubereitung

Die Steckrübe, die Rote Bete, die Pastinaken und die Möhren schälen und wie Pommes in Stifte schneiden.

Das Gemüse in einer großen Schüssel mit Öl, Reismehl, Salz und Paprika vermengen. Anschließend die Rosmarinzweige untermischen. Das Gemüse gleichmäßig auf zwei mit Backpapier ausgelegte Backbleche verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 220 °C ca. 25 Minuten ausbacken.

Währenddessen den Quark mit Olivenöl vermengen. Den Schnittlauch und die Petersilie waschen, trockenklopfen und feinschneiden. Den Quark mit den gehackten Kräutern zusammen mischen und alles mit Salz, Zucker und Pfeffer abschmecken.


Avocado-Ziegenkäse-Salat mit knusprigem Bacon!

Zubereitungszeit​
​
15 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
3 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
399 kcal

Protein​
​
17 g

Kohlenhydrate​
​
7 g

Fett​
​
33 g

Zutaten

350 g Eisbergsalat

200 g Romana-Salatherzen

150 g Ziegenkäse (Ziegenkäserolle, z. B. von President)

100 g Baconstreifen

50 g Walnüsse

½ Avocado

2 EL Aceto Balsamico

½ EL Olivenöl

½ TL Knoblauchpulver

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Den Salat waschen und trockenschleudern. Anschließend den Salat kleinschneiden oder zerrupfen.

Die Avocado in zwei Teile schneiden und das Fruchtfleisch herauskratzen. Anschließend die Avocado mit dem Ziegenkäse gemeinsam in Scheiben schneiden.

Den Bacon in einer heißen, beschichteten Pfanne knusprig braten. Die Salatsauce mit Öl, Balsamico, Salz, Pfeffer sowie Knoblauchpulver in einem Schüsselchen anrühren.

Den Salat auf einem Teller zubereiten. Den Ziegenkäse und Bacon sowie eine Handvoll Walnüsse darauf verteilen. Anschließend die Avocado-Scheiben darauf platzieren. Mit der Salatsauce übergießen und servieren.


Grüner Spargel mit Hähnchenbrust und Avocado

Zubereitungszeit​
​
30 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
473 kcal

Protein​
​
42 g

Kohlenhydrate​
​
6 g

Fett​
​
30 g

Zutaten

300 g Hähnchenbrust

1 Avocado, frisch, Hass

400 g Spargel, grün, frisch

1 Limette, frisch gepresst

1 Prise Pfeffer, schwarz

1 Prise Meersalz (Fleur de sel)

1 TL Thymian, getrocknet

1 EL Olivenöl

1 EL Sojasauce

Zubereitung

Die Hähnchenbrust abwaschen und trockentupfen. In einer Schüssel Olivenöl, Sojasauce, Limettensaft, Thymian, Meersalz und Pfeffer vermengen. Anschließend das Fleisch darin marinieren und 15 Minuten ziehen lassen.

Den Spargel waschen und wenn nötig im unteren Drittel abschälen. Die Avocado in zwei Teile schneiden und den Kern entfernen. Die Hälften der Avocado in Scheiben schneiden und die Schale entfernen.

Eine Grillpfanne erhitzen und die Hähnchenbrust darin anbraten. Das Fleisch nach 5 Minuten wenden und anschließend auch die Spargelstangen und die Avocadoscheiben mit in die Pfanne geben.

Alles zusammen grillen, bis Röststreifen erkennbar sind (Spargel und Avocado dann wenden) und das Fleisch durchgegart ist. Die Hähnchenbrust in Streifen schneiden und mit der Avocado und den Spargelstangen zusammen servieren.


Salat mit Kürbis, Avocado, Granatapfel und Avocado-Dressing

Zubereitungszeit​
​
30 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Mittel

Portionen​
​
1 Portion

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
488 kcal

Protein​
​
23 g

Kohlenhydrate​
​
10 g

Fett​
​
40 g

Zutaten

1 Avocado, frisch, Hass

30 g Granatapfel

60 g Hokkaido-Kürbis

60 g Brokkoli

20 g Rucola

2 TL Kresse, frisch

3 Mandeln, gehackt

40 g Joghurt, Natur 1,8 %

1 TL Honig

1 Limette, frisch gepresst

1 EL Avocado-Öl

1 Prise Meersalz (Fleur de sel)

1 Prise Pfeffer, schwarz

Zubereitung

Die Avocado in zwei Teile schneiden und den Kern entfernen. Das Fruchtfleisch aus der Schale herauslösen und in Scheiben schneiden. Die Limette ebenfalls entzweien und den Saft herauspressen. Anschließend das Fruchtfleisch der Avocado mit dem Limettensaft beträufeln.

Den Kürbis waschen und abtrocknen, dann halbieren und die Kerne mit einem Löffel herausnehmen. Der Kürbis kann ungeschält weiterverarbeitet werden. Den Kürbis nun in kleine Würfel schneiden.

Den Brokkoli, den Rucola sowie die Kresse abspülen und abtropfen lassen. Die Brokkoliröschen vorsichtig vom Stiel schneiden. Abschließend ein wenig Öl in der Pfanne erhitzen und den Kürbis anbraten. Den Brokkoli dazugeben und kurz mit anbraten.

Für das Dressing den Joghurt, etwas Avocado, den Limettensaft, Salz, Pfeffer und Honig in einen Mixbehälter geben und mit dem Stabmixer fein pürieren. Das Dressing mit Salz und Pfeffer noch einmal abschließend abschmecken und ggf.  nachwürzen und mixen.

Die Avocado, den Rucola, den Kürbis sowie den Brokkoli auf einen Teller anrichten. Die gehackten Mandeln, die Kresseblättchen und die Granatapfelkerne dazugeben und alles mit etwas Salz und Pfeffer würzen. Dressing hinzugeben und servieren.


Möhren-Ingwer-Suppe

Zubereitungszeit​
​
55 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
256 kcal

Protein​
​
3 g

Kohlenhydrate​
​
9 g

Fett​
​
23 g

Zutaten

1 Bio-Orange

2 EL Olivenöl (beste Qualität)

300 g Möhren (4 Möhren)

25 g Ingwer (1 Stück)

2 kleine rote Zwiebeln

1 EL Rapsöl

500 ml klassische Gemüsebrühe

½ Zitrone

Salz

Pfeffer

50 ml Schlagsahne

Zubereitung

Die Orange heiß abspülen und anschließend trockenreiben. Die Schale fein abreiben und mit dem Olivenöl gut vermengen.

Die Möhren schälen und in grobe Stücke zerkleinern. Den Ingwer schälen und kleinhacken. Die Schalotten pellen und in feine Würfel schneiden.

Das Rapsöl in einem Topf erhitzen und die Möhren, den Ingwer sowie die Schalotten darin bei mittlerer Hitze farblos andünsten.

Mit der Gemüsebrühe aufgießen, zum Kochen bringen und abgedeckt bei mittlerer Hitze 25 Minuten leicht kochen lassen.

Zum Ende der Garzeit die Suppe mit einem Stabmixer sehr fein pürieren und durch ein Sieb in einen 2. Topf füllen.

Die Zitrone auspressen.

Die Möhren-Ingwer-Suppe mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken.

Anschließend die Schlagsahne halb steif schlagen.

Die Möhren-Ingwer-Suppe nochmals zum Kochen bringen und in Teller abfüllen. In die Mitte je 1 EL Sahne setzen. Bei Bedarf kann mit Hilfe eines Holzstäbchens auch eine dekorative Form in die Sahne gezogen werden.

Das Orangenöl durch ein feines Sieb passieren und die Möhren-Ingwer-Suppe damit beträufeln. Als Garnitur eignen sich knusprig frittierte Möhrenstreifen.


Artischocken-Cremesuppe

Zubereitungszeit​
​
45 Minuten + 85 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Etwas Übung erforderlich

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
375 kcal

Protein​
​
33 g

Kohlenhydrate​
​
8 g

Fett​
​
8g

Zutaten

800 g Artischocken (2 Artischocken)

½ Zitrone

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 EL Olivenöl

125 ml trockener Rotwein

500 ml klassische Gemüsebrühe

50 g grüne Oliven (ohne Steine)

1 EL Mandelblättchen

50 ml Schlagsahne

Salz

Pfeffer

Zubereitung

Die Stiele der Artischocken herausbrechen, dabei möglichst die Fäden aus den Blütenböden mit herausziehen.

Die harten Außenblätter der Artischocke großzügig entfernen und das obere Drittel der Blüte mit einem großen scharfen Messer abtrennen.

Die Zitrone auspressen und 1-2 EL Saft sowie etwas kaltes Wasser in einer Schüssel vermengen. Die Artischocken in grobe Spalten teilen und das Stroh von den Blütenbodenstücken entfernen. Die Artischockenböden grobhacken und in das Zitronenwasser geben.

Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und in kleine Würfel schneiden.

3 EL Olivenöl in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel und den Knoblauch darin unter ständigem Rühren glasig dünsten. Die Artischockenstücke abtropfen lassen, dazugeben und ca. 3 Minuten dünsten.

Den Weißwein zugeben und bei starker Hitze für etwa 2 bis 3 Minuten einkochen lassen.

Anschließend die Brühe hinzugeben, einmal aufkochen und bei mittlerer Hitze 35 Minuten garen lassen.

Währenddessen die Oliven fein hacken und in einer kleinen Schüssel mit dem restlichen Olivenöl vermengen.

Die Mandelblättchen unter mehrmaligem Rühren in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rösten. Anschließend aus der Pfanne nehmen und abkühlen lassen.

Die Suppe mit dem Stabmixer fein pürieren und durch ein feines Sieb in einen Topf streichen. Die Sahne zugießen, einmal kurz aufkochen lassen, mit Salz, Pfeffer und übrigem Zitronensaft abschmecken und in Suppentassen anrichten. Mit Mandeln und der Oliven-Öl-Mischung garnieren.


Good Life Bowl mit Quinoa, Avocado, Brokkoli und Sprossen

Zubereitungszeit​
​
20 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
358 kcal

Protein​
​
25 g

Kohlenhydrate​
​
11 g

Fett​
​
22 g

Zutaten

50 g Quinoa, roh

½ Avocado

100 g Brokkoli

60 g Rote Rübe (Rote Bete), roh

½ Orange

30 g Radicchio

5 g Luzernensprossen (Alfalfa)

5 g Radieschensprossen, roh

1 Limette, frisch gepresst

2 EL Kürbiskerne, schalenlos

2 EL Olivenöl

1 Prise Meersalz (Fleur de sel)

1 Prise Pfeffer, schwarz

Zubereitung

Die Quinoa ordentlich in einem Sieb unter kaltem Wasser abwaschen und 8-10 Minuten in einem kleinen Topf mit Wasser bedeckt köcheln lassen. Wenn die Quinoa noch leicht bissfest ist, das Wasser abgießen und die Körnchen im Topf ausdampfen lassen. Die Quinoa anschließend mit etwas frisch gepresstem Limettensaft und einer Prise Salz abschmecken.

Den Brokkoli abwaschen, die kleinen Röschen vom Stiel entfernen und anschließend für kurze Zeit dämpfen. Die Rote Bete schälen, in zwei Teile und in dünne Scheiben schneiden. Die Avocado ebenfalls in zwei Teile aufschneiden, mit einem Esslöffel das Fruchtfleisch aus der Schale lösen und in dünne Scheiben schneiden.

Die Orange in Scheiben schneiden und diese nochmals halbieren. Den Radicchio abwaschen und 2-3 kleine Blätter in Stücke schneiden. Die Sprossen in einem feinen Sieb unter fließendem Wasser abspülen.

Alles in zwei Schüsseln (Bowls) anrichten, das Olivenöl und die Kürbiskerne hinzufügen und mit Salz und Pfeffer würzen.


Grünkohlsalat mit gebackener Süßkartoffel und Avocado

Zubereitungszeit​
​
15 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
1 Portion

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
467 kcal

Protein​
​
27 g

Kohlenhydrate​
​
11 g

Fett​
​
33 g

Zutaten

150 g Grünkohl, frisch

100 g Süßkartoffel

100 g Cherrytomaten

100 g Avocado, frisch, Hass

2 EL Olivenöl

1 Prise Meersalz (Fleur de sel)

1 Prise Pfeffer, schwarz

1 Prise Paprikapulver

1 Prise Kurkumapulver

Zubereitung

Die Süßkartoffeln in guter Qualität kann man auch mit Schale essen. Dazu die Süßkartoffel gut abwaschen und trocknen – wer sie nicht mit Schale mag, kann sie schälen. Die Süßkartoffel in Stücke teilen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech verteilen. Anschließend die Kartoffel im vorgeheizten Backofen für 10-15 Minuten backen.

Den Grünkohl abwaschen und gut abtropfen lassen. Die Tomaten ebenfalls abwaschen und genauso wie die Avocado halbieren. Bei der Avocado den Kern entfernen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Den Grünkohl sowie die Tomaten in eine Salatschüssel geben.

Das Paprika- und Kurkumapulver, Salz und Pfeffer zum Olivenöl mengen und verrühren. Die Ölmischung zum Grünkohl in die Schüssel geben und gut durchmischen. Die Scheiben der Avocado dazugeben und zum Schluss die warmen Süßkartoffelstücke aus dem Ofen hinzufügen.


Gemüserouladen

Zubereitungszeit​
​
15 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien

Protein​


Kohlenhydrate​
​
[NM1]


Zutaten

60 g Mangold, roh

60 g Paprika, frisch, rot

60 g Paprika, frisch, orange

60 g Paprika, frisch, grün

50 g Kohlrabi, roh

50 g Gurke

2 Stängel Minze

4 Stängel Koriander, frisch

100 g Joghurt, nach griechischer Art

1 EL Zitrone, frisch gepresst

1 Prise Meersalz (Fleur de sel)

1 Prise Pfeffer, weiß

1 Knoblauchzehe

1 TL Olivenöl

Zubereitung

Das Gemüse abwaschen und abtropfen lassen. Die Paprika von Kernen und Trennwänden befreien und in schmale Streifen schneiden. Den Kohlrabi schälen und in schmale Streifen schneiden. Die Gurke nach Bedarf schälen und in Streifen schneiden.

Den Joghurt und das Öl in einer Schale vermengen. Den Knoblauch schälen, mit der Knoblauchpresse auspressen und zum Joghurt geben. Den Joghurt mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Mangoldblätter portionsweise mit den Gemüsestreifen belegen. Die Minze und den Koriander waschen und trockenschütteln. Anschließend die Blätter vorsichtig vom Stiel abstreifen und jeweils ein paar Blättchen auf die Gemüsestreifen legen.

Ein wenig von dem Joghurt-Dip auf die Gemüsestreifen geben und das Mangoldblatt jeweils zusammenrollen, nach Bedarf mit einem Holzstäbchen befestigen.


Asiapfanne mit Garnelen und Gemüse

Zubereitungszeit​
​
45 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
296 kcal

Protein​
​
28 g

Kohlenhydrate​
​
9 g

Fett​
​
23 g

Zutaten

250 g Garnelen, ohne Kopf, mit Schale

400 g Gemüse-Fond, selbstgemacht

100 g Champignons, braun

40 g Reisnudeln

2 Frühlingszwiebeln

1 Tomate

1 Limette

2 Knoblauchzehen

½ Pfefferschote (Chili), roh

1 EL Fischsauce

1 EL Sojasauce, Bio-Qualität

1 EL Sesamöl

200 ml Trinkwasser, warm, nach Bedarf

1 Prise Meersalz (Fleur de sel)

1 Prise Pfeffer, schwarz

Zubereitung

Die Garnelen gründlich abwaschen und abtropfen lassen. Anschließend die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen und schräg in Ringe schneiden. Die Tomate ebenfalls waschen und danach würfeln. Den Knoblauch schälen und in dünne Scheiben und die Chilischoten in dünne Ringe schneiden.

Den Gemüse-Fond in einem Topf erhitzen. Im Anschluss den Topf von der Hitze nehmen und die Reisnudeln darin garen lassen. Das Sesamöl in einer Pfanne erhitzen und die Garnelen mit Knoblauch kurz anbraten. Die Champignons, die Chilischoten und die Tomate dazu mengen und mit anbraten.

Die Limette in zwei Teile schneiden und den Saft auspressen. 200 ml warmes Wasser mit Fischsauce, Sojasauce und etwas Limettensaft vermengen und in die Pfanne geben. Die Frühlingszwiebeln dazugeben und alles mit Salz und Pfeffer etwas würzen. Abschließend die Reisnudeln in die Pfanne geben und alles gut durchmischen.

Bei Bedarf noch etwas Gemüse-Fond dazugeben und alles noch einmal mit Salz, Pfeffer sowie Limettensaft abschmecken. Die Asiapfanne mit Garnelen und Gemüse in zwei Schälchen anrichten und servieren.

Tipp: Natürlich passen hier auch Low-Carb-Nudeln, die aus der Konjak-Wurzel hergestellt werden, prima ins Rezept und man kann so die Anzahl der Kohlenhydrate noch verringern.


Kastenbrot mit Brokkoli-Hummus und Pinienkernen

Zubereitungszeit​
​
105 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Einfach

Portionen​
​
2 Portionen + 1 Brot

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
394 kcal

Protein​
​
16 g

Kohlenhydrate​
​
10 g

Fett​
​
30 g

Zutaten

Für den Brokkoli-Hummus

200 g Kichererbsen (Dose)

150 g Brokkoli

30 g Pinienkerne

1 TL Tahin Sesammus

2 Knoblauchzehen

½ grüne Chilischote

2 EL Limettensaft, frisch gepresst

40 ml Olivenöl

4-5 EL Wasser

Meersalz

Muskat

Für das Brot

200 g Mandeln, gemahlen

150 g Leinsamen, geschrotet

25 g Kürbiskerne, gemahlen

250 g Quark, Magerstufe

5 Eier (Gr. M)

20 g Kürbiskerne

20 g Sonnenblumenkerne

1 Packung Weinstein Backpulver

1 TL Kakao, schwach entölt

2 TL Meersalz (Fleur de sel)

½ TL Kreuzkümmel, gemahlen

Zubereitung

Das Brot zubereiten

Die gemahlene Mandeln und Kürbiskerne, Leinsamen, Backpulver, Kakao, Kreuzkümmel sowie Salz in einer Schüssel vermengen. Das Sonnenblumenöl und 1 EL Kürbiskerne dazugeben und unterrühren.

Den Quark und die Eier zuerst in einer zweiten Schüssel vermengen, anschließend zu den trockenen Zutaten dazugeben. Alles zu einem Teig verkneten. Eine Kastenform mit Backpapier auslegen und den Teig hineingeben.

Die restlichen Kürbiskerne über den Brotteig streuen und leicht andrücken. Den Teig für 50-60 Minuten im vorgeheizten Backofen bei 160°C (Umluft) backen. Nach der Backzeit das Brot aus der Kastenform nehmen und vollständig auskühlen lassen.

Den Brokkoli-Hummus zubereiten

Den Brokkoli gut abwaschen und die Röschen vom Stiel entfernen. Das Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen, die Brokkoliröschen hineingeben und für 2-3 Minuten kochen lassen. Den Brokkoli durch ein Sieb abgießen und dann unter eiskaltem Wasser abkühlen, um den Garprozess zu stoppen.

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Öl goldbraun anrösten. Anschließend die Kichererbsen in ein Sieb geben und unter fließendem Wasser abspülen. Die Kichererbsen zusammen mit dem Brokkoli in einen Mixbehälter geben. Den Knoblauch schälen und mit der Chilischote sowie der Hälfte der Pinienkerne ebenfalls in den Mixbehälter geben.

Das Tahin Seamus, das Olivenöl, den Limettensaft und das Wasser in den Mixbehälter geben und alles mit dem Stabmixer fein pürieren. Den Brokkoli-Hummus mit Salz und Muskat abschmecken und in einem Schälchen anrichten. Nach Belieben mit etwas Olivenöl benetzen und die restlichen Pinienkerne beifügen.

Tipp: Nicht nur das Brot schmeckt zu dem Brokkoli-Hummus köstlich. Zum vegetarischen Brokkoli-Hummus mit Pinienkernen passt ebenfalls ein frischer Salat besonders hervorragend oder auch kurz gebratenes Gemüse und Fleisch sind perfekt dazu.

Snacks/Leckereien

Gemüse-Sticks mit Kräuterquark

Zubereitungszeit​
​
15 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Sehr leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
130 kcal

Protein​
​
7 g

Kohlenhydrate​
​
8 g

Fett​
​
8 g

Zutaten

750 g gemischtes Gemüse (z. B. Paprika, Gurke, Sellerie, Chicorée)

100 g Magerquark

100 g griechischer Joghurt

100 g saure Sahne

Salz

Pfeffer

10 g Schnittlauch (½ Bund)

10 g Petersilie (½ Bund)

Zubereitung

Das Gemüse gründlich waschen, putzen und in mundgerechte Streifen schneiden.

Den Quark mit Joghurt und saurer Sahne und mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Kräuter waschen, trockenschütteln und mit der Quarkmischung mischen. Den Kräuterquark mit den Gemüse-Sticks zusammen servieren.


Asia-Grünkohl

Zubereitungszeit​
​
25 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
62 kcal

Protein​
​
4 g

Kohlenhydrate​
​
1 g

Fett​
​
3 g

Zutaten

1 rote Chilischote

100 g rote Zwiebeln (2 Zwiebeln)

1 Knoblauchzehe

500 g Grünkohl

1 EL Rapsöl

½ Limette

1 TL Sojasauce

schwarzer Pfeffer

Salz (nach Belieben)

Zubereitung

Die Chilischote der Länge nach halbieren, entkernen und grob zerhacken.

Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen und in feine Würfel schneiden.

Den Grünkohl verlesen und die Grünkohlblätter vorsichtig von den holzigen Stielen zupfen.

Den Wok heiß werden lassen. Anschließend das Öl hineingeben und unter Schwenken verteilen. Den Knoblauch, die Chilischote und die Zwiebelwürfel hinzugeben und unter ständigem Rühren etwa 1 Minute anbraten.

Den Grünkohl abwaschen, tropfnass in den Wok geben und unter Rühren etwa für 5 Minuten braten.

Die Limettenhälfte auspressen. 2 TL des ausgepressten Limettensaftes sowie die Sojasauce unter den Grünkohl vermengen. Anschließend noch ein wenig pfeffern und nach Belieben mit etwas Salz abschmecken.


Marinierte Fenchel-Oliven

Zubereitungszeit​
​
25 Minuten + 2 Tage

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
8 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
137 kcal

Protein​
​
11 g

Kohlenhydrate​
​
2 g

Fett​
​
5 g

Zutaten

2 Orangen

400 g große grüne Oliven mit Stein

1 Knoblauchzehe

1 kleine rote Zwiebel

1 rote Chilischote

200 g kleine Fenchelknolle (1 kleine Fenchelknolle)

1 TL Fenchelsamen

2 Stiele Basilikum

2 EL Olivenöl (beste Qualität)

Pfeffer


Zubereitung

Die Orangen in zwei Hälften schneiden und auspressen. 150 ml des Orangensaftes in einem kleinen Topf bei starker Hitze in 3–4 Minuten auf 3–4 EL einkochen und anschließend abkühlen lassen.

Die Oliven mit einem breiten Messerrücken leicht andrücken oder mit einem kleinen Messer einschneiden und in eine Schüssel geben.

Den Knoblauch schälen und fein zerhacken. Die Zwiebel schälen und in sehr feine Streifen schneiden. Die Chilischote waschen, der Länge nach halbieren, entkernen, ggf. noch einmal abspülen und feinhacken.

Den Fenchel putzen, den Strunk keilförmig herausschneiden und die Knolle in kleine Würfel schneiden.

Die Fenchelsaat in einer Pfanne bis zu einer kleinen Rauchentwicklung rösten. Anschließend herausnehmen und im Mörser leicht zerstoßen.

Das Basilikum abwaschen, trockenschütteln, Blätter vorsichtig abzupfen und grob zerhacken. Alles zu den Oliven geben.

Den eingekochten Orangensaft und das Olivenöl hinzugeben und mit ein wenig Pfeffer würzen. Alles gut vermengen und abgedeckt für 24–36 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen (marinieren).


Sellerie-Sticks mit Thunfischcreme

Zubereitungszeit​
​
20 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
155 kcal

Protein​
​
14 g

Kohlenhydrate​
​
5 g

Fett​
​
8 g

Zutaten

200 g zarter Staudensellerie (3 Stangen)

3 Frühlingszwiebeln

200 g Thunfisch im eigenen Saft

2 EL Kapern (Glas)

½ Zitrone

100 g Frischkäse (13 % Fett)

5 EL Joghurt (0,3 % Fett)

Salz

Pfeffer

1 TL rosa Pfeffer


Zubereitung

Den Sellerie abwaschen, putzen und die Fäden entfernen.

Die breiten Stangen der Länge nach entzweien und anschließend alle Stangen in 5-6 cm lange Sticks teilen. Bis zur Verwendung, höchstens jedoch 2 Stunden, in kaltes Wasser legen.

Die Frühlingszwiebeln putzen, abwaschen und in feine Ringe schneiden. Den Thunfisch und die Kapern abtropfen lassen und anschließend in einer Schüssel mit den Frühlingszwiebeln zusammen vermengen.

Die Zitrone auspressen.

Den Frischkäse, den Joghurt sowie 1 EL des Zitronensaftes in einer kleinen Schüssel vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Frischkäsemischung unter den Thunfisch heben. Erneut abschmecken und mit dem rosa Pfeffer garnieren.

Die Sellerie-Sticks gut abtropfen lassen oder mit einem Küchentuch abtupfen. Zusammen mit der Thunfischcreme zum Dippen servieren.


Quinoa-Pancakes

Zubereitungszeit​
​
20 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
8 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
141 kcal

Protein​
​
10 g

Kohlenhydrate​
​
6 g

Fett​
​
7 g

Zutaten

200 g Quinoa (gekocht)

100 g Mandelmehl

1 EL Backpulver

1 Prise Salz

125 g Blaubeeren

3 Eiweiß

100 g laktosefreier Joghurt (3,5 % Fett)

1 Vanilleschote (Mark)

10 g Kokosöl

Zubereitung

Für die Low-Carb-Quinoa-Pancakes die Quinoa zusammen mit Mandelmehl, Backpulver und Salz in einer großen Schüssel mischen.

Die Blaubeeren gründlich abwaschen. In einer weiteren Schüssel das Eiweiß und den Joghurt zu einer cremigen Masse rühren. Anschließend zur Quinoa-Mischung hinzugeben und das Vanillemark sowie die Blaubeeren unterheben.

Etwas Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und pro Pancake je 2 EL Quinoa-Teig hineingeben. Bei mittlerer Hitze 3 Minuten anbraten, anschließend wenden und von der anderen Seite goldbraun fertig backen. Auf diese Weise das gesamte Öl sowie den gesamten Teig verbrauchen.

Zu den Low-Carb-Quinoa-Pancakes passen griechischer Joghurt und frische Beeren hervorragend.


Gewürznüsse vom Blech

Zubereitungszeit​
​
20 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
6 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
325 kcal

Protein​
​
15 g

Kohlenhydrate​
​
2 g

Fett​
​
30 g

Zutaten

200 g Mandelkerne

100 g Cashewkerne

100 g Macadamianüsse

100 g Pekannüsse

2 EL flüssiger Honig

1 EL Rapsöl

1 getrocknete Chilischote

2 TL Paprikapulver (rosenscharf)

1 TL Currypulver

Meersalz


Zubereitung

Die Mandeln und alle Nüsse zusammen mit dem Honig und dem Öl in eine Schüssel geben und gut vermengen.

Die Chilischote zerbröseln, mit Paprikapulver, Curry und etwas Salz zu den Nüssen geben.

Alles zusammen sehr gründlich vermischen, bis alle Nüsse von den Gewürzen bedeckt sind.

Die Nüsse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, im vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft: 200 °C, Gas: Stufe 3-4) unter mehrmaligem Wenden in 7-8 Minuten goldbraun durchrösten, herausnehmen und auskühlen lassen. Als Snack zwischendurch genießen.


Grünkohl-Avocado-Chili-Dip mit Keto-Crackern

Zubereitungszeit​
​
50 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
8 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
337 kcal

Protein​
​
31 g

Kohlenhydrate​
​
6 g

Fett​
​
10 g

Zutaten

75 g Leinsamen

75 g Kürbiskerne

50 g Sesamsamen

40 g Mandelmehl (4 gestr. EL)

2 EL leicht flüssiges Kokosöl

Salz

3 Avocados

200 g Grünkohl

1 kleine grüne Chilischote

4 EL Olivenöl

1 Bio-Zitrone (Schale und Saft)

Pfeffer

1 Handvoll Brunnenkresse (5 g)

Zubereitung

Die Samen sowie die Kerne mit Mandelmehl in einer Schüssel vermengen, mit 125 ml heißem Wasser überschütten und für 10 Minuten ziehen lassen. Anschließend das Kokosöl hinzugeben, mit Salz abschmecken und alles mischen.

Die gesamte Masse auf einem mit Backpapier belegten Backblech etwa 5 mm dünn ausstreichen. Die Crackermasse im vorgeheizten Backofen bei 175 °C Ober- und Unterhitze (Gas: Stufe 2–3) für 25–30 Minuten backen. Anschließend herausnehmen, 10 Minuten auskühlen lassen und die Cracker in Stücke zerbrechen.

Während die Cracker im Ofen sind, für den Dip die Avocados in zwei Teile aufschneiden, entsteinen, das Fruchtfleisch mit einem Löffel aus der Schale heben und grob in Würfel aufschneiden. Den Grünkohl putzen, das Grün von den Stielen vorsichtig abzupfen, waschen, trockenschütteln und kleinschneiden. Die Chilischote der Länge nach halbieren, entkernen, waschen und zerhacken. Die Avocado, den Grünkohl sowie den Chili zusammen mit dem Olivenöl in einen Mixer geben und zu einer glatten Masse pürieren. Alles mit Salz, Zitronenschale und -saft sowie Pfeffer abschmecken. Dip in eine Schale abfüllen, mit Brunnenkresse garnieren und mit den Crackern zusammen servieren.


Tomaten-Oliven-Spießchen mit Avocado-Dip

Zubereitungszeit​
​
20 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Mittel

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
248 kcal

Protein​
​
20 g

Kohlenhydrate​
​
6 g

Fett​
​
9 g

Zutaten

Für den Avocado-Dip:

1 reife Avocado

3 EL frisch gepresster Limettensaft

2 Frühlingszwiebeln

2 EL fein gehackte Würfelchen einer roten Peperoni

Salz

Cayennepfeffer

Für die Spieße:

rote und gelbe Cocktailtomaten

12 schwarze Oliven (o. Stein)

12 grüne Oliven (o. Stein)

180 g Kräuter-Schafskäse (1 Packung)

24 Basilikumblättchen

24 kleine Partyspießchen (oder Holzzahnstocher)

Zubereitung

Die Avocado der Länge nach halbieren, den Kern entfernen, die Schale abziehen, das Fruchtfleisch entfernen und es anschließend grob in Würfel schneiden. Die Avocadowürfel mit Limettensaft fein pürieren. Die Frühlingszwiebeln putzen, abwaschen und fein zerhacken. Anschließend die Peperoni und die Frühlingszwiebeln untermischen und alles mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken. Den Avocado-Dip auf 4 kleine Schälchen verteilen.

Die Cocktailtomaten abwaschen und trockentupfen. Die Oliven aus dem Glas nehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Den Kräuter-Schafskäse in 24 gleich große Würfel portionieren.

Auf 12 Holzzahnstocher je 1 rote Cocktailtomate, 1 Würfel Kräuter-Schafskäse, 1 Basilikumblättchen und 1 schwarze Olive spießen. Auf die restlichen 12 Holzzahnstocher je 1 gelbe Cocktailtomate, 1 Würfel Kräuter-Schafskäse, 1 Basilikumblättchen und 1 grüne Olive spießen.

Pro Person je 3 Spießchen mit roter und 3 Spießchen mit gelber Cocktailtomate dekorativ mit dem Avocado-Dip angerichtet servieren.


"Kalter Hund"

Zubereitungszeit​
​
20 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Sehr einfach

Portionen​
​
10 Scheiben

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
60 kcal

Protein​
​
7 g

Kohlenhydrate​
​
2 g

Fett​
​
6 g

Zutaten

50 g Cashewkerne

20 g Kokosöl

25 g Schokolade mit 85 % Kakao-Anteil

20 g Backkakao

1 TL Kokosblütenzucker (optional)

1 Prise Zimt

50 g Kokosraspel

Zubereitung

Eine kleine Kastenform oder einen schmalen, rechteckigen Behälter mit Backpapier auskleiden.

Die Cashewkerne grob zerhacken. Das Kokosöl und Schokodrops über einem Wasserbad zum Schmelzen bringen.

Den Backkakao, das Süßungsmittel sowie Zimt und Kokosraspel einrühren und alles gut vermengen.

Abschließend die gehackten Cashewkerne hinzugeben, gut durchkneten und die krümelige, schokoladige Masse in die Form geben, fest andrücken und für mindestens zwei Stunden in den Gefrierschrank geben.

Mindestens eine halbe Stunde vor dem Servieren aus dem Gefrierschrank holen.

TIPP: Das Schokobrot lässt sich besser in Scheiben aufschneiden, wenn man das Messer vorher in heißes Wasser taucht.


Spinat-Walnuss-Dip zu Rohkost

Zubereitungszeit​
​
25 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Mittel

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
248 kcal

Protein​
​
24 g

Kohlenhydrate​
​
5 g

Fett​
​
6 g

Zutaten

Dip

100 g junger Blattspinat

Salz

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

250 g Crème fraîche

Pfeffer aus der Mühle

1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

30 g Walnusskerne

Rohkost

10 Selleriestangen

Zubereitung

Den Blattspinat putzen, abwaschen und in Salzwasser für 30 Sekunden blanchieren. In ein Sieb abgießen, kalt abschrecken und in Küchenpapier ausdrücken. Den Spinat anschließend zerhacken.

Die Schalotte sowie den Knoblauch pellen und in feine Würfel schneiden. Die Crème fraîche mit Spinat, der Schalotte und Knoblauch vermengen. Anschließend alles mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Die Walnusskerne zerhacken und untermengen.

Den Kohlrabi und die Möhren schälen und in Stücke schneiden und zu dem Dip servieren.


Nuss-Frischkäsebällchen

Zubereitungszeit​
​
15 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
6 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
85 kcal

Protein​
​
8 g

Kohlenhydrate​
​
0 g

Fett​
​
3 g

Zutaten

350 g Ziegenfrischkäse

2 EL Walnussöl

Salz

Pfeffer aus der Mühle

350 g Walnüsse

Salatblatt

6 EL Dressing nach Wahl

Zubereitung

Die Walnüsse in einer Pfanne ohne Fett anrösten und anschließend kleinhacken.

Den Ziegenkäse mit Öl, Salz und Pfeffer mit Hilfe einer Gabel gründlich vermengen, kleine Kügelchen (2 cm) formen und in den gehackten Nüssen wenden.

Die Salatblätter auf sechs Teller verteilen, Dressing darüber träufeln und Käsebällchen darauf servieren.


Chicorée mit Speck und Avocado

Zubereitungszeit​
​
25 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
167 kcal

Protein​
​
15 g

Kohlenhydrate​
​
1 g

Fett​
​
5 g

Zutaten

1 großer Chicorée

150 g Frühstücksspeck in dünnen Scheiben

Olivenöl

2 reife Avocados

½ unbehandelte Zitrone, Saft

Salz

Pfeffer aus der Mühle

½ Bund Rucola

Zubereitung

Von dem Chicorée die Blätter lösen, abwaschen, trockentupfen und 8 große Blätter zur Seite legen. Den Rest von dem harten Strunk befreien und in schmale Streifen aufschneiden.

Den Bacon ebenfalls in Streifen schneiden und in einer Pfanne mit 1 EL Öl knusprig anbraten. Anschließend herausnehmen und auf Küchenkrepp abtropfen lassen.

Die Avocados in zwei Hälften teilen, den Kern auslöffeln, das Fruchtfleisch aus der Schale holen und in mundgerechte Stücke aufschneiden. Sofort mit 1 EL Zitronensaft vermengen.

Den restlichen Zitronensaft mit 4 EL Öl verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Avocado mit dem Bacon, den Chicoréestreifen und der Vinaigrette vermengen, abschmecken und auf den Chicoréeblättern aufteilen. Diese auf Tellern anrichten, nach Belieben mit Rucola dekorativ garnieren und servieren.


Schwarzes Johannisbeersorbet

Zubereitungszeit​
​
30 Minuten + 4 Stunden

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
6 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
81 kcal

Protein​
​
2 g

Kohlenhydrate​
​
10 g

Fett​
​
0 g

Zutaten

1 Vanilleschote

80 g Birkenzucker

1 Msp. Limettenschale

900 g schwarze Johannisbeeren

Zubereitung

Die Vanilleschote der Länge nach halbieren und das Mark mit einem Messer vorsichtig herauskratzen. Den Birkenzucker mit dem Vanillemark, der Limettenschale und 300 ml Wasser für 4–5 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen. Anschließend vom Herd nehmen und auskühlen lassen.

Währenddessen 800 g Johannisbeeren von den Rispen streifen, verlesen, abwaschen und abtropfen lassen. Die Beeren sehr fein mithilfe eines Stabmixers oder Pürierstabs zu einer glatten Masse verarbeiten. Anschließend das Johannisbeeren-Püree durch ein Sieb streichen und passieren.

Das Fruchtpüree in einer Eismaschine für 30–40 Minuten gefrieren lassen. Anschließend in ein metallenes Gefäß umfüllen und bis zum Servieren mindestens 30 Minuten ins Gefrierfach stellen. Alternativ kann das Püree in einen Behälter umgefüllt und im Tiefkühlfach für 3–4 Stunden gefrostet werden. Dieses muss dabei aber alle 30 Minuten umgerührt werden.

Zum Servieren die restlichen Johannisbeeren abwaschen und das Sorbet damit dekorativ anrichten.


Avocado-Erdbeermousse

Zubereitungszeit​
​
40 Minuten + 5 Stunden

Schwierigkeitsgrad​
​
Übung erforderlich

Portionen​
​
4 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
256 kcal

Protein​
​
5 g

Kohlenhydrate​
​
3 g

Fett​
​
24 g

Zutaten

4 Blätter Gelatine

120 ml Schlagsahne

1 Avocado

1 unbehandelte Limette, Abrieb und Saft

2 EL Pistazienkerne

200 g Erdbeeren

200 g Frischkäse

2 EL frisch geschnittenes Basilikum

80 g Walnusskerne

Zubereitung

4 kleine Förmchen (je nach Belieben halbrund) mit Frischhaltefolie auslegen. Mittig jeweils einen kleinen Garnierring stellen.

Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen lassen. Währenddessen die Sahne steif schlagen. Die Avocado schälen, in zwei Teile schneiden, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch nach dem Entfernen zusammen mit 1 EL Limettensaft feinpürieren. Die Pistazien fein zerhacken. Die Erdbeeren abwaschen, putzen und ebenfalls glatt pürieren. Den Frischkäse mit dem Abrieb und 1-2 TL Limettensaft vermischen. Die ausgedrückte Gelatine in einem kleinen Topf zerlassen und 2 EL der Frischkäsecreme einziehen. Die Masse unter die restliche Creme mengen und etwa 1/3 davon abnehmen. Darunter das Erdbeerpüree einrühren und etwa 1/3 der Schlagsahne unterheben. Unter die restliche Creme das Avocadopüree, die Pistazien, die übrige Sahne sowie das Basilikum einarbeiten. In die Förmchen um den Ring herum eingeben. Die Erdbeermasse in die Ringe füllen und diesen nach dem Befüllen vorsichtig herausziehen. Die Masse für mindestens 4 Stunden in den Kühlschrank geben und verfestigen und steifen lassen.

Die Nüsse fein zerhacken und in einer heißen Pfanne goldrösten. Herausnehmen und auskühlen lassen. Die Mousse aus den Förmchen holen, die Folie abziehen, mit den Nüssen panieren und auf Tellern angerichtet servieren.


Ingwer-Chili-Möhren

Zubereitungszeit​
​
25 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
207 kcal

Protein​
​
18 g

Kohlenhydrate​
​
10 g

Fett​
​
10 g

Zutaten

400 g Möhren (4 Möhren)

8 g Ingwer (1 Stück)

1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote

1 Zweig Rosmarin

1 Bio-Orange

1 EL Olivenöl

Salz

Pfeffer

1 EL heller Balsamessig

½ Bund Petersilie

60 g Camembert (30 % Fett)

60 g kleiner Harzer Käse (2 kleine Harzer Käse)

Zubereitung

Die Möhren putzen, abwaschen, schälen und der Länge nach in vier Teile schneiden.

Den Ingwer sowie den Knoblauch ebenfalls schälen. Die Chilischote zweiteilen, entkernen, waschen und alles fein zerhacken.

Den Rosmarin abspülen, trockenschütteln, die Nadeln abzupfen und ebenfalls hacken.

Die Orange heiß abspülen und etwa so viel der Schale fein abreiben, dass es für 1 TL reicht. Anschließend die Orange halbieren und auspressen.

Öl in einer beschichteten Pfanne heiß werden lassen. Den Knoblauch, den Ingwer, den Chili sowie den Rosmarin etwa 1 Minute unter stetigem Rühren anbraten.

Die Möhren mit dem Orangensaft und der Orangenschale zugeben und bei mittlerer Hitze unter häufigem Rühren in etwa 10 Minuten bissfest garen. Mit Salz, Pfeffer und Balsamessig abschmecken.

Die Petersilie waschen, trockenschütteln, vorsichtig die Blätter abzupfen und kleinhacken.

Abschließend den Camembert und den Harzer Käse in Scheiben schneiden und dekorativ auf Tellern anrichten. Möhren dazugeben, mit Petersilie bestreuen und servieren.


Keto-Cracker mit pikantem Käsedip

Zubereitungszeit​
​
60 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
8 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
318 kcal

Protein​
​
27 g

Kohlenhydrate​
​
6 g

Fett​
​
13 g

Zutaten

75 g Leinsamen

75 g Kürbiskerne

50 g Sesamsamen

40 g Mandelmehl

2 EL leicht flüssiges Kokosöl

Salz

150 g Cheddar-Käse

30 g Butter

80 g Frischkäse

2 EL Milch (3,5 % Fett)

Paprikapulver (rosenscharf)

Pfeffer

Zubereitung

Die Kerne zusammen mit dem Mandelmehl in eine Schüssel geben, mit 125 ml heißem Wasser übergießen und für 10 Minuten ziehen lassen. Anschließend das Kokosöl hinzufügen, mit Salz würzen und alles vermengen.

Die gesamte Masse auf einem mit Backpapier belegten Backblech etwa 5 mm dünn verstreichen. Die Crackermasse im vorgeheizten Backofen bei 175 °C Ober- und Unterhitze für 25–30 Minuten backen. Anschließend herausnehmen, 10 Minuten auskühlen lassen und die Cracker in kleine Stücke brechen.

Während die Cracker im Ofen sind, den Käse mit einer Käsereibe hobeln. Die Butter in einem Topf bei kleiner Hitze zum Schmelzen bringen, den Käse einrühren und bei kleiner Hitze schmelzen. Dabei immer wieder durchrühren.

Den Frischkäse zugeben und sorgfältig vermengen. Anschließend die Milch angießen. Den Käsedip mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen und vom Herd holen. Den Käsedip in eine Dipschale umfüllen und mit den Keto-Crackern servieren.


Grünkohlchips mit Zitronen-Joghurt-Dip

Zubereitungszeit​
​
55 Minuten

Schwierigkeitsgrad​
​
Leicht

Portionen​
​
2 Portionen

Nährwerte pro Portion

Kalorien​
​
175 kcal

Protein​
​
11 g

Kohlenhydrate​
​
7 g

Fett​
​
8 g

Zutaten

1 kg Grünkohl

Erdnussöl

Salz

1 Bio-Zitrone

Joghurt

Olivenöl

mittelscharfer Senf

Honig

Zubereitung

Zunächst den Grünkohl mehrmals gründlich abwaschen, dann die feinen Blätter von den Stängeln vorsichtig abstreifen und auf etwas Küchenpapier auslegen. In einem schweren, tiefen Topf das Öl heiß werden lassen (es ist heiß genug, wenn man ein Holzstab hineinhält und daran Blasen zu sehen sind). Die Grünkohlblätter in die gewünschte Größe zerrupfen und in dem Öl für ca. 2 Minuten in mehreren Gängen frittieren, damit die ganze Masse schön knusprig angebraten wird. Auf einem Küchenpapier abtropfen lassen und etwas salzen. Anschließend die Chips auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben und bei 80 Grad im Ofen bei geöffneter Ofentür etwa 10 Minuten nachtrocknen lassen.

Die Zitronenschale abreiben, anschließend die Zitrone ausquetschen und den Zitronensaft in einer passenden Schüssel auffangen. Abrieb und Saft mit dem Joghurt sowie Olivenöl, Senf und etwas Honig vermengen und mit Salz würzen. Den Dip zu den Grünkohl-Chips reichen.
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https://www.lidl-kochen.de/rezeptwelt/schoko-haselnuss-creme-147059



https://www.lowcarbrezepte.org/rezepte/low-carb-brot-mit-avocado-und-forelle.html



https://www.lowcarbrezepte.org/rezepte/schokomuffins-mit-erdbeeren.html



https://www.lowcarbrezepte.org/rezepte/vitales-muesli-mit-chia-beeren-joghurt-und-schokodrops.html
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https://www.lowcarbrezepte.org/rezepte/vegetarische-gemueserollen.html
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https://www.gofeminin.de/abnehmen/sirtfood-s2512451.html



https://eatsmarter.de/abnehmen/diaeten/sirtfood-diaet#:~:text=Die%20Sirtfood%2DDi%C3%A4t%20gliedert%20sich,Phase%20sollte%20drei%20Tage%20andauern
.
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