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Einleitung

Zucker ist ungesund und schlecht für den Körper, doch er schmeckt so unglaublich toll. Als Genussmittel können viele dem Zucker nicht entsagen. Er ist schnell verarbeitete, hat auf der Zunge immer eine geschmackvolle Wirkung und kann süchtig machen. Letzteres ist kein Witz, sondern in vielen Haushalten zu beobachten. Man fängt nicht an den Zucker zu inhalieren, doch süchtig kann man von dem süßen Genussmittel trotzdem werden.
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Raffinierter Zucker, der als Haushaltszucker bekannt ist, wird in vielen Rezepten verarbeitet, um ein geschmacksintensiveres Ergebnis zu erzielen. Die Lebensmittelindustrie hat das bereits vor Jahren erkannt und verarbeitete den Zucker selbst in Wurstwaren und anderen vermeintlich zuckerfreien Lebensmitteln.

Das Resultat können Sie nicht nur auf der Waage sehen, wenn der Zeiger immer weiter nach oben wandert, sondern auch an Ihren Zähnen. Karies ist nur ein Resultat, welches sich durch viel Zuckerkonsum präsentiert. Das Genussmittel kann neben diesen Nachteilen, auch noch andere gesundheitliche Aspekte hervorrufen. Diabetes ist ein Punkt den man bedenken muss.

Wollen auch Sie aus der Zuckerfalle entweichen, dann lassen Sie sich jetzt mit diesen Rezepten helfen. Dieses Kochbuch ist eine gute Mischung aus Informationen und aus zahlreichen Rezepten. Schon in der Früh am Frühstückstisch können Sie auf Zucker verzichten. Es beginnt bereits beim gekauften Müsli, welches viel Zucker als Geschmacksverstärker enthält.

Gefolgt vom Mittagessen, welches durch Heißhungerattacken ebenfalls süß ausfällt. Anschließend kann man sich dem süßen Snack am Nachmittag fast nicht mehr entziehen. Stoppen Sie den Kreislauf, der Ihnen immer mehr Zucker zuführt und Sie somit in die Zuckersucht treibt.

Mit diesem Rezeptbuch können Sie nicht nur viele tolle Zuckeralternativen finden, sondern auch die besten Rezepte für mehr als 30 Tage.


Warum ist Zucker für uns Menschen so gefährlich?

Wird von gefährlichem Zucker gesprochen, dann ist vorrangig der raffinierte Haushaltszucker gemeint. Laut Statistiken verzehrt jeder Deutsche bis zu 30 Kilogramm Haushaltszucker im Jahr. Warum wird aber der Haushaltszucker so stark betont. Weil in fast allen Lebensmitteln auch normaler Zucker, also der Natürliche vorkommt. Man spricht in diesem Fall von Fruchtzucker, der beispielsweise in allen Früchten vorhanden ist.
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Die Saccharose, der klassische Haushaltszucker, besteht aus Glukose und Fruktose und ist somit ein Zweifachzucker. Beide Stoffe werden im menschlichen Körper unterschiedlich verstoffwechselt, wodurch verschiedene Reaktionen ausgelöst werden. Fruktose wird beispielsweise in der Leber verwertet und wird dort bei zu starker Aufnahme in Fett umgewandelt. Angelagert in der Leber oder auch in anderen Organen kann es zu einer Verfettung kommen. Der Traubenzucker, also die Glucose, geht direkt in das Blut und ist dort als Blutzucker nachweisbar. Verwertet wird es dort durch das Insulin, welches die Bauchspeicheldrüse herstellt. Wird zu viel Glucose aufgenommen steigt der Blutzuckerspiegel enorm in die Höhe, wodurch der Insulinspiegel wiederum erhöht werden muss. Das Gleichgewicht gerät aus den Fugen und es kommt zu einer Diabetes Erkrankung.

Zucker kann also ein Genussmittel und ein Gefahrenstoff zugleich sein. Genussmittel, weil Zucker natürlich eine gewisse Süße mit sich bringen, wodurch Lebensmittel nahrhafter werden. Ein Gefahrenstoff ist Zucker vor allem dann, wenn er in großen Mengen verzehrt wird. Es kommt zur Gefahr einer Zuckersucht. Sie zeigt sich auch heute bei sehr vielen Menschen schon. Durch den stetigen Drang Zucker aufzunehmen, wird der Verbraucher von der süßen Pracht nahezu überwältigt. Bemerkbar macht sich die Sucht nach dem Zucker vor allem dann, wenn man ohne den Süßen Geschmack fast nicht auskommt. Hormonschwankungen zeigen sich und es kommt zu einer Unausgeglichenheit.

Zucker kann also enorme Folgen auf den Menschen haben. Beachten müssen Sie, dass die Glucose als Einfachzucker nicht ganz so gefährlich ist. Die Glucose wird als Energielieferant angesehen, den unser Körper vor allem für seine Gehirnfunktionen benötigt. Allein das Gehirn verbrennt bis zu 140 g Glucose am Tag. Mit einer gesunden und ausgewogenen Ernährung kann man diesen Bedarf schnell abdecken.

Verzichten sollten Sie zunehmend auf den Haushaltszucker, der in vielen Lebensmitteln mittlerweile als Standard enthalten ist. Er unterstützt den Geschmackssinn und regt zum Weiterverzehr an. Dadurch nehmen Sie mehr Zucker auf und schädigen damit massiv Ihrem Körper. Folgen können Zahnschäden, Hormonschwankungen, Übergewicht, Verschlechterung der Haut, schnellerer Alterungsprozess und Diabetes sein. Auch Kinder, die bereits sehr viel Zucker verzehren, werden die Auswirkungen spüren. Sie leiden oftmals an Kopfschmerzen und ADHS. Eine Zuckerfreie Ernährung kann also viele Vorteile mit sich bringen, die ich Ihnen im nächsten Kapitel gerne berichten möchte.

Vorteile einer Ernährung ohne Zucker

Die Vorteile einer zuckerfreien Ernährung lassen sich schnell finden. Nicht nur eine gesündere Lebensweise wird sich einstellen, sondern der Körper profitiert umfassend. Der Fettabbau und die Gewichtsreduktion werden gefördert. Bekommt der Körper weniger des süßen Stoffs, muss er auf andere Energiequellen zurückgreifen und wird dabei vorrangig die Fettverbrennung ankurbeln. Das heißt für Sie, die Fettpolster werden verschwinden und die Gewichtsreduktion beginnt. Zusätzlich wird der Blutzuckerspiegel gesenkt, wodurch es weniger stark zu einer Insulinresistenz kommt. Eine Insulinresistenz ist die Folge einer zu starken Belastung der Insulinherstellung im Körper. Bedarf es immer wieder neuen Insulin, wird der Körper auf die Vergabe nicht mehr ansprechen und es kommt zu einer Diabeteserkrankung. Durch den Verzicht auf Zucker wird allerdings auch der Hormonhaushalt wieder in ein Gleichgewicht gesetzt. Hinzu kommt, dass beispielsweise weniger Zahnschäden durch Karies verursacht werden. Zucker fördert allerdings auch die Entzündungsreaktion im Körper, was viele durch Akne und unreine Haut bemerken. Verzichtet man auf Zucker im Alltag, kann man diese Reaktionen vermindern, und es entsteht ein schöneres Hautbild.

Die Vorteile beim Zuckerverzicht sind also enorm und man sollte beginnen auf Haushaltszucker zu verzichten. Dazu wird es nachfolgend einige großartige Rezepte geben.

Gute Lebensmittel ohne Zucker

Lebensmittel ohne Zucker zu finden ist nicht leicht, denn der Zucker kann viele Gesichter haben. Die Industrie hat schon lange die Macht des Zuckers erkannt und nutzt diese Macht umfassend. Selbst in der Salami ist mitunter Zucker vorhanden, damit der Kunde schneller den Genuss der Speise annimmt. Beim Einkauf heißt es deswegen Augen auf. Dank einer guten Auswahl im Supermarkt, kann jeder von uns auf zuckerfreie Lebensmittel zurückgreifen. Welche das sind, soll Ihnen diese kleine Liste zeigen:


	Mineralwasser

	Tee

	Kaffee

	Fisch

	Fleisch

	Eier

	Naturbelassene Milcherzeugnisse

	Gemüse

	Frisches Obst

	Kerne, Samen, Nüsse



Vorsichtig sollten Sie als Verbraucher bei Säften und Smoothies sein. Diese sind meist voller Zuckerbestandteile, die schnell einen Nachteil für den Körper darstellen.

Süße Alternativen zu Zucker

Zum klassischen Haushaltszucker kann man einige Alternativen finden, die eine Süßungskraft besitzen, aber wesentlich weniger schädlich sind. Als Zuckerersatz kann beispielsweise Honig verwendet werden. Es handelt sich um ein natürliches Produkt, welches einen Einfachzucker besitzt. Ebenfalls hervorragende Alternativen sind:


	Agavendicksaft

	Reissirup

	Stevia

	Xylit

	Kokosblütenzucker

	Ahornsirup
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Der Rohrzucker hingegen wird von vielen als Ersatz genutzt, doch hierbei handelt es sich zu 100 % um den Haushaltszucker, der lediglich eingefärbt oder weniger stark gereinigt wurde.

Den Alltag ohne Zucker bewältigen: Tipps

Der Alltag ist voller Fallen, die man als Anfänger der zuckerfreien Ernährung nicht wahrnimmt. Deswegen soll es für Sie nun die wichtigsten Tipps knapp und bündig geben, damit Sie wirklich auf Zucker verzichten können:


	Nutzen Sie bitte keine Softdrinks oder vermeintlich gesunde Fruchtsäfte

	Kochen Sie immer frisch und verzichten Sie auf Fertigprodukte.

	Nutzen Sie Zuckerersatzstoffe oder verzichten Sie einfach ganz.

	Es darf auch mal was Süßes sein, dann aber bitte zuckerfrei.

	Schauen Sie sich die Zutatenlisten auf den Verpackungen genauer an.

	Heißhunger kann man am besten mit Wasser oder Obst bekämpfen.

	Vernichten Sie alle Süßspeisen in Ihrem Haushalt.



Mit diesen einfachen Tipps können Sie ganz schnell auf Zucker auch im Alltag verzichten.

Allgemeiner Hinweis zur Ernährungsumstellung

Möchten Sie Ihre Ernährung umstellen, dann sollten Sie nun beginnen sich genauer mit dem Thema zu befassen. Bestehen bereits Vorerkrankungen, befragen Sie bitte einen Arzt und gehen Sie mit ihm gemeinsam diese Umstellung an. Beachten Sie bitte immer langsam mit der Umstellung zu beginnen, damit Sie die Möglichkeit haben die neuen Gewohnheiten auch wirklich zu verinnerlichen.

Hinweise zu den Rezepten

Noch ein paar Hinweise zu den nachfolgenden Rezepten. Diese sind alle ohne Haushaltszucker oder verzichten teilweise ganz auf Zucker und Ersatzprodukte. Bilder sind in den Rezepten nicht integriert, da diese oftmals eine Vorstellung wecken, die vielleicht privat nicht umzusetzen ist. Ausprobieren und kreativ sein macht doch viel mehr Spaß.


Rezepte für ein zuckerfreies Leben

Frühstück
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1. Fruchtmüsli






Zutaten für 4 Portionen:





	75 g Hirseflocken

	40 g Weizenkeime

	100 ml Orangensaft

	2 Grapefruits, rosa

	1 Ananas

	2 EL Blütenpollen





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 278 kcal

	Kohlenhydrate: 52 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 7,2 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten



Zubereitung:





	Schneiden Sie die geschälten Grapefruits und die geschälte Ananas in kleine Stücke. Fangen Sie dabei den Fruchtsaft auf.

	Vermischen Sie anschließend sämtliche Zutaten in einer Schüssel und mischen Sie den Fruchtsaft unter.

	Richten Sie das Fruchtmüsli in Schalen an.






2. Overnight -Oats mit Banane und Apfel






Zutaten für 2 Portionen:
​





	1 Banane​


	1 Apfel ​


	2 Äpfel​


	50 ml Milch​


	5 El Haferflocken

	50 g Joghurt





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 235 kcal

	Kohlenhydrate: 43 g

	Fett: 4 g

	Eiweiß: 7 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten



Zubereitung:





	Bitte die Banane und den Apfel schälen und alles zusammen klein schneiden.

	Anschließend die Haferflocken mit der Milch mischen.

	Nun den Joghurt unterheben und alles 30 Minuten Quellen lassen.

	Danach die Früchte zugeben.



Tipp: Kann über Nacht in den Kühlschrank.




3. Overnight -Oats mit Erdbeermilch






Zutaten für 1 Portionen:
​





	50 g Erdbeeren​


	80 ml Milch ​


	40 g Haferflocken​


	80 g Magerquark ​






Nährwertangaben pro Portion





	Kalorien: 270

	Kohlenhydrate: 35 g

	Fett: 6 g

	Eiweiß: 19 g



kcalZubereitungszeit: 40 Minuten



Zubereitung:





	
Die Erdbeeren reinigen Sie bitte und geben Sie zusammen mit der Milch in den Mixer. Nun die Haferflocken mit der Milch mischen.


	
Diese Mischung 30 Minuten quellen lassen.


	
Danach den Quark zugeben und genießen.




Tipp: Kann über Nacht in den Kühlschrank.




4. Blaubeer-Pancakes






Zutaten für 1 Portion:
​





	210 g Eiweiß​


	40 g Haferflocken​


	1 TL Backpulver​


	1 TL Kokosöl​


	65 g Blaubeeren

	240 g Apfelmus

	120 ml Mandelmilch





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 490 kcal

	
Kohlenhydrate: 57 g


	
Fett: 12,5 g


	
Eiweiß: 60 g




Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	
Im ersten Schritt geben Sie bitte Eiweiß, Backpulver, Haferflocken und Mandelmilch in eine Schüssel und vermengen Sie diese Zutaten zu einem Teig.


	
Nun eine Pfanne erhitzen und das Öl warm machen. Danach den Teig portionsweise ausbacken und mit Blaubeeren garnieren.







5. Frucht Split






Zutaten für 1 Portion:
​





	1 Banane​


	145 g griechischer Joghurt​


	20 g Brombeeren​


	20 g Himbeeren​


	20 g Müsli





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 404 kcal

	Kohlenhydrate: 50 g​


	Fett: 16 g

	Eiweiß: 8 g



Zubereitungszeit: 5 Minuten



Zubereitung:





	
Schälen Sie die Banane und halbieren Sie diese der Länge nach. Verteilen Sie die Banane in einer Schale und geben Sie um die Banane den Joghurt.


	
Nun als Garnitur die gereinigten Früchte und das Müsli zugeben.







6. Schnelle Fruchtspieße






Zutaten für 6 Portionen:





	500 g Wassermelone

	2 Bananen​


	24 Blaubeeren

	2 EL Zitronensaft





Nährwertangaben pro Portion:





	
Kalorien: 85 kcal


	
Kohlenhydrate: 18 g


	
Fett: 0,3 g


	Eiweiß: 1,2 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Die Melone können Sie in dicke Scheiben schneiden. Um mehr Dekoration zu bieten, einfach das Fruchtfleisch mit Ausstechern in Form bringen.

	Die Banne schälen und in Scheiben schneiden.

	Nun lange Spieße zur Hand nehmen und die Früchte nacheinander aufreihen.






7. Heidelbeer-Porridge






Zutaten für 1 Portion:
​





	45 g Haferflocken​


	250 ml Wasser​


	40 g Heidelbeeren​


	250 g Mango Fruchtfleisch





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 328 kcal

	Kohlenhydrate: 57 g

	Fett: 4 g

	Eiweiß: 7 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten



Zubereitung:





	Wasser und Haferflocken in einem Topf mischen und bei geringer Wärmezufuhr 5 Minuten köcheln lassen.

	In dieser zeit können Sie die Beeren waschen.

	Diese nach der Kochzeit einrühren und in einer Schale das Porridge servieren.

	Nun noch das Mango Fruchtfleisch verteilen.






8. Süßer Couscous






Zutaten für 3 Portionen:





	300 ml Kokosmilch

	150 g Couscous

	4 Pfirsiche​






Nährwertangaben pro Portion:





	
Kalorien: 342 kcal


	
Kohlenhydrate: 52 g


	
Fett: 7 g


	Eiweiß: 9 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Die Milch in einem Topf zum Kochen bringen. Nach dem Kochen sofort von der Herdplatte nehmen und das Couscous einrühren. Danach kurz quellen lassen.

	In dieser Zeit die Pfirsiche entkernen und natürlich entsprechend das Fruchtfleisch klein schneiden. Diese über dem Couscous verteilen.






9. Joghurt Bowl






Zutaten für 2 Portionen:





	150 g Sojajoghurt

	150 g Frischkäse​


	1 EL Kokosöl​


	60 g Himbeeren​


	40 g gehackte Mandeln

	30 g Mandelmus





Nährwertangaben pro Portion:





	
Kalorien: 506 kcal


	
Kohlenhydrate: 6 g


	
Fett: 44 g


	Eiweiß: 18 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Nehmen Sie von den Himbeeren die Hälfte ab und geben Sie es mit dem Joghurt und dem Öl sowie dem Frischkäse in den Mixer und schlagen Sie die Zutaten zu einer Creme.

	Die Masse aus dem Mixer in eine Schale füllen und mit den anderen Zutaten garnieren.






10. Erdbeershake mit Banane






Zutaten für 2 Portionen:
​





	100 g Erdbeeren​


	½ Banane​


	300 ml Buttermilch​


	1 EL Honig​


	1 TL Zitronensaft





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 131 kcal

	Kohlenhydrate: 23,3 g

	Fett: 0,9 g

	Eiweiß: 5,1 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Die geputzten und halbierten Erdbeeren mixen Sie zusammen mit den übrigen Zutaten in Ihrem Küchenmixer.

	Fügen Sie die Buttermilch portionsweise hinzu und richten Sie den Shake in Gläsern an.






11. Erdbeer-Orangen-Joghurt






Zutaten für 4 Portionen:
​





	400 g Joghurt​


	200 g Erdbeeren​


	4 Orangen, unbehandelt​


	2 EL Honig​


	etwas Muskatblüte

	Zimt





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 183 kcal

	Kohlenhydrate: 28 g

	Fett: 4 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Reiben Sie von einer Orange die Schale ab.

	Vermischen Sie den Honig mit Joghurt, Muskatblüte und Zimt.

	Schneiden Sie das Fruchtfleisch der geschälten Orangen in Stücke und fangen Sie den Fruchtsaft auf.

	Pürieren Sie die geputzten Erdbeeren.

	Rühren Sie den Orangensaft unter den Joghurt. Schichten Sie die pürierten Erdbeeren, die Orangenstücke und den Joghurt abwechselnd in Gläser.






12. Buttermilch-Erdbeershake






Zutaten für 1 Portion:
​





	150 g Erdbeeren​


	300 ml Buttermilch​


	1 EL Hefeflocken​


	1 EL Honig​


	1 TL Zitronensaft





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 230 kcal

	Kohlenhydrate: 35,4 g

	Fett: 2,3 g

	Eiweiß: 12,9 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten



Zubereitung:





	Pürieren Sie die geputzten und halbierten Erdbeeren mit den Hefeflocken, dem Honig und dem Zitronensaft.

	Anschließend rühren Sie die Buttermilch portionsweise unter und servieren den Shake in einem Glas.






13. Obstsalat






Zutaten für 4 Portionen:
​





	300 g Sahnejoghurt​


	200 g Heidelbeeren​


	1 Banane​


	1 Honigmelone​


	1 Ananas

	1 Orange (nur der Saft)

	½ Zitrone (nur der Saft)

	3 EL Honig

	Zimt





Nährwertangabe pro Portion:





	Kalorien: 403 kcal

	Kohlenhydrate: 77 g

	Fett: 7 g

	Eiweiß: 6 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Schälen und schneiden Sie das Obst in Stücke.

	Vermischen Sie sämtliche Zutaten in einer Schüssel und richten Sie den Obstsalat an.






14. Hüttenkäsebrot






Zutaten für 4 Portionen:
​





	400 g Hüttenkäse​


	50 g Bärlauch​


	1 Baguette​


	2 EL Pinienkerne​


	2 EL Olivenöl

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 347 kcal

	Kohlenhydrate: 34,5 g

	Fett: 14,5 g

	Eiweiß: 18 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten



Zubereitung:





	Schneiden Sie das Baguette in Scheiben.

	Pürieren Sie den geputzten Bärlauch mit Pinienkernen und Olivenöl. Anschließend mischen Sie Pfeffer, Salz und Hüttenkäse unter.

	Bestreichen Sie die Baguettescheiben mit dem Hüttenkäse.






15. Haferflocken mit Obst






Zutaten für 4 Portionen:
​





	800 g Joghurt​


	100 g Johannisbeeren, rot​


	100 g Haferflocken​


	2 Orangen​


	2 EL Honig





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 301 kcal

	Kohlenhydrate: 40 g

	Fett: 10 g

	Eiweiß: 11 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Schneiden Sie das Fruchtfleisch der geschälten Orangen in Stücke und fangen Sie den Saft auf.

	Vermischen Sie den Orangensaft mit Honig und Joghurt.

	Geben Sie die Haferflocken, die Johannisbeeren und die Orangenstücke über den Joghurt und richten Sie an.






16. Brot mit Bärlauchquark






Zutaten für 1 Portion:
​





	250 g Quark​


	50 g Bärlauch​


	2 EL Sahne​


	2 EL Zitronensaft​


	½ TL Kreuzkümmel

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 255 kcal

	Kohlenhydrate: 12 g

	Fett: 7 g

	Eiweiß: 35 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Verrühren Sie alle Zutaten zu einer Creme und bestreichen Sie damit Brotscheiben.






17. Camembertcreme






Zutaten für 4 Portionen:
​





	125 g Camembert​


	100 g Butter​


	1 Zwiebel, rot​


	1 EL gehackte Petersilie​


	1 EL Bier, hell





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 191 kcal

	Kohlenhydrate: 1 g

	Fett: 21 g

	Eiweiß: 0 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten



Zubereitung:





	Vermischen Sie den zerdrückten Camembert mit der zerdrückten Butter.

	Rühren Sie das Bier hinzu und mischen Sie die gehackte Zwiebel und die Petersilie unter.






18. Klassisches Sandwich






Zutaten für 4 Portionen:
​





	2 Scheiben Vollkornbrot​


	2 Scheiben Schinken​


	2 Scheiben Schnittkäse​


	2 Salatblätter​


	1 Tomate

	2 EL Frischkäse mit Kräuter

	2 EL Petersilie, gehackt

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 134 kcal

	Kohlenhydrate: 10 g

	Fett: 7 g

	Eiweiß: 7 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten



Zubereitung:





	Verteilen Sie den Frischkäse auf den Vollkornbrotscheiben. Belegen Sie diese anschließend mit der in Scheiben geschnittenen Tomate, dem Käse und dem Schinken.

	Würzen Sie mit Pfeffer und Salz und streuen Sie die Petersilie darüber. Klappen Sie die Brote zusammen und schneiden Sie sie diagonal durch.






19. Overnight-Oats mit Walnuss und Apfel






Zutaten für 2 Portionen:
​





	75 g Buchweizenflocken​


	250 ml Milch​


	1 Apfel​


	2 EL Walnusskerne​


	2 EL Chiasamen

	1 EL Ahornsirup

	1 EL Apfelmus

	1 TL Zimt

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 383 kcal

	Kohlenhydrate: 51,7 g

	Fett: 14 g

	Eiweiß: 10 g



Zubereitungszeit: 2 Stunden 5 Minuten



Zubereitung:





	Vermischen Sie die Buchweizenflocke mit Salz, Zimt, Chiasamen (1 EL), Apfelmus und Milch. Stellen Sie die Mischung circa 2 Stunden kühl.

	Würfel Sie den geschälten und entkernten Apfel und erhitzen Sie mit etwas Zimt und Ahornsirup. Hacken Sie die Walnusskerne.

	Bestreuen Sie die Overnight-Oats mit den Walnusskernen, den übrigen Chiasamen und den Apfelstücken.






20. Orient-Porridge






Zutaten für 2 Portionen:
​





	75 g Haferflocken, kernig​


	25 g Haferflocken, zart​


	2 Kardamomkapseln​


	1 Feige​


	1 Orange

	400 ml Haferdrink

	2 EL Ahornsirup

	2 EL Mandelmus, weiß

	1 EL Pistazien, gehackt

	1 EL Leinsamen, geschrotet

	¼ TL Vanillepulver

	1 TL Zimt

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 513 kcal

	Kohlenhydrate: 72,6 g

	Fett: 18,4 g

	Eiweiß: 12,8 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten



Zubereitung:





	Kochen Sie den Haferdrink auf und mischen Sie die Kardamomkapseln, Ahornsirup, Salz, Vanillepulver, Zimt und Haferflocken unter. Nach 3 Minuten nehmen Sie das Ganze vom Herd und lassen alles für 5 Minuten ruhen.

	Schneiden Sie die geschälte Orange in Stücke und fangen Sie den Fruchtsaft auf. Schneiden Sie die Feige in Achtel.

	Vermischen Sie den Fruchtsaft mit dem Mandelmus.

	
Befüllen Sie Schalen mit dem Porridge und geben Sie die Früchte, die Pistazien und den Leinsamen darüber. Träufeln Sie zum Schluss etwas Mandelmus hinzu.







21. Frühstücktaler






Zutaten für 3 Portionen:
​





	1 Banane​


	1 Tasse Roggensauergteig​


	1,5 Tassen Mandelmilch​


	2 Tassen Dinkelmehl​


	1 TL Salz

	1 TL Backpulver

	2 EL Kokosöl​






Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 314 kcal

	Kohlenhydrate: 40 g

	Fett: 21 g

	Eiweiß: 14 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	
Alle Zutaten zusammen vermischen und einen Teig zubereiten. Danach die Taler einfach in der Pfanne ausbacken.








22. Tomaten Omelette






Zutaten für 2 Portionen:
​





	4 Eier​


	n. B. Salz​


	4 El geriebener Parmesan​


	n.B. Pfeffer​


	100 g Ziegenfrischkäse

	150 g Tomaten





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 98 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Fett: 7 g

	Eiweiß: 9 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Schneiden Sie die Tomaten klein und geben Sie bitte den Frischkäse dazu. Nun Salz und Pfeffer zugeben.

	Die Eier aufschlagen und mit Parmesan vermischen. Anschließend in einer Pfanne Butter erhitzen und das Ei darin stocken lassen. Die Eiermasse ausbacken und mit der Tomatenmischung bestreichen.






23. Haferflocken-Müsli






Zutaten für 1 Portion:
​





	250 g Mandelmilch​


	50g Haferflocken​


	1 Banane​


	n.B. Zimt​


	n.B. Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien:445 kcal

	Kohlenhydrate: 66 g

	Fett: 13 g

	Eiweiß: 15 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Geben Sie die Milch und die Haferflocken zusammen in einen Topf und erhitzen Sie die Mischung. Danach die Banane klein schneiden und unter die Masse geben. Mit Salz und Zimt abschmecken und einfach auf einem Teller nach kurzen aufkochen servieren.






24. Hirsebrei mit Kokos






Zutaten für 2 Portion:
​





	2 El Kokoschips​


	300 ml Kokosmilch​


	2 El Quinoa​


	100 g Hirseflocken​


	200 g Himbeeren





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 226 kcal

	Kohlenhydrate: 41 g

	Fett: 3 g

	Eiweiß: 6 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Die Kokosmilch in einem Topf geben und erhitzen und die Hirseflocken anschließend unterheben. Danach die Masse vermischen und 5 Minuten köcheln lassen. Die Himbeeren pürieren und mit dem Rest vermischen und unterheben.






25. Frühstücks-Grießbrei






Zutaten für 1 Portion:
​





	1 El Joghurt​


	250 ml Milch​


	50 g Maisgrieß​






Nährwertangabe pro Portion:





	Kalorien: 333 kcal

	Kohlenhydrate: 37 g

	Fett: 10g

	Eiweiß: 12 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Die Milch auf dem Herd zum Kochen bringen.

	Den Grieß unterheben und gut vermischen. Danach aufkochen lassen und mit Joghurt ergänzen.






26. Belegte Tramezzini






Zutaten für 8 Portionen:
​





	250 g Quark​


	8 Tramezzini-Scheiben​


	1 Frühlingszwiebel​


	1 Bund Schnittlauch​


	1 Bund Radieschen

	½ Kästchen Kresse

	2 EL Mayonnaise

	1 EL Crème fraîche

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 182 kcal

	Kohlenhydrate: 26 g

	Fett: 5 g

	Eiweiß: 8 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Hacken Sie die Lauchzwiebel, die Radieschen, den Schnittlauch und schneiden Sie die Kresse. Vermischen Sie sämtliche Zutaten mit dem Quark.

	Bestreichen Sie die Tramzzini-Scheiben mit dem Quark, klappen Sie jeweils zwei Scheiben zusammen und schneiden Sie diese diagonal durch.






27. Exotisches Sojajoghurt






Zutaten für 2 Portionen:
​





	300 g Sojajoghurt​


	200 g Ananas​


	3 EL Kokosmilch​


	2 EL Haferflocken, zart​


	3 TL Ahornsirup

	3 TL Sesam





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 326 kcal

	Kohlenhydrate: 32 g

	Fett: 14 g

	Eiweiß: 17 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten



Zubereitung:





	Vermischen Sie die Kokosmilch mit dem Sojajoghurt.

	Karamellisieren Sie die gewürfelte Ananas für 5 Minuten in Sesam (1 TL) und Ahornsirup (1 TL). Lassen Sie sie anschließend abkühlen.

	Befüllen Sie zwei Schalen mit dem Joghurt, streuen Sie die Haferflocken, den übrigen Sesam, den übrigen Ahornsirup und die Ananas darüber.






28. Fruchtiger Karottendrink






Zutaten für 4 Portionen:
​





	2 Orangen (nur der Saft)​


	500 ml Karottensaft​


	1 TL Honig​


	Cayennepfeffer​


	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 69 kcal

	Kohlenhydrate: 13 g

	Fett: 0 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Verrühren Sie den Fruchtsaft mit dem Karottensaft und mischen Sie etwas Honig, Cayennepfeffer und Salz unter. Richten Sie den Drink in Gläsern an.






29. Deftiges Rührei






Zutaten für 2 Portionen:
​





	75 g gewürfelter Speck​


	6 Eier​


	2 Scheiben gewürfelter Käse

	1 Zwiebel​






Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 413 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Fett: 29 g

	Eiweiß: 35 g



Zubereitungszeit: 5 Minuten



Zubereitung:





	Braten Sie den Speck und die Zwiebel an. Fügen Sie die verquirlten Eier und den Käse hinzu.

	Lassen Sie das Ei stocken und rühren Sie zwischendurch alles um.






30. Chia-Pudding „Mango“






Zutaten für 2 Portionen:
​





	1 Mango​


	3 EL griechischer Joghurt​


	2 EL Chiasamen​


	1 EL Kokosraspel​


	150 ml Kokosmilch

	etwas Honig





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 146 kcal

	Kohlenhydrate: 12 g

	Fett: 8 g

	Eiweiß: 3 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Würfeln Sie die geschälte Mango.

	Pürieren Sie alles in Ihrem Mixer und verteilen Sie den Chia-Pudding in Schälchen.






31. Haferbrei mit Banane






Zutaten für 1 Portion:
​





	40 g zarte Haferflocken​


	250 ml Sojamilch​


	1 EL Mandelsplitter​


	1 Banane​


	10 g gepuffter Amarant





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 463 kcal

	Kohlenhydrate: 65 g

	Fett: 13 g

	Eiweiß: 20 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Vermischen Sie die zerdrückte Banane mit Amarant und Haferflocken.

	Rühren Sie anschließend die Mandelsplitter und die Sojamilch unter und richten Sie an.






32. Mango-Quark






Zutaten für 2 Portionen:
​





	150 g Joghurt

	1 TL Honig​


	250 g Magerquark​


	½ TL gemahlene Vanille​


	½ Mango​


	6 EL Weizenkeime​


	1 EL Saft einer Zitrone

	1 EL Leinöl

	½ TL geriebene Zitronenschale





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 363 kcal

	Kohlenhydrate: 29 g

	Fett: 12 g

	Eiweiß: 32 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Würfeln Sie die geschälte Mango und vermischen Sie diese anschließend mit den übrigen Zutaten.

	Richten Sie den Mango-Quark in Schälchen an.






33. Smoothie mit Obst






Zutaten für 2 Portionen:
​





	150 g Joghurt​


	1 Orange​


	1 Handvoll Chiasamen​


	1 Banane​


	1 Mango

	100 ml Mandelmilch





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 286 kcal

	Kohlenhydrate: 34,2 g

	Fett: 9,5 g

	Eiweiß: 7,2 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Pürieren Sie die geschälte Mango und vermischen Sie sie mit der Mandelmilch und dem Joghurt.

	Streuen Sie die geschälten und gewürfelten Früchte sowie die Chiasamen darüber und richten Sie an.






34. Nougatcreme






Zutaten für 1 Portion:
​





	100 g Haselnussmus​


	100 g flüssiger Honig​


	100 g weiche Butter​


	2 EL ungesüßtes Kakaopulver





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 1753 kcal

	Kohlenhydrate: 84 g

	Fett: 150 g

	Eiweiß: 20 g



Zubereitungszeit: 5 Minuten



Zubereitung:





	Vermischen Sie die Zutaten miteinander. Achten Sie darauf, dass eine gleichmäßige Creme entsteht.






35. Beeren-Bananen-Smoothie






Zutaten für 2 Portionen:
​





	1 Banane​


	1 Tasse TK-Beeren​


	1 Becher Buttermilch​






Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 142 kcal

	Kohlenhydrate: 24 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 6 g



Zubereitungszeit: 5 Minuten



Zubereitung:





	Pürieren Sie die Banane und die Beeren. Fügen Sie anschließend portionsweise die Buttermilch hinzu.

	Servieren Sie den Beeren-Bananen-Smoothie in Gläsern.






36. Dinkelmüsli






Zutaten für 1 Portion:
​





	20 g getrocknete Apfelringe

	1 Banane​


	150 ml Sojamilch​


	4 EL Dinkelflocken​


	1 EL gehackte Haselnüsse

	1 TL Honig

	Zimt





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 583 kcal

	Kohlenhydrate: 94 g

	Fett: 12,2 g

	Eiweiß: 20,3 g



Zubereitungszeit: 5 Minuten



Zubereitung:





	Hacken Sie die Apfelringe, schneiden Sie die Banane in Scheiben.

	Vermischen Sie die Zutaten in einer Schüssel und gießen Sie die Sojamilch hinzu.

	Anschließend streuen Sie den Zimt darüber und träufeln Honig hinzu.






37. Schnelles gesundes Frühstück






Zutaten für 4 Portionen:
​





	4 Eier​


	4 Tomaten​


	1 Bund Petersilie​


	1 Salatgurke​


	3 EL Olivenöl

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 183 kcal

	Kohlenhydrate: 6 g

	Fett: 14 g

	Eiweiß: 9 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Schneiden Sie das geputzte Gemüse in Spalten und Scheiben.

	Kochen Sie die Eier, pellen Sie diese und schneiden Sie die Eier in Scheiben.

	Richten Sie alles auf Tellern an, würzen Sie mit Pfeffer und Salz, gießen Sie das Olivenöl darüber und streuen Sie die gehackte Petersilie über das Gemüse.






38. Müsli mit Birne und Papaya






Zutaten für 4 Portionen:
​





	200 g Haferflocken​


	2 Birnen​


	1 Kiwi​


	½ gewürfelte Papaya​


	4 EL Rosinen

	4 EL Leinsamen

	50 ml Haferdrink





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 358 kcal

	Kohlenhydrate: 59,7 g

	Fett: 8,2 g

	Eiweiß: 10,1 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Würfeln Sie die geschälte Kiwi und die geschälten Birnen. Pürieren Sie die Früchte mit dem Haferdrink.

	Anschließend mischen Sie die übrigen Zutaten unter und richten an.






39. Obstsalat mit säuerlicher Note






Zutaten für 2 Portionen:
​





	5 Weintrauben​


	1 Banane​


	1 Apfel​


	2 EL Haferflocken​


	1 EL Balsamico

	1 EL gehackte Haselnüsse

	½ TL flüssiger Honig





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 199 kcal

	Kohlenhydrate: 32 g

	Fett: 6 g

	Eiweiß: 4 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Würfeln Sie die Früchte und vermischen Sie sie mit Balsamico und Honig.

	Fügen Sie die gehackten Haselnüsse und die Haferflocken hinzu.

	Lassen Sie den Salat für eine halbe Stunde ruhen und richten Sie ihn anschließend an.






40. Gesunder Grießbrei






Zutaten für 2 Portionen:
​





	30 g Eiweißpulver „Vanille“

	300 ml Milch​


	3 TL Flohsamenschalen​


	etwas Stevia​






Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 17 kcal

	Kohlenhydrate: 0,2 g

	Fett: 0 g

	Eiweiß: 0,1 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Verrühren Sie die Zutaten und stellen Sie den Grießbrei für eine halbe Stunde in den Kühlschrank.






41. Honig mit Vanille






Zutaten für 1 Glas
​





	1 Vanilleschote​


	300 g Honig​






Nährwerte pro Portion:





	Kalorien: 939 kcal

	Kohlenhydrate: 235,1 g

	Fett: 0 g

	Eiweiß: 0 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Kratzen Sie das Mark aus der Vanilleschote und vermische es mit dem Honig in einer Schüssel.

	Verühren Sie das Ganze gründlich, füllen Sie den Honig wieder in das Glas und lassen Sie ihn für eine Nacht ruhen.






42. Zimtbutter






Zutaten für 1 Butter
​





	125 g weiche Butter​


	1 Msp. Muskatpulver​


	½ TL Zimt​


	1 ½ EL Ahornsirup​






Nährwerte pro Portion:





	Kalorien: 977 kcal

	Kohlenhydrate: 10,9 g

	Fett: 102,8 g

	Eiweiß: 1,4 g



Zubereitungszeit: 65 Minuten



Zubereitung:





	Verrühren Sie die Zutaten und stellen Sie die Zimtbutter in den Kühlschrank.

	Die Zimtbutter schmeckt auf Toastbrot oder Pancakes.






43. Brotaufstrich „Paprika“






Zutaten für 1 Portion:
​





	1 rote Paprika​


	1 Päckchen TK-Schnittlauch​


	1 Becher Crème fraîche​


	1 Becher Frischkäse​


	Salz





Nährwerte pro Portion:





	Kalorien: 1035 kcal

	Kohlenhydrate: 24,7 g

	Fett: 93,7 g

	Eiweiß: 22,3 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Schneiden Sie die gewaschene und entkernte Paprika in winzige Stückchen. Vermischen Sie diese mit den übrigen Zutaten und würzen Sie mit etwas Salz.




HAUPTSPEISEN
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44. Vegane Kartoffelsuppe






Zutaten für 6 Portionen:
​





	800 g Kartoffeln​


	400 g Karotten​


	150 g Lauch​


	150 g Sellerie​


	1 ½ l Gemüsebrühe

	5 Stängel Petersilie

	3 Blättchen Liebstöckel

	1 Zwiebel

	3 EL getrockneter Majoran

	1 EL Rapsöl

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 196 kcal

	Kohlenhydrate: 29,4 g

	Fett: 5,3 g

	Eiweiß: 5,6 g



Zubereitungszeit: 55 Minuten



Zubereitung:





	Würfeln Sie das geschälte und geputzte Gemüse. Braten Sie es an und fügen Sie die gehackte Petersilie, das gehackte Liebstöckel und den gehackten Majoran hinzu.

	Gießen Sie die Gemüsebrühe hinein, würzen Sie mit Pfeffer und Salz und lassen Sie die Suppe rund 15 Minuten leise kochen.

	Zum Schluss pürieren Sie die Suppe.






45. Veganes Curry






Zutaten für 2 Portionen:





	4 Champignons​


	2 Paprikaschoten​


	1 Knoblauchzehe​


	1 Dose Kokosmilch​


	3 EL Tomatenmark

	3 TL Currypulver

	2 TL Kräuter der Provence

	Olivenöl

	Zimt

	Paprikapulver

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 141 kcal

	Kohlenhydrate: 23 g

	Fett: 3 g

	Eiweiß: 6 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Würfeln Sie den Knoblauch, die Pilze und die Paprika. Dünsten Sie diese Zutaten mit den Kräutern der Provence an.

	Fügen Sie anschließend die Kokosmilch und die Gewürze hinzu. Zum Schluss rühren Sie das Tomatenmark unter und lasse das Ganze etwas einkochen.






46. Rührei veganer Art






Zutaten für 4 Portionen:
​





	250 g Tofu​


	2 Champignons​


	1 Zwiebel​


	½ Paprika​


	Kräuter nach Wunsch

	etwas Curry

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 98 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Fett: 6 g

	Eiweiß: 10 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten



Zubereitung:





	Zerbröseln Sie den Tofu und braten Sie ihn an.

	Fügen Sie die gehackte Zwiebel, die klein geschnittenen Pilze und die gewürfelte Paprika hinzu.

	Würzen Sie das vegane Rührei und richten Sie an.






47. Nudeln mit grünem Pesto






Zutaten für 4 Portionen:
​





	400 g Nudeln​


	50 g Parmesan​


	1 Bund Bärlauch​


	100 ml Olivenöl​


	3 EL Mandeln, gehackt

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 703 kcal

	Kohlenhydrate: 70 g

	Fett: 38 g

	Eiweiß: 19 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Kochen Sie die Nudeln.

	Hacken Sie den geputzten Bärlauch und pürieren Sie ihn mit Parmsan, Mandeln und Olivenöl. Würzen Sie das Pesto mit Pfeffer und Salz.

	Vermischen Sie den Nudeln mit dem Pesto und richten Sie an.






48. Käsespätzle






Zutaten für 2 Portionen:
​





	400 g Spätzle​


	100 g Bergkäse​


	2 Zwiebeln​


	1 Tomate​


	1 EL Öl

	1 EL Butter

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 1030 kcal

	Kohlenhydrate: 139 g

	Fett: 34 g

	Eiweiß: 40 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Heizen Sie Ihren Backofen vor (220 °C).

	Schneiden Sie die Zwiebeln in feine Ringen und braten Sie diese für 10 Minuten an.

	Mischen Sie die Spätzle unter und würzen Sie.

	Verteilen Sie die Spätzle in einer Auflaufform, streuen Sie den geriebenen Käse darüber und würzen Sie nochmals. Backen Sie die Käsespätzle für 5 Minuten.

	Richten Sie die Käsespätzle mit der in Scheiben geschnittenen Tomate an.






49. Parmesanzucchini






Zutaten für 4 Portionen:
​





	4 Zucchini​


	1 EL Olivenöl​


	4 EL Parmesan, gerieben​


	2 TL italienische Kräuter​


	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 71 kcal

	Kohlenhydrate: 1 g

	Fett: 6 g

	Eiweiß: 4 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten



Zubereitung:





	Heizen Sie Ihren Backofen vor (Grillfunktion).

	Schneiden Sie die geputzten Zucchini in lange Viertel und verteilen Sie das Olivenöl daruf.

	Grillen Sie die Zucchini für rund 1 Minuten.

	Streuen Sie Parmesan, Pfeffer, Salz und Kräuter darüber und grillen Sie die Zucchini nochmals für 3 Minuten.






50. Tomatensalat






Zutaten für 1 Portion:
​





	250 g Tomaten​


	2 EL Olivenöl​


	1 Bund Schnittlauch​


	Piment, gemahlen​


	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 232 kcal

	Kohlenhydrate: 7 g

	Fett: 21 g

	Eiweiß: 4 g



Zubereitungszeit: 25 Minuten



Zubereitung:





	Schneiden Sie die gewaschenen Tomaten in kleine Stücke. Hacken Sie den Schnittlauch.

	Vermischen Sie die Zutaten in einer Schale mit den Gewürzen und dem Öl und lassen Sie den Salat rund 10 Minuten ziehen.






51. Salat „Rote Bete“






Zutaten für 4 Portionen:
​





	500 g gekochte Rote Bete​


	1 Zwiebel​


	1 Becher Schmand​


	gehackte Walnüsse​


	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 149 kcal

	Kohlenhydrate: 9 g

	Fett: 11 g

	Eiweiß: 3 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Vermischen Sie die gewürfelte Zwiebel mit Pfeffer, Salz und Schmand.

	Mischen Sie anschließend die gewürfelte Rote Bete unter und lassen Sie den Salat für 2 Stunden ruhen.






52. Fenchelsalat mit Orange






Zutaten für 2 Portionen:
​





	1 Fenchel​


	1 Orange​


	2 EL Olivenöl​


	1 EL Senf​


	1 EL Honig

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 192 kcal

	Kohlenhydrate: 18 g

	Fett: 11 g

	Eiweiß: 4 g



Zubereitungszeit: 55 Minuten



Zubereitung:





	Schneiden Sie den gewaschenen Fenchel in dünne Scheiben. Würfeln Sie die geschälte Orange und fangen Sie den Fruchtsaft auf.

	Verrühren Sie Olivenöl, Orangensaft, Senf, Pfeffer, Salz und Honig zu einem Dressing.

	Vermischen Sie Fenchel, Orange und Dressing und lassen Sie den Salat für 30 Minuten ziehen.






53. Frischer Sommersalat






Zutaten für 2 Portionen:
​





	2 Äpfel​


	2 Karotten​


	1 Knoblauchzehe​


	1 Kohlrabi​


	1 Frühlingszwiebel

	1 Handvoll Rucola

	5 EL Olivenöl

	3 EL Obstessig

	2 TL Senf

	1 EL Honig

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 374 kcal

	Kohlenhydrate: 31 g

	Fett: 26 g

	Eiweiß: 3 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Raspeln Sie das geputzte und geschälte Gemüse und die geschälten Äpfel.

	Vermischen Sie die übrigen Zutaten zu einem Dressing und gießen Sie es über die Äpfel und das Gemüse.

	Lassen Sie den Salat ein Weile ruhen.






54. Fische mit Joghurtsoße






Zutaten für 4 Portionen:
​





	300 g Joghurt​


	4 Fischfilets​


	4 EL Petersilie​


	3 EL Soßenbinder​


	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 235 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Fett: 10 g

	Eiweiß: 30 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Dünsten Sie die Fischfilets.

	Verrühren Sie kochendes Wasser (250 ml) mit dem Soßenbinder und dem Joghurt. Würzen Sie anschließend mit Pfeffer und Salz. Mischen Sie die gehackte Petersilie unter.

	Servieren Sie den Fisch mit der Joghurtsoße.






55. Fischcurry






Zutaten für 3 Portionen:
​





	500 g Fischfilets​


	30 g gehobelte Mandeln​


	2 EL Butter​


	2 EL Zitronensaft​


	1 EL Mehl

	1 EL Sauerrahm

	1 TL Curry

	1 TL Instant-Gemüsebrühe

	250 ml Milch

	125 ml Wasser

	Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 405 kcal

	Kohlenhydrate: 11 g

	Fett: 23 g

	Eiweiß: 38 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Würfeln Sie den Fisch.

	Braten Sie die Mandeln an, nehmen Sie diese aus der Pfanne und braten Sie den Fisch. Streuen Sie das Mehl darüber und mischen das Wasser unter.

	Anschließend rühren Sie die Milch hinein und lassen alles für 5 Minuten leise kochen.

	Würzen Sie mit Curry und Pfeffer und geben Sie den Sauerrahm und die Mandeln dazu.

	Zum Schluss fügen Sie Zitronensaft und die Gemüsebrühe hinzu.






56. Exotischer Fisch






Zutaten für 4 Portionen:
​





	300 g Tomaten​


	600 g Fischfilets​


	30 g Ingwer​


	1 Dose Kokosmilch​


	2 Chilischoten

	2 Knoblauchzehen

	2 TL Kümmelpulver

	2 EL Öl

	Salz

	Safran





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 251 kcal

	Kohlenhydrate: 6 g

	Fett: 12 g

	Eiweiß: 30 g



Zubereitungszeit: 25 Minuten



Zubereitung:





	Würfeln Sie den Fisch und würzen Sie ihn mit Salz.

	Hacken Sie die entkernten Tomaten, den Ingwer, die entkernten Chilischoten und den Knoblauch.

	Dünsten Sie Chili, Ingwer und Knoblauch an, fügen Sie Kümmelpulver und etwas Safran hinzu. Anschließend geben Sie die Kokosmilch und die Tomaten in die Pfanne.

	Nach 15 Minuten mischen Sie den Fisch unter und lassen ihn für 10 Minuten ziehen.






57. Lauchfischpfanne






Zutaten für 4 Portionen:
​





	600 g Lauch​


	500 g Fischfilets​


	200 g saure Sahne​


	4 EL Butter​


	3 EL Zitronensaft

	2 EL Senf

	Salz

	Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 429 kcal

	Kohlenhydrate: 18 g

	Fett: 27 g

	Eiweiß: 27 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Würfeln Sie den Fisch und beträufeln Sie ihn mit Zitronensaft.

	Dünsten Sie den gehackten Lauch an, geben Sie den Fisch dazu und würzen Sie mit Salz und Pfeffer.

	Nach 5 Minuten rühren Sie Senf und saure Sahne unter. Nach weiteren 6 Minuten können Sie servieren.






58. Krustenfisch






Zutaten für 12 Portionen:
​





	125 g Butter​


	125 g geriebener Käse

	80 g Semmelbrösel​


	12 Fischfilets​


	3 Zwiebeln

	3 EL gemischte, gehackte Kräuter

	2 EL scharfer Senf

	2 EL körniger Senf

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 371 kcal

	Kohlenhydrate: 19 g

	Fett: 18 g

	Eiweiß: 34 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Hacken Sie die Zwiebeln und vermischen Sie sie mit den übrigen Zutaten (ohne Fisch).

	Würzen Sie den Fisch mit Pfeffer und Salz und legen Sie ihn auf ein Blech, dass Sie vorher eingefettet haben.

	Verteilen Sie die vorbereitete Paste auf den Fischfilets und backen Sie das Ganze für 30 Minuten in Ihrem Backofen (180 °C).






59. Fisch mit Kokossoße






Zutaten für 4 Portionen:
​





	750 g Fischfilets​


	1 Knoblauchzehe​


	1 Zwiebel​


	1 Dose Kokosmilch​


	2 EL Olivenöl

	2 EL Rosinen

	1 TL Chilipulver

	2 TL Kurkuma

	1 Msp. gemahlener Koriander

	etwas Zitronensaft

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 296 kcal

	Kohlenhydrate: 9 g

	Fett: 12 g

	Eiweiß: 36 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Dünsten Sie den gehackten Knoblauch und die gehackten Zwiebeln an. Fügen Sie die Gewürze hinzu und mischen Sie anschließend die Kokosmilch unter.

	Kochen Sie das Ganze auf und geben Sie die Rosinen und den gewürfelten Fisch hinzu.

	Nach 10 Minuten würzen Sie mit Koriander, Salz und Zitronensaft.






60. Kalifornischer Fisch






Zutaten für 1 Portion:
​





	2 Bananenblätter​


	1 küchenfertiger Fisch (Forelle)​


	Zitronensaft​


	Pfeffer​


	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 565 kcal

	Kohlenhydrate: 0 g

	Fett: 17 g

	Eiweiß: 103 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Reiben Sie den Fisch mit Zitronensaft, Pfeffer und Salz ein. Wickeln Sie ihn anschließend in ein Bananenblatt. Verschließen Sie das Päckchen mit dem anderen in Streifen geschnittenen Bananenblatt.

	Backen Sie das Ganze für 15 Minuten in Ihrem Ofen (160 °C).






61. Fisch mit Dillsoße






Zutaten für 2 Portionen:
​





	2 Fischfilets​


	1 Zitrone​


	1 Becher Sahne​


	4 EL Weißwein​


	1 EL Olivenöl

	½ Bund Dill

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 487 kcal

	Kohlenhydrate: 6 g

	Fett: 37 g

	Eiweiß: 31 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Pressen Sie die Zitrone aus und reiben Sie den Fisch mit dem Saft und etwas Salz ein. Lassen Sie den Fisch für 15 Minuten ziehen.

	Dünsten Sie den Fisch für 5 Minuten. Fügen Sie Sahne, den restlichen Zitronensaft und Weißwein hinzu. Mischen Sie den gehackten Dill unter und richten Sie an.






62. Fisch mit Pesto






Zutaten für 6 Portionen:
​





	6 Fischfilets​


	4 Schalotten​


	4 Tomaten​


	1 Knoblauchzehe​


	½ Bund Basilikum

	5 EL rotes Pesto

	2 EL Öl

	Chilipulver

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 231 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Fett: 11 g

	Eiweiß: 29 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Dünsten Sie den gehackten Knoblauch und die gehackten Schalotten an. Mischen Sie Pesto, Chilipulver und Pfeffer unter.

	Legen Sie die in Scheiben geschnittenen Tomaten in eine eingefettete Form, legen Sie den gesalzenen Fisch darauf und verteilen Sie das Zwiebelpesto auf dem Fisch. Zum Schluss streuen Sie gehacktes Basilikum darüber.

	Backen Sie den Fisch für 25 Minuten (200 °C).






63. Fisch “Griechische Art“






Zutaten für 2 Portionen:
​





	100 g Feta​


	4 Tomaten​


	2 Fischfilets​


	2 Paprika​


	1 Chilischote

	2 TL Kürbiskernöl

	2 EL Dill

	2 EL Honig

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 497 kcal

	Kohlenhydrate: 34 g

	Fett: 21 g

	Eiweiß: 41 g



Zubereitungszeit: 25 Minuten



Zubereitung:





	Streichen Sie den Fisch mit dem Kürbiskernöl ein und legen Sie ihn auf ein Stück Alufolie. Würzen Sie ihm mit Pfeffer, Salz, Honig und gehacktem Dill.

	Fügen Sie die gewürfelte Paprika, die gehackten Tomaten, den zerbröselten Feta und die gehackte und entkernte Chilischote hinzu.

	Verschließen Sie die Alufolie und backen Sie den Fisch für 20 Minuten (Ober-/Unterhitze: 180 °C).






64. Rinderwok mit Chicoree






Zutaten für 2 Portionen:
​





	200 g Rinderfilets​


	2 Chicoree​


	1 Knoblauchzehe​


	1 Frühlingszwiebel​


	2 EL Öl

	1 EL Balsamico

	1 EL Sojasoße

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 278 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Fett: 19 g

	Eiweiß: 22 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten



Zubereitung:





	Vermischen Sie den gepressten Knoblauch mit dem Balsamico und der Sojasoße. Wälzen Sie das in in Stücke geschnittene Fleisch in der Soße.

	Hacken Sie den Chicoree und die Frühlingszwiebel.

	Braten Sie das Fleisch scharf an, fügen Sie den Chicoree hinzu und würzen Sie mit Pfeffer, Salz und den Frühlingszwiebeln.






65. Pute im Wok






Zutaten für 4 Portionen:
​





	500 g Putenfleisch​


	150 g Cashewkerne​


	2 Bund Frühlingszwiebeln​


	2 EL Öl​


	3 EL Honig

	5 EL Sojasoße

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 608 kcal

	Kohlenhydrate: 28 g

	Fett: 40 g

	Eiweiß: 34 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Würfeln Sie das Putenfleisch. Vermischen Sie den Honig mit der Sojasoße und legen Sie darin das Fleisch für 1 Stunde ein.

	Braten Sie das Fleisch an und fügen Sie die gehackten Frühlingszwiebeln hinzu.

	Nach 5 Minuten mische Sie die Marinade und die Cashewkerne unter und würzen Mit Pfeffer.






66. Asiatische Nudel-Fleisch-Pfanne






Zutaten für 4 Portionen:
​





	250 g Eiernudeln, chinesisch​


	400 g Schweinefilets​


	150 g Mais​


	150 g Zuckerschoten​


	100 ml helle Sojasoße

	4 Karotten

	4 Frühlingszwiebeln

	1 rote Paprika

	2 EL Pflaumenwein

	2 EL Reisessig

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 398 kcal

	Kohlenhydrate: 32 g

	Fett: 12 g

	Eiweiß: 39 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Verrühren Sie die Sojasoße mit dem Pflaumenwein und dem Reisessig. Legen Sie darin das gewürfelte Fleisch für 30 Minuten ein.

	Kochen Sie die Nudeln.

	Braten Sie das Fleisch und fügen Sie das gehackte Gemüse hinzu. Zum Schluss mischen Sie die übrige Marinade und die Nudeln unter.

	Nach 5 Minuten können Sie servieren.






67. Herzhafte Schinken-Nudeln






Zutaten für 3 Portionen:
​





	300 g Nudeln​


	200 g gewürfelter Schinken​


	200 ml Sahne​


	1 gewürfelte Zwiebel​


	1 Glas Champignons (170 g)

	geriebener Parmesan

	Oregano

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 602 kcal

	Kohlenhydrate: 71 g

	Fett: 23 g

	Eiweiß: 26 g



Zubereitungszeit: 25 Minuten



Zubereitung:





	Kochen Sie die Nudeln.

	Dünsten Sie die Zwiebeln und den Schinken an. Fügen Sie die abgetropften Champignons hinzu und würzen Sie das Ganze.

	Zum Schluss rühren Sie die Sahne hinein.

	Servieren Sie die Nudeln mit der Soße.






68. Kartoffeltopf






Zutaten für 4 Portionen:
​





	500 g gewürfeltes Schweinefleisch

	5 Kartoffeln​


	1 Knoblauchzehe​


	1 Zwiebel​


	500 ml Gemüsebrühe

	1 TL edelsüßes Paprikapulver

	Öl

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 371 kcal

	Kohlenhydrate: 20 g

	Fett: 14 g

	Eiweiß: 39 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten



Zubereitung:





	Hacken Sie den Knoblauch und die Zwiebel. Dünsten Sie beides an und streuen Sie Paprikapulver darüber. Mischen Sie das Fleisch unter. Nach ein paar Minuten gießen Sie die Gemüsebrühe hinein.

	Nach 10 Minuten Kochzeit fügen Sie die gewürfelten Kartoffeln hinzu und lassen das Ganze für 15 Minuten leise kochen.

	Schmecken Sie den Kartoffeltopf mit Salz ab.






69. Rindfleischsalat






Zutaten für 3 Portionen:
​





	300 g gegartes Rindfleisch​


	1 EL Senf​


	1 EL Tomatenmark​


	1 EL Paprikamark​


	1 TL Honig

	100 ml passierte Tomaten

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 196 kcal

	Kohlenhydrate: 7 g

	Fett: 9 g

	Eiweiß: 22 g



Zubereitungszeit: 65 Minuten



Zubereitung:





	Würfeln Sie das Fleisch und vermischen Sie es mit den übrigen Zutaten.

	Stellen Sie den Salat für 1 Stunde kühl.






70. Spätzlepfanne






Zutaten für 4 Portionen:
​





	1 kg Spätzle​


	300 g Buttergemüse​


	300 g Fleischwurst​


	1 EL Öl​


	300 ml Milch

	1 Becher Brunch „Feine Kräuter“

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 652 kcal

	Kohlenhydrate: 56 g

	Fett: 35 g

	Eiweiß: 28 g



Zubereitungszeit: 35 Minuten



Zubereitung:





	Braten Sie die gewürfelte Fleischwurst für 5 Minuten an. Geben Sie das Buttergemüse dazu.

	Mischen Sie die gekochten Spätzle unter und rühren Sie die Milch und Brunch unter.

	Würzen Sie mit Pfeffer und Salz.






71. Fleischpfanne






Zutaten für 2 Portionen:
​





	500 g Schweinefilets​


	3 Paprika​


	3 Zwiebeln​


	1 EL Öl​


	Sojasoße

	Paprikapulver

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 489 kcal

	Kohlenhydrate: 23 g

	Fett: 17 g

	Eiweiß: 60 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Braten Sie das gewürfelte Fleisch, die gehackten Zwiebeln und die gehackte Paprika an. Bedecken Sie das Ganze mit Wasser.

	Lassen Sie alles für 20 Minuten leise kochen und würzen Sie anschließend nach Geschmack.






72. Nudeln mit Pilzragout






Zutaten für 3 Portionen:
​





	400 g Nudeln​


	200 g gekochter Schinken​


	350 g Champignons​


	100 ml Crème fraîche​


	100 ml Weißwein

	gehackte Petersilie

	geriebene Muskatnuss

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 654 kcal

	Kohlenhydrate: 91 g

	Fett: 15 g

	Eiweiß: 31 g



Zubereitungszeit: 25 Minuten



Zubereitung:





	Kochen Sie die Nudeln wie gewohnt.

	Schneiden Sie die Pilze in Scheiben und würfeln Sie den Schinken.

	Braten Sie den Schinken und die Pilze an, gießen Sie den Weißwein hinzu und lassen Sie alles für 5 Minuten leise kochen.

	
Rühren Sie die gehackte Petersilie und das Crème fraîche hinzu. Würzen Sie die Soße und servieren Sie sie mit den Nudeln.







73. Hähnchenspieße






Zutaten für 4 Portionen:
​





	500 g Hähnchenbrustfilets​


	200 g Joghurt​


	1 gewürfelte Zwiebel​


	½ TL Cayennepfeffer​


	100 ml Kokosmilch

	2 EL Olivenöl

	1 EL Sesam

	gehackte Minze

	etwas Kreuzkümmel

	Pfeffer

	Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 283 kcal

	Kohlenhydrate: 3 g

	Fett: 14 g

	Eiweiß: 36 g



Zubereitungszeit: 25 Minuten



Zubereitung:





	Vermishen Sie Kreuzkümme, Cayennepfeffer, Öl und die Zwiebeln. Würfeln Sie das Fleisch und stecken Sie die Würfel auf Spieße. Reiben Sie die Spieße mit der Öl-Mischung ein.

	Braten Sie die Spieße für 8 Minuten.

	Die übrigen Zutaten vermischen Sie zu einer Joghurtsoße, die Sie zu den Hähnchenspießen reichen.
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74. Schneller Bananen -Snack






Zutaten für 4 Portionen:
​





	8 große reife Bananen​


	400 g Dinkelmehl​


	200 g zarte Haferflocken​


	4 Eier ​


	400 g Magerquark

	2 TL Backpulver

	n.B. Zimt​






Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 380 kcal

	Kohlenhydrate: 45 g

	Fett: 2 g​


	Eiweiß: 15 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten



Zubereitung:





	Die Bananen bitte alle schälen und danach mit der Gabel zerdrücken.

	Nun den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze einstellen.

	Die restlichen Zutaten der Liste mit den Bananen vermischen und in eine Backform geben,

	Anschließend den Snack 30 Minuten backen.






75. Limetten Bälle






Zutaten für 16 Portionen:
​





	½ Limette​


	170 g Frischkäse​


	60 g Kokosöl​


	50 g Mandelmehl​


	50 g Kokosraspeln





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 92 kcal

	Kohlenhydrate: 0,7 g​


	Fett: 8 g

	Eiweiß: 2,5 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten



Zubereitung:





	Die Limette bitte halbieren, entsaften und Schale abreiben.

	Den Saft und den Abrieb mit Frischkäse und Kokosöl sowie Mehl vermischen.

	Diese Masse 30 Minuten in den Tiefkühlschrank geben und nach der Ruhezeit Bällchen formen und in Kokosraspeln wälzen.






76. Kichererbsen Snack






Zutaten für 2 Portionen:
​





	400 g Kichererbsen aus der Dose ​


	etwas Pflanzenöl​


	1 TL Salz​


	1 TL Cayennepfeffer​


	1 TL Kreuzkümmelgewürz

	1 TL Paprikapulver

	1 TL Knoblauchgewürz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 250 kcal

	Kohlenhydrate: 40 g

	Fett: 3 g

	Eiweiß: 8 g



Zubereitungszeit: 70 Minuten



Zubereitung:





	Die Kichererbsen bitte in ein Sieb geben und gut abtropfen lassen. Danach auf einem Küchentuch ausbreiten und 30 Minuten trocknen lassen.

	Ein Backblech mit Papier auslegen und die Kichererbsen auf dem Backblech verteilen. Den Backofen auf 190 Grad Oberhitze und Unterhitze einstellen und die Erbsen dort 30 Minuten backen.

	Nach dem Backen mit den Gewürzen, die vorher vermischt wurden, bestreuen und alles gut vermischen.






77. Weizenpfannkuchen






Zutaten für 2 Portionen:
​





	200 g Buchweizenmehl​


	400 ml Mandelmilch ​


	1 TL Leinsamenmehl​


	1 TL Natron​


	3 EL Apfelessig

	1 Zitrone (Schale abgerieben)

	1 Prise Steviapulver

	1 Prise Salz

	Etwas Kokosöl





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 200 kcal

	Kohlenhydrate: 20 g

	Fett: 11 g

	Eiweiß: 6 g



Zubereitungszeit: 50 Minuten



Zubereitung:





	In einer Schüssel bitte das Buchweizenmehl mit Natron und der Zitronenschale mischen. Die Milch hinzugeben und alles zu einem Teig mischen. Nun die die anderen Zutaten bis auf den Essig zugeben und 20 Minuten quellen lassen.

	Danach eine Pfanne zur Hand nehmen und Kokosöl darin erhitzen. Anschließend den Teig löffelweise ausbacken.






78. Zuckerfreies Popcorn






Zutaten für 1 Portion:
​





	25 g Popcorn-Mais​


	1 EL Wasser​


	1 Prise Stevia​






Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 314 kcal

	Kohlenhydrate: 50 g

	Fett: 5 g

	Eiweiß: 12 g



Zubereitungszeit: 5 Minuten



Zubereitung:





	In einer für die Mikrowelle geeigneten Schüssel bitte das Stevia mit dem Wasser mischen.

	Den Mais einfüllen und alles vermischen.

	Nun die Schüssel in die Mikrowelle geben und erhitzen.






79. Wassermelone-Erdbeer-Eis






Zutaten für 10 Portionen:
​





	440 g Wassermelone​


	320 g Erdbeeren​


	1 Limette​






Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 32 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Fett: 0,4 g

	Eiweiß: 0,6 g



Zubereitungszeit: 4 Stunden 10 Minuten



Zubereitung:





	Die Melone aufschneiden und das Fruchtfleisch heraustrennen.

	Danach die Limette aufschneiden und auspressen.

	Mit den Erdbeeren und den Melonenstücken in den Mixer packen, gut durchmixen und anschließend 4 Stunden in das Eisfach stellen.






80. Süßkartoffelwaffeln






Zutaten für 3 Portionen:
​





	500 g Süßkartoffeln​


	3 Eier ​


	n.B Salz ​


	n.B Pfeffer​


	n.B.Cayennepfeffer​


	n.B.Knoblauch

	n. B. Frühlingszwiebeln

	1 EL Kokosöl





Nährwertangabe pro Portion:





	Kalorien: 276 kcal

	Kohlenhydrate: 40 g

	Fett: 8 g

	Eiweiß: 11 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Die Süßkartoffeln bitte schälen und fein reiben. Anschließend die anderen Zutaten zugeben und alles mischen.

	Danach mit Fett das Waffeleisen einfetten und die Waffeln nach und nach herstellen.






81. Fruchttraum






Zutaten für 3 Portionen:
​





	300 g Joghurt ohne Geschmack​


	1 Mango​


	1 Banane​


	1 Apfel​


	1 Handvoll Weintrauben





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 180 kcal

	Kohlenhydrate: 12 g

	Fett: 5 g

	Eiweiß: 10 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten



Zubereitung:





	Die Früchte schälen und klein schneiden. Mit dem Joghurt mischen und lecker genießen.






82. Erdbeer-Basilikum-Eis






Zutaten für 2 Portionen:
​





	180 g tiefgekühlte Erdbeeren​


	1 EL Milch​


	4 frische Basilikumblätter​


	1 reife tiefgekühlte Banane​






Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 80 kcal

	Kohlenhydrate: 16 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 1,5 g



Zubereitungszeit: 4 Stunden



Zubereitung:





	Die Banane schälen und in Scheiben schneiden. Anschließend die Banane einfrieren. Nun alle anderen Zutaten zusammen in den Mixer geben und ordentlich durchmixen.






83. Kokoseis






Zutaten für 2 Portion:
​





	200 ml Kokosmilch ​


	1 Banane​


	5 entsteinte Soft-Datteln ​


	3 EL feine Kokosflocken​


	50 g Frischkäse





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 186 kcal

	Kohlenhydrate: 23 g

	Fett: 8,5 g

	Eiweiß: 4 g



Zubereitungszeit: 2-4 Stunden



Zubereitung:





	Alle Zutaten zusammen in einen Mixer geben und einmal ordentlich durchmixen. Danach in ein Gefäß füllen und einfrieren.






84. Erdbeereis






Zutaten für 4 Portionen:
​





	3 reife Bananen​


	200 g Erdbeeren​






Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 86 kcal

	Kohlenhydrate: 18 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 2,5 g



Zubereitungszeit: 3 Stunden



Zubereitung:





	Die Bananen schälen und klein schneiden. Anschließend einfrieren. Die Erdbeeren ebenfalls klein schneiden und einfrieren oder direkt gefrorene Früchte verwenden. Sind die Früchte gefroren, diese direkt in den Mixer geben und vermischen.






85. Himbeer-Muffins mit Walnüssen






Zutaten für 10 Portionen:
​





	20 g Walnüsse am besten gemahlen oder als Kern

	100 g Himbeeren​


	200 g gemahlene Mandeln​


	3 EL Öl

	½ TL Backpulver

	1 TL Chiasamen

	1 Prise Salz

	4 Eier

	2 EL Xylit





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 158 kcal

	Kohlenhydrate: 1,9 g

	Fett: 13,7 g

	Eiweiß: 7,3 g



Zubereitungszeit: 35 Minuten



Zubereitung:





	Das Eiweiß vom Eigelb trennen und die Himbeeren waschen. Das Eigelb mit anderen Zutaten vermischen.

	Das Eiweiß nun aufschlagen und mit unterheben. Nun den Backofen auf 175 Grad Oberhitze-Unterhitze einstellen. Den fertigen Teig in Muffinformen geben und 25 Minuten backen.






86. Apfel-Mandel Kugeln ohne Zucker






Zutaten für 25 Kugeln:
​





	100 g Butter​


	70 g Sukrin (Zuckeralternative ohne Kalorien)

	100 g Mandelmehl oder Dinkelmehl​


	60 g gehackte Walnüsse​


	4 Eigelb

	2 TL Zimt

	1 Apfel





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 84 kcal

	Kohlenhydrate: 2 g

	Fett: 8 g

	Eiweiß 1,7 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Entkernen Sie den Apfel und schneiden Sie diesen in kleine Würfel.

	Die Butter in einen Topf geben und bei geringer Wärme schmelzen lassen und das Eigelb unterrühren.

	Nun alle anderen Zutaten mit zugeben und gut vermischen. Danach den Backofen auf 170 Grad Oberhitze-Unterhitze einstellen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

	Den Teig zu kleinen Kugeln formen und 15 Minuten backen.






87. Kernige Nussstangen






Zutaten für 16 Stangen:
​





	200 g Sukrin (Zuckerersatz ohne Kalorien)

	3 Eiweiß​


	1 EL Dinkelmehl​


	1 Prise Zimt​


	150 g gemahlene Nüsse





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 106 kcal

	Kohlenhydrate: 11 g

	Fett: 5,7 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Bitte einen Topf nehmen und darin Wasser zum Kochen bringen. Über dem dort entstehenden Dampf das Eiweiß mit dem Zuckerersatz steif schlagen.

	Den Backofen auf 140 Grad Oberhitze-Unterhitze einstellen. Und ein Backblech mit Papier auslegen.

	Alle anderen Zutaten der Liste bitte mit dem Eischnell vermischen und den Teig in Stangen formen. Diese dann so lange backen bis sie hell sind.






88. Nussige Möhrenkuchen






Zutaten für 1 Kuchen:
​





	150 g Xylit​


	350 g gemahlene Haselnüsse​


	2 Möhren​


	80 g Butter​


	50 g Mehl nach Wahl

	1 Pck. Backpulver

	2 EL Pflanzenöl

	1 Prise Zimt





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 294 kcal

	Kohlenhydrate: 8 g

	Fett: 24 g

	Eiweiß: 4 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Das Eigelb von dem Eiweiß trennen und das Eiweiß bitte steif schlagen. Danach können Sie in einer Schüssel das Eigelb mit der Grammmenge an Butter vermischen und zu einer Creme verarbeiten. Nun die Creme mit einem Handrührgerät und dem Xylit aufschlagen.

	Das Mehl in einer Schüssel mit dem Backpulver vermischen und die Haselnüsse unterheben. Danach das Mehl langsam unter die Eimasse heben und vermischen. Das Eiweiß unterheben und das Öl zugeben.

	Die Möhren schälen und fein raspeln.

	Nun den Backofen auf 180 Grad Oberhitze-Unterhitze einstellen. Die Möhren unter den Teig heben.

	Holen Sie sich eine Kastenform und geben Sie etwas Fett auf die Oberfläche. Füllen Sie danach den Teig in die Form. Der Kuchen muss dann 45 Minuten backen.






89. Honig-Apfel Kuchen






Zutaten für 1 Kuchen:
​





	350 g süße Äpfel​


	225 g Dinkelmehl​


	50 g Butter​


	50 g Pflanzenöl​


	1 Ei

	3 El Honig

	2 TL Backpulver

	3 TL Zimt

	1 Prise Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 136 g

	Kohlenhydrate: 22 g

	Fett: 4 g

	Eiweiß: 2,7 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Schälen Sie alle Äpfel und entkernen Sie diese. Danach müssen die Äpfel in kleine Stücken geschnitten werden. Das Ei bitte aufschlagen und gut verquirlen.

	Danach das Mehl in einer Schüssel mit dem Backpulver, dem Zimt und dem Salz mischen. Die Butter und das Öl unterheben und vermengen.

	Nun den Honig in Portionen unter den Teig heben und das Ei sowie die Apfelstücken unterheben.

	Den Backofen auf 170 Grad Oberhitze-Unterhitze einstellen. Den Teig in eine gefettete Springform füllen und 45 Minuten backen.






90. Haferflocken-Kekse






Zutaten für 10-15 Kekse:
​





	400 g Haferflocken​


	200 g gemahlene Mandeln​


	3 Eier​


	1 Banane​


	1 TL Backpulver





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 193 g

	Kohlenhydrate: 17 g

	Fett: 9 g

	Eiweiß: 7 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten



Zubereitung:





	Ein Backblech mit Backpapier vorbereiten und den Backofen bitte auf 180 Grad Oberhitze-Unterhitze einstellen.

	Schälen Sie danach bitte die Banane und zerdrücken sie diese mit der Gabel in einer Schüssel. Das Eigelb vom Eiweiß trennen und das Eiweiß steif schlagen.

	Danach das Eigelb mit der Banane mischen und das Backpulver zugeben.

	Den Eischnee unter die Teigmasse geben und nun die Haferflocken zuführen.

	Den Teig auf das Backpapier klecksen und mit dem Löffel zu platten Keksen drücken. Danach die Kekse 20 Minuten backen.






91. Schoko-Chia Dessert






Zutaten für 2 Portionen:
​





	200 ml Mandelmilch​


	30 g dunkle Schokolade mit 75 g Kakaoanteil

	1 TL Kakaopulver ungesüßt​


	30 g Chiasamen​


	1 El Erdnussbutter ungesüßt





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 235 kcal.

	Kohlenhydrate: 10 g

	Fett: 16 g

	Eiweiß: 7 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Die Schokolade vorsichtig klein raspeln und mit der Milch zusammen in einem Topf erhitzen. Bei leichter Wärmezufuhr können Sie nun den Kakao unterheben. Nun die anderen beiden Zutaten zugeben und alles gut verrühren.

	Das Dessert abfüllen und direkt nach einer kurzen Quellzeit servieren.






92. Erdbeeren mit zuckerfreier Vanillesoße






Zutaten für 1 Portionen:
​





	80 ml Wasser​


	150 g Erdbeeren​


	300 g Xylit​


	150 ml Sahne fettreduziert​


	75 g Butter

	n.B. Vanille Geschmack

	n. B. Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 259 kcal

	Kohlenhydrate: 14 g

	Fett: 42 g

	Eiweiß: 6 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Das Wasser mit dem Xylit in einem Herd mischen und so lange erwärmen bis sich der Zuckerersatz gelöst hat. Die Flüssigkeit bekommt eine leichte Bräunung. Nun die anderen Zutaten unterrühren und schlussendlich die Vanille zugeben.

	Die Erdbeeren waschen und die Soße über die frischen Erdbeeren geben.



Tipp: Sie können natürlich auch anderes Obst verwenden.




93. Himbeer-Traum-Dessert






Zutaten für 1 Portion:
​





	800 ml Pflanzenmilch​


	200 g Himbeerpüree​


	1 Prise Salz​


	1 Prise Zimt​


	150 g Grieß

	1 El Öl für die Gugelhupf-Förmchen





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 348 kcal

	Kohlenhydrate: 103 g

	Fett: 10 g

	Eiweiß: 25 g





Zur Dekoration:





	4 El Sojajoghurt

	1 Prise Vanillemark aus der Schote

	100 g frische Himbeeren



Zubereitungszeit: 5 Stunden



Zubereitung:





	Streichen Sie die Förmchen mit Öl ein.

	Bringen Sie die Milch danach zum Kochen. Heben Sie das Salz, das Himbeerpüree und den Zimt unter. Danach dem Grieß unter ständigem Rühren einrieseln lassen. Nun die Hitze bitte reduzieren und den Bei unter rühren dick einkochen.

	Die Teigmasse streichen Sie nun in die Förmchen. Die Masse muss fest in den Förmchen sein, ansonsten entstehen Luftblasen. Lassen Sie die Formen auskühlen.

	In dieser Zeit können Sie den Joghurt mit dem Mark der Vanille mischen.

	Auf einem Teller stürzen Sie die Himbeerküchlein und servieren diese mit dem Joghurt und den Himbeeren.






94. Vegane Mousse au Chocolat






Zutaten für 2 Portionen:
​





	1 reife Avocado​


	2 El gehackte Haselnüsse​


	1 Handvoll Trockenfrüchte nach Wahl

	5 El ungesüßtes Kakaopulver​


	1 TL Zimt

	1 TL Vanille

	2 EL Nussmuss





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 359 kcal

	Kohlenhydrate: 29 g

	Fett: 17 g

	Eiweiß: 6 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Geben Sie die Trockenfrüchte mit etwas Wasser in eine Schüssel und weichen Sie diese bitte ein.

	Die Nüsse in einer Pfanne ohne Fett bitte rösten.

	Geben Sie bitte alle Zutaten in eine passende Schüssel und verarbeiten Sie alles zu einem Mus.

	Danach auf einem Teller anrichten und mit Früchten nach Wunsch garnieren.






95. Zuckerfreier Keto Milchreis






Zutaten für 2 Portionen:
​





	400 g Konjakreis​


	4 El Eryrhrit​


	1 TL Guakernmehl​


	Flavdrops mit Vanille​


	n.B Zimt

	400 ml Mandelmilch





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 132 kcal

	Kohlenhydrate: 58 g

	Fett: 10 g

	Eiweiß: 2g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Verrühren Sie die Milch mit dem Mehl und geben Sie anschließend die anderen Zutaten zu.

	Die Masse nun in einem passenden Topf erhitzen und 5 Minuten ziehen lassen.

	Schlussendlich mit dem Drops und dem Zimt abschmecken und servieren.






96. Überbackener Ziegenkäse






Zutaten für 2 Portion:
​





	2 kleine runde Ziegenkäsetaler​


	1 TL Öl​


	1 Zweig Rosmarin​


	n. B Pfeffer​


	n. B Honig

	Obst der Saison





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 719 kcal

	Kohlenhydrate: 8 g

	Fett: 54 g

	Eiweiß: 50 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Heizen Sie den Backofen auf 220 Grad Oberhitze-Unterhitze vor.

	Geben Sie den Ziegenkäse in eine kleine Auflaufform und geben Sie Öl darüber. Nun mit den Gewürzen versehen.

	Danach den Käse in den Ofen schieben und so lange backen bis er Blasen schlägt.

	Danach mit Obst und Honig servieren.






97. Stracciatella-Dessert






Zutaten für 2 Portionen:
​





	1 Orange ​


	125 g Magerquark​


	1 El geraspelte Schokolade​


	2 TL Kokosraspeln​


	1 Prise Zimt





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 269 kcal

	Kohlenhydrate: 27 g

	Fett: 9 g

	Eiweiß: 17 g



Zubereitungszeit: 5 Minuten



Zubereitung:





	Schälen Sie die Orange und schneiden Sie das Fruchtfleisch in kleine Stücke.

	Den Magerquark mit den anderen Zutaten und der Orange mischen und anschließend servieren.






98. Kaiserschmarrn ohne Zucker






Zutaten für 2 Portion:
​





	3 Eier​


	100 g Dinkelmehl​


	250 ml Mandelmilch​


	1 El Rosinen​


	2 EL Butter

	1 Banane





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 460 g

	Kohlenhydrate: 57 g

	Fett: 17 g

	Eiweiß: 16 g



Zubereitungszeit: 5 Minuten



Zubereitung:





	Nehmen Sie sich bitte einen Topf zur Hand und schmelzen Sie die Hälfte der Butter in diesem Topf.

	Die Banane bitte schälen und in einer Schüssel zerdrücken.

	Das Eigelb vom Eiweiß trennen und das Eigelb mit der Banane mischen. Nun die Rosinen und die andere Hälfte der Butter unterheben. Mehl untermischen und den Teig in eine backofenfeste Form geben. Den Backofen können Sie auf 160 Grad Umluft einstellen.

	Die restliche Butter vermischen und die Masse anschließend in eine passende und gefettete Form geben.

	Danach 30 Minuten backen.






99. Schnelle Waffeln






Zutaten für 3 Portionen:
​





	6 Eier​


	200 g Haferflocken​


	100 ml Mandelmilch​


	1 El gemahlene Haselnüsse​


	200g Magerquark





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 511 kcal

	Kohlenhydrate: 44 g

	Fett: 22 g

	Eiweiß: 34 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten



Zubereitung:





	Die Eier schlagen Sie bitte in einer Schüssel auf und vermengen diese mit den anderen Zutaten. Dabei entsteht eine klebrige Masse.

	Diese anschließend einfach im gefetteten Waffeleisen ausbacken.






100. Papaya Quark






Zutaten für 1 Portionen:
​





	100 g Magerquark​


	1 EL gehackte Pistazien​


	2 TL Honig​


	1 Papaya​






Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 257 kcal

	Kohlenhydrate: 36 g

	Fett: 5 g

	Eiweiß: 15 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Schälen Sie die Papaya und schneiden Sie die Frucht klein.

	Nun die anderen Zutaten untermischen und genießen.



Tipp: Dieses Rezept können Sie individuell abwandeln.




101. Schnelle luftige Pfannkuchen






Zutaten für 5-6 Stück:
​





	1 Pck. Backpulver​


	250 g Dinkelmehl​


	1 Prise Salz​


	3 EL Xucker​


	3 Eier





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 297 kcal

	Kohlenhydrate: 11 g

	Fett: 18 g

	Eiweiß: 22 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Alles bis auf Mehl und Backpulver vermengen und mit dem Handrührgerät aufschlagen.

	Vermischen Sie Mehl und Backpulver miteinander und geben Sie es unter Rühren in die Eimasse.

	Ordentlich aufschlagen und den Teig anschließend Portionsweise in einer gefetteten Pfanne ausbacken.






102. Bananen-Bowl Dessert






Zutaten für 1 Portionen:
​





	1 Banane​


	2 EL ungesüßtes Kakaopulver​


	250g Pflanzenjoghurt​






Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 280 kcal

	Kohlenhydrate: 22 g

	Fett: 9 g

	Eiweiß: 14 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Schälen Sie die Banane und geben Sie diese mit den anderen Zutaten in den Mixer. Anschließend alles gut vermischen und servieren.






103. Smoothie-Bowl-Dessert






Zutaten für 2 Portione:
​





	50 g Walnusskerne​


	1 El Kokosöl​


	100 g Dinkelflocken​


	3 El geschrottete Leinsamen​


	8 El Ahornsirup

	400 g TK-Beeren nach Wunsch

	100 g frische Beeren

	100 ml Kokoswasser





Nährwerte pro Portion:





	Kalorien: 496 kcal

	Kohlenhydrate: 53 g

	Fett: 21 g

	Eiweiß: 14 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Lassen Sie das Kokosöl in der Pfanne schmelzen und rösten Sie dort die Walnüsse, die Leinsamen und die Flocken an. Nun 4 El Sirup zugeben und gut mischen. Danach die Masse abkühlen lassen.

	Die Beeren in den Mixer geben und anschließend mit Kokoswasser mischen. Diese Mischung können Sie im Mixer zu einem Smoothie verarbeiten.

	Füllen Sie anschließend alles zusammen in eine Schale.






104. Red Smoothie






Zutaten für 1 Portion:
 ​





	100 g Beeren nach Wahl​


	½ Banane​


	1 El Haferflocken​


	1 EL Honig​


	200 ml Orangensaft





Nährwerte pro Portion:





	Kalorien: 280 Kcal

	Kohlenhydrate: 58 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Schälen Sie die Banane und waschen Sie die Beeren. Alle anderen Zutaten mixen.






105. Schneller gelber Smoothie






Zutaten für 4 Portion:
​





	400 g Aprikosen​


	350 g Ananas​


	10 g frische Kurkuma-Wurzel​


	1 Chicorée​


	300 ml Mineralwasser





Nährwerte pro Portion:





	Kalorien: 70 Kcal

	Kohlenhydrate: 14 g

	Fett: 0 g

	Eiweiß: 1 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Die Aprikosen und die Ananas waschen und zerkleinern. Den Chicorée bitte waschen und zerkleinern und die Kurkuma-Wurzel ebenfalls zerkleinern.

	Danach alles zusammen in den Mixer geben und einen Smoothie zaubern.




Salat
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106. Rote Bete-Karotten-Salat






Zutaten für 8 Portionen:
​





	700 g Karotten​


	400 g Knollensellerie​


	300 g Paprikaschoten​


	180 g Rote Bete aus dem Glas​


	4 Tomaten

	3 Frühlingszwiebeln

	Saft einer Zitrone

	2 EL Öl

	n. B. gehackte Kräuter

	n. B. Paprikapulver

	n. B. Pfeffer

	n. B. Salz​






Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 55 kcal

	Kohlenhydrate: 9,6 g

	Fett: 0,5 g

	Eiweiß:2,5 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Die einzelnen Gemüsesorten können Sie waschen und anschließend zerkleinern.

	Die Rote Bete bitte aus dem Glas holen und klein schneiden.

	Danach alle Zutaten in einer Schüssel vermischen und servieren.






107. Kichererbsen Salat mit Mango






Zutaten für 6 Portionen:
​





	100 g Rucola​


	2 Mangos​


	400 g Kichererbsen​


	1 Bund Frühlingszwiebeln​


	1 Zitrone

	2 EL Öl

	2 EL Sojajoghurt

	n. B. Korianderpulver

	n. B. Pfeffer

	n. B. Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien:45 kcal.

	Kohlenhydrate:6,3 g

	Fett: 2,5 g

	Eiweiß: 6 g



Zubereitungszeit: 15 Minuten



Zubereitung:





	Schälen Sie bitte die Mango und schneiden Sie das Fruchtfleisch klein. Den Salat bitte reinigen und zerkleinern. Die Frühlingszwiebeln klein schneiden und anschließend einfach unterheben.

	Die Kichererbsen müssen Sie gut abtropfen lassen, bevor diese zum Salat kommen. Nun noch würzen und servieren.






108. Avocado Salat






Zutaten für 3 Portionen:
​





	1 kg Spargel (grün)​


	1 Packung Feldsalat​


	1 Handvoll Rucola​


	1 Avocado​


	½ grüne Gurke

	2 EL Aceto Balsamico

	1 EL Öl

	n. B. Zitronensaft

	n. B. Pfeffer

	n. B. Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 131 kcal

	Kohlenhydrate:11 g

	Fett:1 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Schälen Sie den Spargel und schneiden Sie ihn in kleinere Stücken. Danach den Spargel in Salzwasser kochen.

	Während der Kochzeit die Avocado entkernen und die Salatgurke schälen. Beides klein schneiden und in eine Schüssel geben. Den Salat zerkleinern und zugeben. Danach den gekochten Spargel zugeben und die Gewürze vermischen.






109. Asia Salat






Zutaten für 4 Portion:
​





	3 Möhren​


	6 EL Sojasoße​


	2 EL Zitronensaft​


	3 Knoblauchzehen​


	1 grüne Gurke

	1 Bund Petersilie

	1 Handvoll Erdnüsse

	n. B. Pfeffer

	n. B. Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 56 kcal

	Kohlenhydrate: 9 g

	Fett: 0 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Die Gurke und die Möhren schälen und beides in sehr dünne Streifen schneiden oder mit einem Hobel grob raspeln. Danach mit den anderen Zutaten vermischen und servieren.






110. Warmer Spargelsalat






Zutaten für 4 Portionen:
​





	500 g grüner gekochter Spargel​


	4 Frühlingszwiebeln​


	1 EL Ahornsirup​


	1 EL Instant-Gemüsebrühe + 2 TL​


	1 TL Senf

	n. B. Pfeffer

	n. B. Salz

	1 Handvoll Bärlauch

	1 Schuss Wasser + 4 EL

	6 EL Olivenöl

	3 Mairübchen

	4 EL heller Balsamico

	2 EL Olivenöl





Nährwertangabe pro Portion:





	Kalorien:110 kcal

	Kohlenhydrate: 18 g

	Fett: 1 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Den Spargel vorbereiten und kochen. Die Mairüben schälen und klein schneiden. Anschließend die Frühlingszwiebeln klein schneiden und den Bärlauch ebenfalls zerkleinern.

	Mit dem Spargel alles mischen und ordentlich durchwürzen.






111. Schneller gemischter Salat






Zutaten für 3 Portionen:
​





	3 große Tomaten​


	2 Stiele Petersilie​


	1 Knoblauchzehe​


	1 Zwiebel​


	½ Eisbergsalat

	2 EL Öl

	2 EL Weißweinessig

	n. B. Pfeffer

	n. B. Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 124 kcal

	Kohlenhydrate: 23 g

	Fett: 4 g

	Eiweiß: 6 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Den Eisbergsalat klein schneiden und die Tomaten in Stücke teilen. Danach beides mit der kleingeschnittenen Zwiebel und der Knoblauchzehe mischen und mit den angegebenen Zutaten vermengen.






112. Radicchino Salat






Zutaten für 2 Portionen:
​





	10 getrocknete Datteln​


	2 Orange​


	2 Radicchio​


	2 EL Walnüsse​






Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 210 kcal

	Kohlenhydrate: 32 g

	Fett: 6 g

	Eiweiß:7 g



Zubereitungszeit: 10 Stunden



Zubereitung:





	Die Orangen schälen und klein schneiden. Den Saft können Sie auffangen. Danach den Radicchio waschen und zerkleinern. Anschließend die Datteln zugeben und alles vermischen.






113. Linsensalta mit Kürbis






Zutaten für 2 Portion:
​





	250 g gewürfelter Kürbis​


	75 g Belugalinsen​


	1 Romanasalatherz​


	1 Zwiebel​


	1 Handvoll Chocktailtomaten

	6 EL Condimento bianco

	6 EL Öl

	3 EL Ahornsirup

	1 TL Ras al Hanout

	n. B. Pfeffer

	n. B. Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien:424 kcal

	Kohlenhydrate: 42 g

	Fett:10 g

	Eiweiß:15 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Die Linsen können Sie nach Packungsanleitung kochen. Den Kürbis bitte schälen, klein schneiden und entsprechend weich kochen.

	Anschließend die Zwiebel und den Salat zerkleinern und alles zusammen mit den gekochten Linsen dem Kürbis und den Gewürzen mischen.






114. Weißkohlsalat mit Mangostücken






Zutaten für 4 Portionen:
​





	400 g Weißkohl​


	50 g Haselnüsse​


	3 EL Aceto balsamico​


	1 Mango​


	3 EL Pflanzenöl

	1 EL Senf

	1 EL Ahornsirup

	1 TL Pfeffer

	1 TL Salz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 145 kcal

	Kohlenhydrate:11 g

	Fett: 10 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Den Weißkohl von seinem Strunk entfernen und fein hobeln. Danach mit Salz mischen.

	Anschließend können Sie die Mango schälen und in Stücke schneiden,

	Nun alle Zutaten vermengen und etwas ziehen lassen.






115. Kartoffelsalat






Zutaten für 4-5 Portionen:
​





	600 g Kartoffeln​


	1 Prise Salz​


	1 Prise Pfeffer​


	2 Zwiebeln​


	3 EL Apfelessig

	150 ml Gemüsebrühe

	½ TL Agavendicksaft

	1 ½ El Öl

	1 Gurke





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 103 kcal

	Kohlenhydrate: 21 g

	Fett:0 g

	Eiweiß: 3 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Die Kartoffeln als Pellkartoffeln kochen und anschließend pellen. Danach müssen Sie die Kartoffeln in Stücke schneiden.

	Nun die Zwiebel und die Gurke teilen und klein schneiden. Danach alle Zutaten vermischen.






116. Kartoffelsalat mit Fleischeinlage






Zutaten für 3-4 Portionen:
​





	600 g Kartoffeln​


	1 Prise Salz​


	1 Prise Pfeffer​


	2 Zwiebeln​


	250 g Fleischsalat

	200 g saure Gurken

	1 Apfel





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 510 kcal

	Kohlenhydrate: 26 g

	Fett: 30 g

	Eiweiß: 10 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Kochen Sie die Kartoffeln mit Schale und pellen Sie die Kartoffeln nach dem Kochen. Danach diese im Würfel schneiden und mit den klein geschnittenen Zwiebeln und den Gurken mischen. Anschließend den Fleischsalat zugeben und alles gut mischen.

	Der Apfel kommt zum Schluss entkernt und geschält in Würfel geschnitten in den Salat.






117. Sommerlicher Kartoffelsalat






Zutaten für 3-4 Portionen:
​





	600 g festkochende Kartoffeln

	1 Prise Salz​


	1 Prise Pfeffer​


	1 Gurke​


	1-3 Päckchen fertiges Saltfix

	½ Eisbergsalat

	2 Paprika

	150 g Cocktailtomaten





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 112 kcal

	Kohlenhydrate: 19 g

	Fett: 5 g

	Eiweiß: 10 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Die Kartoffeln mit Schale kochen und danach pellen. Danach in Würfel schneiden.

	Während die Kartoffeln kochen kann der Eisbergsalat, die Gurke, die Tomaten und die Paprika klein geschnitten werden. Alles miteinander mischen und mit dem Salatfix anreichern. Dieses bitte laut Packungsbeilage zubereiten.

	Die Kartoffeln unterheben und servieren.






118. Nudel-Krautsalat






Zutaten für 4 Portionen:
​





	400 g Nudeln​


	1 Prise Salz​


	1 Prise Pfeffer​


	1 Zwiebel​


	150 g Krautsalat aus dem Becher

	½ Eisbergsalat

	150 g Tomaten

	1 Gurke





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 425 kcal

	Kohlenhydrate: 78 g

	Fett: 3 g

	Eiweiß:14 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Die Nudeln wie gewohnt kochen und anschließend abgießen. In dieser Zeit können Sie die Gemüsesorten putzen und klein schneiden. Anschließend alles mit dem abgetropften Krautsalat vermischen und nach Belieben mit Kräutern würzen.






119. Wintersalat






Zutaten für 2 Portionen:
​





	2 Orangen​


	2 Grapefruit​


	2 getrocknete Datteln​


	Etwas Minze​






Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 178 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Die Orangen und die Grapefruit schälen und klein schneiden. Das Fruchtwasser ruhig mit verwenden. Die Datteln klein schneiden und zugeben und alles mit Minze garnieren.






120. Spinat Salat






Zutaten für 4 Portionen:
​





	500 g TK-Blattspinat ​


	1 EL geschälter Sesam​


	2 Frühlingszwiebeln​


	5 EL Gemüsebrühe​


	3 EL Sojasauce

	1 EL Sesamöl

	Etwas Salz

	½ Bio-Zitrone





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 48 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Fett: 3 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten



Zubereitung:





	Geben Sie den Spinat in einen Topf und bereiten Sie diesen nach Packungsbeilage zu. In dieser Zeit den Sesam in einer Pfanne ohne Fett rösten.

	Die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden.

	In einer Schüssel Sesamöl, Brühe und Sojasoße mischen.

	Den Spinat in einem Sieb abtropfen lassen und mit den Zwiebeln mischen.

	Etwas Zitronensaft der Bio-Zitrone zugeben und mit dem Dressing anrichten.






121. Bohnensalat mit Mozzarella






Zutaten für 2 Portionen:
​





	200 g grüne Bohnen​


	Etwas Salz​


	Etwas Pfeffer​


	20 g frischer Ingwer ​


	4 Stiele Petersilie

	8 Stiele Koriander

	1 Limette

	100 ml mediterrane Gemüsebrühe

	100 g Mozzarella





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 201 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Fett: 14 g

	Eiweiß: 12 g



Zubereitungszeit: 40 Minuten



Zubereitung:





	Die Bohnen reinigen und anschließend 10 Minuten in kochendem Salzwasser vorbereiten.

	Den Ingwer können Sie Schälen und fein raspeln.

	Limettensaft und Koriander mit der Petersilie vermischen und pürieren. Die Brühe zugießen und abschmecken.

	Mozzarella klein schneiden und alles zusammen in einer Schüssel anrichten.






122. Bohnen-Heringssalat






Zutaten für 2 Portionen:
​





	250 g grüne Bohnen​


	1 Prise Salz​


	½ TL Wasabi-Pulver​


	240 g Heringsfilet ​


	4 EL Apfelsaft​


	1 EL Öl

	1 Lauchzwiebeln

	150 g Äpfel

	n.B Pfeffer

	200 g Staudensellerie

	1 Kästchen Kresse





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 297 kcal

	Kohlenhydrate: 10 g

	Fett:18 g

	Eiweiß: 20 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Die Bohnen bitte waschen und wie gewohnt in Wasser 12 Minuten kochen.

	Holen Sie sich eine Schüssel und geben Sie dort Wasabi-Pulver, Apfelsaft, 2 El heißes Wasser, Salz, Pfeffer und auch Öl zu. Somit haben Sie die Soße bereits hergestellt.

	Frühlingszwiebel, Sellerie und Apfel putzen und klein schneiden.

	Nun noch die Bohnen mit zugeben und alles mit der Soße vermischen.

	Das Heringsfilet klein schneiden und unterheben. Nun noch kresse zu geben und alles genießen.






123. Matjesstreifen im Kartoffeltraum






Zutaten für 4 Portion:
​





	700 g festkochende Kartoffeln​


	1 Prise Pfeffer​


	150 g Matjesfilet ​


	½ Bund Schnittlauch​


	150 g Äpfel

	250 g Dickmilch

	½ TL Kümmel

	1 Prise Salz

	300 g grüne Bohnen

	150 ml Gemüsebrühe

	2 EL Weißweinessig





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 318 kcal

	Kohlenhydrate: 15 g

	Fett: 21 g

	Eiweiß:22 g



Zubereitungszeit: 110 Minuten



Zubereitung:





	Die Kartoffeln können Sie reinigen und mit Schale in Kümmelwasser 20 Minuten kochen. Anschließend abgießen und pellen. Erst dann in Würfel schneiden.

	Die Bohnen putzen und klein schneiden.

	Gemüsebrühe in den Topf geben und danach die Bohnen dort kochen.

	Nun können Sie Kartoffeln und Bohnen mixen. Den Schnittlauch klein schneiden und zugeben. Jetzt die Äpfel entkernen und klein schneiden.

	Jetzt die Dickmilch und Essig unterheben und die Filets klein schneiden. Alles zusammen in einer Schüssel geben.






124. Bohnen-Thunfisch-Salat






Zutaten für 2 Portionen:
​





	80 g getrocknete Cannellino-Bohnen

	1 EL Weißweinessig​


	1 Prise Salz​


	½ Bund Petersilie​


	1 TL Dijonsenf

	3 EL Öl

	160 g Thunfisch im eigenen Saft

	1 Prise Pfeffer

	1 Knoblauchzehe

	1 Zweig Rosmarin

	2 Tomaten

	150 g Staudensellerie

	1 Gurke





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 417 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Fett: 26 g

	Eiweiß: 41 g



Zubereitungszeit: 80 Minuten



Zubereitung:





	Die Bohnen am Vortag bereits in eine Schüssel mit Wasser geben und einweichen.

	Den Knoblauch am nächsten Tag pellen und klein schneiden.

	Nun die Bohnen abgießen und in einen Topf mit Wasser geben. Der Knoblauch und das Rosmarin mit in den Topf geben und aufkochen lassen. Die Bohnen 50 Minuten kochen lassen.

	In dieser Zeit können Sie die Tomaten, die Gurke und den Sellerie putzen und klein schneiden. Alles in einer Schüssel sammeln. Essig, Senf, Salz, Pfeffer und Öl mischen und über die Gemüsemischung geben.

	Den Thunfisch aus der Dose holen und abtropfen lassen. Bohnen abgießen und zusammen mit dem Thunfisch unter das Gemüse hebe.






125. Garnelensalat






Zutaten für 2 Portionen:
​





	250 g Garnelen mit Schale​


	200 g Lauch ​


	240 g Tomaten ​


	250 g Gurke 2 TL körniger Senf​


	1 Prise Salz

	2 TL Öl

	1 Prise Pfeffer

	1 Bund Dill

	3 EL Weißweinessig





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 301 kcal

	Kohlenhydrate: 14 g

	Fett: 7 g

	Eiweiß: 6 g​




Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Entfernen Sie von der Garnele die Schale, spülen Sie diese und entfernen Sie die schwarzen Darmfäden. Garnelenschalen aufbewahren.

	Lauch, Tomaten und auch Gurke waschen und klein schneiden. Die Die Schalen der Garnelen in einen Topf geben und mit ausreichend Wasser bedecken. Diese nun aufkochen lassen.

	Garnelen und Lauch in einen Dampfgareinsatz geben und über den Topf hängen und 4 Minuten dünsten. Danach 3 El vom Dampfsud abnehmen und mit Senf, Essig, Salz und Pfeffer mischen.

	Danach alle anderen Zutaten mit den Garnelen vermengen und mit dem Dressing anrichten.






126. Bohnen-Paprika-Salat






Zutaten für 2 Portion:
​





	250 g grüne Bohnen  ​


	1 EL Olivenöl​


	½ Paprika ​


	1 Frühlingszwiebeln ​


	½ Knoblauchzehe

	2 Tomate, getrocknet

	¼ Tasse Gemüsebrühe

	2 EL Rotweinessig

	1 Prise Salz

	1 Prise Pfeffer

	¼ EL Petersilie

	¼ EL Basilikum

	½ EL Bohnenkraut-Blatt





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 345 kcal

	Kohlenhydrate: 40 g

	Fett: 14 g ​
 

	Eiweiß: 15 g 



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Die Bohnen reinigen und klein schneiden. Anschließend lassen Sie die Bohnen mit etwas Öl in der Pfanne braten.

	In dieser Zeit die Tomaten klein schneiden, die Frühlingszwiebeln in Ringe und den Knoblauch pellen und klein schneiden. Die Paprika entkernen und klein schneiden.

	Die Bohnen mit Gemüsebrühe ablöschen und kurz garen lassen. Danach abgießen und mit den genannten Zutaten mischen.






127. Weißwurst-Salat






Zutaten für 4 Portionen:
​





	60 g Pinienkerne ​


	200 g Salatblätter ​


	Etwas Schnittlauch ​


	50 g Parmesankäse ​


	150 g Champignons

	225 g Weißwürste

	½ TL Honig

	7 EL ÖL

	1 Prise Salz

	4 EL Balsamico Essig

	½ TL Senf

	1 Prise Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 480 kcal 

	Kohlenhydrate: 2 g

	Fett: 45 g 

	Eiweiß: 15 g 



Zubereitungszeit: 40 Minuten



Zubereitung:





	Den Salat können Sie waschen und abtropfen lassen. In dieser Zeit haben Sie die Möglichkeit die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Öl zu rösten.

	Die Pilze in Scheiben schneiden und den Parmesan hobeln.

	Nun die Weißwurst von der Pelle entfernen und in Scheiben schneiden. In der Pfanne Öl erhitzen und die Scheiben darin braten.

	In einer Schüssel können Sie nun die Salatblätter, die Kerne und den Parmesan mit den Pilzen mischen Nun die Weißwurst zugeben und alles mit Essig, Senf, Öl und Salz und Pfeffer abschmecken.






128. Hackfleisch-Salat






Zutaten für 4 Portion:
​





	350 g Rinderhack   

	2-3 EL Limettensaft​


	1 EL Öl  ​


	n. B. Salz​


	n. B. Pfeffer​


	n. B. Cayennepfeffer

	1 Dose Mais-Paprika-Kidneybohnen-Mix

	1 Römersalat

	1 Paprika

	1 Zwiebel

	250 g Vollmilchjoghurt





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien:330 kcal.   

	Kohlenhydrate: 12 g 

	Fett: 19 g

	Eiweiß: 26 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Das Hackfleisch in der Pfanne scharf braten und mit den beschriebenen Gewürzen versehen.

	Danach den Maismix aus der Dose in ein Sieb geben.

	Die Zwiebel schälen und in klein schneiden und anschließend mit dem Mix in eine Schale geben.

	Jetzt den Joghurt mit dem Limettensaft und den Gewürzen vermischen und alles gut vermengen.

	Den Salat noch klein schneiden und die Paprika zerkleinern. Danach alles zusammen in einer Schüssel vermischen.






129. Kasslersalat






Zutaten für 3 Portionen:
​





	2 Eier  ​


	80 g Rucola ​


	1 reife Avocado ​


	50g Vollmilchjoghurt ​


	1 Tl Senf, mittelscharf

	2 El Rapsöl

	n. B. Salz

	160g Kasseler-Aufschnitt

	n. B. Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 354 kcal   

	Kohlenhydrate: 15 g 

	Fett: 21 g 

	Eiweiß: 18 g   



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Die Eier bitte hart kochen. In dieser Zeit alle anderen Zutaten zerkleinern.

	Bei der Avocado bitte wegen des Kerns aufpassen. Sind die Eier fertig, diese bitte pellen und halbieren. Nun alles zusammen in die Schüssel geben, mit den Gewürzen abschmecken und die Eier als Garnitur oben auf den Salt legen.






130. Apfel-Kiwi-Salat






Zutaten für 4 Portionen:
​





	100 g Rucola​


	4 Kiwis ​


	2 Äpfel​


	1 Bund Lauchzwiebeln​


	2 Zwiebeln

	100 g Schinkenwürfel

	n.B. Essig

	Etwas Öl

	n.B. Salz

	n.B. Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 260 kcal

	Kohlenhydrate: 23 g

	Fett: 3 g

	Eiweiß: 10 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Mischen Sie in einer Schüssel Öl, Essig, Salz und Pfeffer.

	Danach bitte den Salt waschen, die Kiwis schälen und den Apfel entkernen,

	Alle Zutaten bis auf die Schinkenwürfel vermischen.

	Schinkenwürfel in Öl anbraten und mit in den Salt geben.






131. Beeren-Feta-Salat






Zutaten für 4 Portionen:
​





	1 Lollo Rosso Salat​


	1 Zwiebel ​


	150 g Beeren nach Wahl​


	150 g Feta Käse ​






Nährwertangaben pro Portion





	Kalorien: 152 kcal

	Kohlenhydrate: 5 g

	Fett: 10 g

	Eiweiß: 10 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Bitte verlesen Sie die Beeren und geben Sie diese in eine Schüssel.

	Den Salat bitte waschen und klein schneiden.

	Danach die Zwiebel pellen und klein schneiden.

	Anschließend den Feta würfeln und alles zusammen mischen.



Tipp: Wir empfehlen ein Dressing aus diesem Buch!




132. Ananassalat mit Huhn






Zutaten für 4 Portionen:
​





	1 Ananas​


	600 g Hähnchenbrustfilet​


	2 Pack. Rucola​


	1 Dose Kidneybohnen​


	3 El Kokosöl

	2 El Chiasamen

	Etwas Öl

	Etwas Limettensaft





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 638 kcal

	Kohlenhydrate: 43 g

	Fett: 16 g

	Eiweiß: 75 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Spülen Sie das Huhn ab und schneiden Sie es klein. Das Fleisch anschließend in der Pfanne mit Öl braten.

	In dieser Zeit den Salat putzen und klein machen. Die Bohnen abgießen und mit dem Salat mischen.

	Die Ananas schälen und das Fruchtfleisch klein schneiden.

	Nun das Dressing in einer Schüssel vermischen. Dazu Chiasamen, Kokosöl mischen. Bei Bedarf etwas Agavendicksaft zugeben. Limettensaft zugeben und alles mischen.

	Nun den Salt mit dem Fleisch und dem Dressing anrichten.






133. Lachs-Avocado-Salat






Zutaten für 4 Portionen:
​





	5 Avocados​


	2 Zwiebeln​


	300 g Räucherlachs​


	1 Bund Petersilie​


	1 Bund Dill​


	1 EL Zitronensaft

	Öl

	n.B. Salz

	n. B. Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 460 kcal

	Kohlenhydrate: 7 g

	Fett: 35 g

	Eiweiß: 32 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Halbieren Sie die Avocados bitte und entkernen Sie diese. Nun das Fruchtfleisch aus der Schale lösen und klein schneiden.

	Die Zwiebeln pellen und klein schneiden.

	Die Kräuter hacken und zusammen mit der Avocado und den Zwiebeln mischen.

	Öl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer unterheben und vermischen.

	Den Lachs bitte klein schneiden und mit in den Salt geben.






134. Avocado-Salat mit Hackfleisch






Zutaten für 4 Portionen:
​





	4 Avocados​


	Öl​
​


	1 Bund Petersilie​


	1 Handvoll Koriander​


	600 g Hackfleisch

	n. B. Salz

	n. B. Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 801 kcal

	Kohlenhydrate: 8 g

	Fett: 66 g

	Eiweiß: 50 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	In einer Pfanne bitte das Hackfleisch braten und beiseitestellen.

	Die Avocados können Sie halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch klein schneiden.

	Nun die Gewürze klein schneiden und über die Avocados geben. Zum Schluss alle Zutaten mischen.






135. Veggie Salat Dressing ohne Zucker






Zutaten für 4 Portionen:
​





	2 El Zitronensaft​


	1 EL Öl​


	n. B Salz​


	n. B. Pfeffer​


	1 Bund Kräuter nach Wahl

	150g Sojajoghurt





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 98 kcal​


	Kohlenhydrate: 7 g

	Fett: 5 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Dieses Dressing passt zu allen Salaten und ist ganz schnell gemacht. Einfach die Zutaten miteinander mischen und ordentlich vermengen.






136. Avocado Dressing






Zutaten für 4 Portionen:
 ​





	2 Avocados​


	4 El Öl​


	1 EL Senf​


	2 El Balsamessig​


	n. B. Salz

	n.B. Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 260 kcal

	Kohlenhydrate: 7 g

	Fett: 25 g

	Eiweiß: 3 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Das Fruchtfleisch aus den Avocados löffeln und alle Zutaten in den Mixer geben. Danach einmal ordentlich durchmixen und genießen.






137. Himbeer-Dressing für alle Salate






Zutaten für 4 Portionen:
​





	200 g Himbeeren ​


	25 g Salatgurke ​


	50 ml Himbeergeist ​


	1 EL Zitronensaft​


	100 ml Apfelsaft

	1 TL Apfelessig

	20 ml Olivenöl

	n. B. Salz

	n. B. Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 58 g

	Kohlenhydrate: 4 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 1 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Alle Zutaten bitte zusammen in den Mixer geben, Die Salatgurke ruhig vorher klein schneiden. Danach alles durchmixen und als Dressing servieren.






138. Minze-Dressing






Zutaten für 4 Portione:
​





	1 Limette ​


	5 Stiele Minze ​


	75 g Sojajoghurt ​


	150 g Mandelmilch ​


	n. B. Salz

	n. B. Pfeffer





Nährwerte pro Portion:





	Kalorien:78 g

	Kohlenhydrate: 9 g

	Fett: 5 g

	Eiweiß: 2 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Die Minzeblätter ablesen und alles zusammen in den Mixer geben. Die Limette vorher auspressen. Danach alles pürieren und als Dressing anbieten.






139. Knoblauchdressing






Zutaten für 4 Portion:
 ​





	2 Knoblauchzehen​


	125 ml Gemüsebrühe​


	50 ml Balsamessig​


	1 TL Senf​


	100 ml Öl





Nährwerte pro Portion:





	Kalorien: 124 kcal

	Kohlenhydrate: 4 g

	Fett: 2 g

	Eiweiß: 1 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Die Knoblauchzehen bitte pellen und alles zusammen in den Mixer geben. Danach ordentlich pürieren und als Dressing zur Seite stellen.






140. Nussdressing






Zutaten für 4 Portion:
​





	4 EL Sojajoghurt​


	5 EL gemahlene Walnüsse​


	1 TL geriebene Orangenschale​


	etwas Orangensaft​






Nährwerte pro Portion:





	Kalorien: 217 kcal

	Kohlenhydrate: 8 g

	Fett: 4 g

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 10 Minuten



Zubereitung:





	Alle Zutaten wie angebenden einfach vermischen und ordentlich vermengen. danach über den Salat geben.




Suppen
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141. Zucchinisuppe






Zutaten für 6 Portionen:
​





	1 Zwiebel   ​


	1 Knoblauchzehe  ​


	1/2 Bund Petersilie ​


	1 EL Sonnenblumenöl​


	250g Zucchini

	1 Bund Suppengrün

	50 ml Weißwein

	250 ml Gemüsebrühe

	50g Kräuterfrischkäse

	n. B. Salz

	n. B. Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 213 kcal

	Kohlenhydrate: 9 g

	Fette: 16 g   

	Eiweiß: 5 g



Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:





	Die Zucchini und das Suppengrün bitte waschen und schälen sowie klein schneiden. Danach in der Gemüsebrühe kochen lassen.

	Die Zwiebel und den Knoblauch pellen und klein schneiden. Anschließend in Öl braten und mit Weißwein ablöschen. Den Sud in die Suppe geben.

	Ist die Suppe gar, dann mit dem Pürierstab pürieren und mit Petersilie, Käse und anderen Gewürzen abschmecken.






142. Schnelle Käsesuppe






Zutaten für 4 Portionen:
​





	400 g grüner Spargel​


	n. B. Salz​


	1 Schalotte​


	4 Stiele​


	Petersilie

	125 g mehlig kochende Kartoffeln

	1 EL Öl

	100 g Fontina

	½ Zitrone

	125 ml Sojacreme

	n. B. Pfeffer




Nährwertangaben pro




	Kalorien: 421 kcal

	Kohlenhydrate: 31 g

	Fett: 19 g

	Eiweiß: 15 g



Zubereitungszeit: 55 Minuten



Zubereitung:





	Den Spargel waschen sie bitte und schälen diesen. Die Spargelstangen in Stücke schneiden und in Salzwasser 10 Minuten garen. Den Spargel aus dem kochenden Wasser nehmen.

	Kartoffeln schälen und klein schneiden. Die Schalotte schälen und in Scheiben schneiden. Nun den Spargelsud zu den Kartoffeln und der Schalotte geben und diese Mischung aufkochen lassen.

	In dieser Zeit den Käse reiben und die Zitrone auspressen. Alles in den Topf geben. Danach pürieren und mit der Sojacreme anreichern.






143. Möhrensuppe mit Ingwer






Zutaten für 4 Portionen:
​





	1 Bio-Orange​


	2 EL Öl​


	300 g Möhren ​


	25 g Ingwer ​


	500 ml klassische Gemüsebrühe

	½ Zitrone

	n. B. Salz

	n. B. Pfeffer

	50 ml Schlagsahne





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 301 kcal

	Kohlenhydrate:15 g

	Fett: 9 g

	Eiweiß: 10 g



Zubereitungszeit: 55 Minuten



Zubereitung:





	Die Orangen heiß abwaschen und anschließend die Schale bitte abreiben. Die Schale können Sie mit dem Öl mischen.

	Nun schälen Sie die Möhren schneiden diese klein und schälen den Ingwer, um ihn zu reiben. Nun etwas Öl im Topf erhitzen und die Möhren mit dem Ingwer darin anbraten.

	Geben Sie nun die Gemüsebrühe hinzu und gut 25 Minuten kochen lassen. Anschließend mit dem Spaßmixer pürieren und Gewürze, Zitronensaft und Sahne zugeben.






144. Rote Bete Suppe






Zutaten für 4 Portion:
​





	600 g Rote Bete​


	3 Schalotten​


	2 Saftorangen​


	2 EL Öl​


	800 ml klassische Gemüsebrühe

	2 Stiele Dill

	125 ml Sojacreme

	n. B. Salz

	n. B. Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien:254 kcal

	Kohlenhydrate: 31 g

	Fett:4 g

	Eiweiß: 7 g



Zubereitungszeit: 2 Stunden 20 Minuten



Zubereitung:





	Die Rote Bete bitte waschen und die Enden abschneiden. Wickeln Sie die Bete in Alufolie ein und legen Sie diese 1,5 Stunden in den Backofen bei 180 Grad. Danach kann die Schale ganz einfach abgezogen werden.

	Die Rote Bete danach klein schneiden. In der Zwischenzeit die Orange pellen und das Fruchtfleisch herauslösen. Die Schalotten bitte ebenfalls klein schneiden. Öl in einem Topf erhitzen und dort die Schalotten andünsten. Die Bete zugeben und mit andünsten. Danach mit Orangensaft von den Saftorangen aufgießen und Brühe hinzugeben. Alles 15 Minuten kochen lassen. Danach das Fruchtfleisch der Orangen zugeben und einmal ordentlich pürieren.






145. Ingwersuppe mit Garnelen






Zutaten für 2 Portionen:
​





	30 g Ingwer ​


	1 Knoblauchzehe​


	1 Zwiebel​


	125 g Butternuss-Kürbis ​


	100 g Möhren

	1 EL Öl

	1 TL Currypulver

	400 ml Geflügelbrühe

	160 g Garnelen ohne Schale

	n. B. Salz

	100 ml Kokosmilch

	3 Stiele Basilikum





Nährwertangabe pro Portion:





	Kalorien: 387 kcal

	Kohlenhydrate: 27 g

	Fett: 31 g

	Eiweiß: 21 g​




Zubereitungszeit: 40 Minuten



Zubereitung:





	Ingwer, Knoblauch und Zwiebel schälen und alles sehr fein schneiden. Den Kürbis bitte schälen und die Möhren putzen. Beides in sehr dünne Scheiben schneiden.

	Erhitzen Sie Öl in einem passenden Topf und geben Sie die Zwiebel mit dem Knoblauch zum Dünsten in den Topf.

	Jetzt mit Curry bestreuen und mit Gemüsebrühe aufgießen. Danach bitte 10 Minuten kochen.

	Die Möhren und den Kürbis zugeben nun nochmals alles 10 Minuten kochen lassen.

	
Danach die Garnelen säubern und zugeben und mit Kokosmilch aufgießen. 3 Minuten köcheln lassen und mit Basilikum servieren.







146. Fischsuppe






Zutaten für 2 Portionen:
​





	½ rote Paprikaschote​


	50 g Möhren ​


	1 Schalotte​


	1 TL Rapsöl​


	n. B.Salz

	n. B. Pfeffer

	300 ml Fischfond

	100 g Schellfischfilet

	1 Stiel glatte Petersilie





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 417 kcal

	Kohlenhydrate: 14 g

	Fett: 21 g

	Eiweiß: 27 g



Zubereitungszeit: 80 Minuten



Zubereitung:





	Die Paprika bitte halbieren und entkernen. Danach einfach klein schneiden. Nehmen Sie sich die Möhren in die Hand und schneiden Sie auch diese klein. Danach bitte die Schalotte klein schneiden und alles zusammen in einer Pfanne mit Öl erhitzen.

	Den Fischfond zugeben und aufkochen lassen. Den Fisch in dieser Zeit in mundgerechte Stücken schneiden und mit in die Pfanne geben. Alles 10 Minuten kochen lassen und würzen.






147. Gemüse Fisch Suppe






Zutaten für 4 Portionen:
​





	4 Möhren ​


	4 Kartoffeln ​


	4 EL Öl ​


	500 ml Gemüsebrühe​


	1 Dose gehackte Tomaten

	4 Seelachsfilets

	n. B. Salz

	n. B. Pfeffer

	1 Zitrone

	Schnittlauch

	3 Stange(n) Lauch 





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 551 kcal 

	Kohlenhydrate: 52 g   

	Fett: 17 g 

	Eiweiß: 40 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Putzen Sie bitte den Lauch, die Möhren und die Kartoffeln und schneiden alles in kleine Stücken.

	Öl in einer Pfanne erhitzen und dort die Zutaten andünsten. Danach mit Gemüsebrühe ablöschen und die gehackten Tomaten zugeben.

	
Den Fisch waschen und in Stücke teilen. Danach in den Topf mit geben und aufkochen lassen. Noch einmal würzen und abschmecken.







148. Tomatensuppe






Zutaten für 4 Portion:
​





	1 mittelgroße Zwiebel ​


	1Knoblauchzehe  ​


	1 EL Öl   ​


	250g Rinderhackfleisch ​


	n. B. Salz

	n. B. Pfeffer

	½ TL Zimt

	2EL Tomatenmark

	1 Dose(n) (850 ml) Tomaten

	1 TL Gemüsebrühepulver

	1-2 EL heller Balsamico-Essig

	Zucker

	100g Schlagsahne





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 290 kcal 

	Kohlenhydrate: 8 g

	Fette: 20 g

	Eiweiße: 18 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Zwiebeln und Knoblauch können Sie als erstes pellen und fein hacken. Anschließend in einem Topf Öl erhitzen und dort andünsten. Nun das Hackfleisch zugeben und mitbraten.

	Danach das Tomatenmark zugeben und anschwitzen. Die kleinen Tomaten zugeben und ebenfalls nochmals mit anschwitzen. Danach 250 ml Wasser zugeben. Alles 15 Minuten köcheln lassen. Danach würzen und pürieren. Erst dann die Sahn e zugeben.






149. Schnelle Gemüsesuppe






Zutaten für 4 Portionen:
​





	750 ml Gemüsebrühe  ​


	70 g Möhren ​


	30 g TK- Erbsen​


	50 g Blumenkohl ​


	50 g Prinzessbohnen

	50 g Porree

	50 g Knollensellerie

	Etwas Petersilie





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 71 kcal.   

	Kohlenhydrate: 8g  

	Fett: 0,8 g

	Eiweiß: 3,8 g 



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Das Gemüse können Sie direkt vorbereiten und alles klein schneiden. Danach einfach das Gemüse in einem Topf geben und mit der Gemüsebrühe auffüllen. Wenn alles gar ist bitte noch einmal abschmecken.






150. Chili-Suppe






Zutaten für 4-5 Portionen:
​





	300 g Kartoffeln​


	1 Kg Gehacktes gemischt

	2 Dosen rote Bohnen​


	1 Dose Mais​


	n. B. Chilipulver

	n. B. Salz

	n. B. Pfeffer

	200 ml Sahne





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 504 kcal

	Kohlenhydrate: 22 g

	Fett: 27 g

	Eiweiß: 39 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Die Kartoffeln können Sie bitte schälen und klein schneiden. Danach kurz in heißem Wasser kochen. In dieser Zeit das Hackfleisch in einer Pfanne krümelig braten. Danach die Kartoffeln zugeben, die Bohnen und den Mais und alles mit 500 bis 700 ml Wasser auffüllen.

	Anschließend aufkochen lassen und würzen. Jetzt noch Sahne zugeben und andicken lassen.






151. Gyrossuppe






Zutaten für 4 Portionen:
​





	500 ml Gemüsebrühe​


	400 g Hähnchenbrust​


	1 Knoblauchzehen​


	4 Zwiebeln​


	2 rote Paprika

	2 gelbe Paprika

	1 Spitzkohl

	500 g Tomaten

	250 ml Kochsahne

	200 g Schmelzkäse

	n. B. Salz

	n.B. Pfeffer

	n.B. Currypulver

	Etwas Öl

	2 El Gyrosgewürz





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 850 kcal

	Kohlenhydrate: 14 g

	Fett: 70 g

	Eiweiß: 45 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Die Zwiebeln bitte pellen und klein schneiden und die Knoblauchzehen in Scheiben schneiden.

	Das Hühnchen abspülen und anschließend in Streifen schneiden, um es anschließend mit dem Gyrosgewürz zu marinieren.

	Die Paprikaschoten klein schneiden und zur Seite legen. Die Tomaten bitte würfeln und ebenfalls zur Seite legen.

	Anschließend in einer Pfanne mit Öl die Zwiebel anbraten und das Hühnchen zugeben. Beides scharf anbraten bevor die Paprika zugegeben wird.

	Während alles anbrät bitte den Kohl hobeln und mit der Tomate und dem Knoblauch in die Pfanne geben.

	Die Gemüsebrühe aufgeben und alles 20 Minuten kochen lassen. Jetzt den Schmelzkäse und die Sahne zugeben und warten bis der Käse geschmolzen ist. Danach würzen und servieren.






152. Rosenkohlsuppe






Zutaten für 4 Portionen:
​





	170 g Rosenkohl​


	100 g Karotten​


	150 g Kartoffeln​


	1 L Gemüsebrühe​


	1 Zwiebel

	4 Wiener Würstchen

	1 Sellerie

	1 Stange Lauch

	1 Bund Petersilie

	n. B. Pfeffer

	Etwas Öl





Nährwertangaben pro Portion





	Kalorien: 312 kcal

	Kohlenhydrate: 11 g

	Fett: 23 g

	Eiweiß: 15 g



Zubereitungszeit: 60 Minuten



Zubereitung:





	Das Gemüse waschen und bei Bedarf zerkleinern. Den Rosenkohl bitte ganz lassen.

	Nun das Öl in der Pfanne erhitzen und das gesamte Gemüse in die Pfanne geben. Die Petersilie bitte klein hacken.

	Das Gemüse scharf anbraten und mit Gemüsebrühe aufgießen. Bitte alles 20 Minuten köcheln lassen und anschließend de Würstchen zum Erwärmen zugeben. Danach noch einmal würzen und genießen.






153. Kartoffelrahmsuppe






Zutaten für 4 Portionen:
​





	400 g Karotten​


	560 g Kartoffeln​


	400 g Lauch​


	1,5 L Gemüsebrühe​


	TL Öl

	80 g Saure Sahne

	n.B. Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 351 kcal

	Kohlenhydrate: 46 g

	Fett: 13 g

	Eiweiß: 10 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:





	Die Möhren und die Kartoffeln schälen und bitte beiden klein schneiden. Danach den Lauch waschen und in Ringe schneiden.

	Öl in einem guten Topf erhitzen und die Möhren, sowie die Kartoffeln und den Lauch in dem Topf anbraten.

	Mit Gemüsebrühe alles ablöschen und 20 Minuten kochen lassen. Danach mit dem Pürierstab pürieren und mit Pfeffer abschmecken. Sahne zugeben und servieren.






154. Curry-Kürbis-Suppe






Zutaten für 4 Portionen:
​





	1 Kürbis​


	500 ml Gemüsebrühe​


	100 ml Kochsahne​


	1 Zwiebel​


	2 El Butter​


	1 EL Sherry

	2 TL Currypulver

	n.B. Salz

	n. B. Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 309 kcal

	Kohlenhydrate: 18 g

	Fett: 23 g

	Eiweiß: 7 g



Zubereitungszeit: 45 Minuten



Zubereitung:





	Den Kürbis in der Mitte aufschneiden und entkernen. Anschließend können Sie den Kürbis schälen und klein schneiden.

	Nun die Zwiebel pellen und klein schneiden. Die Zwiebel und den Kürbis in Butter in einem Topf andünsten.

	Mit Sherry ablöschen und Gemüsebrühe zugeben. Alles 25 Minuten köcheln lassen.

	Sahne und Curry zugeben und vermischen. Am besten danach direkt pürieren.

	Jetzt können Sie abschmecken und servieren.






155. Einfache Graupensuppe






Zutaten für 4 Portionen:
​





	400 g Rindfleisch​


	170 g Graupen​


	250 g Kartoffeln​


	1 Zwiebel​


	1 Stange Lauch

	60 g Butter

	n. B. Salz

	n. B. Pfeffer





Nährwertangaben pro Portion:





	Kalorien: 432 kcal

	Kohlenhydrate: 51 g

	Fett: 9 g

	Eiweiß: 36 g



Zubereitungszeit: 2 Stunden



Zubereitung:





	Holen Sie sich einen Topf und geben Sie 2 Liter Wasser in den Topf. Anschließend Salz ins Wasser geben und das Rindfleisch zugeben. Das Fleisch mindestens 1,5 Stunden garen.

	Die Graupen in einem Topf mit Wasser zum Kochen bringen.

	In der Kochzeit können die Kartoffeln geschält und in Würfel geschnitten werden. Diese in einem dritten Topf zum Kochen bringen.

	Zwiebel pellen und in Würfel teilen und in einer Pfanne mit Butter braten.

	Den Lauch klein schneiden und mit in den Rindfleischtopf geben. Beides kurz aufkochen lassen.

	Das Fleisch aus der Brühe nehmen und klein schneiden. Jetzt die Graupen, die Zwiebel und das Fleisch in den Topf mit dem Lauch geben. Graupen vorher bitte abgießen. Alles aufkochen lassen und genießen.





Ernährungsplan


für 30 Tage
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Tag 1



Frühstück

Fruchtmüsli (Rezept 1)

Mittagessen

Chili-Suppe (Rezept 150)

Abendessen

Rinderwok mit Chicoree (Rezept 64)

Snack

Schneller Bananen -Snack (Rezept 74)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1440 kcal

Kohlenhydrate: 124 g

Fett: 50 g

Eiweiß: 83,2 g



Tag 2



Frühstück

Haferflocken mit Obst (Rezept 15)

Mittagessen

Exotischer Fisch (Rezept 56)

Abendessen

Kartoffelsalat mit Fleischeinlage (Rezept 116)

Snack

Kichererbsen Snack (Rezept 76)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1321 kcal

Kohlenhydrate: 112 g

Fett: 55 g

Eiweiß: 59 g



Tag 3



Frühstück

Overnight -Oats mit Banane und Apfel (Rezept 2)

Mittagessen

Fisch mit Kokossoße (Rezept 59)

Abendessen

Kasslersalat (Rezept 129)

Snack

Limetten Bälle (Rezept 75)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 296 kcal

Kohlenhydrate: 67,7 g

Fett: 45 g

Eiweiß: 63,5 g



Tag 4



Frühstück

Joghurt Bowl (Rezept 9)

Mittagessen

Vegane Kartoffelsuppe (Rezepte 44)

Abendessen

Parmesanzucchini (Rezept 49)

Snack

Frucht Split (Rezept 5)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1177 kcal

Kohlenhydrate: 86,4 g

Fett: 71,3 g

Eiweiß: 35,6 g



Tag 5



Frühstück

Heidelbeer-Porridge (Rezept 7)

Mittagessen

Spinat Salat (Rezept 120)

Abendessen

Herzhafte Schinken-Nudeln (Rezept 67)

Snack

Süßkartoffelwaffeln (Rezept 80)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1254 kcal

Kohlenhydrate: 173 g

Fett: 38 g

Eiweiß: 49 g



Tag 6



Frühstück

Hüttenkäsebrot (Rezept 14)

Mittagessen

Einfache Graupensuppe (Rezept 155)

Abendessen

Veganes Curry (Rezept 45)

Snack

Schoko-Chia Dessert (Rezept 61)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1155 kcal

Kohlenhydrate: 118,5 g

Fett: 42,5 g

Eiweiß: 67 g



Tag 7



Frühstück

Haferflocken mit Obst (Rezept 15)

Mittagessen

Bohnen-Thunfisch-Salat (Rezept 124)

Abendessen

Asiatische Nudel-Fleisch-Pfanne (Rezept 66)

Snack

Radicchino Salat (Rezept 112)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1326 kcal

Kohlenhydrate: 109 g

Fett: 54 g

Eiweiß: 98 g



Tag 8



Frühstück

Frühstücks-Grießbrei (Rezept 25)

Mittagessen

Fenchelsalat mit Orange (Rezept 52)

Abendessen

Kalifornischer Fisch (Rezept 60)

Snack

Honig-Apfel Kuchen (Rezept 89)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1226 kcal

Kohlenhydrate: 77 g

Fett: 42 g

Eiweiß: 121,7g



Tag 9



Frühstück

Gesunder Grießbrei (Rezept 40)

Mittagessen

Frischer Sommersalat (Rezept 53)

Abendessen

Hähnchenspieße (Rezept 73)

Snack

Warmer Spargelsalat (Rezept 110)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1100 kcal

Kohlenhydrate: 89 g

Fett: 51 g

Eiweiß: 56 g



Tag 10



Frühstück

Haferflocken-Müsli (Rezept 23)

Mittagessen

Weißwurst-Salat (Rezept 127)

Abendessen

Ingwersuppe mit Garnelen (Rezept 145)

Snack

Beeren-Feta-Salat (Rezept 131)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1464 kcal

Kohlenhydrate: 100 g

Fett: 99 g

Eiweiß: 61 g



Tag 11



Frühstück

Klassisches Sandwich (Rezept18)

Mittagessen

Rührei veganer Art (Rezept 46)

Abendessen

Fleischpfanne (Rezept 71)

Snack

Bohnensalat mit Mozzarella (Rezept 121)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 922 kcal

Kohlenhydrate: 39 g

Fett: 44 g

Eiweiß: 89 g



Tag 12



Frühstück

Exotisches Sojajoghurt (Rezept 27)

Mittagessen

Fischcurry (Rezept 55)

Abendessen

Kartoffeltopf (Rezept 68)

Snack

Wassermelone-Erdbeer-Eis (Rezept 79)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1134 kcal

Kohlenhydrate: 68 g

Fett: 51,4 g

Eiweiß: 94,6 g



Tag 13



Frühstück

Obstsalat (Rezept 13)

Mittagessen

Nudeln mit Pilzragout (Rezept 72)

Abendessen

Matjesstreifen im Kartoffeltraum (Rezept 123)

Snack

Fruchttraum (Rezept 81)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1555 kcal

Kohlenhydrate: 195 g

Fett: 48 g

Eiweiß: 59,6 g



Tag 14



Frühstück

Orient-Porridge (Rezept 20)

Mittagessen

Nudeln mit grünem Pesto (Rezept 47)

Abendessen

Gemüse Fisch Suppe (Rezept 147)

Snack

Himbeer-Traum-Dessert (Rezept 93)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 296 kcal

Kohlenhydrate: 297 g

Fett: 83,4 g

Eiweiß: 96,8 g



Tag 15



Frühstück

Himbeer-Muffins mit Walnüssen (Rezept 85)

Mittagessen

Asia Salat (Rezepte 109)

Abendessen

Fische mit Joghurtsoße (Rezept 54)

Snack

Vegane Mousse au Chocolat (Rezept 94)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 808 kcal

Kohlenhydrate: 44,9 g

Fett: 40,7 g

Eiweiß: 45,3 g



Tag 16



Frühstück

Süßer Couscous (Rezept 8)

Mittagessen

Spätzlepfanne (Rezept 70)

Abendessen

Gyrossuppe (Rezept 151)

Snack

Kernige Nussstangen (Rezept 87)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1905 kcal

Kohlenhydrate: 133 g

Fett: 117,7 g

Eiweiß: 84 g



Tag 17



Frühstück

Tomaten Omelette (Rezept 22)

Mittagessen

Asiatische Nudel-Fleisch-Pfanne (Rezept 66)

Abendessen

Rosenkohlsuppe (Rezept 152)

Snack

Apfel-Kiwi-Salat (Rezept 130)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1068 kcal

Kohlenhydrate: 70 g

Fett: 45 g

Eiweiß: 73 g



Tag 18



Frühstück

Dinkelmüsli (Rezept 36)

Mittagessen

Lachs-Avocado-Salat (Rezept 133)

Abendessen

Rindfleischsalat (Rezept 69)

Snack

Papaya Quark (Rezept 100)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1496 kcal

Kohlenhydrate: 134 g

Fett: 61,2 g

Eiweiß: 89,3 g



Tag 19



Frühstück

Schnelles gesundes Frühstück (Rezept 37)

Mittagessen

Ananassalat mit Huhn (Rezept 132)

Abendessen

Rinderwok mit Chicoree (Rezept 64)

Snack

Stracciatella-Dessert (Rezept 97)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1368 kcal

Kohlenhydrate: 81 g

Fett: 58 g

Eiweiß: 123 g



Tag 20



Frühstück

Belegte Tramezzini (Rezept 26)

Mittagessen

Fisch mit Dillsoße (Rezept 61)

Abendessen

Hähnchenspieße (Rezept 73)

Snack

Kichererbsen Salat mit Mango (Rezept 107)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 997 kcal

Kohlenhydrate: 41,3 g

Fett: 58,5 g

Eiweiß: 81 g



Tag 21



Frühstück

Beeren-Bananen-Smoothie (Rezept 35)

Mittagessen

Schneller gemischter Salat (Rezept 111)

Abendessen

Fischsuppe (Rezept 146)

Snack

Schneller gelber Smoothie (Rezept 105)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 753 kcal

Kohlenhydrate: 75 g

Fett: 26 g

Eiweiß: 40 g



Tag 22



Frühstück

Heidelbeer-Porridge (Rezept 7)

Mittagessen

Fischcurry (Rezept 55)

Abendessen

Matjesstreifen im Kartoffeltraum (Rezept 123)

Snack

Weizenpfannkuchen (Rezept 77)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1251 kcal

Kohlenhydrate: 103 g

Fett: 59 g

Eiweiß: 52 g



Tag 23



Frühstück

Overnight -Oats mit Banane und Apfel (Rezept 2)

Mittagessen

Bohnen-Thunfisch-Salat (Rezept 124)

Abendessen

Gemüse Fisch Suppe (Rezept 147)

Snack

Beeren-Feta-Salat (Rezept 131)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1335 kcal

Kohlenhydrate: 105 g

Fett: 57 g

Eiweiß: 98 g



Tag 24



Frühstück

Blaubeer-Pancakes (Rezept 4)

Mittagessen

Hackfleisch-Salat (Rezepte 128)

Abendessen

Kartoffelrahmsuppe (Rezept 153)

Snack

Vegane Mousse au Chocolat (Rezept 94)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1449 kcal

Kohlenhydrate: 144 g

Fett: 61 g

Eiweiß: 102 g



Tag 25



Frühstück

Deftiges Rührei (Rezept 29)

Mittagessen

Curry-Kürbis-Suppe (Rezept 154)

Abendessen

Rührei veganer Art (Rezept 46)

Snack

Exotisches Sojajoghurt (Rezept 27)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1146 kcal

Kohlenhydrate: 56 g

Fett: 72 g

Eiweiß: 69 g



Tag 26



Frühstück

Chia-Pudding „Mango“ (Rezept 30)

Mittagessen

Vegane Kartoffelsuppe (Rezept 44)

Abendessen

Ingwersuppe mit Garnelen (Rezept 145)

Snack

Haferflocken-Kekse (Rezept 90)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1068 kcal

Kohlenhydrate: 70 g

Fett: 45 g

Eiweiß: 73 g



Tag 27



Frühstück

Haferbrei mit Banane (Rezept 31)

Mittagessen

Veganes Curry (Rezept 45)

Abendessen

Fischsuppe (Rezept 146)

Snack

Erdbeeren mit zuckerfreier Vanillesoße (Rezept 92)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1280 kcal

Kohlenhydrate: 116g

Fett: 79 g

Eiweiß: 59 g



Tag 28



Frühstück

Mango-Quark (Rezept 32)

Mittagessen

Spätzlepfanne (Rezept 70)

Abendessen

Nudeln mit Pilzragout (Rezept 72)

Snack

Stracciatella-Dessert (Rezept 97)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1928 kcal

Kohlenhydrate: 203 g

Fett: 71 g

Eiweiß: 96 g



Tag 29



Frühstück

Belegte Tramezzini (Rezept 26)

Mittagessen

Hähnchenspieße (Rezept 73)

Abendessen

Pute im Wok (Rezept 65)

Snack

Smoothie mit Obst (Rezept 33)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1359 kcal

Kohlenhydrate: 91,2 g

Fett: 68,5 g

Eiweiß: 81,2 g



Tag 30



Frühstück

Haferflocken-Müsli (Rezept 23)

Mittagessen

Weißwurst-Salat (Rezept 127)

Abendessen

Fisch mit Kokossoße (Rezept 59)

Snack

Beeren-Feta-Salat (Rezept 131)

Gesamtumsatz/ Tag

Kalorien: 1373 kcal

Kohlenhydrate: 82 g

Fett: 80 g

Eiweiß: 76 g


Bonus

10 Rezepte aus meinem Buch:

LOW CARB KOCHBUCH ZUM ABNEHMEN FÜR BERUFSTÄTIGE




1. Sesam-Hähnchenschenkel mit Feldsalat






Zutaten für 2 Portionen 
 ​





	8 EL Rapsöl        ​


	2 EL Bio-Vielblütenhonig   

	6 EL Sojasoße  ​


	2 Knoblauchzehen ​


	20 g Ingwer

	1 Prise Salz

	1 Prise Pfeffer

	12 Hähnchenunterschenkel

	25 g Sesamsamen

	150 g Feldsalat

	5 Soft-Aprikosen

	40 g Walnusskerne

	1 Zwiebel

	1 EL Balsamico-Essig

	½ TL Senf




Nährwert:




	Kalorien: 870 kcal

	Kohlenhydrate: 11 g      

	Eiweiß: 60 g       

	Fett: 65 g       



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung





	Stellen Sie Ihren Backofen auf Ober-/Unterhitze 200 °C ein und heizen Sie ihn vor.

	Verrühren Sie die Sojasoße mit Honig und Rapsöl (2 EL). Fügen Sie den geriebenen Ingwer und den gepressten Knoblauch hinzu. Würzen Sie mit Pfeffer und Salz. Bestreichen Sie die Hähnchenschenkel damit, legen Sie sie auf Backpapier, streuen Sie den Sesam darüber und backen Sie sie für 40 Minuten.

	Rösten Sie die Walnüsse ohne Zugabe von Fett, würfeln Sie die Aprikosen und putzen Sie den Feldsalat. Schneiden Sie die geschälte und halbierte Zwiebel der Länge nach in Streifen. Vermischen Sie Senf, Pfeffer, Rapsöl (2 EL), Salz und Balsamico (1 EL). Geben Sie die Zwiebeln, die Aprikosen, den Feldsalat und die Walnüsse in eine Schüssel und gießen Sie das Dressing darüber.

	Richten Sie den Salat mit den Hähnchenschenkeln an.






2. Lammrücken mit Minzsoße






Zutaten für 2 Portionen
 ​





	400 g festkochende Kartoffeln  ​


	1 ½ EL Öl  ​


	400 g Lammlachse ​


	½ TL grober Pfeffer​


	1 Prise Salz

	½ Zwiebel

	½ Knoblauchzehe

	1 EL Zitronensaft

	1 EL Honig

	½ Bund frische Minze

	1 Prise Zucker

	25 ml Wasser

	1 EL Weißweinessig





Nährwerte:





	Kalorien: 500 kcal

	Kohlenhydrate: 31 g

	Eiweiß:​
46 g

	Fett: 17 g



Zubereitungszeit: 45 Minuten



Zubereitung





	Heizen Sie Ihren Backofen vor (200 °C).

	Geben Sie die geviertelten Kartoffeln auf ein Blech, streuen Sie Meersalz und Öl darüber. Backen Sie die Kartoffeln.

	Braten Sie das mit Salz und Pfeffer gewürzte Fleisch an. Vermischen Sie den Honig mit Zitronensaft, gehacktem Knoblauch und der gehackten Zwiebel. Verstreichen Sie diese Mischung auf dem Fleisch und geben Sie es nach 25 Minuten ebenfalls in den Ofen. Senken Sie die Ofentemperatur auf 160 °C. Nach 10 Minuten nehmen Sie das Fleisch heraus und schneiden Sie es in Scheiben.

	Hacken Sie die gewaschene Minze und vermischen Sie sie mit Essig und dem in Wasser aufgelösten Zucker. Fügen Sie etwas Salz hinzu. Richten Sie die Kartoffeln mit dem Fleisch und der Minzsoße an.






3. Grillspieße mit Rindfleisch und Paprika






Zutaten für 2 Portionen 
 ​





	300 g Rinderhüftsteak ​


	1 EL Sonnenblumenöl​


	1 TL Paprikagewürz​


	1 Knoblauchzehe​


	1 EL Worcestershire-Sauce

	Paprika

	½ Gemüsezwiebel

	1 Prise Salz Pfeffer




Nährwerte:  




	Kalorien: 330 kcal

	Kohlenhydrate: 7 g

	Eiweiß: 31 g

	Fett: 19 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung





	Verrühren Sie Sonnenblumenöl, edelsüßes Paprikapulver, Worcestershire-Sauce, scharfes Paprikapulver und den gepressten Knoblauch. Marinieren Sie darin für ein paar Stunden das abgespülte und gewürfelte Fleisch.

	Schneiden Sie die Zwiebel in Spalten und würfeln Sie die entkernte Paprika.

	Stecken Sie die Zutaten im Wechsel auf Spieße, die Sie anschließend für 6 Minuten rundherum grillen. Würzen Sie sie mit Meersalz und Pfeffer.






4. Gefüllte Hähnchenbrust vom Grill






Zutaten für 2 Portionen 
 ​





	50 g getrocknete Tomaten

	100 g Mozzarella ​


	80 g Rucola   ​


	1 EL Pinienkerne ​


	1 Schalotte

	2 EL Balsamico-Essig

	300 g Hähnchenbruststeaks

	3 EL Olivenöl

	1 Prise Pfeffer

	1 Prise Salz





Nährwerte:





	Kalorien: 568 kcal

	Kohlenhydrate: 8 g

	Eiweiß: 42 g

	Fett: 40 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung





	Heizen Sie Ihren Grill vor.

	Schneiden Sie den abgetropften Mozzarella in feine Scheiben und lassen Sie die Tomaten abtropfen. Schneiden Sie die Hähnchenbruststeaks in der Mitte ein und befüllen Sie sie mit Mozzarella und Tomaten. Verschließen Sie das Fleisch mit Zahnstochern.

	Grillen Sie das Fleisch für 6 Minuten je Seite und lassen Sie es anschließend ruhen.

	Rösten Sie die Pinienkerne ohne Zugabe von Fett, würfeln Sie die geschälte Schalotte und waschen Sie den Rucola. Vermischen Sie diese drei Zutaten und fügen Sie Balsamico, Olivenöl, Salz und Pfeffer hinzu.

	Richten Sie die von den Zahnstochern befreiten Hähnchenbruststeaks mit dem Salat an.





5. Gegrillte Kalbsleber am Spieß





Zutaten für 2 Portionen 
 ​





	500 g Kalbsleber​


	1 Prise Chili ​


	1 Prise Fünf-Gewürze-Pulver ​


	1 Prise Salz​
​
   ​


	1 Prise Pfeffer

	2 EL Olivenöl

	1 EL Sojasoße

	20 g Mangold

	150 g Gurke

	100 g Radieschen

	100 g Tomaten




Nährwerte:




	Kalorien: 338 kcal

	Kohlenhydrate: 15 g

	Eiweiß:​
 39 g

	Fett: 13 g



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung





	Verrühren Sie das Fünf-Gewürze-Pulver mit Salz, Sojasoße, Olivenöl, Pfeffer und Chili. Reiben Sie damit die gewaschene und auf Spieße gesteckte Kalbsleber ein.

	Braten Sie die Spieße von allen Seiten gut durch. Schneiden Sie die Radieschen und Gurken in Scheiben, waschen Sie den Mangold und halbieren Sie die Tomaten.

	Richten Sie das Gemüse an, pfeffern und salzen Sie es und legen Sie die Kalbsleberspieße darauf.






6. Überbackene Schnitzel mit Camembert






Zutaten für 2 Portionen
 ​





	1 dickes Putenschnitzel ​


	½ Öl   ​


	1 Prise Salz​


	1 Prise Pfeffer  ​


	75 g Camembert         

	½ Birne

	½ TL Butter

	2 TL Wildpreiselbeeren




Nährwerte:




	Kalorien: 380 kcal

	Kohlenhydrate: 15 g

	Eiweiß: 37 g

	Fett: 18 g



Zubereitungszeit: 35 Minuten



Zubereitung





	Heizen Sie Ihren Backofen vor (175 °C Umluft). Halbieren Sie das Schnitzel und braten Sie es für 3 Minuten je Seite in erhitztem Öl an. Würzen Sie es mit Pfeffer und Salz, nehmen Sie es aus der Pfanne und stellen Sie es zur Seite.

	Schneiden Sie die gewaschene und entkernte Birne und den Käse in Scheiben. Dünsten Sie die Birne in erhitzter Butter an und geben Sie sie anschließend in eine Auflaufform. Legen Sie das Fleisch und den Käse darauf.

	Backen Sie das Ganze für 7 Minuten und richten Sie das Schnitzel anschließend an. Fügen Sie die Preiselbeeren hinzu.






7. Low Carb Thai Curry






Zutaten für 6 Portionen
 ​





	1 kg Hähnchenbrustfilet




	2 Paprika​


	1 Brokkoli ​


	250 g Champignons  ​


	150 g Möhren

	2x Kokosnuss-Kochcrème Cuisine

	400 ml Sojadrink light

	1 TL rotes Thai Curry-Gewürz

	4 TL Instant-Hühnerbrühe

	1 EL Öl

	1 Prise Pfeffer

	1 Prise Salz





Nährwerte:





	Kalorien: 356 kcal   

	Kohlenhydrate: 11 g    

	Eiweiß: 39 g

	Fett: 14 g       



Zubereitungszeit: 25 Minuten



Zubereitung





	Schneiden Sie die geschälten Karotten in feine Streifen. Das übrige gewaschene Gemüse würfeln Sie.

	Würzen Sie das gewürfelte Fleisch mit Salz und Pfeffer und braten Sie es in erhitztem Öl an. Geben Sie Hühnerbrühe (4 TL), Sojamilch und Kokosmilch dazu und würzen Sie mit Thai Curry-Gewürz (rot). Mischen Sie die Karotten unter und nach 5 Minuten das übrige Gemüse. Sobald das Gemüse gar ist, richten Sie das Curry an.






8. Roastbeef mit Oliven-Vinaigrette






Zutaten für 2 Portionen 
 ​





	250 g gegartes Roastbeef

	10 g getrocknete Tomaten ​
 

	50 g schwarze Oliven ​


	2 Stiele Basilikum ​


	1 EL kleine Kapern

	4 Anchovisfilets

	2 EL Aceto balsamico

	1 Prise Meersalz

	1 Prise Pfeffer

	1 Prise Zucker

	6 EL Olivenöl





Nährwert:  
 




	Kalorien: 498 kcal

	Kohlenhydrate: 1 g     

	Eiweiß: 55 g 

	Fett: 30 g       



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung





	Schneiden Sie das Fleisch in hauchdünne Scheiben und richten Sie es auf Tellern (2) an. Lassen Sie die Anchovis und die Kapern abtropfen. Übergießen Sie die Tomaten mit kochend heißem Wasser, häuten Sie sie anschließend und schneiden Sie sie in dünne Streifen. Hacken Sie das Basilikum und die Oliven.

	Vermischen Sie Pfeffer, etwas Zucker, Salz und Aceto balsamico. Rühren Sie Olivenöl und Wasser (2 EL) hinzu. Danach vermischen Sie das Dressing mit Basilikum, Kapern, Oliven und Tomaten. Gießen Sie diese Mischung über das Fleisch, legen Sie Anchovis dazu und richten Sie das Roastbeef an.






9. Rinder-Saté mit Erdnuss-Kokos-Soße






Zutaten für 3 Portionen    
​





	100 g cremige Kokosmilch  ​


	2 EL Sojasoße  ​
​


	2 EL Erdnussmus​


	10 g frischer Ingwer  ​


	2 TL fein abgeriebene Bio-Limettenschale

	1 EL Limettensaft

	1 Prise Cayennepfeffer

	400 g Hüftsteak

	3 EL Sojasoße





Nährwerte:





	Kalorien: 138 kcal     

	Kohlenhydrate: 1 g      

	Eiweiß: 12 g         

	Fett: 9 g      



Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung





	Weichen Sie die Holzspieße für eine halbe Stunde in warmem Wasser ein. Vermischen Sie Erdnussmus, Sojasoße und Kokosmilch. Fügen Sie gehackten Ingwer, Limettensaft und Limettenabrieb hinzu. Würzen Sie mit Cayennepfeffer.

	Schneiden Sie das Fleisch in breite Streifen (8) und stecken Sie diese auf die Spieße. Grillen Sie die Fleischspieße für 6 Minuten. Streichen Sie die Spieße währenddessen mit Sojasoße ein (3 EL). Richten Sie die Spieße mit der Soße an.






10. Wok mit Gemüse und Pute






Zutaten für 2 Portionen 
 ​





	100 g Sojasprossen ​
​
   

	150 g Möhren  ​
​
      

	½ Bund Lauchzwiebeln  ​


	½ Stück Ingwer ​


	½ Knoblauchzehe

	75 g Shiitake Pilze

	250 g Putenschnitzel

	2 EL ÖL

	1 Prise Salz

	1 Prise Pfeffer

	40 g gesalzene geröstete Erdnusskerne

	3 ½ EL Sojasoße




Nährwerte:




	Kalorien: 450 kcal    

	Kohlenhydrate: 15 g 

	Eiweiß: 43 g      

	Fett: 23 g      



Zubereitungszeit: 35 Minuten



Zubereitung





	Hacken Sie den Knoblauch und den Ingwer. Würfeln Sie die Lauchzwiebeln und die Karotten. Lassen Sie die abgespülten Sprossen abtropfen. Entfernen Sie die Stiele von den geputzten Pilzen.

	Braten Sie das in Streifen geschnittene Fleisch in erhitztem Öl (2 EL) im Wok. Pfeffern und salzen Sie es, nehmen Sie es heraus und stellen Sie es zur Seite. Braten Sie dann das Gemüse für 6 Minuten in erhitztem Öl (2 EL) an. Mischen Sie die Nüsse, die Sprossen und das Fleisch unter. Fügen Sie Wasser (3 EL) und Sojasoße hinzu.
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