







Adeles Wunderdiät- Abnehmen mit Genuss



Was ist das Besondere an der Sirtfood Diät?



Warum wir keine Bilder benutzen
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Meine Tipps und Tricks zur Sirtfood Diät



Rezepte



Frühstück



Müsli (vegetarisch/vegan)



Omelette mit Bacon



Skyr mit Honig und Erdnüssen (vegetarisch)



„Joghurt Parfait“ mit Beeren (vegan)



Banane-Kokos Smoothie Bowl (vegan)



Bananen-Schoko„Nice-Cream“(vegan)



Champignon-Spinat Omelette (vegetarisch)



Porridge aus Kokosmehl (vegan)



Kohlenhydradtarme Pfannkuchen (vegan)



Avocado Eier mit Salsa Dip (vegetarisch)



Spinatnester (vegetarisch)



Superfood Brot (vegan)



Quinoa Frühstück (vegetarisch)



Chiapudding mit Heidelbeeren und Banane (vegan)



Ananas-Joghurt mit Banane und Walnüssen (vegetarisch)



Hauptgerichte



Vegetarisches & Veganes



Handkäs mit Musik-Moderne Variation (vegetarisch)



Brot mit Avocado, Ei und Paprika (Vegetarisch)



Brokkoli aus der Pfanne (vegane Beilage)



Nudelpfanne (vegan)



Brokkoli-Auflauf (vegetarisch)



Rosenkohl (vegane Beilage)



Sirt Super Salat (vegetarisch)



Sirt Super Salat (vegan)



Bohneneintopf (vegan)



Griechisches Gemüse mit Feta (vegetarisch)



Linsennudelsalat (vegetarisch)



Asiatische Nudelpfanne mit Tofu (vegan)



Gazpacho (vegetarisch)



Ofenkartoffeln mit Brokkoli



Kidneybohnen mit Backofenkartoffel (vegan)



Auberginenwedges mit Pesto (vegetarisch)



Vollkornpita (vegan)



Tofu-Shitake-Suppe (vegan)



Butternusskürbis mit Tajine (vegan)



Harissa Tofu mit Blumenkohl-Couscous (vegan)



Pilz-Tofu Scramble (vegan)



Sirtfood Rührei (vegetarisch)



Sirtfood Pizza (vegetarisch)



Apfel-Carpaccio mit Frühlingsquark (vegetarisch)



Crostini mit Tapenade und Rucolasalat (vegan)



Erdbeer-Buchweizen Tabouleh (vegetarisch



Grapefruit-Avocado Salat (Vegetarisch)



Brokkoli-Tofu Pfanne (Vegan)



Geschmorte Linsen (vegan)



Gefüllte Paprika mit Spinat und Ei (Vegetarisch)



Waldorfsalat (vegan)



Eier-Brokkoli Salat (vegetarisch)



Zucchininudeln mit Tofu (vegan)



Shakshuka (vegetarisch)



Buchweizen Bowl (vegan)



Kartoffel-Grünkohl Suppe (vegetarisch)



Blumenkohlsalat (vegetarisch/vegan)



Quinoa mit Gemüse (vegan)



Veganer Gemüsemix



Fleisch- und Fischgerichte



Asiatischer Fisch mit Mango Sauce



Calamari-Salat mit Petersilie und Pinienkernen



Lammcurry



Hähnchen auf Zitronen-Spargel



Erbsen-Reis mit Parmaschinken



Garnelen-Risotto mit Basilikum



Fischfilet auf Zucchinigemüse



Gefüllte Pita-Taschen mit Fleisch



Seeteufel auf geschmortem Paprikagemüse



Fruchtiger Nudelsalat



Hähnchen mit Pilz-Weißwein Soße und Zwiebeln



Hähnchen auf Blumenkohl Couscous



Blumenkohlpizza mit geräuchertem Lachs



Gefüllte Avocado mit Hähnchen



Grünkohlsuppe



Scharfes Lachsfilet



Linsensuppe mit Steinpilzen und Entenbrust



Steaksalat



Hähnchencurry mit Kartoffeln



Steak mit Rotwein-Jus, Zwiebelringe, Knoblauch-Kohl und Kräuter-Kartoffeln



Sirtfood Desserts



Nice-Cream Variationen (vegan)



Low Carb Waffeln (4-6 Waffeln)



Chia Pudding (vegetarisch)



Vanille Joghurt (vegan)



Rotkohl-Feigen-Drink (vegetarisch)



Mandarinenjoghurt (vegetarisch)



Kiwi-Limetten-Saft (vegan)



Mocha-Schokoladen Mousse (vegetarisch)



Blaubeer-Bananen Smoothie (vegetarisch)



Blaubeer-Bananen Pfannkuchen mit Apfel Kompott (vegetarisch)



Zitronen Eistee (vegan)



Hüttenkäse-Crunch (vegetarisch)



Chia-Joghurt mit Clementinenpüree (vegetarisch)



Karottenkuchen Cookies (vegan)



Buchweizenbrei mit Zimt und Honig (vegetarisch)



Sirtfood Soßen



Satay Soße (vegan)



Guacamole (vegan)



Salsa Dip (leicht scharf und vegan)



Mango Sauce (vegan)



Tzatziki (vegetarisch)



Kichererbsen-Dip (vegan)



Grüne Salsa (vegan)



Sirtfood Snacks



Energy Bites (auch als Dessert geeignet)



Bunter Salat (vegan)



Papaya Carpaccio (vegan)



Soja-Milchshake (vegan)



Reiswaffeln mit Erdnussmus und Äpfeln (vegan)



Goldene Milch (vegetarisch)



Vollkornbrot mit Hüttenkäse (vegetarisch)



Knäckebrot (vegan)



Energy Riegel (8 vegane Riegel)



Sirtfood Smoothies



Green Juice



Original Sirtfood Smoothie



Gurken Smoothie



Sellerie Smoothie



Grüner Smoothie mit Minze



Möhren-Orangen-Drink



Blaubeer-Kokos-Smoothie



Granatapfel Smoothie



BONUS: Der 21 Tage Sirtfood Diätplan



Phase 1: 1000 kcal pro Tag



Phase 2: 1500 kcal pro Tag



Phase 3: 1800 kcal am Tag



Ein paar Worte zum Abschied



Haftungsausschluss
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Adeles Wunderdiät- Abnehmen mit Genuss

Schon seit einiger Zeit beschäftigt der Gewichtsverlust einer sehr talentierten und schönen Sängerin sämtliche Online Medien. Seit erstmalig ein Bild der Sängerin Adele auftauchte, auf dem die sonst füllige Dame, um über 40 Kilo erschlankt zu sehen ist, spielen die Medien regelrecht verrückt.

Adele stellt damit nämlich ein „realistisches“ Abnehmbeispiel in einer Welt dar, die darauf ausgelegt ist unerreichbare Schönheitsideale zu fördern. Sie befindet sich jetzt nämlich im Bereich eines gesunden und sportlichen Normalgewichts. Demgegenüber stehen Stars wie der Kardashian Klan, die Victoria’s Secret Models und Madonna, deren Körper uns etwas vorhalten, was die meisten von uns nicht erreichen können oder wollen, ohne sich dafür unters Messer zu legen oder regelmäßig zu hungern.

„Kurven mit Sixpack“ oder die „Sanduhr“ sind nur zwei der überall proklamierten und vollkommen unrealistischen Schönheitsideale. Brüste und Po sollen schön üppig sein, an allen anderen Stellen ist das Fett aber unerwünscht. Das sorgt häufig für Frust bei uns Frauen, auch bei mir. Denn seien wir ehrlich, fast alle Frauen sind entweder kurvig oder schmal. Die Perfektion bestehend aus dem Besten von beidem ist unglaublich selten und dadurch für die meisten von uns unmöglich zu erreichen.

Ich selbst habe sämtliche „Hollywood Diäten“ aller möglichen Stars versucht, die alle möglichen Ergebnisse in dieser Richtung versprechen. Dabei bin ich zu dem Entschluss gekommen, dass bei ausnahmslos allen von Ihnen der Genuss viel zu kurz kommt und die Resultate dennoch nicht wie gewünscht eintreten. Abgesehen davon ist mir bisher nicht einmal gelungen Gewicht ohne Yo-Yo-Effekt mit irgendeiner dieser Diäten zu verlieren.

Lasst uns also lieber Adeles Beispiel zurückkehren und uns damit ein bisschen Distanz zwischen uns und Hollywood bringen.

Die große Frage bleibt jetzt aber bestehen: Wie hat Adele das geschafft? Was ist das Wunder, das ihr dabei geholfen hat Gewicht zu verlieren. Paleo? Low Carb? Intervallfasten? Oder etwas ganz Anderes?

Die Antwort auf diese Frage lautet: Mit der „Sirtfood Diät“.



Was ist das Besondere an der Sirtfood Diät?



Mich würde nicht überraschen, wenn die meisten von euch vor diesem Buch noch nicht viel über Sirtfood gehört haben. Immerhin ist das Thema ja auch noch relativ neu. Das „Original Buch“ zum Thema Sirtfood Diät ist erst 2017 erschienen und war danach für lange Zeit eher eine unbekannte Art der Ernährung. Entwickelt wurde das Konzept von Aidan Goggins und Glen Matten. Ein zentraler und wichtiger Aspekt der Sirtfood Diät ist, dass Genuss in ihr recht großgeschrieben wird. Den beiden Entwicklern ging es nämlich größtenteils darum den „Obst und Gemüse Zwang“, der in unserer Gesellschaft herrscht, zu beenden und darauf hinzuweisen, dass nicht unbedingt angeblich Gesundes immer die Lösung sein muss. Viel zu oft werden nämlich zum Beispiel Fette aus der Ernährung gestrichen oder viel zu viele Kohlenhydrate in Form von Obst gegessen, weil uns irgendwer irgendwann mal erzählt hat, es sei gesund große Mengen an Obst zu essen und Fett seien böse.

Was also ist das Besondere an der Sirtfood Diät? Die Sirtfood Diät ähnelt im Prinzip den Diäten Low Carb oder Paleo. Das heißt, es wird vor allem auf Kohlenhydrate verzichtet und auf Proteine gesetzt. Die Diäterfolge sollen aber (wie auch die Sängerin Adele beweist) längerfristig anhalten und tatsächlich soll auch kein Yo-Yo Effekt nach der Diät auftreten. Außerdem zeichnet sich die Diät dadurch aus, dass man sich durch die Auswahl der zu sich genommenen Lebensmittel stets satt fühlt und tatsächlich auch das ein oder andere hin und wieder genießen kann. Genuss während dieser Ernährungsumstellung wird vor allem durch die Tatsache gefördert, dass dunkle Schokolade während der Diät erlaubt ist!

Aus Interesse und zu Recherche Zwecken habe ich mich beim Schreiben dieses E-Books dazu entschieden die Sirtfood Diät im Selbstexperiment zu testen. Meine Erfahrungen dabei und natürlich auch meine Schwierigkeiten möchte ich also hier mit euch teilen. Normalerweise ernähre ich mich gesund und ausgewogen. Mein BMI liegt bei 21, das heißt ich bin normalgewichtig. Sport treibe ich eigentlich jeden Tag: Yoga, Joggen, Home-Workouts, Bouldern, Slacken… grundsätzlich habe ich also ein recht hohes Aktivitätslevel.

Die Sirtfood Diät ist in meinem Fall also vor allem dazu gedacht das letzte bisschen Winterspeck vor dem Sommer zu „eliminieren“. Die Frage ist, ob sie überhaupt dazu geeignet ist und ob ich tatsächlich das neue Gewicht längerfristig halten kann. In der Regel ist es bei mir nämlich so, dass Diäten recht gut funktionieren (falls ich mich dazu überwinden kann sie durchzuhalten). Ich habe normalerweise nach recht kurzer Zeit Erfolgserlebnisse. Das wird wohl einigen von euch so gehen.

Nach einigen Wochen pendelt sich mein Gewicht jedoch wieder irgendwo um den BMI von 21 ein und das von allen geliebte „Yo-Yo“ schlägt zu. Das bedeutet längerfristig Gewicht durch eine Diät verloren und gehalten, habe ich noch nie. Falls ihr selbst irgendwo im Bereich eines BMI unter 21 seid, werdet ihr das Problem kennen.

An dieser Stelle ist kurz zu erwähnen, dass alle diejenigen von euch, die sich zurzeit schon im Normalgewicht befinden, egal ob im unteren oder oberen Bereich, es eigentlich nicht nötig haben eine Diät zu machen (auch wenn viele von euch das vielleicht denken). Euer Gewicht befindet sich in einem gesunden und schönen Bereich. Daraus lässt sich schließen, dass ihr ihn auch ohne Diät schon recht gut versorgt. 

Nutzt die Sirtfood Diät und jede andere Ernährungsumstellung, die ihr versucht und die für euch passt, nicht als Bestrafung für euch selbst und fühlt euch von nichts und niemandem dazu gezwungen. Eure Körper sind ihrem Gewicht nach gesund und dadurch auch zufrieden! Lest dieses Buch also bitte nicht, weil ich denkt, dass ihr abnehmen müsst. Lest es, weil ihr etwas über einen gesunden, ausgewogenen und trotzdem auf Genuss konzentrierten Lebensstil erfahren wollt. Denn das ist ja genau das was wir alle anstreben, oder?

Ich bin mir sicher, da wird es den meisten genau wie mir gehen. Diäten sind oft sehr hart und dazu noch sehr langwierig und frustrierend. Stattdessen ist es besser längerfristig im leichten Kaloriendefizit zu essen und darauf zu achten, was man zu sich nimmt. Das Ganze ist dann keine Diät, sondern eher eine Ernährungsumstellung. Dabei ist es sehr wichtig, sich oft und vielleicht sogar täglich etwas zu gönnen (ich selbst bin offen gesagt auch Teil der „Sich-täglich-etwas-gönnen“ Fraktion).

Die Sirtfood Diät könnte möglicherweise ein guter Einstieg in eine solche Lebensweise sein. Vielleicht hilft sie euch ja dabei sich ein bisschen mehr zurecht zu finden in der Welt der gesunden Lebensmittel. Vielleicht ist sie auch eine gute Stütze dabei, die ein oder andere schlechte Ernährungsgewohnheit abzulegen und vielleicht sind die durch Sirtfood erzielten Abnehmergebnisse ein guter Anreiz dafür sich dauerhaft für gesündere Lebensmittel zu entscheiden.

In jedem Fall ist zu sagen, dass Sirtfood keineswegs der letzte Schritt im Prozess zu einer ausgewogenen Ernährung und dem „perfekten Körper“ ist. Im Gegenteil: Es ist für diejenigen, die bisher wenig mit gesunder Ernährung am Hut hatten vielleicht bloß ein Einstieg. Für diejenigen aber, die sich schon seit längerem mit ihrer Ernährung befassen und sehr bewusst essen, können durch die Sirtfood Diät vielleicht ein kleines Stück näher zu dem Traumkörper kommen, an dem sie schon eine ganze Weile arbeiten.

In jedem Fall wünsche ich herzlichst viel Spaß beim Lesen und viel Erfolg bei der Umsetzung der Sirtfood Diät!

Warum wir keine Bilder benutzen

Es scheint mittlerweile eine Art ungeschriebene Norm zu sein, dass Bücher, die Rezepte enthalten, voll mit Bildern von wunderschön angerichtetem Essen bestückt sind. Wir haben uns aber hier bewusst dagegen entschieden dies zu tun.

Der erste Grund ist der, dass der Verkaufspreis eines Buches mit der Menge der darin verwendeten Bilder deutlich ansteigt. Ein teures Buch über die Sirtfood Diät rauszugeben, widerspräche etwas der Intention, die wir beim Verfassen dieses Buches hatten. Die Sirtfood Diät soll hier nämlich verständlich und zugänglich für jeden gemacht werden. Deshalb soll sie auch für jeden günstig erhältlich sein. Im Prinzip ist das ja auch der Grundsatz der Diät: die verwendeten Produkte sind größtenteils günstig und leicht erhältlich.

Der zweite Grund ist von sagen wir mal „psychologischer“ Natur. Bilder in Kochbüchern mögen uns vielleicht dazu anregen diese zu kaufen. Tatsächlich sind sie aber bei der Verwendung der erstandenen Kochbücher eher ein Grund für Frust und gleichzeitig auch dafür irgendwann das Kochbuch wegzulegen und wieder nach Omas Rezepten zu kochen. Das Problem mit diesen Bildern ist nämlich dasselbe, dass wir auch manchmal beim Betrachten von Schaufensterpuppen haben. Uns wird vorgegeben wie etwas aussehen soll. Es ist für uns dann selbstverständlich, dass diese Sache dann auch so auszusehen hat, wenn wir sie benutzen, anziehen oder ausprobieren. Die Frustration, die manche von uns dann beim Anprobieren in der Umkleide verspüren ist dieselbe, die ein Kochbuch mit Bildern beim Nachkochen verursacht. Denn niemand von uns wird beim ersten, zweiten oder dritten Mal das Essen so anrichten, servieren und zubereiten können wie es für die Bilder gemacht wurde. Dem einen wird es wohl schneller gelingen als dem anderen, aber trotzdem wird es auf Anhieb nicht funktionieren. Was wir also verhindern wollen ist Frustration und den Abbruch der Sirtfood Diät bevor sie überhaupt richtig angefangen hat.

Dass wir keine Bilder verwenden, ist also vor allem in eurem Interesse und nur gut gemeint von uns. Deshalb nehmt uns das bitte nicht übel!

Aber lasst uns nun zu den wirklich interessanten und wichtigen Fragen kommen!


Das Sirtfood Prinzip - Wie genau funktioniert die Sirtfood Diät

Lasst uns doch mal mit den allgemeinen Prinzipien der Sirtfood Diät anfangen. Wie schon gesagt, geht es darum die Kohlenhydrate zu reduzieren und Proteine dafür vermehrt zu sich zu nehmen. Was die Sirtfood Diät jedoch auszeichnet, ist, dass ausgerechnet Rotwein und Schokolade fest auf dem Sirtfood Ernährungsplan stehen: Ja ihr habt richtig gehört, Alkohol und Süßigkeiten.

Also wie genau soll das Ganze denn jetzt funktionieren? Im Prinzip ist die Sirtfood Diät nur ein kleiner biologischer Trick. Die sogenannten Sirtfoods regen eine bestimmte Art von Proteinen in unserem Körper an, nämlich die Sirtuine. Bekannt sind sie auch als das sogenannte „Schlank-Gen“, denn sie sind Enzyme, die für die Fettverbrennung zuständig sind. Eine große Menge von Lebensmitteln zu sich zu nehmen, die die Sirtuine anregen, soll den Konsumenten also schlanker machen.

Die Sirtuine sind im Prinzip richtige Multitalente. Sie sind zwar hauptsächlich für den Stoffwechsel zuständig, beeinflussen aber auch andere Bereiche des menschlichen Körpers positiv. Besonders gut auswirken sollen sie sich zum Beispiel auch auf Entzündungen im Körper und den Alterungsprozess. Die Idee der Sirtfood Diät ist es also, die Menge der sirtuinanregenden Lebensmittel zu steigern und dadurch Gewicht zu verlieren. Gleichzeitig ist dabei aber noch auf ein bestimmtes Kaloriendefizit und ein paar kleinere Regeln zu achten. Diese drei Grundregeln im Zusammenspiel sollen zu längerfristigen Abnehmerfolgen führen.

Die Diät läuft klassisch in drei Phasen ab. Die erste Phase umfasst in der Regel nicht mehr als drei Tage. In dieser Zeit sollen maximal 1000 kcal zu sich genommen werden. Diese 1000 kcal werden in Form von verschiedenen Säften und einer Hauptmahlzeit aufgenommen. Die erste Phase ist die radikalste, auch was die Wahl der aufgenommenen Lebensmittel angeht. In manchen Varianten der Diät wird die erste Phase länger durchgehalten, manchmal sogar mehrere Wochen. Es ist aber aus gesundheitlichen Gründen stark davon abzuraten über einen so langen Zeitraum in so einem starken Kaloriendefizit zu essen. Das kann euren Stoffwechsel nämlich nachhaltig schädigen! Lasst die erste Phase also in etwa zwischen 3 und 7 Tagen dauern und nicht länger (egal was andere Ratgeber da empfehlen). Ein so starkes Kaloriendefizit verlangsamt den Stoffwechsel immens, längerfristig führt das nur dazu, dass ihr schneller zunehmt als davor.

Ich weiß Phase 1 klingt nicht gerade ansprechend. Wer an dieser Stelle schon schockiert das Buch weglegen möchte, dem möchte ich hier sagen: Keine Panik, die anderen zwei Phasen sind nicht so heftig. Das heißt, ihr müsst keine Angst haben dauerhaft hungrig zu sein oder nur Säfte zu trinken. Also machen wir an dieser Stelle weiter mit Phase 2.

Nach der ersten drei Tagen setzt Phase 2 ein. Diese ist die eigentliche Abnehmphase. In dieser Phase werden täglich etwa 1500 Kilokalorien gegessen. Diese setzen sich aus zwei Hauptmahlzeiten und zwei Säften bzw. einem Saft und einem kleinen Snack täglich zusammen. Sobald das zu Beginn der Diät festgelegte Wunschgewicht erreicht ist, kann diese Phase beendet werden und es wird der Übergang zu Phase 3 geschaffen.

Phase 3 umfasst eine tägliche Kalorienaufnahme von 1800 kcal. Die dritte Phase ist also eher als eine Art längerfristige Ernährungsumstellung zu verstehen. Es geht bei ihr nämlich darum nicht in alte Ernährungsgewohnheiten zu verfallen und sich stattdessen an einen gesünderen Lebensstil zu halten. Zentral in dieser Phase ist eine reichhaltige Eiweißaufnahme. Längerfristig sind hier jedoch auch kleine Sünden erlaubt.

Weiter wichtig zu erwähnen ist außerdem, dass in der Sirtfood Diät nicht ausschließlich Sirtfoods gegessen werden. Das wäre nämlich tatsächlich überhaupt nicht förderlich und eine sehr unausgeglichene Ernährung. Vielmehr geht es darum Sirtfoods mit anderen Lebensmitteln geschickt zu kombinieren. Der Schwerpunkt sollte aber auf den Sirtfoods liegen. Vollkommen Sirtfood freie Gerichte sollten daher gemieden oder nur in sehr kleinen Mengen gegessen werden.


Einkaufsliste-Diese Lebensmittel sollte man zuhause haben

So weit, so gut. Wir wissen jetzt also Bescheid wie das Ganze ungefähr ablaufen soll. Immer noch offen aber, bleibt die Frage welche Lebensmittel denn nun gegessen werden dürfen und welche eher nicht.

Wir hatten ja bereits festgestellt, dass die Sirtfood Diät nicht nur aus dem Konsum von Sirtfoods besteht. Stattdessen sind auch Proteine sehr wichtig, um nicht zu sagen noch wichtiger. Das Zusammenspiel aus beiden Nahrungsmittelgruppen, zusammen mit dem Kaloriendefizit, ist der Schlüssel für den Erfolg der Diät Alle drei Komponenten müssen als unbedingt beachtet werden

Als kleine Hilfe beim Einkaufen, damit ihr wisst was erlaubt ist und was nicht, habe ich hier eine Liste von absolut essentiellen Lebensmitteln also „Sirtfoods“ für euch zusammengestellt.


Aus der Obst- und Gemüseabteilung braucht ihr:


	
Äpfel



	
Heidelbeeren, Erdbeeren u. Himbeeren o. sonstiges Beerenobst



	
Zitrusfrüchte (Zitronen, Limetten etc.)



	
Zwiebeln und Knoblauch



	
Brokkoli



	
Grünkohl



	
Rucola



	
Tomaten



	
Sellerie



	
Granatäpfel





Hinzukommen außerdem die etwas ungewöhnlicheren Ergänzungen:


	
Chili, Kurkuma und Petersilie aus der Gewürzabteilung



	
Walnüsse und Cashewkerne aus dem Snackregal



	
Einen Rotwein eurer Wahl und mind. 85% Zartbitterschokolade (für den kleinen Genuss)



	
Grüner Tee & Schwarzer Kaffee





Als Proteinquellen empfehlen sich:


	
Sämtliche Sojaprodukte



	
Fisch



	
Fleisch (hauptsächlich hell)



	
Eier





 Ihr findet hier nochmal eine Tabelle mit den wichtigsten Sirtuin- Aktivatoren und worin sie enthalten sind. Also Faustregel könnt ihr euch merken, dass ihr jeden Tag etwa 10 der aufgelisteten Lebensmittel zu euch nehmen solltet. [image: ]
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Wichtig bei der Sirtfood Diät ist also hauptsächlich der Verzicht auf Kohlenhydrate wie Kartoffeln, Nudeln und Reis. Außerdem werden in den meisten Fällen auch keine oder nur sehr wenig normale Milchprodukte gegessen. Das hat vor allem damit zu tun, dass Produkte aus Sojamilch nochmal zusätzlich die Sirtuine im Körper anregen. Normale Milchprodukte hingegen nicht. Natürlich sind dadurch auch klassische Kalorienbomben wie Pizza oder Döner automatisch auch außen vor. Das Gleiche gilt für die meisten Desserts. Ihr seht also, dass auf der Basis von bloß zwei Ernährungsregeln per „Kettenreaktion“ schon eine ganze Menge an sehr ungesunden Produkten aus eurem Speiseplan entfernt wird.

In der dritten Phase werden beide Ernährungsregeln natürlich ein wenig gelockert, sodass die längerfristige Ernährungsumstellung deutlich leichter fällt. Schon in der zweiten Phase spricht aber nichts dagegen sich zweimal die Woche ein Glas Rotwein und ein wenig Schokolade zu gönnen.

Wichtig bei der Auswahl der Lebensmittel ist jedoch auch und vor allem der persönliche Geschmack. Es bringt wenig sich Grünkohl oder Sellerie reinzuwürgen, wenn ihr beides nicht wirklich mögt. Konzentriert euch stattdessen dann auf die anderen Sirtfoods. Dasselbe gilt für die Proteinquellen. Wer vegetarisch oder vegan lebt, muss natürlich weder Fleisch noch Fisch essen und andersrum, wer mit Sojaprodukten nichts anfangen kann, muss diese natürlich nicht zu sich nehmen.

Das heißt für euch, es gibt durchaus Gestaltungsfreiheit und ihr dürft gerne alles ein bisschen eigenständig mischen und kombinieren. Traut euch auch ruhig bei den später aufgelisteten Rezepten das ein oder andere nach persönlichem Geschmack auszutauschen, wegzulassen oder hinzuzufügen. Im Ernährungsplan steht es euch natürlich auch frei die Rezepte ein wenig auszutauschen und zum Beispiel Fleisch und Fisch durch Tofu zu ersetzen. Wichtig ist lediglich, dass ihr Proteine und Sirtfoods zu euch nehmt und im angegebenen Kaloriendefizit bleibt.

Ein weiterer wichtiger Hinweis, der meiner Ansicht nach grundsätzlich für Diäten gilt, ist, den Zwang und Druck, den man sich selbst macht, gering zu halten. Der erfolgreichen Gewichtsabnahme steht oft vor allem Stress im Weg. Sich unrealistische Ziele zu setzen oder sich zu quälen ist da keine Hilfe. Traut euch ruhig hin und wieder mal gegen die Ernährungsregeln zu verstoßen und etwas (in Maßen mit Genuss) zu essen, was ihr wirklich gerne mögt. Ich beispielsweise habe mir regelmäßig meine Lieblingsschokolade genehmigt, obwohl die lediglich 70% und mit gesalzenem Karamell gefüllt ist. In und nach der dritten Phase habe ich auch wieder angefangen hin und wieder Kohlenhydrate zu essen.

Mittlerweile ernähre ich mich sogar wieder komplett wie vor der Sirtfood Diät mit zwei bis drei kohlenhydrathaltige Mahlzeiten am Tag. Dennoch ist es mir gelungen mein Gewicht zu halten.

Meine Message an dieser Stelle ist also: Macht euch nicht verrückt! Das tut euch keinen Gefallen und macht euch auch nicht glücklicher oder schneller schlank.


Meine Tipps und Tricks zur Sirtfood Diät

Während meines Eigenexperiments bin ich auf einige Schwierigkeiten und Hürden gestoßen, die ich an dieser Stelle gerne mit euch teilen würde. Dennoch bin ich im Großen und Ganzen sehr zufrieden mit der Sirtfood Diät und ihren Ergebnissen. Diesem Kapitel widmet ihr euch am besten unmittelbar vor Beginn der Diät oder in Phase 1. Es kann nämlich eine große Hilfe sein, zu hören, dass man nicht alleine ist, während einer Diät und sich nicht alleine herumquält.

Tatsächlich hatte ich aber zu Beginn große Problem die Diät durchzuhalten. Phase 1 war für mich nämlich wirklich schwierig und überhaupt nicht angenehm.

Zum einen mag das daran liegen, dass flüssige Nahrung mich grundsätzlich nicht wirklich sättigt. Zum anderen hatte ich aber auch Schwierigkeiten damit nur 1000 kcal zu mir zu nehmen. Normalerweise esse ich nämlich um die 1800 kcal, zusammengesetzt auch drei Mahlzeiten und einem kleinen (meist süßen) Snack am Nachmittag. Nur noch Säfte bzw. Smoothies zu mir zu nehmen war also nicht wirklich ideal für mich.

Hinzukam die Schwierigkeit, dass ich wirklich sehr gerne und in der Regel mehrmals täglich koche bzw. mein Essen aufwendig zubereite. In Phase 1 fehlte dieser Teil meines Alltags mir sehr.

Wie man Phase 1 am besten durchhält? Als allererstes solltet ihr vor der Diät alles aus eurer Küche entfernen, was in irgendeiner Weise dazu verleitet die Diät abzubrechen oder eine Heißhungerattacke zu verfallen. Schritt 2 ist dann, sich für die ersten drei Tage was zu tun zu suchen. Wenn ihr zu viel über das Kaloriendefizit nachdenkt, tut ihr euch nämlich keinen Gefallen. Unternehmt was Schönes mit Freunden (etwas, das nicht mit Essen gehen oder Cocktails zu tun hat!) oder widmet euch einem persönlichen Projekt. In jedem Fall schaut, dass ihr euch irgendwie beschäftigt und nicht euren Gedanken auf der Couch verfallt.

Mein Fazit zu Phase 1 ist also, dass es ziemlich hart ist die drei Tage durchzuhalten. Tatsächlich muss ich aber dazu sagen, dass Phase 1 mit Abstand in meinen Augen die einzige harte Phase ist und die anderen beiden Phasen mir deutlich besser gefallen haben und mir auch deutlich leichter gefallen sind. Ich kann auch hier nur nochmal betonen: Es sind nur drei Tage. Das heißt nach 72h dürft und könnt ihr wieder fast normal essen. Das schafft ihr!

In Phase 2 hatte ich schon deutlich mehr Spaß. Ich hatte nämlich die Möglichkeit viele neue Rezepte und Lebensmittelkombinationen zu entdecken, mit denen ich davor tatsächlich wenig Erfahrungen hatte. Einige Sachen sind sogar überraschenderweise sehr lecker gewesen und haben sich zu Lieblingsgerichten von mir entwickelt. Die zwei Säfte täglich, die ich zusätzlich zu mir nehmen musste, konnte ich gerade noch so verkraften.

Phase 3 war mir persönlich am liebsten. Immerhin durfte ich wieder meinen normalen Kalorienbedarf zu mir nehmen und die Ernährungsregeln lockerten sich so weit, dass ich im Prinzip fast so wie vorher essen durfte.

Insgesamt habe ich die Sirtfood Diät fünf Wochen lang versucht und bin danach aber wieder zu meiner normalen Ernährung zurückgekehrt. Übrigens klappte der Übergang von Phase 3 zu meiner normalen Ernährung fast ganz ohne Yo-Yo-Effekt. Lediglich 1 Kilo kam wieder drauf!

Euch wird wahrscheinlich an dieser Stelle interessieren, wie viel ich denn nun insgesamt abgenommen habe. Durch Phase 1 habe ich 1,5 Kilo verloren, was für eine normalgewichtige Person tatsächlich eine ganze Menge ist für einen Zeitraum von 3 Tagen. Durch Phase 2, die ich etwa drei Wochen lang befolgte, kamen weitere 2,5 Kilo runter. Und zum Schluss durch Phase drei purzelte nochmal ein Kilo. Das kam dann aber durch den Umstieg auf meine sonstige Ernährung relativ schnell wieder. Tatsächlich abgenommen habe ich also 4 Kilo! Das änderte meinen BMI von 21,5 auf 19,9. Also immer noch Normalgewicht, aber deutlich im unteren Bereich.

Was sind nun meine Tipps was die Sirtfood Diät angeht? Der erste Tipp ist tatsächlich die Grenzen des Erlaubten voll auszunutzen. Damit meine ich: 2 Gläser Rotwein pro Woche sind erlaubt, also genehmigt euch auch diese zwei Gläser, wenn ihr gerne Wein trinkt. Dasselbe gilt für Schokolade. 85% prozentige Schokolade ist erlaubt, also traut euch auch ruhig die in eure Gerichte einzubauen und regelmäßig zu genießen. Schränkt also euren Genuss nicht selbst ein, denn das müsst ihr nicht!

Tipp Nummer 2 ist, eurer sonstiges Kochverhalten beizubehalten. Wer gerne kocht, sollte und kann sich ruhig für aufwendigere und kompliziertere Gerichte entscheiden. Für wen das tägliche Kochen eine echte Qual ist, der kann größtenteils bei kalten und sehr einfachen Gerichten bleiben. Es bietet sich tatsächlich auch „Meal Prep“ sehr gut an. Ein oder Zweimal die Woche könnt ihr euch damit die Portionen für die Folgetage richten. Das spart Zeit und Geld!

Mein dritter Tipp (natürlich nicht unbedingt notwendig, aber dennoch interessant) ist sich das Original Sirtfood Diät Buch zuzulegen. Es enthält nämlich viele Hintergrundinformationen zu den gesundheitlichen Auswirkungen der Diät und zu den Beweggründen der Autoren. Das ist auf jeden Fall sehr interessant und sehr lesenswert für alle, die sich auch dafür interessieren warum und wie das Ganze eigentlich funktioniert und wie man überhaupt auf die Idee kommt ein solches Konzept zu entwickeln.

Tipp Nummer 4 ist einer, der eigentlich mehr oder weniger selbsterklärend ist. Und zwar möchte ich euch raten möglichst viele Lebensmittel und Produkte zu euch zu nehmen, die euch wirklich gut schmecken. Wenn ihr euch nämlich dazu zwingt etwas zu essen, was ihr eigentlich nicht mögt, wird die ganze Angelegenheit nur umso schwieriger.

Der fünfte und letzte Tipp meinerseits ist: Glaubt an euch! Wenn ich es geschafft habe, dann schafft ihr das auch ganz leicht und nach euren eigenen Bedingungen in eurem Tempo! Lasst euch nicht stressen und habt Spaß! Steigert euch nicht rein und freut euch stattdessen über jeden Fortschritt.

Die Sirtfood soll ein Schritt zu einem gesünderen und leichteren Leben sein und nicht euer gesamter Lebensinhalt, also lehnt euch entspannt zurück und genießt das nächste Kapitel, da geht es nämlich um die von euch wahrscheinlich schon sehr herbeigesehnten Rezeptvorschläge von mir.


Rezepte

Ich denke es ist Zeit, dass wir mal zu den wirklich interessanten Sachen kommen. Immerhin habe ich euch ja Rezepte versprochen oder nicht? Die Rezepte sind größtenteils für die Phasen 2 und 3 geeignet. Für Phase 1 dient vor allem das Kapitel über Smoothies und Säfte. Ansonsten sollte ich kurz erwähnen, dass es unterschiedliche Ansätze dazu gibt welche Obst- und Gemüsesorten während der Sirtfood Diät erlaubt sein sollen und welche nicht.

Man könnte beispielsweise darüber diskutieren, ob sehr kalorienreiche und kohlenhydratreiche Obstsorten wie z.B. Bananen in der Sirtfood Diät erlaubt sind oder nicht. Ich habe mich dafür entschieden Bananen in die Rezepte einzubauen. Genauso wie einige der Rezepte auch Wein oder Schokolade verwenden. Es ist also quasi eine Rezeptsammlung für Genießer. Also vorab schonmal Guten Appetit!


Frühstück

Das Frühstück ist ja, wie man immer wieder hört, die wichtigste Mahlzeit des Tages. Dieses Kapitel ist sehr durchmischt. Ich habe einige süße Rezepte, aber auch herzhafte Rezepte für euch rausgesucht, abgewandelt und getestet. Die Kalorienangaben beziehen sich auf die Produkte, die ich benutzt habe, so also auch auf bestimmte Lebensmittelmarken. Wenn ihr andere als ich verwendet (meine möchte ich hier nicht nennen), können die Nährwerte leicht nach oben oder unten variieren. Macht euch aber nicht zu viele Gedanken um die Nährwerte. Immerhin geht es ja nicht nur darum und 10 Kalorien mehr oder weniger werden euch nicht eure Abnehmerfolge kaputt machen. Die von mir angegebenen Nährwerte und Mengenangaben beziehen sich übrigens immer jeweils auf eine Portion. Falls ihr also noch für andere mit kocht, könnt ihr die Portionsgrößen einfach entsprechend erhöhen.

Für den Einstieg gibt es erstmal etwas Süßes:


Müsli (vegetarisch/vegan)


Nährwertangaben:




400 kcal (10g Fett, 40g Kohlenhydrate, 8g Eiweiß)

Was ihr braucht:


	
20g Buchweizen Flakes



	
10g Buchweizen gepufft



	
15g Kokosnuss Flocken



	
40g Datteln



	
10g Kakao Nibs



	
100g Erdbeeren



	
100g Naturjoghurt (o. vegane Alternative)





Zubereitung:

Schritt 1: Erdbeeren aufschneiden.

Schritt 2: Alle Zutaten miteinander vermischen und genießen.


Omelette mit Bacon


Nährwertangaben:




400 kcal (Fett: 30 g, Kohlenhydrate: 8g, Eiweiß: 25g)

Was ihr braucht:


	
50g Bacon



	
3 Eier



	
35g Radicchio



	
5g Petersilienblätter



	
1 TL Olivenöl





Zubereitung:

Schritt 1: Bacon in dünne Streifen schneiden und in einer Pfanne anbraten. Eier verquirlen. Radicchio und Petersilie fein zerkleinern.

Schritt 2: Sobald der Bacon knusprig ist, Olivenöl in die Pfanne geben. Dann die Eier dazugeben. Mit Radicchio und Petersilie bestreuen und bei geringer Hitze stocken lassen. Mit Pfeffer und Salz würzen.


Skyr mit Honig und Erdnüssen (vegetarisch)

Nährwertangaben:

373 kcal (Fett: 21g, Kohlenhydrate: 15g, Protein: 30g)

Was ihr braucht:


	
200g



	
½ Honig



	
25g Erdnüsse



	
25g Mandelkerne



	
1 TL Leinöl



	
1 Messerspitze Vanille Pulver





Zubereitung:

Schritt 1: Skyr mit Honig und Vanille verrühren. Erdnüsse und Mandeln grob hacken

Schritt 2: Skyr auf zwei Schälchen verteilen, Nüsse darüber geben und jeweils mit 1 TL Leinöl beträufeln.

Schritt 3: Skyr servieren und genießen.


„Joghurt Parfait“ mit Beeren (vegan)

Bei diesem Rezept ist das Anrichten das A und O! Immerhin isst das Auge ja auch tatsächlich mit. Was dieses Frühstück so ansprechend macht, sind die Farben und die Schichtung, die an einen Eisbecher erinnert. Dadurch bekommt man doch gleich ein bisschen Sommergefühle, oder?

Nährwertangaben:

350 kcal (12g Fett, 14 g Kohlenhydrate, 12g Eiweiß)

Was ihr braucht: ´


	
250g Soja-Jogurt



	
100g Erdbeeren



	
1 Stück 85% Schokolade



	
6-8 Himbeeren



	
1 Glas (groß)





Zubereitung:

Schritt 1: Himbeeren & Erdbeeren waschen.

Schritt 2: Erdbeeren in kleine Stückchen schneiden. Schokolade fein hacken.

Schritt 3: Parfait schichten: Zwei-Drei Esslöffel Jogurt ins Glas geben. Darauf eine Schicht Erdbeeren geben. Die Zutaten sollten für etwa drei Schichten reichen.

Schritt 4: Mit einer Schicht Joghurt abschließen und mit Himbeeren & Schokolade dekorieren.

Schritt 5: Es sich schmecken lassen!



Banane-Kokos Smoothie Bowl (vegan)



Dieses Rezept schmeckt ein bisschen exotisch und ist dadurch perfekt für den Sommer!

Nährwertangaben:


345 kcal (Fett: 18 g, Kohlenhydrate: 38 g, Eiweiß: 13g)

Was ihr braucht:


	
Eine gefrorene Banane (geschnitten im Gefrierbeutel eingefroren)



	
50g Blattspinat



	
2 gehäufte EL Kokosraspeln



	
Etwas Kokoswasser (nur einen Schluck!)



	
1 Stück 85% Schokolade



	
100g Erdbeeren





Zubereitung:

Schritt 1: Zutaten mit einem Mixer oder Pürierstab vermixen.

Schritt 2: Falls die Konsistenz nicht cremig ist, sondern noch fester bzw. härter ist, dann noch etwas mehr Kokoswasser hinzugeben.

Schritt 3: Den festen Smoothie in eine Schüssel geben. Mit kleingeschnittenen Erdbeeren und feingehackter Schokolade dekorieren.


Bananen-Schoko„Nice-Cream“(vegan)

Dieses leckere Frühstücksrezept ist gleichzeitig auch ein Dessert und schmeckt super lecker! Das Rezept lässt sich übrigens auch wunderbar variieren. Dazu erzähle ich euch aber mehr, wenn wir zu den Sirtfood Desserts kommen.

Nährwertangaben:

350 kcal (Fett: 6g, Kohlenhydrate: 70g, Eiweiß:5g)

Was ihr braucht:


	
Zwei gefrorene Bananen



	
1 EL Kakaopulver



	
Etwas Wasser



	
100g Himbeeren



	
Ein paar Cashewkerne





Zubereitung:

Schritt 1: Bananen und Kakaopulver mit etwas Wasser mit einem Pürierstab oder Mixer vermixen bis eine Eiscreme artige Konsistenz entsteht.

Schritt 2: Die Nice-Cream in eine Schüssel geben und mit Himbeeren und Cashewkerne dekorieren.


Champignon-Spinat Omelette (vegetarisch)

Dieses Gericht kann auch ein leckeres und schnelles Mittag- oder Abendessen sein. Schmeckt auch super kombiniert mit dem Superfood Brot, das ich gleich noch vorstellen werde!

Nährwertangaben:

300 kcal (Fette: 21g, Kohlenhydrate: 4g, Eiweiß: 16g)

Was ihr braucht:


	
Zwei Eier



	
100g Spinat



	
1 Knoblauchzehe



	
50g Champignons



	
Salz



	
Pfeffer



	
Geräucherter Paprika und/oder Paprika Edelsüß



	
Etwas Olivenöl zum Anbraten





Zubereitung:

Schritt 1: Champignons schälen.

Schritt 2: Eine Knoblauchzehe in etwas Olivenöl anbraten

Schritt 3: Champignons in die Pfanne zu der Knoblauchzehe geben und braten bis die Champignons ihr Wasser verlieren.

Schritt 4: Spinat zu Champignons und Knoblauch hinzugeben und einige Minuten bei schwacher Hitze anbraten lassen.

Schritt 5: Zwei Eier in eine Schüssel aufschlagen und miteinander verrühren.

Schritt 6: Die Eier auf den Spinat geben. Salzen, pfeffern und mit dem Paprika Gewürz würzen.


Porridge aus Kokosmehl (vegan)

Hier ist eine leckere Variante des Klassikers, die aber nur 8g Kohlenhydrate enthält.

Nährwertangaben:

350 kcal (Fett: 27g, Kohlenhydrate: 8g, Protein: 14g) 

Was ihr braucht:


	
200 ml Wasser



	
25 ml Soja Sahne



	
40g Kokosmehl



	
10g Kokosraspeln



	
1 Ei



	
Agavendicksaft nach Geschmack





Zubereitung:


Schritt 1: Kokosmehl und Kokosraspeln in einen Topf geben.                                                          





Schritt 2: Sojasahne und Wasser unterrühren und erhitzen. 3 Minuten bei mittlerer Hitze unter Rühren kochen lassen.                                                                                                                                 




Schritt 3: Den Topf vom Herd nehmen und das Ei aufschlagen. Mit dem Schneebesen rasch unterrühren, noch einmal kurz erhitzen und mit Honig oder Agavendicksaft abschmecken.

Dazu könnt ihr Obst und Nüsse eurer Wahl essen. Kurkuma und Zimt machen sich übrigens super als kleines Extra!



Kohlenhydradtarme Pfannkuchen (vegan)


Dazu gibt es leckere Toppings eurer Wahl. Mein Vorschlag: Blaubeeren & Ahornsirup.


Nährwertangaben:

252 kcal (Fett: 18g, Kohlenhydrate: 15g, Eiweiß: 12g)

Was ihr braucht:



	
50 g Mandelmehl



	
2 Eier



	
60 ml Mineralwasser



	
1 EL Olivenöl



	
1 TL Agavendicksaft



	
Eine Prise Salz





Zubereitung:

Schritt 1: Alle Zutaten miteinander vermischen und den Teig kurz ruhen lassen.

Schritt 2: Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Pfannkuchen darin ausbacken.

Schritt 3: Mit Obst eurer Wahl (am besten Beeren) servieren.



Avocado Eier mit Salsa Dip (vegetarisch)


Auch hier ein echtes Multitalent. Die Avocado Eier sind auch gleichzeitig ein super leckeres Abend- oder Mittagessen. Wer es vegetarisch möchte, lässt einfach den Bacon weg oder ersetzt durch Räuchertofu.


Nähwertangaben:

480 kcal (Fett: 45g, Kohlenhydrate: 3g, Eiweiß: 13g)

Was ihr braucht:



	
1 Avocado (reif)



	
1 TL Zitronensaft



	
Salz, Pfeffer, Zucker



	
2 Eier (Gr. M)



	
½ rote Zwiebel



	
100g Tomaten



	
1 EL Weißweinessig



	
1 EL Olivenöl



	
3 Scheiben Bacon



	
Backpapier






Zubereitung:

Schritt 1: Backblech mit Backpapier auslegen. Die Avocados längs halbieren und den Kern herausnehmen.

Schritt 2: Den Zitronensaft auf die Schnitthälften streichen. Die Avocados auf das Backblech setzen und mit Salz und Pfeffer würzen.

Schritt 3: Jeweils ein Ei in jede Avocado Hälfte aufschlagen und für 20 min im Ofen backen.

Schritt 4: Für die Salsa Zwiebel schälen und würfeln. Dasselbe auch mit den Tomaten machen. Vermischen und mit Salz, Pfeffer, etwas Zucker und Essig würzen. Das Öl unterrühren.

Schritt 5: Den Bacon in dünne Streifen schneiden und ohne zusätzliches Fett anbraten.

Schritt 6: Avocados aus dem Ofen nehmen und Eier mit Salz und Pfeffer würzen.

Schritt 7: Avocados mit Bacon bestreuen und mit der Salsa servieren.


Spinatnester (vegetarisch)

Dieses sehr kalorienarme Frühstück bietet sich auch Snack am Nachmittag an. Ansonsten kann die Menge bei großem Hunger auch problemlos verdoppelt werden. Es bietet sich auch hier eine Portion „Superfood Brot“ als Beilage dazu an.

Nährwertangaben:

178 kcal (Fett: 12g, Kohlenhydrate: 2g, Protein: 13g)

Was ihr braucht:
 4



	
1 Knoblauchzehe



	
1 Zwiebel



	
500g Blattspinat



	
2 EL Olivenöl



	
Muskatnuss, Pfeffer, Salz



	
2 Eier





Zubereitung:


Schritt 1:
 Knoblauch und Zwiebel schälen und sehr fein würfeln und Spinat gründlich putzen.

Schritt 2: Zwiebel und Knoblauch in heißem Öl andünsten.

Schritt 3: Spinat hinzugeben und zusammenfallen lassen. Mit Muskatnuss (entweder frisch gerieben oder bereits fertig gerieben) und Salz und Pfeffer würzen

Schritt 4: Spinat in zwei Portionen teilen, indem er in zwei feste Kugeln geformt wird. Kugeln gut über einer Schüssel ausdrücken.

Schritt 5: Backblech mit Backpapier auslegen. Darauf Spinatkugeln setzen und etwas flach drücken. In die Mitte eine Vertiefung formen.

Schritt 6: Eier einzeln aufschlagen und jeweils eins in die Vertiefung im Spinat setzen.

Schritt 7: Spinatnester im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Umluft: 180 Grad) 15-20 min backen. Salzen und Pfeffern


Superfood Brot (vegan)

Dieses Brot eignet sich super als Beilage zu allen möglichen sehr kalorienarmen und kohlenhydratarmen Gerichten. Es ist nicht nur super gesund, sondern auch super lecker. Backt es am besten einmal alle zwei Wochen und friert euch das ein, was ihr nicht sofort verbraucht.

Dadurch habt ihr etwas davon. Wer sich jetzt schon denkt, dass er überhaupt keine Lust darauf hat Brot selbst zu backen, dem verspreche ich an dieser Stelle:  Brot backen ist gar nicht so viel Arbeit wie vielleicht gedacht. Für wen das selbst backen aber wirklich gar nichts ist, es gibt auch tolle abgepackte Brotalternativen aus dem Supermarkt, die wenig Kohlenhydrate und viele verschiedene gesunde Samen enthalten. Das wäre also eine Alternative.

Nährwertangaben (pro Scheibe):

144 kcal (Fett: 12g, Kohlenhydrate: 3g, Protein: 5g)

Was ihr braucht:


	
80g Haselnusskerne



	
35g Walnusskerne



	
70g Mandelmehl



	
70g geschrotete Leinsamen



	
50g Sonnenblumenkerne



	
50g Hanfsamen



	
30g Flohsamenschalen



	
15g Chiasamen



	
1 Tl Meersalz



	
2 EL Olivenöl





Zubereitung:

Schritt 1: Nüsse grob hacken und mit den trocknen Zutaten in einer Schüssel vermischen. Öl mit 300 ml warmem Wasser verrühren und dazu geben. Alles gut vermengen und 2-3 Stunden quellen lassen.

Schritt 2: Teig in einem mit Backpapier ausgelegte Back- oder Auflaufform füllen und festdrücken. Gut vermischen und 2-3 Stunden quellen lassen

Schritt 3: Mit etwas Wasser bestreichen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad 30 min backen.

Schritt 4: Auf dem Backblech ohne Form weitere 10 min backen.


Quinoa Frühstück (vegetarisch)

Ohne Dunkle Schokolade als Topping ist dieses Gericht vegan.

Nährwertangaben:

421 kcal (Fett: 24g, Kohlenhydrate: 42g, Protein: 10g)

Was ihr braucht:



	
30g Quinoa



	
½ Apfel



	
75ml Kokosmilch



	
1 EL Kakaopulver



	
Salz



	
Dunkle Schokolade, Kokosflocken & Beeren als Topping nach Belieben





Zubereitung:

Schritt 1: Quinoa abwaschen. Dann mit Wasser in einen Topf geben und aufkochen lassen. Circa 15 Minuten köcheln lassen. Währenddessen den Apfel nach Wahl zerkleinern.                                           



Schritt 2: Kokosmilch, Kakaopulver und Salz zur Quinoa geben, bei kleiner Hitze erwärmen und gut verrühren                                                                                                                                                                



Schritt 3: Quinoa-Frühstück nach Belieben mit Toppings verfeinern.




Chiapudding mit Heidelbeeren und Banane (vegan)


 




Nährwertangaben:                                                                                                                                                     
250 kcal (Fett: 8g, Kohlenhydrate: 34g, Protein:              6g)



Was ihr braucht:                                                                                                                                                                                     


	
200 ml Hafermilch/Sojamilch



	
15 g Chiasamen



	
125g Blaubeeren



	
Etwas Zimt



	
1/2 Banane



	
1 EL Ahornsirup





Zubereitung:



Schritt 1: Hafermilch, Chiasamen und Zimt verrühren und etwa 20 min quellen lassen.                         



Schritt 2: Mischung über Nacht in den Kühlschrank stellen.                                                                        



Schritt 3: Banane und Blaubeere mit Ahornsirup mischen und auf dem Chiapudding verteilen.


Ananas-Joghurt mit Banane und Walnüssen (vegetarisch)

Wenn man den Honig durch Agavendicksaft ersetzt, ist dieses Frühstück auch vegan.




Nährwertangaben:  
                                                                                                                                                        300 kcal (Fett:12g, Kohlenhydrate:38g, Protein:              8g)



Was ihr braucht:


	
1 Banane



	
50g Ananas



	
1 gehäufter EL Erdnüsse



	
½ TL Sesamöl



	
1 TL flüssiger Honig



	
150g Soja Joghurt



	
Etwas Zitronensaft





Zubereitung:



Schritt 1: Banane schälen, aufschneiden und mit etwas Zitronensaft beträufeln.                                                       



Schritt 2: Ananas schälen und aufschneiden. Erdnüsse grob hacken.                                                         



Schritt 3: Sesamöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und eine Minute lang pro Seite bei mittlerer Hitze anbraten. Danach 5-10 Minuten abkühlen lassen.                                                           



Schritt 4: Honig und Soja Joghurt über die Früchte geben und mit Erdnüssen dekorieren.


Hauptgerichte

Ich selbst lebe vegetarisch und esse manchmal oder eher selten Fisch und Meeresfrüchte. Dennoch habe ich für diejenigen unter euch, die Fleisch und Fisch essen, einige Rezepte zusammengesucht, die den Vorgaben der Sirtfood Diät entsprechen. Selbstverständlich gibt es auch Rezepte nur für Vegetarier und Veganer. Ich hoffe es ist geschmacklich etwas für dich dabei!


Vegetarisches & Veganes

Handkäs mit Musik-Moderne Variation (vegetarisch)

Nährwertangaben:

150 kcal (Fett: 12g, Kohlenhydrate: 3g, Eiweiß: 20g)

Was ihr braucht:



	
1 Packung Harzer Käse



	
Lauchzwiebeln



	
Grüner Salat



	
Heller Essig



	
1 EL Olivenöl



	
Pfeffer





Zubereitung:

Schritt 1: Käse in mundgerechte Stücke schneiden. Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden und Salat grob hacken.

Schritt 2: Alles in eine Schüssel geben und mit einem Esslöffel Öl, Essig und Pfeffer abschmecken.



Brot mit Avocado, Ei und Paprika (Vegetarisch)


 


Nährwertangaben:

415 kcal (Fett: 24g, Kohlenhydrate: 34g, Eiweiß: 16g)

Was ihr braucht:


	
1 Paprika



	
1 EL Kapern



	
1 EL heller Essig



	
1 EI



	
70g Guacamole (selbst gemacht oder gekauft)



	
2 Scheiben Superfood Brot





Zubereitung:

Schritt 1: Paprika feinwürfeln und mit den Kapern verrühren.

Schritt 2: 500 ml Wasser und Essig aufkochen. Ei in eine Suppenkelle schlagen und ins heiße Essigwasser halten. Mit zwei Löffeln das Eiweiß um den Dotter ziehen und 3-5 Minuten gar ziehen lassen.

Schritt 3: Guacamole und 2 EL Paprika auf den Brotscheiben verteilen. Pochiertes Ei mit restlicher Paprika anrichten.



Brokkoli aus der Pfanne (vegane Beilage)


 

Nährwertangaben:

121 kcal (Fett: 8g, Kohlenhydrate: 15g, Eiweiß: 3g)

Was ihr braucht:


	
1 Zwiebel



	
500g Brokkoli



	
2 EL Olivenöl



	
1 Knoblauchzehe



	
Salz u. Pfeffer





Zubereitung:

Schritt 1: Knoblauch und Zwiebeln schneiden und in einer Pfanne anbraten.

Schritt 2: Den zuvor geputzten und geschnittenen Brokkoli in die Pfanne dazugeben und mit geschlossenem Deckel braten. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit etwas Wasser ablöschen. Den Brokkoli 10 Minuten garen lassen.


Nudelpfanne (vegan)

Das Tofu kann hierbei auch durch Fleisch ersetzt werden.

Nährwertangaben:

550 kcal (Fett: 10g, Kohlenhydrate: 30g, Eiweiß: 25g)

Was ihr braucht:


	
100g Tofu



	
70g Sojasprossen



	
70g Buchweizennudeln



	
1 kleiner Pak Choi



	
1 Lauchzwiebel



	
50ml Gemüsebrühe



	
1 Zwiebel



	
1 Knoblauchzehe



	
Sojasauce



	
Rapsöl





Zubereitung:

Schritt 1: Tofu und Zwiebel fein würfeln.

Schritt 2: Gemüsebrühe erhitzen und die Knoblauchzehe dazu geben. Buchweizennudeln nach Packungsanleitung zubereiten.

Schritt 3: Pak Cho und Frühlingszwiebeln iin grobe Streifen schneiden.

Schritt 4: Zwiebeln in dem Rapsöl anbraten. Tofu dazu geben und anbraten. Pak Choi und Frühlingszwiebeln dazugeben. Alle verrühren und mit Sojasoße würzen.

Schritt 5: Die Buchweizennudeln und die Knoblauchzehe dazugeben. Gut umrühren und mit Brühe ablöschen. Sojasprossen dazugeben und die Brühe einköcheln lassen.

Schritt 6: Genießen!



Brokkoli-Auflauf (vegetarisch)


 

Nährwertangaben:

374 (Fett: 25g, Kohlenhydrate: 6g, Eiweiß: 24g)

Was ihr braucht:


	
250g Brokkoli



	
Rapsöl



	
70g Tomaten



	
1 Zwiebel



	
½ Zehe Knoblauch



	
70 ml fettarme Milch



	
1 Ei



	
1 Tl Gemüsebrühe



	
Salz, Pfeffer



	
70g fettarmer Schafskäse





Zubereitung:

Schritt 1: Brokkoli waschen und zerkleinern. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Beides in Öl anschwitzen und Brokkoli und 2 EL Wasser dazugeben und garen.

Schritt 2: Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Schritt 3: Tomaten zerkleinern. Eier, Milch und Gemüsebrühe verquirlen. Mit Pfeffer und Salz würzen.

Schritt 4: Brokkoli und Tomaten in eine Auflaufform geben. Die Eiermilch darüber geben. Den Schafskäse zerbröseln und darüber streuen. 20 Minuten im Ofen garen.

Schritt 5: Tomatensoße vorbereiten:

Zutaten: 1 Dose stückige Tomaten, ½ Zwiebel, ½ Knoblauchzehe, 1 Prise Zucker, Salz, Pfeffer, Basilikum.

Zubereitung:


	
Knoblauch und Zwiebeln fein hacken und in einem Topf mit Olivenöl anschwitzen.



	
Dosentomaten dazugeben und alles 15 Minuten lang köcheln lassen.



	
Mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker würzen.



	
Nach Belieben mit Basilikum würzen.







Rosenkohl (vegane Beilage)


 

Nährwertangaben:

80 kcal (Fett: 5g, Kohlenhydrate: 20g, Eiweiß: 10g)

Was ihr braucht:


	
250g Rosenkohl



	
1 Schalotte



	
Weißwein



	
Olivenöl



	
Salz, Pfeffer



	
Italienische Kräuter





Zubereitung:

Schritt 1: Schalotte fein hacken.

Schritt 2: 1 TL Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und Schalotte darin anschwitzen. Einen Schuss Weißwein dazugeben und aufkochen.

Schritt 3: Rosenkohl hinzugeben und Temperatur reduzieren. Mit Gewürzen abschmecken und kurz garen, sodass der Rosenkohl noch bissfest ist.


Sirt Super Salat (vegetarisch)

Dies ist eins der Originalrezepte von Goggins und Matten etwas abgewandelt.

Nährwertangaben:

450 kcal (Fett: 23g, Kohlenhydrate: 12g, Eiweiß: 15g)

Was ihr braucht:


	
50g Rucola



	
100g Schafskäse



	
50g Chicoree



	
80g Avocado



	
40g Sellerie



	
20g rote Zwiebeln



	
15g Walnüsse



	
1 Dattel (entsteint)



	
1 EL Olivenöl



	
10g Petersilie



	
Zitronensaft





Zubereitung:

Schritt 1: Chicoree und Rucola als Grundlage in einer Salatschüssel mischen. Die restlichen Zutaten grob schneiden und hacken, hinzugeben.

Schritt 2: Alles vermischen und mit Olivenöl und Zitronensaft anmachen.



Sirt Super Salat (vegan)


 

Nährwertangaben:

400 kcal (Fett: 18g, Kohlenhydrate: 12g, Eiweiß: 15g)

Was ihr braucht:


	
50g Rucola



	
100g Linsen



	
50g Chicoree



	
80g Avocado



	
40g Sellerie



	
20g rote Zwiebeln



	
15g Walnüsse



	
1 Dattel (entsteint)



	
1 EL Olivenöl



	
10g Petersilie





Zubereitung:

Schritt 1: Die Linsen nach Packungsanleitung abkochen.

Schritt 2: Chicoree und Rucola als Grundlage in der Salatschüssel vermischen. Die restlichen Zutaten grob zerkleinert hinzugeben.

Schritt 3: Alles vermischen und mit Olivenöl und Zitronensaft anmachen.



Bohneneintopf (vegan)


 

Nährwertangaben:

500 kcal (Fett: 21g, Kohlenhydrate: 55g, Eiweiß: 21g)

Was ihr braucht:


	
1 EL Olivenöl



	
50g rote Zwiebeln



	
30g Karotten



	
30g Selleriestange



	
1 Knoblauchzehe



	
1 Esslöffel Tomatenmark



	
200 ml Gemüsebrühe



	
1 Dose stückige Tomaten



	
200g gemischte Bohnen aus der Dose



	
50g Grünkohl



	
40g Buchweizen





Zubereitung:

Schritt 1: Zwiebel, Karotte, Sellerie, Knoblauch, Chili zerkleinern. Alles in Öl erhitzen.

Schritt 2: Die Brühe, Tomaten und Tomatenmark dazugeben. Bohnen hinzugeben und alles für circa 30 Minuten köcheln lassen. Buchweizen zubereiten. Kohl zum Eintopf geben und 5 Minuten weitergaren.



Griechisches Gemüse mit Feta (vegetarisch)


 

Nährwertangaben:

357 kcal (Fett: 19g, Kohlenhydrate: 32g, Eiweiß: 12g)

Was ihr braucht:


	
½ Zucchini



	
¼ Aubergine



	
½ Zwiebel



	
¼ Knoblauchknolle



	
¼ Paprikaschote



	
75g Kirschtomaten



	
120g junge Kartoffeln



	
½ Zweig Thymian



	
Salz, Pfeffer



	
1 EL Olivenöl



	
25g Feta





Zubereitung:

Schritt 1: Zucchini und Aubergine putzen, waschen und quer in Scheiben schneiden. Zwiebel schälen und in Achtel schneiden. Knoblauch quer halbieren. Paprikaschote halbieren, entkernen, waschen und in Streifen schneiden. Kirschtomaten waschen. Kartoffeln waschen und halbieren. Thymian waschen und Blättchen abzupfen.

Schritt 2: Auberginenscheiben in einer großen Auflaufform oder auf einem Backblech verteilen. Paprikastreifen, Zucchinischeiben, Zwiebeln, Knoblauch, Tomaten und Kartoffeln darauf verteilen. Mit Salz, Pfeffer, Thymian und Olivenöl darüber träufeln.

Schritt 3: Gemüse im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Umluft für 35-45 Minuten backen.

Schritt 4: Gemüse aus dem Ofen nehmen, Feta darüber bröseln und mit Kräutern bestreuen.



Linsennudelsalat (vegetarisch)


 

Nährwertangaben:

800 kcal (Fett: 42g, Kohlenhydrate: 64g, Eiweiß: 42g)

Was ihr braucht:


	
100g Linsennudeln



	
Salz, Pfeffer, Basilikum



	
125g Kirschtomaten



	
15g Pinienkerne



	
1 EL Olivenöl



	
1 EL Zitronensaft



	
½ TL Senf



	
½ TL Honig



	
50g Heidelbeeren



	
½ Kugel Mozzarella





Zubereitung:

Schritt 1: Linsennudeln nach Packungsanleitung garen. In einem Sieb abgießen und abtropfen lassen.

Schritt 2: Tomaten waschen und halbieren. Basilikum waschen und Blätter abzupfen. Pinienkerne in einer heißen Pfanne ohne Fett rösten.

Schritt 3: Für das Dressing Öl mit Zitronensaft, Senf und Honig verquirlen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Dressing mit Nudeln, Tomaten und Basilikum vermengen.

Schritt 4: Heidelbeeren waschen. Mozzarella in Stücke zupfen. Beides mit Basilikumblättern über den Salat geben. Mit Pinienkernen bestreuen.




Asiatische Nudelpfanne mit Tofu (vegan)


 



Nährwertangaben:

550 kcal (Fett: 15g, Kohlenhydrate: 20g, Eiweiß: 20 g)

Was ihr braucht:


	
75g Soba Nudeln



	
1 EL Olivenöl



	
20g rote Zwiebel



	
1 Knoblauchzehe



	
1 TL gehackter Ingwer



	
300 ml Gemüsebrühe



	
30g Miso Paste



	
50g Grünkohl



	
50g Selleriestange



	
1 TL Sesamsamen



	
100g Tofu



	
1 EL Sojasauce





Zubereitung:

Schritt 1: Sobanudeln nach Packungsanleitung kochen.

Schritt 2: Brühe und Misopaste hinzugeben. Zum Köcheln bringen. Kohl und Sellerie dazugeben und bei niedriger Hitze erwärmen.

Schritt 3: Nudeln, Sesam, Tofu zur Brühe geben und erhitzen. Mit Sojasoße abschmecken.



Gazpacho (vegetarisch)


 

Nährwertangaben:

290 kcal (Fett: 15g, Kohlenhydrate: 30g, Protein: 7g)

Was ihr braucht:


	
1 rote Paprika



	
125g Salatgurke



	
100g Tomaten



	
1 Zwiebel



	
1 Knoblauchzehe



	
1 Scheibe Vollkornbrot



	
125 ml Tomatensaft



	
10 ml Olivenöl



	
¼ Zitrone



	
Paprikapulver, Salz, Pfeffer, Oregano



	
1 TL Honig





Zubereitung:

Schritt 1: Paprika waschen, putzen, halbieren, entkernen und Innenhäute entfernen. Gurke schälen, längs halbieren und entkernen. Von der Gurke und Paprika jeweils ¼ klein würfeln, den Rest grob schneiden. Tomaten in kochendem Wasser blanchieren. In Eiswasser abschrecken, häuten, vierteln und entkernen. Zwiebel und Knoblauch schälen und würfeln. Toastbrot entrinden und in 4-5 EL lauwarmem Wasser einweichen.

Schritt 2: Saft einer Zitrone auspressen. Grob gewürfeltes Gemüse, Zwiebeln, Knoblauch, Tomaten, Tomatensaft, das ausdrückte Brot, Zitronensaft, Paprikapulver und Olivenöl fein pürieren. Wenn die Suppe zu dick ist, Wasser hinzugeben.

Schritt 3: Mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken und mit den kleinen Gemüsewürfeln bestreuen. Mit Oregano garniert servieren.



Ofenkartoffeln mit Brokkoli


 

Nährwertangaben:

471 kcal (Fett: 29g, Kohlenhydrate: 37g, Eiweiß: 16g)

Was ihr braucht:


	
125g Frühkartoffeln



	
1 EL Olivenöl



	
Rosmarin, Salz, Pfeffer, Muskatnuss



	
¼ Kästchen Gartenkresse



	
¼ TL Zitronensaft



	
25g Joghurt



	
150g Brokkoli



	
1/8 Bund Radieschen



	
¼ Bund Frühlingszwiebeln





Zubereitung:

Schritt 1: Kartoffeln waschen und halbieren. Mit 2 EL Olivenöl, Salz und Pfeffer mischen. Kartoffeln auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad etwa für 30 Minuten backen.

Schritt 2: Gartenkresse, Zitronensaft und Joghurt mit einem Stabmixer pürieren. Immer weiter Wasser zugießen bis eine cremige Konsistenz entsteht. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.

Schritt 3: Brokkoli putzen, waschen und klein schneiden. Mit restlichem Olivenöl. Salz und Pfeffer mischen. Brokkoli Röschen zu den Kartoffeln geben und weitere 15 Minuten backen.

Schritt 4: Radieschen putzen, waschen und in Stifte schneiden. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden

Schritt 5: Kartoffeln und Brokkoli aus dem Ofen nehmen und auf Tellern anrichten. Sauce darauf verteilen und mit Radieschen und Frühlingszwiebeln anrichten.



Kidneybohnen mit Backofenkartoffel (vegan)


 

Nährwertangaben:

500 kcal (Fett: 15g, Kohlenhydrate: 25g, Eiweiß: 20g)

Was ihr braucht:


	
40g Zwiebeln



	
1 TL frischer Ingwer



	
1 Knoblauchzehe



	
1 Thai Chili



	
1 Tl Olivenöl



	
1 TL Kurkuma



	
1 TL Kreuzkümmel



	
1 Prise Zimt



	
1 mittelgroße Backkartoffel



	
180g gehackte Tomaten aus der Dose



	
1 TL brauner Zucker



	
50g Paprika



	
150 ml Gemüsebrühe



	
1 TL Sesam



	
2 TL Erdnussbutter



	
150g Kidneybohnen





Zubereitung:

Schritt 1: Gemüse klein hacken.

Schritt 2: Backofen auf 200 Grad vorheizen. Kartoffel in Alufolie für circa 45-60 min backen.

Schritt 3: Zwiebel, Knoblauch und Chili in einer beschichteten Pfanne bei geringer bis mittlerer Hitze im Öl anschwitzen. Gewürze hinzugeben und 2 Minuten lang anschwitzen.

Schritt 4: Alle anderen Zutaten in einen Topf geben und aufkochen. 45-60 min köcheln lassen.

Schritt 5: Kartoffeln mit Dip servieren.



Auberginenwedges mit Pesto (vegetarisch)


 

Nährwertangaben:

500 kcal (Fett: 12 g, Kohlenhydrate: 15g, Eiweiß: 8g)

Was ihr braucht:


	
20g Petersilie



	
20g Walnüsse



	
20g Parmesan



	
1 EL Olivenöl



	
Zitronensaft



	
50 ml Wasser



	
1 mittelgroße Aubergine (150g)



	
5 ml Rotweinessig



	
70g Rucola



	
100g Kirschtomaten



	
5 ml Balsamico





Zubereitung:

Schritt 1: Pesto zubereiten: Petersilie, Walnüsse, Parmesan, Olivenöl, Zitronensaft und Wasser in einem Mixer pürieren.

Schritt 2: Ofen auf 200 Grad vorheizen.

Schritt 3: Aubergine mit Pesto einreiben und 25-20 Minuten in den Ofen geben.

Schritt 4: Zwiebeln in Rotwein marinieren bis die Aubergine gar ist. Essig abgießen.

Schritt 5: Rucola, Tomate und mariniere Zwiebeln mischen und Balsamico darüber geben.

Schritt 6: Restliches Pesto über die Auberginen geben und mit dem Salatservieren.




Vollkornpita (vegan)


 



Nährwertangaben:

500 kcal (Fett: 15g, Kohlenhydrate: 40g, Eiweiß: 15g)

Was ihr braucht:


	
1 Vollkorn-Pita-Tasche



	
2 EL Hummus



	
35g Gurken



	
30g rote Zwiebeln



	
25g Rucola



	
10g Walnüsse



	
Dressing: 1 EL Olivenöl und etwas Zitronensaft





Zubereitung:

Schritt 1: Gemüse und Nüsse klein schneiden.

Schritt 2: Pita-Tasche mit den Zutaten füllen.

Schritt 3: Inhalt mit Dressing marinieren.



Tofu-Shitake-Suppe (vegan)


 

Nährwertangaben:

350 kcal (Fett: 6g, Kohlenhydrate: 15g, Eiweiß: 18g)

Was ihr braucht:


	
250 ml Gemüsebrühe



	
50g Shitake Pilze



	
35g Miso Paste



	
100g Tofu natur, in Würfel geschnitten



	
1 Frühlingszwiebeln





Zubereitung:

Schritt 1: Brühe zum Kochen bringen, Pilz dazugeben und 1-2 Minuten köcheln lassen.

Schritt 2: Miso Paste in der Brühe auflösen und zusammen mit dem Tofu wieder in den Topf geben.

Schritt 3: Frühlingszwiebeln hinzufügen und umrühren.



Butternusskürbis mit Tajine (vegan)


 

Nährwertangaben:

550 kcal (Fett: 12g, Kohlenhydrate: 40g, Eiweiß: 13g)

Was ihr braucht:


	
1 EL Olivenöl



	
1 rote Zwiebeln



	
1 kleine Thai Chili



	
½ EL Cumin



	
1 EL Kurkuma



	
400g gehackte Tomaten



	
150 ml Gemüsebrühe



	
50g Datteln (entkernt)



	
200g Kirchererbsen



	
250g Butternusskürbis



	
100g Buchweizen





Zubereitung:

Schritt 1: Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Schritt 2: 1 Esslöffel Olivenöl erhitzen und darin Zwiebel, Knoblauch und Thai Chili anschwitzen. Nach zwei Minuten Cumin, Zimt und Kurkuma hinzugeben und unter Rühren anbraten.

Schritt 3: Tomaten, Datteln, Brühe und Kichererbsen hinzugeben und alles verrühren. Bei geringer Hitze 45-60 Minuten garen. Etwas Wasser hinzugeben.

Schritt 4: Kürbisstücke mit dem Rest des Olivenöls vermischen. Im Ofen für 30 Minuten garen.

Schritt 5: Buchweizen nach Anleitung kochen.

Schritt 6: Kürbis hinzugeben. Mit dem Buchweizen servieren.



Harissa Tofu mit Blumenkohl-Couscous (vegan)


 

Nähwertangaben:

450 kcal (Fett: 8g, Kohlenhydrate: 15g, Eiweiß: 25g)

Was ihr braucht:


	
60g rote Paprika



	
1 Thai-Chili



	
2 Knoblauchzehen



	
1 EL Olivenöl



	
Kreuzkümmel



	
Koriander



	
Saft einer Viertel Zitrone



	
200g Tofu



	
200g Blumenkohl



	
40g rote Zwiebeln



	
1 TL Ingwer



	
2 TL Kurkuma



	
30g getrocknete Tomaten





Zubereitung:

Schritt 1: Ofen auf 200 Grad vorheizen.

Schritt 2: Paprika in Scheiben schneiden und mit der Chilischote und dem Knoblauch in eine feuerfeste Form geben. Mit Olivenöl übergießen. Getrocknete Kräuter dazugeben und mit der Paprika circa 20 Minuten im Ofen garen. Abkühlen lassen und Paprika mit Zitronensaft in einem Mixer geben.

Schritt 3: Tofu in mundgerechte Stücke schneiden und im Ofen in eine kleine Auflaufform geben. Mit Harissa bedecken und zusammen circa 20 Minuten im Ofen garen.

Schritt 4: Blumenkohl mit einer Küchenmaschine zerkleinern.

Schritt 5: Knoblauch, Zwiebel, Chili und Ingwer in einem EL Olivenöl glasig dünsten. Kurkuma und Blumenkohl dazugeben und alles gut vermischen. Erwärmen.

Schritt 6:  Alles vom Herd nehmen und die Petersilie und Tomaten dazugeben. Alles vermischen.

Schritt 7: Tofu mit der Sauce servieren.



Pilz-Tofu Scramble (vegan)


 

Nährwertangaben:

350 kcal (Fett: 10g, Kohlenhydrate: 20g, Eiweiß: 15g)

Was ihr braucht:


	
100g Tofu



	
1 TL Kurkuma



	
1 TL Currypulver



	
20g Grünkohl



	
1 TL Olivenöl



	
20g rote Zwiebel



	
½ Thai Chili



	
5g Petersilie





Zubereitung:

Schritt 1: Tofu entwässern.

Schritt 2: Kurkuma und Curry mit etwas Wasser zu einer Pasta vermischen.

Schritt 3: Grünkohl fein hacken und in einem Dampfeinsatz für zwei Minuten garen.

Schritt 4: Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Pilze und Chili hinzugeben und alles garen, bis alles leicht gebräunt ist

Schritt 5: Tofu grob zerbröseln und mit den Gewürzen in einer Pfanne anbraten. Kohl dazugeben und alles wieder durchmischen. Eine Minute garen lassen. Mit Petersilie bestreuen und servieren.




Sirtfood Rührei (vegetarisch)


 



Nähwertangaben:

250 kcal (Fett: 18g, Kohlenhydrate: 8g, Eiweiß: 20g)

Was ihr braucht:


	
1 TL Olivenöl



	
20g rote Zwiebeln



	
½ Thai Chili



	
3 mittelgroße Eier



	
50 ml Milch



	
1 TL Kurkuma



	
5g Petersilie





Zubereitung:

Schritt 1: Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin erhitzen.

Schritt 2: Ei, Milch, Chili, Kurkuma und Petersilie in einer Schüssel vermischen und in die Pfanne geben.

Schritt 3: Ich selbst brate Chilischote zusammen mit einer Zwiebel an und gebe die Petersilie nach dem Garen frisch dazu.



Sirtfood Pizza (vegetarisch)


 

Nährwertangaben:

600 kcal (Fett: 15g, Kohlenhydrate: 70g, Eiweiß: 15g)

Was ihr braucht:


	
1 Vollkorn-Pizza Teig



	
½ rote Zwiebel



	
1 TL Olivenöl



	
1 TL Oregano



	
2 EL Rotwein



	
1 Dose passierte Toamten



	
1 Prise brauner Zucker



	
5g Basilikum



	
Kirschtomaten u. Ziegenkäse als Belag





Zubereitung:

Schritt 1: Zwiebel, Knoblauch und Zucker in Olivenöl anschwitzen. Oregano und Wein dazugeben und kurz erhitzen.

Schritt 2: Passierte Tomaten zugeben und 30 Minuten köcheln lassen. Danach zur Seite stellen und Basilikum hineinzupfen.

Schritt 3: Die Pizza mit Tomaten und Ziegenkäse belegen.



Apfel-Carpaccio mit Frühlingsquark (vegetarisch)





Nährwertangaben


350 kcal (Fett: 8g, Kohlenhydrate:15g, Eiweiß: 15g)

Was ihr braucht:


	
125g Magerquark



	
25 ml Wasser



	
10g Walnusskerne



	
1 Apfel



	
1 Frühlingszwiebel



	
3 Radieschen



	
Zitronensaft



	
1 El gemischte TK Kräuter



	
Salz, Pfeffer





Zubereitung:

Schritt 1: Walnüsse in einer Pfanne rösten. Abkühlen lassen und grob hacken. 50 ml und Zitronensaft vermischen.

Schritt 2: Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden. Radieschen waschen und schneiden. Beides unter den Quark rühren. 2-3 EL Wasser hinzufügen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Schritt 3: Waschen, entkernen und Äpfel in dünne Ringe schneiden. Mit Zitronenwasser beträufeln und anschließend auf zwei Teller legen.

Schritt 4: Frühlingsquark auf das Apfel Carpaccio Walnüsse klein hacken und damit das Carpaccio bestreuen.



Crostini mit Tapenade und Rucolasalat (vegan)


 

Nähwertangaben:

400 kcal (Fett: 15g, Kohlenhydrate: 40g, Eiweiß: 10g)

Was ihr braucht:


	
50g Kirschtomaten



	
30g schwarze Oliven



	
1 Blatt Grünkohl



	
1 Knoblauchzehe



	
1 Bund Rucola



	
1 Vollkornbrötchen



	
1/2 EL Balsamico Essig



	
Ein paar Kapern



	
1 EL Olivenöl



	
Salz, Pfeffer





Zubereitung:

Schritt 1: Grünkohl waschen und trocken schütteln. Zusammen mit den Oliven klein schneiden. Den Knoblauch hacken und schälen. Alles mit Olivenöl pürieren. 1-2 EL Wasser hinzugeben und mit Salz und Pfeffer würzen.

Schritt 2. Rucola waschen trocken schütteln und klein schneiden. Tomaten waschen und halbieren. Rucola und Tomaten mit Balsamico Essig, Olivenöl und Salz und Pfeffer vermengen.

Schritt 3: Vollkornbrötchen in dünne Scheiben schneiden, rösten und mit Tapenade bestreichen. Dazu Rucolasalat servieren.


Erdbeer-Buchweizen Tabouleh (vegetarisch

Nährwertangaben:

450 kcal (Fett: 20g, Kohlenhydrate: 50g, Eiweiß: 10g)

Was ihr braucht:


	
50g Buchweizen



	
1 EL Kurkuma



	
80g Avocado



	
60g Tomate



	
20g rote Zwiebel



	
25g Datteln (entkernt)



	
1 EL Kapern



	
30g Petersilie



	
100g Erdbeeren



	
1 EL Olivenöl



	
Saft von ½ Zitrone



	
30g Rucola





Zubereitung:

Schritt 1: Buchweizen mit Kurkuma nach Packungsanweisung kochen.

Schritt 2: Avocado, Tomate, rote Zwiebel, Datteln, Kapern und fein gehackte Petersilie mit dem kühlen Buchweizen mischen.

Schritt 3: Erdbeeren in Scheiben schneiden und mit Öl und Zitronensaft unter den Salat mischen.

Schritt 4: Auf einem Rucola-Bett servieren.

Grapefruit-Avocado Salat (Vegetarisch)

Wem das Fleisch fehlt, der kann noch etwas Hühnchen hinzugeben (150g). Wer es vegan möchte, der ersetzt den Honig durch Agavendicksaft.

Nährwertangaben:

360 kcal (Fett: 25g, Kohlenhydrate: 25g, Eiweiß: 3g)

Was ihr braucht:


	
300 g Grapefruit  



	
100 g reife Avocado  



	
½ Frühlingszwiebeln



	
⅛ Zitrone



	
¾ EL Olivenöl



	
½ EL Honig



	
Salz und Pfeffer





Zubereitung:

Schritt 1: Grapefruits mit einem Messer schälen, sodass weiße Innenhaut entfernt wird.                             



Schritt 2: Grapefruitfilets zwischen den Trennhäuten herausschneiden. Dabei den herabtropfenden Saft in einer Schüssel auffangen.                                                                                                                           



Schritt 3: Avocados halbieren. Avocado Hälften schälen und das Fruchtfleisch in etwa 1cm breite Spalten schneiden.                                                                                                                                            



Schritt 4: Frühlingszwiebeln putzen, waschen und schräg in dünne Ringe schneiden.                                  Schritt 5: Grapefruitsaft, Zitronensaft, Öl und Honig verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Brokkoli-Tofu Pfanne (Vegan)



Es schmeckt natürlich auch mit Hühnchen oder Rind, falls du kein Tofu Fan bist. 

Nährwertangaben:

390 kcal (Fett: 25g, Kohlenhydrate: 15g, Eiweiß 24g)

Was ihr braucht:


	
125g Brokkoli



	
1 kleine Aubergine



	
75g Chinakohl



	
½ Zwiebel



	
100g Tofu



	
2 EL Olivenöl



	
25g Erdnussbutter (crunchy)



	
Etwas Sesamöl



	
1 Chili Schote





Zubereitung:

Schritt 1: Gemüse putzen und klein schneiden. Zwiebel schälen und in fein würfeln. Tofu in Scheiben schneiden.

Schritt 2: Olivenöl erhitzen. Tofu darin anbraten. Danach herausnehmen und Auberginen braten. Brokkoli und Zwiebel 2-3 Minuten im Restöl schwenken.

Schritt 3: Erdnussbutter mit Sesamöl, Chilischote und 1/8 L Wasser verrühren. Die Soße zusammen mit Aubergine, Tofu und Chinakohl zum Brokkoli geben und zusammen köcheln. Danach servieren.


Geschmorte Linsen (vegan)


Nährwertangaben:




500 kcal (Fett: 12g, Kohlenhydrate: 40g, Eiweiß: 15g)

Was ihr braucht:


	
8 Kirschtomaten



	
2 TL Olivenöl



	
40g roten Zwiebel



	
1 Knoblauchzehe



	
40g Sellerie



	
40g Karotten



	
1 TL Paprika



	
1 TL Thymian



	
75g Puy Linsen



	
220 ml Gemüsebrühe



	
50g Grünkohl



	
1 EL Petersilie





Zubereitung:

Schritt 1: Ofen auf 120 Grad vorheizen.

Schritt 2: Tomaten im Ofen für etwa 35-45 Minuten garen.

Schritt 3: Einen Teelöffel Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Darin rote Zwiebel, Knoblauch, Sellerie und Karotte für einige Minuten glasig dünsten. Paprika und Thymian hinzufügen und für eine weitere Minute kochen.

Schritt 4: Die Linsen in einem feinmaschigen Sieb abspülen und zusammen mit der Brühe in eine Pfanne geben. Zum Kochen bringen und dann die Hitze reduzieren. Für 20 Minuten köcheln lassen. Die Pfanne alle paar Minuten umrühren und bei Absinken des Wasserspiegels etwas Wasser hinzufügen.

Schritt 5: Grünkohl hinzufügen und 10 Minuten weiter köcheln lassen. Wenn die Linsen gekocht sind, Petersilie und geröstete Tomaten unterrühren.



Gefüllte Paprika mit Spinat und Ei (Vegetarisch)


 

Nährwertangaben:

200 kcal (Fett: 10g, Kohlenhydrate: 13g, Eiweiß: 13g)

Was ihr braucht:


	
1 rote Paprikaschote



	
1 Schalotte



	
1 Knoblauchzehe



	
50g Cherry Tomaten



	
75g Blattspinat



	
1 EL Olivenöl



	
1 Ei



	
Salz, Pfeffer, Zucker





Zubereitung:

Schritt 1: Paprika waschen, köpfen und entkernen. Schalotten und Knoblauch schälen und würfeln. Tomaten waschen und halbieren und Spinat waschen.

Schritt 2: Öl in einer Pfanne erhitzen und Schalotten und Knoblauch darin anschwitzen. Tomaten hinzugeben. Zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten garen lassen. Spinat und 5 EL Wasser hinzufügen. Mit Pfeffer, Salz und Zucker abschmecken.

Schritt 3: Ofen vorheizen. Paprikaschote in eine Auflaufform setzen und mit Spinatmischung füllen. Im Ofen circa 45 min garen. Nach 15 Minuten ein Ei in die Schote aufschlagen. Danach die Paprikadeckel aufsetzen.

Schritt 4: Eier mit Salz und Pfeffer nachwürzen und Paprika zu etwas Superfood Brot servieren.


Waldorfsalat (vegan)

Hier bietet sich an Eier für etwas Extraprotein hinzuzugeben. Dann ist das Gericht aber nicht mehr vegan!

Nähwertangaben:

420 kcal (Fett: 15g, Kohlenhydrate: 13,3g, Protein: 8g)

Was ihr braucht:


	
100g Sellerie



	
50g Apfel



	
50g Walnüsse



	
1 rote Zwiebel



	
5g Petersilie



	
1 EL Olivenöl



	
1 TL Balsamico Essig



	
Etwas Zitronensaft



	
Ein TL Dijon Senf



	
50g Rucola



	
35g Chicorée





Zubereitung:


Schritt 1: Sellerie, Äpfel, Walnüsse und rote Zwiebel grob hacken und vermischen                                 





Schritt 2: Dressing aus Olivenöl, Essig, Zitronensaft und Senf durch Verrühren herstellen.                                                        




Schritt 3: Rucola & Chicorée mit dem Gemüse-Nuss Mix vermischen und das Dressing darüber geben. Möglichst zeitnah servieren (damit der Salat nicht aufweicht). 



Eier-Brokkoli Salat (vegetarisch)




Nähwertangaben:





360 kcal (Fett: 14g, Kohlenhydrate: 32g, Protein: 26g)


Was ihr braucht:



	
2 Eier



	
1 Möhre



	
100g Brokkoli Röschen



	
100g Blumenkohlröschen



	
½ rote Paprika



	
½ gelbe Paprika



	
1 rote Zwiebel



	
25g Joghurt



	
Etwas Zitronensaft






Zubereitung:





Schritt 1: Eier in kochendem Wasser hart kochen. Abschrecken, schälen und vierteln.                      





Schritt 2: Möhren in dünne Stifte schneiden.                                                                                               





Schritt 3: Brokkoli und Blumenkohl waschen                                                                                              





Schritt 4: Möhren, Brokkoli und Blumenkohl zusammen in kochendem Salzwasser circa 3 Minuten bissfest kochen.                                                                                                                                                    





Schritt 5: Paprika und Zwiebel in Streifen schneiden und vermischen. Restliches Gemüse hinzugeben. Eier draufsetzen                                                                                                                                                      




Schritt 6: Für das Dressing Joghurt mit Zitronensaft und Wasser glattrühren. Mit Salz abschmecken und Salat damit beträufeln.


Zucchininudeln mit Tofu (vegan)

Auch hier bietet sich Hühnchen alternativ zum Tofu an.

Nährwertangaben:

340 kcal (Fett: 22g, Kohlenhydrate: 12g, Eiweiß: 30g)

Was ihr braucht:



	
250g Zucchini



	
20g Ingwer



	
1 Knoblauchzehe



	
100g Räuchertofu



	
1 EL Olivenöl 



	
1 EL Sesamsamen



	
1 EL helle Sojasoße



	
1 EL Röstzwiebeln



	
Salz, Pfeffer





Zubereitung:

Schritt 1: Zucchini waschen. Danach mit einem Spiralschneider in lange dünne Streifen schneiden.

Schritt 2: Ingwer und Knoblauch schälen und fein hacken. Tofu zerkleinern und in Olivenöl anbraten Ingwer, Knoblauch und Sesam dazugeben und mitbraten.

Schritt 3: Mit Sojasoße würzen. Alles aus der Pfanne nehmen.

Schritt 4: Zucchini in der zuvor ausgewischten Pfanne bissfest dünsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Schritt 5: Tofu-Zoodle Mischung mit Röstzwiebeln bestreuen





Eier im Glas {vegetarisch
)


Dieses Gericht ist eher als Beilage gedacht. Also esst vielleicht ein paar Scheiben Superfood Brot dazu oder bratet euch etwas Fisch o.Ä. an. Allein ist dieses Gericht als vollwertige Mahlzeit nicht geeignet.

Nährwertangaben:

98 kcal (Fett: 6g, Kohlenhydrate: 2g, Protein: 7g)

Was ihr braucht:


	
1 Zucchini



	
1 Tomate



	
1 Frühlingszwiebel



	
2 Eier



	
Dill



	
1 EL Olivenöl



	
Salz, Pfeffer, etwas Tabasco Soße






Shakshuka (vegetarisch)

Nährwertangaben:

250 kcal (Fett: 12g, Kohlenhydrate: 18g, Eiweiß: 14g)

Was ihr braucht:



	
1 Teelöffel Olivenöl



	
40g rote Zwiebel



	
1 Knoblauchzehe



	
30g Sellerie



	
1 Thai-Chili



	
1 Teelöffel Kurkuma



	
1 Teelöffel Paprika (edelsüß)



	
400g stückige Tomaten aus der Dose



	
30g Grünkohl



	
1 Esslöffel Petersilie



	
2 mittelgroße Eier





Zubereitung:

Schritt 1: Zwiebel, Knoblauch, Sellerie und Chili zerkleinern. In Öl mit den Gewürzen anbraten.

Schritt 2: Tomaten hinzufügen und die Soße für 20 Minuten köcheln lassen.

Schritt 3: Grünkohl hinzufügen und für weitere 5 Minuten kochen. Wenn die Soße zu dickflüssig wird, etwas Wasser hinzufügen.

Schritt 4: Zwei Eier separat voneinander in die Soße schlagen. Die Hitze reduzieren und die Pfanne mit einem Deckel bedecken. Die Eier 10 bis 12 Minuten stocken lassen.

Schritt 5: Servieren und genießen.


Buchweizen Bowl (vegan)


Nährwertangaben: 
                                                                                                                                                         406 kcal (Fett: 13g, Kohlenhydrate: 50g, Protein: 21g)


Was ihr braucht:



	
50 g Brokkoli



	
75g Rotkohl



	
1 TL Balsamico Essig



	
75g Brokkoli



	
50g TK Edamame Bohnen



	
Etwas Zitronensaft



	
Etwas Sambal Oelek



	
1 TL Sesamöl



	
1 Ei



	
1 EL Rapsöl



	
Salz, Pfeffer, Koriander





Zubereitung:


Schritt 1: Buchweizen mit Wasser reinigen und dann mit der doppelte Menge Salzwasser etwa 20 min kochen. Anschließend abkühlen lassen.                                                                                              





Schritt 2: Rotkohl waschen und in feine Streifen hobeln. Mit Salz, Pfeffer und Balsamico Essig würzen und dann durchkneten.                                                                                                                                     





Schritt 3: Brokkoli putzen, waschen und mit den Edamame Bohnen in Salzwasser 10-12 min garen. Abgießen und mit Salz, Pfeffer und Koriander würzen.                                                                               





Schritt 4: Sojasoße, Zitronensaft, Sambal Oelek, Sesamöl und einem Esslöffel Wasser verrühren.        





Schritt 5: Rapsöl in einer Pfanne erhitzen. Ei darin braten und mit Salz und Pfeffer würzen.                 




Schritt 6: Buchweizen und Gemüse in eine Schüssel geben, mit Soße und Spiegelei als Topping servieren.      


Kartoffel-Grünkohl Suppe (vegetarisch)      


Wenn ihr den Joghurt durch Soja Joghurt ersetzt, wird das Gericht vegan. 
              


Nährwertangaben:

560 kcal (Fett: 28g, Kohlenhydrate: 50 kcal, Protein: 8 kcal)

Was ihr braucht:



	
1 Zwiebel



	
1 Konblauchzehe



	
1 Möhre



	
200g Kartoffeln



	
75g Knollensellerie



	
1 EL Olivenöl



	
Salz und Chilipulver



	
500 ml Gemüsebrühe



	
100g Grünkohl



	
20g Pekannüsse



	
100g Joghurt





Zubereitung:


Schritt 1: Zwiebel, Knoblauch, Möhren, Kartoffeln und Sellerie schälen und fein würfeln.                     





Schritt 2: Öl in einem Topf erhitzen. Darin das Gemüse 2-3 Minuten lang andünsten. Mit Salz und Chilipulver würzen. Brühe dazugeben und bei kleiner Hitze köcheln lassen.                                          




Schritt 3: Grünkohl waschen und Blätter in kochendem Wasser 1-2 Minuten blanchieren. Danach ausdrücken und anschließend grob hacken    


Schritt 4: Butter in einer Pfanne erhitzen. Grünkohl einige Minuten bei mittlerer Hitze andünsten.





Schritt 5: Die Nüsse hacken



Schritt 6: Suppe pürieren und vom Herd nehmen. Joghurt unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.                                                                                                                                              




Schritt 7: Suppe in Schüssel füllen und mit restlichem Joghurt garnieren. Grünkohl und Nüsse darauf garnieren.


Blumenkohlsalat (vegetarisch/vegan)

Nährwertangaben:

560 kcal (Fett: 16g, Kohlenhydrate: 32g, Protein: 14g)

Was ihr braucht:



	
½ Blumenkohl



	
1 EL Sesamöl



	
50 ml Gemüsebrühe



	
5g Petersilie



	
Koriander



	
2 EL Joghurt/Soja Joghurt



	
½ EL Limettensaft



	
½ Dose Kichererbsen



	
100g Zuckerschoten



	
2 getrocknete Datteln





Zubereitung:


Schritt 1: Blumenkohl waschen, putzen und in Röschen teilen. 1 EL Sesamöl in einer Pfanne erhitzen und Blumenkohl darin braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Inzwischen Gemüsebrühe aufkochen und beiseitestellen.                                                                                                                                                      





Schritt 2: Kichererbsen abspülen und abtropfen lassen. Zuckerschoten waschen, putzen und halbieren.                                                                                                                                                              





Schritt 3: Datteln zerkleinern. Petersilie waschen und trockenschütteln, danach hacken. Petersilie mit Joghurt und dem Limettensaft verrühren. Mit Koriander würzen.                                                               




Schritt 4: Kichererbsen, Zuckerschoten, Datteln und Blumenkohl vermischen und mit dem Dressing servieren.


Quinoa mit Gemüse (vegan)

Nährwertangaben:

472 kcal (Fett: 25g, Kohlenhydrate: 45g, Protein: 18g)

Was ihr braucht:



	
50 g Quinoa



	
125g Brokkoli



	
75g Austernpilze



	
1 Frühlingszwiebl



	
1 Schalotte



	
5g Ingwer



	
1 Knoblauchzehe



	
½ EL Kokosöl



	
Kurkuma, Currypulver, Kokosblütenzucker



	
30 ml Kokosmilch



	
Salz, Pfeffer





Zubereitung:


Schritt 1: Quinoa unter heißem Wasser abspülen. In einem Topf nach Packungsanleitung kochen.  





Schritt 2: Brokkoli waschen, putzen und in Röschen teilen. Circa 10 min lang bissfest kochen.        





Schritt 3: Pilze putzen und zerkleinern. Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Röllchen schneiden.                                                                                                                                                             





Schritt 4: Schalotte, Ingwer und Knoblauch schälen und hacken. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen und darin Schalotte, Ingwer und Knoblauch glasig dünsten. Mit Kurkuma, Currypulver und Zucker bestreuen und karamellisieren lassen. Mit der Kokosmilch ablöschen und 5 Minuten lang köcheln lassen.                                                                                                                                                                





Schritt 5: Restliches Öl in einer Pfanne erhitzen und Pilze und Frühlingszwiebeln darin kurz anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Currysauce mit Salz und Currypulver abschmecken.                                 




Schritt 6: Quinoa mit Gemüse und Curry Sauce servieren.


Veganer Gemüsemix

Nährwertangaben:

574 kcal (Fett: 27g, Kohlenhydrate: 60g, Eiweiß: 21g)

Was ihr braucht:



	
1 Schalotte



	
200g Wirsing



	
100g Apfel (sauer)



	
25g getrocknete Dattel ohne Stein



	
1 EL Olivenöl



	
50g rote Linsen



	
75 ml Gemüsebrühe



	
Salz, Pfeffer



	
25g Haselnusskerne



	
25g Rucola





Zubereitung:


Schritt 1: Schalotte schälen und fein hacken.                                                                                                                       





Schritt 2: Wirsing putzen, vom harten Strunk befreien, waschen, abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden.                                                                                                                                             





Schritt 3: Apfel waschen, vierteln, entkernen und würfeln. Dattel in Streifen schneiden.                      Schritt 4: Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Schalotte darin glasig dünsten.                      





Schritt 5: Wirsing hinzufügen und kurz andünsten. Apfel, Linsen und Datteln hinzugeben. Alles zwei Minuten lang dünsten                                                                                                                                           





Schritt 6: Brühe hinzugeben und alles 10 Minuten lang köcheln lassen.                                                       





Schritt 7: Haselnüsse hacken und in einer Pfanne ohne Öl anrösten.                                                          




Schritt 8: Rucola putzen. Zusammen mit den Haselnüssen über das Gemüse streuen und servieren.


Fleisch- und Fischgerichte



Asiatischer Fisch mit Mango Sauce


 



Nährwertangaben:

500 kcal (Fett: 12g, Kohlenhydrate: 20g, Eiweiß: 35g)

Was ihr braucht:


	
300g Kabeljau



	
2 Esslöffel Öl



	
Etwas Salz



	
Marinade: 1 Esslöffel Kurkuma, 1 Teelöffel Salz, 1 Esslöffel Kochwein, 2 Teelöffel Ingwer, 2 Esslöffel Olivenöl)



	
Mango Sauce: 1 mittelgroße Mango, 2 Esslöffel Reisessig, Saft einer halben Limette, 1 Knoblauch Zehe





Zubereitung:

Schritt 1: Fisch über Nacht marinieren.

Schritt 2: Für die Mango Sauce alle Zutaten in einem Mixer zusammen vermixen.

Schritt 3: Zwei Esslöffel Öl in einer Pfanne erhitzen. Sobald sie heiß ist, den Fisch hinzugeben. Auf mittlere Hitze reduzieren.

Schritt 4: Fisch wenden sobald die eine Seite braun ist. Mit etwas Salz würzen. Weiter braten bis die andere Seite auch braun ist



Calamari-Salat mit Petersilie und Pinienkernen


 

Nährwertangaben:

352 kcal (Fett: 8g, Kohlenhydrate: 15g, Eiweiß: 20g)

Was ihr braucht:


	
125 Calamari



	
1 gehacktes Sardellenfilet



	
½ EL Öl



	
1/4 Zitrone



	
½ zerdrückte Knoblauchzehe



	
¼ Bund glatte Petersilie



	
15g Parmesan



	
25g Pinienkerne





Zubereitung:

Schritt 1: Calamari, Sardellen, Olivenöl, Zitronensaft und Knoblauch in einer Schüssel mischen und abgedeckt mindestens 1 Stunde marinieren.

Schritt 2: Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blätter abzupfen. Calamari aus der Marinade nehmen und abtropfen lassen.

Schritt 3: Pfanne erhitzen und die Calamari scharf anbraten. Marinade hinzufügen und weitere 30 Sekunden garen. Pfanne vom Herd nehmen und die Calamari einige Minuten ziehen lassen.

Schritt 4: Pinienkerne goldbraun rösten. Parmesan fein hobeln. Die Calamari mit den Pinienkernen, der Petersilie und dem Parmesan in eine Schüssel geben, die Marinade hinzufügen und alles miteinander vermischen.




Lammcurry


 



Nährwertangaben:

449 kcal (Fett: 28g, Kohlenhydrate: 5g, Eiweiß: 44g)

Was ihr braucht:


	
200g Lammfleisch



	
1 Knoblauchzehe



	
½ Zwiebel



	
¼ Chilischote



	
50g Naturjoghurt



	
½ TL gemahlener Koriander



	
1 Prise Zimt



	
½ TL Cumin



	
1 EL Butter



	
¼ TL Currypulver



	
¼ Lorbeerblatt



	
1 Nelke





Zubereitung:

Schritt 1: Fleisch von Fett und Sehnen befreien und in circa 5 cm große Würfel schneiden.

Schritt 2: Knoblauch und Zwiebel schälen und fein hacken. Chilischote waschen, halbieren, entkernen und klein schneiden. Joghurt in einer Schüssel mit Koriander, Zimt und Cumin glattrühren und das Fleisch darin marinieren. Für einige Stunden in den Kühlschrank stellen.


Schritt 3: Butter in einem Topf schmelzen. Zwiebel, Knoblauch und Chili darin andünsten. Currypulver, Lorbeerblatt und Nelken dazugeben und mitbraten. Das Fleisch mit dem Joghurt dazugeben und 2 Minuten lang anbraten. 150 ml Wasser angießen und salzen. Wenn alle Flüssigkeit verdampft ist, Wasser nachgießen. Wenn das Curry dickflüssig ist mit Vollkornreis servieren.



Hähnchen auf Zitronen-Spargel


 

Nährwertangaben:

352 kcal (Fett: 12g, Kohlenhydrate: 16g, Eiweiß: 43g)

Was ihr braucht:


	
½ Zitrone



	
150g Hähnchenbrustfilet



	
Salz, Pfeffer, Paprikapulver



	
15g Vollkornmehl (2 EL)



	
1 EL Olivenöl



	
250g grüner Spargel



	
1 Knoblauchzehe



	
½ TL Senf



	
50 ml Gemüsebrühe





Zubereitung:

Schritt 1: Zitrone heiß abwaschen und halbieren. Saft zur Hälfte auspressen. Andere Hälfte in Scheiben schneiden.

Schritt 2: Hähnchenbrustfilets unter kaltem Wasser abspülen und waagrecht halbieren. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen und im Mehl wenden.

Schritt 3: 1 EL Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin bei mittlerer Hitze 4-5 Minuten von jeder Seite anbraten. Zitronenscheiben dazugeben.

Schritt 4: Spargel waschen und die holzigen Enden abschneiden. In 4-5 cm lange Stücke schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken.

Schritt 5: Restliches Öl in derselben Pfanne erhitzen. Knoblauch und Spargelstücke darin bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten anbraten.

Schritt 6: Zitronensaft, Saft und Brühe zugeben, gut verrühren und einmal kurz aufkochen lassen. Hitze reduzieren, Hähnchenbrustfilet und Zitronenscheiben zurück in die Pfanne geben und kurz ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Erbsen-Reis mit Parmaschinken


 

Nährwertangaben:

530 kcal (Fett: 13 g, Kohlenhydrate: 78g, Eiweiß: 25g)

Was ihr braucht:


	
62,5 g Wildreismischung



	
Salz



	
38g Zuckerschoten



	
10g Parmesan



	
30g Parmaschinken



	
Basilikum



	
¼ Zwiebel



	
¼ Knoblauchzehe



	
7g Joghurtbutter



	
75g feine Erbsen



	
50 ml mediterrane Gemüsebrühe





Zubereitung:

Schritt 1: Wildreismischung nach Packungsanleitung garen. Zuckerschoten putzen, waschen und halbieren.

Schritt 2: Zuckerschoten in kochendem Salzwasser circa 1 Minute garen. Abgießen und unter fließendem kaltem Wasser kurz abschrecken und abtropfen lassen.

Schritt 3: Parmesan fein reiben. Schinken in mundgerechte Stücke schneiden. Basilikum waschen, Blättchen abzupfen und in Stücke teilen.

Schritt 4: Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Butter in einer großen Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig dünsten.

Schritt 5: Tiefgekühlte Erbsen und 150 ml Brühe in die Pfanne geben und aufkochen. Bei mittlerer Hitze 3 Minuten köcheln lassen.

Schritt 6: Reis in einem Sieb abtropfen lassen. Zuckerschoten und Käse in die Pfanne geben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Schritt 7: Schinkenstücke und Basilikumblätter locker unter den Erbsen-Reis heben. Nach Belieben noch etwas Brühe untermischen. Restlichen Parmesan mit einem Sparschäler dünn über den Reis hobeln und servieren.



Garnelen-Risotto mit Basilikum


 

Nährwertangaben:

390 kcal (Fett: 10g, Kohlenhydrate: 51g, Eiweiß: 18g)

Was ihr braucht:


	
½ Zwiebel



	
1 Knoblauchzehe



	
30 ml Fischfond



	
25 ml Weißwein



	
100 ml Gemüsebrühe



	
65g Risottoreis



	
50g Garnelen



	
Basilikum



	
5g Parmesan



	
Salz, Pfeffer





Zubereitung:

Schritt 1: Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Fischfond, Weißwein und Gemüsebrühe mischen.

Schritt 2: 1 TL Butter in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig dünsten. Hitze reduzieren, Risotto Reis dazugeben und unter Rühren glasig dünsten. Etwa zwei Schöpfkellen der Flüssigkeit zugießen und bei kleiner Hitze köcheln lassen, bis die Flüssigkeit fast eingekocht ist.

Schritt 3: Vorgang wiederholen bis der Reis bissfest und die Flüssigkeit verbraucht ist (dauert circa 30 Minuten).

Schritt 4: Garnelen zufügen und 5 Minuten im Risotto garziehen lassen.

Schritt 5: Inzwischen Basilikum abzupfen und Parmesan reiben. Vor dem Servieren Parmesan und restliche Butter unterrühren. Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken und zugedeckt etwa 2 Minuten ziehen lassen. Zum Servieren Basilikumblätter unterrühren.



Fischfilet auf Zucchinigemüse


 

Nährwertangaben:

235 kcal (Fett: 9g, Kohlenhydrate: 4g, Eiweiß: 32g)

Was ihr braucht:


	
150g Fischfilet



	
½ Zucchini



	
1 Frühlingszwiebel



	
1 Stiel Petersilie



	
1 EL Olivenöl



	
Salz, Pfeffer



	
25 ml Fischfond





Zubereitung:

Schritt 1: Fisch unter kaltem Wasser abspülen. Zucchini waschen, putzen und in Ringe schneiden. Petersilie waschen und die Blätter hacken.

Schritt 2: 1/2 EL ÖL in einer Pfanne erhitzen und Frühlingszwiebeln und Zucchini darin bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten andünsten. Vom Herd nehmen und mit Salz und Pfeffer würzen.

Schritt 3: Das restliche Öl in einer weiteren Pfanne erhitzen und die Fischfilets von jeder Seite circa 2 Minuten goldbraun braten. Die Filets mit Salz und Pfeffer würzen und auf dem Zucchinigemüse anrichten.

Schritt 4:  Fisch-Bratensatz mit Fischfond ablöschen und kurz einköcheln lassen. Zitronensaft nach Geschmack zugeben. Zum Schluss Petersilie hinzugeben und die Sauce über die Filets träufeln.


Gefüllte Pita-Taschen mit Fleisch

Nährwertangaben:

500 kcal (Fett: 12g, Kohlenhydrate: 40g, Eiweiß: 25g)

Was ihr braucht:


	
1 Vollkorn-Pita



	
80g Putenbrust



	
20g Cheddar



	
35g Gurken



	
30g rote Zwiebeln



	
25g Rucola



	
10g Walnüsse



	
Dressing: 1 Esslöffel Balsamico und 1 Esslöffel Olivenöl





Zubereitung:

Schritt 1: Vollkorn Pita mit den Zutaten füllen.

Schritt 2: Mit Dressing würzen.



Seeteufel auf geschmortem Paprikagemüse


 

Nährwertangaben:

430 kcal (Fett: 33g, Kohlenhydrate: 9g, Eiweiß: 22g)

Was ihr braucht:


	
½ Zwiebel



	
1 Knoblauchzehe



	
200g Spitzpaprika



	
1 EL Olivenöl



	
Salz, Pfeffer



	
25 ml Cranberrysaft



	
25 ml klassische Gemüsebrühe



	
100g Pizzatomaten (Dose)



	
10g Kapern



	
12g grüne Oliven



	
Basilikum





Zubereitung:

Schritt 1: Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken.

Schritt 2: Paprikaschoten der Länge nach halbieren und entkernen.

Schritt 3: 2/3 des Öls erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin glasig dünsten.

Schritt 4: Paprika dazugeben und weiterdünsten.

Schritt 5: Mit Salz und Pfeffer würzen und mit Cranberrysaft ablöschen.

Schritt 6: Gemüsebrühe und Tomaten dazugeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze 15 Minuten lang schmoren lassen.

Schritt 7: Seeteufel Filet waschen, trocken tupfen und in Stücke schneiden.

Schritt 8: Restliches Öl in einer Pfanne erhitzen und die Seeteufelstücke darin scharf anbraten, so kurz wie möglich, denn sonst wird der Fisch zäh.

Schritt 9: Kapern und Oliven zum Gemüse geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Schritt 10: Fisch auf das Gemüse legen und weitere 7-8 Minuten zugedeckt schmoren lassen. Basilikum am Ende der Garzeit über den Fisch streuen.



Fruchtiger Nudelsalat


 

Nährwertangaben:

572 kcal (Fett: 16g, Kohlenhydrate: 66g, Eiweiß: 36g)

Was ihr braucht:


	
75g Vollkornnudeln



	
50g Erbsen



	
50g gekochter Schinken



	
50g Edamer



	
60g Joghurt (0,3%)



	
1 EL leichte Salatcreme



	
1 kleine Orange



	
Salz, Pfeffer, ¼ Zitrone





Zubereitung:

Schritt 1: Nudeln nach Packungsanleitung garen.

Schritt 2: Schinken und Käse würfeln und vermischen.

Schritt 3: Joghurt und Salatcreme dazugeben.

Schritt 4: 2 Minuten bevor die Nudeln gar sind, Erbsen dazugeben und weitergaren.

Schritt 5: Nudelmischung abgießen und abtropfen lassen.

Schritt 6: Orange mit einem Messer dick schälen.

Schritt 7: Orangenfilets aus den Trennhäuten lösen, klein schneiden und zu Schinken und Käse geben.

Schritt 8: Abgetropfte Nudeln und Erbsen zu der Schinken-Käse Mischung geben und alles mischen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.



Hähnchen mit Pilz-Weißwein Soße und Zwiebeln


 

Nährwertangaben:

600 kcal (Fett: 15g, Kohlenhydrate: 30g, Eiweiß: 25g)

Was ihr braucht:


	
125g Kartoffeln



	
150g Hähnchenbrustfilet



	
70g Champignons



	
Petersilie



	
50g Frühstücksspeck



	
10g Butter



	
2 kleine Gemüsezwiebeln



	
1 EL Mehl



	
60 ml trockener Weißwein



	
100 ml Geflügelfond



	
Pfeffer & Muskat





Zubereitung:

Schritt 1: Kartoffeln waschen und in kochendem Salzwasser 25-30 Minuten garen. Hähnchenbrüste waschen und in Würfel schneiden. Pilze putzen und vierteln.

Schritt 2: Speck in Streifen schneiden und in einer Pfanne in etwas zerlassener Butter zusammen mit Hähnchenwürfeln anbraten.

Schritt 3: Zwiebeln abziehen und mit den Pilzen in die Pfanne geben, 3-5 Minuten anbraten bis die Flüssigkeit der Pilze vollständig verdampft ist. Hähnchenfleisch mit dem Speck zurück in die Pfanne geben und alles mit Mehl bestauben. Mit Weißwein und Brühe ablöschen und mit einem Schneebesen kräftig verrühren.

Schritt 4: Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen und bei mittlerer Hitze 15-20 min köcheln lassen. Erneut abschmecken. Die fertig gekochten Kartoffeln abgießen und zusammen mit dem Hähnchenragout auf vorgewärmte Teller anrichten. Mit Petersilie bestreut servieren.



Hähnchen auf Blumenkohl Couscous


 

Nährwertangaben:

550 kcal (Fett: 20g, Kohlenhydrate: 20g, Eiweiß: 20g)

Was ihr braucht:


	
150g Blumenkohl



	
1 Zehe Knoblauch



	
40g rote Zwiebel



	
1 Thai Chili



	
2 Esslöffel Olivenöl



	
30g getrocknete Tomaten



	
10g Petersilie



	
150g Hühnchen



	
2 Teelöffel Kurkuma



	
1 Teelöffel Koriander



	
Saft einer halben Zitrone



	
1 Esslöffel Kapern



	
Etwas Ingwer





Zubereitung:

Schritt 1: Blumenkohl in einem Mixer vorsichtig zerkleinern bis die Konsistenz an Couscous erinnert.



Schritt 2: Knoblauch, rote Zwiebel, Ingwer zerkleinern und dann in einem Teelöffel des Öls erhitzen bis alles weich ist. Kurkuma und Blumenkohl dazugeben und für eine Minute erhitzen.

Schritt 3: Sobald die Mischung nicht mehr auf dem Herd steht, Petersilie und getrocknete Tomaten hinzufügen.

Schritt 4: Das Hühnchen im restlichen Öl für 5-6 Minuten anbraten und dabei regelmäßig wenden. Sobald es durchgebraten ist Zitronensaft, Petersilie, Kapern und etwas Wasser hinzufügen. Dadurch entsteht eine Soße.

Schritt 5: Servieren.



Blumenkohlpizza mit geräuchertem Lachs


 

Nährwertangaben:

607 (Fett: 43g, Kohlenhydrate: 10g, Eiweiß: 43g)

Was ihr braucht:


	
150g Blumenkohl



	
125g geriebener Käse



	
1 Eigelb



	
1 TL Oregano



	
50g Mandelmehl



	
75g Ricotta



	
150g Räucherlachs



	
125g Garnelen



	
2 EL Pinienkerne



	
1 EL Meerrettich



	
Salz, Pfeffer





Zubereitung:

Schritt 1: Backofen auf 180 Grad vorheizen. Blumenkohl in Röschen schneiden und in gesalzenem Wasser für circa 10 Minuten kochen.

Schritt 2: Blumenkohl mit einem Kartoffelstampfer zerstampfen. Geriebenen Käse, Eigelb, Chia-Samen, Oregano und Mandelmehl hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Alles vermischen bis sich ein Teig ergibt.

Schritt 3: Teig zwischen zwei Bögen Backpapier mit einem Nudelholz ausrollen. Den oberen Bogen entfernen und den Teig auf ein Backblech geben und bei 180 Grad 15-20 min backen.

Schritt 4: Ricotta auf dem Teig verstreichen. Lachs, Shrimps und Pinienkerne auf die legen. Mit frisch geriebenem Meerrettich garnieren.



Gefüllte Avocado mit Hähnchen


 

Nährwertangaben:

260 kcal (Fett: 18g, Kohlenhydrate: 5g, Eiweiß: 19g)

Was ihr braucht:


	
1/8 Lauchstange



	
100g Hähnchenbrustfilet



	
1 Knoblauchzehe



	
Currypulver, Salz & Cayenne Pfeffer



	
1 EL Olivenöl



	
Etwas Zitronensaft



	
Etwas Schnittlauch



	
Etwas Parmesan



	
1 Avocado



	
Etwas Soja Joghurt





Zubereitung:

Schritt 1:
 Lauch waschen, putzen und in Ringe schneiden. Hähnchen unter kaltem Wasser abspülen und in kleine Stücke schneiden.

Schritt 2: Knoblauch schälen, fein hacken und mit Hähnchen, Curry, Salz und Cayennepfeffer vermengen.

Schritt 3: Öl in einer Pfanne erhitzen. Lauch und Hähnchenmischung darin bei mittlerer Hitze in 4–5 Minuten braten. Vom Herd nehmen, abkühlen lassen und abschmecken.

Schritt 4:
 Schnittlauch waschen, trockenschütteln und in Röllchen schneiden. Parmesan reiben.

Schritt 5: Avocado halbieren und entkernen.

Schritt 6: Jeweils etwas von dem Joghurt und dem Parmesan in jede Avocado Hälfte geben. Hähnchenmischung darauf verteilen und mit Schnittlauch bestreuen.



Grünkohlsuppe


 

Nährwertangaben:

380 kcal (Fett: 23g, Kohlenhydrate: 13g, Protein: 28g)

Was ihr braucht:


	
3 Zwiebeln



	
2 Knoblauchzehen



	
100g weiche Chorizo



	
300g Kartoffeln



	
4 EL Olivenöl



	
800 ml klassische Gemüsebrühe



	
450g Grünkohl



	
½ Zitrone



	
3 eingelegte Piri-Piri



	
350g Garnelen



	
Salz, Pfeffer



	
Etwas Olivenöl





Zubereitung:

Schritt 1: Zwiebeln und Knoblauch schälen und würfeln. Chorizo in feine Würfel schneiden.

Schritt 2: Kartoffeln schälen, waschen und würfeln.

Schritt 3: 2 EL Olivenöl in einem Topf erhitzen und Zwiebeln darin glasig dünsten.

Schritt 4: Knoblauch und Chorizo hinzugeben und 2 Minuten braten. 

Schritt 5: Kartoffeln und Brühe hinzugeben, alles aufkochen und 20 Minuten köcheln lassen.

Schritt 6: Grünkohl putzen und abtropfen lassen. Blätter in feine Streifen schneiden.

Schritt 7: Zitrone heiß abspülen und Schal abreiben. Piri-Piri Schoten abtropfen lassen. Schoten fein hacken und mit etwas Olivenöl und Zitronenschale mischen.

Schritt 8: Kartoffeln, Zwiebeln, Knoblauch und Wurst mit der Brühe fein pürieren. Kohl dazu geben und bei mittlerer Hitze kochen lassen.

Schritt 9: Garnelen abspülen und zum Eintopf geben. Alles aufkochen und weitere 2 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken


Scharfes Lachsfilet


Nährwertangaben:


 

480 kcal (Fett: 29g, Kohlenhydrate: 16g, Eiweiß: 36g)

Was ihr braucht:


	
1 Bio Limette



	
¼ El Chilipulver



	
¼ TL brauner Zucker



	
1 EL Olivenöl



	
180g Lachsfilet



	
1 rote Paprika



	
50g reife Mango



	
½ rote Zwiebel



	
Koriander, Salz, Pfeffer, Zucker





Zubereitung:

Schritt 1: Limette auspressen. Die Schale von einer Limettenhälfte abreiben.

Schritt 2: Chilipulver, brauner Zucker, Olivenöl und 2 EL Limettensaft verrühren.

Schritt 3: Lachsfilet in die Marinade legen und kaltstellen.

Schritt 4: Paprika vierteln und entkernen und mit der Haut nach oben auf ein

Backblech legen. Unter dem Backofengirl rösten bis die Haut Blasen wirft.

Schritt 5: Geröstete Paprika in eine Schüssel geben und mit einem Teller zudecken. 10 min dämpfen lassen.

Schritt 6: Haut von den Paprikaschoten abziehen und das Fruchtfleisch in feine Rauten Stückchen schneiden.

Schritt 7: Mange schälen und das Fruchtfleisch in gleich große Stücke schneiden.

Schritt 8: Zwiebel schälen und fein hacken

Schritt 9: Paprika, Mango, Zwiebeln und Koriander mit restlichem Limettensaft und etwas Olivenöl mischen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker würzen.

Schritt 10: Lachs in einer Grillpfanne von jeder Seite etwa 4 Minuten grillen.

Schritt 11: Lachs Filet mit Mango Soße auf einem Teller anrichten und es sich schmecken lassen!


Linsensuppe mit Steinpilzen und Entenbrust


Nährwertangaben:


 

585 kcal (Fett: 39g, Kohlenhydrate: 19g, Protein: 39g)

Was ihr braucht:


	
½ halbe Zwiebel



	
1 Knoblauchzehe



	
1 EL Olivenöl



	
50g rote Linsen



	
¼ EL Tomatenmark



	
250ml Gemüsebrühe



	
70g Entenbrustfilet



	
Salz, Pfeffer



	
50g Steinpilze



	
50 ml Sojasahne





Zubereitung:

Schritt 1: Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken.

Schritt 2: Zwiebeln und Knoblauch im Öl glasig dünsten. Die Linsen hinzufügen und mitdünsten.

Schritt 3: Tomatenmarkt dazugeben und 30 Sekunden andünsten. Dann die Brühe dazugeben. Aufkochen und 15 Minuten köcheln lassen.

Schritt 4: Die Entenbrust auf der Hautseite einritzen, aber nicht ins Fleisch schneiden. Die Brust mit der Hautseite nach unten in einer Pfanne anbraten.

Schritt 5: Entenbrust wenden und 2-3 Minuten auf der Fleischseite anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Entenbrust mit Alufolie bedeckt fünf Minuten ruhen lassen.

Schritt 6: Steinpilze putzen und zerkleinern. Pilze in Öl anbraten und mit Salz und Pfeffer würzen.

Schritt 7: Suppe pürieren und Sojasahne dazu geben. Aufkochen und mit Salz und Pfeffer würzen.

Schritt 8: Entenbrust aufschneiden und mit den Steinpilzen in die Suppe geben.


Steaksalat

Nährstoffangaben:

441 kcal (Fett: 21g, Kohlenhydrate: 10g, Eiweiß: 50g)

Was ihr braucht:


	
125g Papaya



	
100g Tomaten



	
Saft einer ¼ Zitrone



	
2 EL Tomatensaft



	
½ TL flüssiger Honig



	
2 EL Olivenöl



	
Salz, Pfeffer, Paprikapulver 



	
150g Rumpsteak



	
125g kleiner Chinakohl





Zubereitung:

 

Schritt 1: Papaya schälen, entkernen und Fruchtfleisch zerkleinern.

Schritt 2: Tomaten waschen, viertel und entkernen. Tomaten und Papaya in einer Schüssel mischen.

Schritt 3: Zitronensaft, Tomatensaft, Honig und 2 EL Olivenöl verrühren.

Schritt 4: Tomatensoße mit Salz und Pfeffer würzen.

Schritt 5: Steaks trockentupfen. Beide Seiten in Pfeffer, Salz und Paprikapulver wenden.

Schritt 6: Restliches Öl in einer Pfanne erhitzen und Steaks darin von jeder Seite scharf anbraten.

Schritt 7: Chinakohl putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Papaya-Tomaten Mischung auf dem Salat verteilen. Die Steaks in Scheiben schneiden und ebenfalls auf dem Salat verteilen.


Hähnchencurry mit Kartoffeln


Nährwertangaben:


 

600 kcal (Fett: 10g, Kohlenhydrate: 50g, Eiweiß: 30g)

Was ihr braucht:


	
125 g Hähnchenbrustfilet



	
1 EL Olivenöl



	
1 EL Kurkuma



	
½ rote Zwiebel



	
½ rote Thai Chili



	
1 Knoblauchzehe



	
100g gehackte Tomaten



	
125ml Gemüsebrühe



	
50 ml Kokosnussmilch



	
150g Kartoffeln



	
40g Grünkohl





Zubereitung:

Schritt 1: Hähnchen in Olivenöl und Kurkuma marinieren.

Schritt 2: Fleisch in einer beschichteten Pfanne anbraten.

Schritt 3: Einen Esslöffel Öl in einer Pfanne erhitzen und darin Zwiebel, Chili und Knoblauch dünsten. Currypulver und Kurkuma hinzugeben und unter gelegentlichem Rühren weiter köcheln.

Schritt 4: Tomaten hinzugeben und zwei Minuten weiterkochen Hühnerbrühe und Kokosmilch hinzugeben und für circa 45 bis 60 Minuten köcheln lassen.

Schritt 5: Ofen auf 220 Grad vorheizen. Kartoffeln schälen und in Würfel schneiden. Zusammen mit dem Kurkuma in kochendes Wasser geben und fünf Minuten kochen lassen. Restliches Wasser abgießen und circa 10 Minuten abdampfen lassen.

Schritt 6: Restliches Olivenöl zu den Kartoffeln geben. Kartoffeln auf einem Blech verteilen und im Ofen circa 30 Minuten garen.

Schritt 7: Wann das Curry und die Kartoffeln fast fertig sind, Grünkohl und Hähnchenfleisch dazugeben und für fünf Minuten kochen.


Steak mit Rotwein-Jus, Zwiebelringe, Knoblauch-Kohl und Kräuter-Kartoffeln


Nähwertangaben:


 

550 kcal (Fett: 15g, Kohlenhydrate:35g, Eiweiß: 20g)

Was ihr braucht:


	
100g Kartoffeln



	
1 EL Olivenöl



	
50g rote Zwiebeln



	
50g Grünkohl



	
1 Knoblauchzehe



	
150g Rinderfilet



	
40 ml Rotwein



	
150 ml Rinderbrühe



	
1 TL Tomatenmark



	
1 TL Maismehl





Zubereitung:

Schritt 1: Den Ofen auf 220 Grad vorheizen.

Schritt 2: Kartoffelscheiben in 5 Minuten Salzwasser kochen. Dann in eine Auflaufform geben und dort mit 1 Teelöffel Öl vermischen. 40 Minuten im Backofen wenden.

Schritt 3: Zwiebelringe in 1 Teelöffel Öl anbraten.

Schritt 4: Grünkohl drei Minuten kochen und abtropfen lassen, Knoblauch in einem Teelöffel Öl anschwitzen und den Kohl für zwei weitere Minuten zugeben und unter Rühren weiter garen.

Schritt 5: In einer ofenfesten Pfanne, Rindfleisch in Öl wenden und bei mittlerer Hitze garen.

Schritt 6: Wein in die Pfanne geben und zur Hälfte reduzieren. Tomatenmark, Maismehl und Rinderbrühe zugeben und einkochen.

Schritt 7: Fleisch mit Sauce, Kartoffeln, Zwiebeln und dem Grünkohl servieren.


Sirtfood Desserts

Dieses Kapitel widmet sich voll und ganz den süßen „Sünden“ der Sirtfood Diät. Tatsächlich sind die Sirtfood Dessert Ideen jedoch alles andere als sündhaft, sondern tatsächlich sehr gesund und nahrhaft. Ihr könnt sie euch im Ernährungsplan anstelle eines Snacks am Nachmittag gönnen, falls euch danach ist


Nice-Cream Variationen (vegan)

Das schon unter den Frühstücksrezepten zu findende „Nice-Cream“ Rezept gibt es auch in zahlreichen Abwandlungen. So könnt ihr, statt Kakaopulver und Schokolade auch andere Zutaten hinzufügen, um eine andere Geschmacksrichtung zu erhalten.

Voraussetzung dafür ist natürlich, dass ihr den Geschmack von Bananen mögt, denn um die kommen wir für dieses Rezept nicht herum. Grundsätzlich braucht ihr für die Nice Cream Basis nämlich nichts anderes als zwei gefrorene Bananen, die mit einem Schluck Wasser vermischt werden. Danach könnt ihr nach Belieben hinzufügen:


	
150 g Erdbeeren, Himbeeren oder beides für ein leckeres Beeren Eis (circa 300 kcal)



	
1 kleine reife Mango und ein bisschen Ingwer für ein etwas exotischeres Eis (circa 400 kcal)



	
125g Blaubeeren und 75 ml Mandelmilch für ein cremiges Blaubeereis (circa 350 kcal)



	
1 EL stückige Erdnussbutter für ein süß-salziges Eis (circa 300 kcal)






Low Carb Waffeln (4-6 Waffeln)

Nährwertangaben pro Waffel:

174 kcal (Fett: 12g, Kohlenhydrate: 4g, Protein: 11g)

Was ihr braucht:


	50g Butter

	100g Magerquark

	4 Eier

	2 EL Olivenöl

	6 EL Eiweißpulver (Vanille)

	1 Granatapfel bzw. Seine Kerne als Topping



Zubereitung:

Schritt 1: Das Waffeleisen vorheizen. Die Butter in einem Topf schmelzen.

Schritt 2:
 Butter zusammen mit den anderen nassen Zutaten mit einem Handrührgerät verrühren.

Schritt 3: Eiweißpulver unter den Teig rühren. Die Waffeln im Waffeleisen goldbraun fertigbacken.

Schritt 4: Granatapfelkerne aus der Frucht lösen. Die Waffeln mit jeweils ein paar Granatapfelkernen dekorieren.



Chia Pudding (vegetarisch)




Nährwertangaben:

178 kcal (Fett: 7g, Kohlenhydrate: 12g, Eiweiß: 15g)

Was ihr braucht:


	
100g Erdbeeren



	
100g Magerquark



	
2 TL Chiasamen



	
1 TL Honig



	
25g rote Johannisbeeren



	
1 EL Soja Joghurt





Zubereitung:

Schritt 1: Erdbeeren putzen. Etwa die Hälfte pürieren und mit Quark, Chiasamen und Honig verrühren.

Schritt 2: Mischung etwa zwei Stunden lang im Kühlschrank quellen lassen und dann umrühren.

Schritt 3: Restliche Erdbeeren in Scheiben schneiden. Johannisbeeren waschen.

Schritt 4: Schälchen mit Chia Pudding befüllen. Mit etwas Joghurt beträufeln und mit Erdbeeren und Johannisbeeren dekorieren.



Vanille Joghurt (vegan)


 

Nährwertangaben:

180 kcal (Fett: 8g, Kohlenhydrate: 8g, Eiweiß: 10g)

Was ihr braucht:


	
¼ Vanilleschote



	
100g Soja Joghurt



	
25g Soja Sahne



	
25g Blaubeeren



	
25g Erdbeeren





Zubereitung:

Schritt 1: Vanilleschote längs aufschneiden, Mark herauskratzen und mit Joghurt verrühren.

Schritt 2: Sojasahne steif schlagen und unterheben.

Schritt 3: Beeren waschen und trocknen.

Schritt 4: Joghurtmischung mit den Beeren dekorieren.



Rotkohl-Feigen-Drink (vegetarisch)  


 

Nährwertangaben:

196 kcal (Fett: 2g, Kohlenhydrate: 38g, Protein: 6g)

Was ihr braucht:


	
25g Rotkohl



	
1 Feigen



	
½ Bananen



	
50g Joghurt (3,5%)



	
10g Akazienhonig







Mandarinenjoghurt (vegetarisch)


 

Nährwertangaben:

119 kcal (Fett: 2g, Kohlenhydrate: 17g, Eiweiß: 3g)

Was ihr braucht:


	
1 Mandarine



	
1 TL flüssiger Honig



	
150g Joghurt (1,5%)



	
5g frischer Ingwer





Zubereitung:

Schritt 1: Mandarine schälen und Fruchtfiles mit einem kleinen Messer zwischen den Trennhäuten herausschneiden und dabei den Saft auffangen.

Schritt 2: Ingwer schälen und fein hacken.

Schritt 3: Honig, Mandarinensaft, Ingwer und Joghurt verrühren. Madarinenfilets dazugeben.



Kiwi-Limetten-Saft (vegan)


 

Nährwertangaben:

213 kcal (Fett: 3g, Kohlenhydrate: 39g, Eiweiß: 3g)

Was ihr braucht:


	
3 große Kiwis



	
2 Limetten



	
175g Granatapfel





Zubereitung:

Schritt 1: Alle Zutaten miteinander pürieren oder mixen.



Mocha-Schokoladen Mousse (vegetarisch)


 

Nährwertangaben:

180 kcal (Fett: 10g, Kohlenhydrate: 18g, Eiweiß: 3g)

Was ihr braucht:


	
250g dunkle Schokolade (85%)



	
6 mittelgroße Eier



	
4 Esslöffel starker Kaffee



	
2 Esslöffel Milch





Zubereitung:

Schritt 1: Schokolade in einer großen Schüssel über kochendem Wasser schmelzen.  Die Schüssel entfernen und die Schokolade abkühlen lassen.

Schritt 2: Sobald die Schokolade Raumtemperatur erreicht hat, Eigelb einrühren und danach den Kaffee und die Milch.

Schritt 3: Mit einem elektrischen Handmixer das Eiweiß schlagen und ein paar Esslöffel der Schokoladenmischung einrühren.

Schritt 4: Die Mousse über Nacht oder für mehrere Stunden in den Kühlschrank stellen.



Blaubeer-Bananen Smoothie (vegetarisch)


 

Nährwertangaben:

160 kcal (Fett: 5g, Kohlenhydrate: 20g, Eiweiß: 5g)

Was ihr braucht:


	
1 reife Banane



	
100g Blaubeeren



	
100g Brombeeren



	
2 Esslöffel Joghurt



	
200 ml Milch







Blaubeer-Bananen Pfannkuchen mit Apfel Kompott (vegetarisch)


 

Nährwertangaben (pro Pfannkuchen):

80 kcal (Fett: 10g, Kohlenhydrate: 30g, Eiweiß: 6g)

Was ihr braucht:


	
6 Bananen



	
6 Eier



	
150g Haferflocken



	
2 Teelöffel Backpulver



	
Etwas Salz



	
25g Blaubeeren



	
2 Äpfel



	
5 Datteln



	
1 Esslöffel Limettensaft



	
Zimt





Pfannkuchen

Zubereitung:

Schritt 1: Haferflocken in einem Mixer zerkleinern bis sie eine mehlartige Konsistenz erreicht haben.

Schritt 2: Bananen, Eier und Backpulver hinzufügen und alle zusammen vermixen.

Schritt 3: Die Mischung in eine große Schüssel geben und die Blaubeeren hinzufügen.

Schritt 4: Ein paar Löffel der Mischung anbraten.


Kompott

Zubereitung:

Schritt 1: Äpfel grob zerstückeln.

Schritt 2: Äpfel mit den anderen Zutaten mit 2 Esslöffel Wasser und etwas Salz verblenden bis eine grober Kompott ensteht.

Schritt 3: Zu den Pfannkuchen servieren.



Zitronen Eistee (vegan)


 

Nährwertangaben:

56 kcal (Fett: 0g, Kohlenhydrate: 11g, Eiweiß: 0g)

Was ihr braucht:


	
½ EL Zucker



	
10g loser Schwarztee



	
75g Eiswürfel



	
½ Bio-Zitrone



	
¼ Limette





Zubereitung:

Schritt 1: 100 ml Wasser mit dem Zucker aufkochen. Tee dazugeben, umrühren und ziehen lassen.

Schritt 2: 200g Eiswürfel in einer Schüssel oder Karaffe richten. Tee durch ein feines Sieb in die Karaffe gießen.

Schritt 3: Zitrone heiß abspülen. Zitronen halbieren und Saft auspressen. Limette vierteln und ebenfalls auspressen. Beide Säfte zusammen mit 200 ml kaltem Wasser zum Tee geben.

Schritt 4: Mit Zitronenscheiben und Eiswürfeln servieren.


Hüttenkäse-Crunch (vegetarisch)

Nährwertangaben:

486 kcal (Fett: 22g, Kohlenhydrate: 46g, Eiweiß: 24g)

Was ihr braucht:


	
35g Haferflocken



	
15g gehackte Mandeln



	
1 Prise Salz



	
100g Hüttenkäse



	
75g griechischer Joghurt



	
½ Apfel



	
½ EL Honig



	
1 Stück Ingwer



	
¼ TL Zimt





Zubereitung:

Schritt 1: Haferflocken und Mandeln zusammen mit 1 Prise Salz in einer kleinen Pfanne rösten.

Schritt 2: Hüttenkäse und griechischen Joghurt miteinander verrühren. Apfel waschen und in schmale Stifte schneiden.

Schritt 3: Apfelstift zusammen mit dem Haferflocken-Mandel Crunch, Honig, etwas geriebenem Ingwer und Zimt über en Hüttenkäse geben und sofort servieren.



Chia-Joghurt mit Clementinenpüree (vegetarisch)


 

Nährwertangaben:

446 kcal (Fett: 23g, Kohlenhydrate: 44g, Eiweiß: 14g)

Was ihr braucht:


	
150g laktosefreier Joghurt (1,5%)



	
15g Chia Samen



	
½ TL Zucker



	
1 Clementine



	
½ Banane



	
Zimt



	
15g Zartbitterschokolade



	
15g Haselnüsse





Zubereitung:

Schritt 1: Joghurt mit Chiasamen und Zucker verrühren und beiseitestellen.

Schritt 2: Clementine schälen und in Filets teilen. Banane schälen und zusammen mit den Clementinen in einen Standmixer geben. Mit Zimt würzen und fein pürieren.

Schritt 3: Zartbitterschokolade und Haselnüsse fein hacken.

Schritt 4: Joghurt-Chia-Mix und Fruchtpüree abwechselnd schichten. Mit Schokolade und Haselnüssen bestreuen.


Karottenkuchen Cookies (vegan)

Nährwertangaben (pro Keks):

168 kcal (Fett: 7g, Kohlenhydrate: 21g, Eiweiß: 4g)

Was ihr für 12 Cookies braucht:


	
5g Ingwer



	
200g Möhren



	
200g Äpfel



	
70g Walnüsse



	
40g Datteln



	
3 EL Kokosöl



	
90g Haferflocken



	
150g Vollkornmehl



	
1 TL Backpulver



	
1 TL Zimt



	
4 EL Ahornsirup





Zubereitung:

Schritt 1: Ingwer schälen und fein reiben. Möhren schälen. Apfel waschen und entkernen. Möhren und Äpfel reiben. Walnüsse und Datteln hacken. Kokosöl in einen Topf geben und bei kleiner Hitze schmelzen.

Schritt 2: Haferflocken, Mehl, Backpulver, Zimt und Salz vermengen. Walnüsse, Datteln, Apfel, Möhren, Ingwer, Kokosöl und Ahornsirup dazugeben und gründlich vermengen bis ein Teig entstanden ist.

Schritt 3: Aus dem Teig 12 Keks formen und auf einem Backpapier auslegen und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad für etwa 35-40 Minuten backen.




Buchweizenbrei mit Zimt und Honig (vegetarisch)


 



Nährwertangaben:

315 kcal (Fett: 11g, Kohlenhydrate: 46g, Eiweiß: 8g)

Was ihr braucht:


	
50g Buchweizen



	
100 ml Milch



	
1 Prise Salz



	
Etwas Butter



	
Etwas Honig



	
Zimt





Zubereitung:

Schritt 1: Buchweizen mit Milch, Salz und etwa 300 ml Wasser aufkochen. Unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten quellen lassen, bis ein dicker Brei entsteht.

Schritt 2: Butter unterrühren und mit Honig und Zimt abschmecken.


Sirtfood Soßen

Dieses kurze Kapitel widmet sich ein paar leckeren Rezepten für Soßen, die Sirtuin Aktivatoren enthalten. Die Soßen könnt ihr nach Belieben zu den Hauptgerichten ergänzen und so die Rezepte geschmacklich ein wenig aufpeppen, soweit es in euren Kalorienbedarf passt. Ihr könnt die Soßen auch als Dips für Gemüsesticks verwenden, wenn ihr euch welche als Snack zubereitet.


Satay Soße (vegan)

Nährwertangaben:

150 kcal (12g Fett, Kohlenhydrate: 8g, Proteine: 4g)

Was ihr braucht:


	
1 Zwiebel



	
Etwas frischen Ingwer



	
1 Zehe Knoblauch



	
Den Saft einer halben Limette



	
1 TL Fischsoße



	
125 ml Kokosmilch



	
Etwas Chilipulver, Pfeffer und Salz





Zubereitung:

Schritt 1: Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schälen.

Schritt 2: Alle Zutaten miteinander im Mixer pürieren.


Guacamole (vegan)

Nährwertangaben:

180 kcal (Fett: 20g, Kohlenhydrate: 10g, Protein: 5g)

Was ihr braucht:


	
Eine halbe reife Avocado



	
1 Tomate



	
1 Spritzer Zitronensaft



	
1 Knoblauchzehe



	
1 halber EL Soja Joghurt



	
Salz u. Pfeffer





Zubereitung:

Schritt 1: Avocado halbieren und Kern entfernen. Mit einem Löffel das Fruchtfleisch herauslösen und mit einer Gabel zerdrücken.

Schritt 2: Die Tomaten und den Knoblauch fein würfeln. Beides mit dem Zitronensaft und dem Soja Joghurt verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


Salsa Dip (leicht scharf und vegan)

Nährwertangaben:

105 kcal (Fett: 10g, Kohlenhydrate: 15g, Eiweiß: 3g)

Was ihr braucht:


	
1 kleine Zwiebel



	
1 Chilischote



	
1 Knoblauchzehe



	
1 EL Olivenöl



	
200g stückige Tomaten



	
Salz, Pfeffer, Paprikapulver



	
Ein Spritzer Zitronensaft





Zubereitung:

Schritt 1: Die Zwiebel und den Knoblauch fein würfeln. Chilischote entkernen und ebenfalls fein würfeln.

Schritt 2: Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch und Chili darin andünsten. Mit Dosentomaten ablöschen. Gewürze und Zitronensaft hinzugeben.

Schritt 3: Masse zum Kochen bringen. 5-6 Minuten köcheln lassen.

Schritt 4: Abkühlen lassen und servieren


Mango Sauce (vegan)

Nährwertangaben:

100 kcal (Fett: 5g, Kohlenhydrate: 30g, Eiweiß: 3g)

Was ihr braucht:


	
Eine mittelgroße Mango



	
2 Esslöffel Reisessig



	
Saft einer halben Limette



	
1 Knoblauchzehe



	
1 Esslöffel rote Chili






Tzatziki (vegetarisch)

Nährwertangaben:

150 kcal (Fett: 8g, Kohlenhydrate: 30g, Eiweiß: 15g)

Was ihr braucht:


	
1 Knoblauchzehe



	
150g Joghurt



	
10 Pfefferminzblätter



	
1 Gurke



	
Saft einer Zitrone





Zubereitung:

Schritt 1: Knoblauch schälen und schneiden. Gurken grob raspeln, dann ausdrücken, damit Wasser verloren geht.

Schritt 2: Alles zusammen verrühren.


Kichererbsen-Dip (vegan)

Nährwertangaben:

223 kcal (Fett: 18g, Kohlenhydrate. 12g, Eiweiß: 5g)

Was ihr braucht:


	
Eine Dose Kichererbsen



	
1 Knoblauchzehe



	
2 Esslöffel Olivenöl



	
Etwas Zitronensaft



	
2 geröstete rote Paprika, zerkleinert





Zubereitung:

Schritt 1: Die Knoblauchzehe schälen und schneiden.

Schritt 2: Alle Zutaten miteinander zu einer Paste vermixen.


Grüne Salsa (vegan)

Nährwertangaben:

78 kcal (Fett: 1g, Kohlenhydrate: 13g, Eiweiß: 2g)

Was ihr braucht:


	
1 EL Koriandersaat



	
1 EL Fenchelsaat



	
3 Limetten



	
2 Paprikaschoten



	
3 Tomaten



	
1 Zwiebel



	
1 Mango



	
1 EL Agavendicksaft



	
Meersalz





Zubereitung:

Schritt 1: Koriander und Fenchelsaat in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze anrösten, abkühlen lassen und zerstoßen. 40 ml Limettensaft auspressen.

Schritt 2: Paprika waschen halbieren, entkernen und in feine Würfel schneiden. Tomaten waschen, halbieren und in kleine Würfel schneiden. Zwiebel fein würfeln. Mango Fruchtfleisch vom Stein schneiden, schälen und fein würfeln.

Schritt 3: Alle Zutaten in einer Schüssel mischen. Mit Salz abschmecken und circa 30 Minuten ziehen.



Sirtfood Snacks



Sirtfood Snacks sind vor allem für Phase 3 gedacht, können aber bereits in Phase 2 genossen werden. Nur sollte man im Hinblick auf die zwei klassischen Sirtfood Snacks etwas kürzertreten. Für die beiden klassischen Snacks im Rahmen der Sirtfood Diät braucht man aber tatsächlich gar kein Rezept. Es handelt sich dabei nämlich um 85% Schokolade und Rotwein. Kombiniert klingt das doch nach einem wunderbaren Abend auf der Couch mit einem guten Film, oder?

Ansonsten sind Kaffee und grüner Tee auch super als Sirtfood Snacks geeignet. Da beide Getränke kalorienfrei sind, dürft ihr euch diesen Snack auch wann immer ihr möchtet in Phase 1 genehmigen. Beides ist natürlich in keinster Weise sättigend, aber Koffein und Grüner Tee haben definitiv eine entspannende Wirkung und machen ein wenig gute Laune. Genau das richtige für jemanden, der Diät macht.


Energy Bites (auch als Dessert geeignet)

Nährwertangaben (pro Energy Bite):

80 kcal (Fett: 8g, Kohlenhydrate: 10g, Eiweiß: 3g)

Was ihr braucht:


	
120g Walnüsse



	
30g dunkle Schokolade (85% Kakao)



	
250g Datteln



	
1 EL Kakaopulver



	
1 EL Kurkuma



	
1 EL Olivenöl





Zubereitung:

Schritt 1: Schokolade grob zerkleinern und mit Erdnüssen in einer Küchenmaschine zu einem feinen Pulver zerteilen.

Schritt 2: Die anderen Zutaten hinzugeben und so lange rühren bis ein einheitlicher Teig entsteht. Zwischendurch 1-2 EL Wasser hinzugeben.

Schritt 3: 15-20 mundgerechte Kugeln aus der Masse formen und eine Stunde kalt stellen.


Bunter Salat (vegan)

Nährwertangaben:

300 kcal (Fett: 20g, Kohlenhydrate: 8g, Eiweiß: 8g)

Was ihr braucht:


	
Eine Handvoll Rucola



	
½ Avocado in Scheiben geschnitten



	
Eine Handvoll Blaubeeren



	
Dressing: 1 EL Olivenöl + Zitronensaft






Papaya Carpaccio (vegan)

Nährwertangaben:

110 kcal (Fett: 3g, Kohlenhydrate: 17g, Protein: 2g)

Was ihr braucht:


	
1 kleine reife Papaya



	
1 Bio Limette



	
8 Blätter Minze



	
Ein paar Cashewkerne





Zubereitung:

Schritt 1: Papaya der Länge nach halbieren und mit einem Teelöffel entkernen.                                



Schritt 2: Papayahälften schälen und das Fruchtfleisch in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.                                                                                                                                               



Schritt 3: Limette heiß abspülen und trockenreiben. Mit einem Sparschäler die Schale sehr dünn abziehen und anschließend fein hacken.                                                                                                      



Schritt 4: Limette auspressen und 1-2 TL Saft über die Papaya streifen träufeln.                                    



Schritt 5: Minze waschen und fein hacken. Mit gehackter Limettenschale und 1 TL Wasser zu einer feinen Paste zerreiben.                                                                                                                                       



Schritt 6: Cashewkerne hacken und unterrühren.                                                                                               



Schritt 7: Papaya auf einem Teller anrichten. Mit Minz-Pesto beträufeln.



Soja-Milchshake (vegan)  



Nährwertangaben:

138 kcal (Fett: 2g, Kohlenhydrate: 25g, Protein: 4g)

Was ihr braucht:


	
50g gefrorene Himbeeren



	
75 ml Sojamilch



	
150 ml Ananassaft



	
Eiswürfel





Zubereitung:

Schritt 1: Beeren mit Sojamilch und Ananassaft in ein hohes Gefäß geben.

Schritt 2: Mit einem Stabmixer pürieren. Eiswürfel dazugeben und genießen!


Reiswaffeln mit Erdnussmus und Äpfeln (vegan)

Nährwertangaben pro Reiswaffel:

56 kcal (Fett: 10g, Kohlenhydrate: 15g, Eiweiß: 8g)

Was ihr braucht:


	
2 Reiswaffeln



	
2 TL Erdnussmus



	
1 Apfel



	
Zimt





Zubereitung:

Schritt 1: Reiswaffeln mit Erdnussmus bestreichen.

Schritt 2: Apfel aufschneiden und damit die Reiswaffeln belegen oder dazu essen. In beiden Fällen mit Zimt bestreuen.


Goldene Milch (vegetarisch)

Nährwertangaben:

117 kcal (Fett: 4g, Kohlenhydrate: 12g, Eiweiß: 4g)

Was ihr braucht:


	
1 kleines Stück Ingwer



	
½ Kardamomkapsel



	
250 ml Milch 



	
1 TL Kurkuma



	
½ TL Zimt



	
1 TL Honig





Zubereitung:

Schritt 1: Ingwer samt Schale reiben. Kardamomkapsel aufbrechen und Kügelchen zermahlen.

Schritt 2: Milch, Kurkuma, Zimt, Ingwer und Kardamom in einem Topf verrühren und aufkochen.

Schritt 3: Sobald die Milch aufgekocht ist. 2-3 Minuten weiterköcheln. Danach vom Herd nehmen und etwas abkühlen lassen (circa 40 Grad) und Honig einrühren. Die Goldene Milch durch ein feines Sieb in Tassen gießen.



Vollkornbrot mit Hüttenkäse (vegetarisch)



Nährwertangaben pro Scheibe:

150 kcal (Fett: 5g, Kohlenhydrate: 30g, Eiweiß: 15g)

Was ihr braucht:


	
1 Scheibe Vollkornbrot



	
2 EL Hüttenkäse



	
1 Radieschen



	
Etwas Schnittlauch






Knäckebrot (vegan)

Nährwertangaben pro 2 Scheiben:

90 kcal (Fett: 5g, Kohlenhydrate: 7g, Eiweiß: 3g)

Was ihr braucht:


	
2 TL Fenchelsamen



	
100g Amaranthmehl



	
100g Hirseflocken



	
30g Kürbiskerne



	
30g Sonnenblumenkerne



	
40g heller Sesam



	
40g Leinsamen



	
1 TL Salz



	
2 EL Rapsöl





Zubereitung:

Schritt 1: Fenchelsamen mit einem Mörser zerstoßen. Amaranthmehl, Hirseflocken, Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne, Sesam, Leinsamen, Salz und Fenchelsamen in einer Schüssel vermengen. 300 ml Wasser und Rapsöl dazu gießen und alles gut verrühren. Abgedeckt circa 30 Minuten quellen lassen.

Schritt 2: Backofen auf 140 Grad Umluft vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen. Teig mit einem Teigschaber gleichmäßig verteilen und dabei leicht andrücken. Knäckebrot im Ofen für circa 20 Minuten backen.

Schritt 3: Knäckebrot herausnehmen. Teigplatte in circa 5x10 cm große Stücke schneiden und weitere 30 Minuten backen. Knäckebrot aus dem Ofen nehmen, komplett auskühlen lassen und luftdicht verpackt aufbewahren.



Energy Riegel (8 vegane Riegel)



Nährwertangaben:

219 kcal (Fett:13g, Kohlenhydrate: 21g, Eiweiß: 4g)

Was ihr braucht:


	
180g Datteln



	
60g Mandeln



	
60g Walnüsse



	
50g Kokosraspeln



	
1 TL Zimt





Zubereitung:

Schritt 1: Datteln grob hacken und 15 Minuten lang in warmem Wasser einweichen.

Schritt 2: Mandeln und Walnüsse grob hacken.

Schritt 3: Datteln abtropfen lassen.

Schritt 4: Die Datteln mit den Nüssen, der Kokosnuss und dem Zimt in die Küchenmaschine geben und zu einer gleichmäßigen Masse mischen.

Schritt 5: Masse auf 2 Backblechen zu einem 1 cm dicken Rechteck ausrollen.

Schritt 6: Rechteck in Riegel schneiden.


Sonstige Snackideen:


	
10 Trauben (vorher einfrieren!) (30 kcal)



	
1-2 Äpfel (vielleicht mit etwas Erdnussbutter o.Ä. zum Dippen) (100 kcal)



	
6 große schwarze Oliven (75 kcal)



	
Eine Handvoll Beeren eurer Wahl (zwischen 30 u. 60 kcal)



	
50g Granatapfelkerne (40 kcal)



	
1 Grüner Tee o. 1 Schwarzer Kaffee (0 kcal)






Sirtfood Smoothies

Wir sind beim Kapitel für Phase 1 angelangt. Die ersten drei Tage über werdet ihr nämlich vor allem Smoothies zu euch nehmen. Jeder der unten aufgelisteten Smoothies hat in etwa 300 kcal. Zwei von diesen Smoothies und eine weitere Mahlzeit decken also euren Kalorienbedarf für die ersten drei Tage der Sirtfood Diät. In Phase 2 sollte nach wie vor jeden Tag mindestens einer dieser Smoothies getrunken werden. Für alle Rezepte gilt: Die angegebenen Zutaten einfach mit der Küchenmaschine oder dem Pürierstab vermischen und fertig ist der Smoothie! Ein Sirtfood Smoothie ist eigentlich immer recht ähnlich aufgebaut. Er besteht immer aus einem Haufen Sirtfoods. Traut euch deshalb auch ruhig euch euren eigenen Sirtfood Smoothie zusammenzustellen. Einfach 5-7 Sirtfoods miteinander kombinieren und schon kann ein leckeres und sehr gesundes Getränk entstehen.


Green Juice


	

zwei große Hände Grünkohl




	

eine große Handvoll Rucola




	

eine sehr kleine Hand glatter Petersilie




	

eine sehr kleine Hand Liebstöckel Blätter




	

zwei bis drei Stangen Stangensellerie, mitsamt der Blätter




	

1/2 kleiner grüner Apfel – z.B. Granny Smith




	

Saft einer halben Zitrone




	

1/2 Teelöffel Matcha Pulver






Original Sirtfood Smoothie


	

100g ungesüßter griechischer Joghurt




	

6 Walnusshälften




	

8-10 mittelgroße Erdbeeren




	

eine Handvoll Grünkohlblätter ohne holzige Teile




	

20g dunkle Schokolade (mindestens 85% Kakao)




	

1 Dattel




	

1/2 Teelöffel Kurkuma




	

1 bis 2 mm von einer Thai-Chili, fein geschnitten




	
200ml ungesüßte Mandelmilch






Gurken Smoothie


	
1 Salatgurke



	
3 Stiele Koriander



	
500 ml (1,5 % Kefir)



	
Salz, Pfeffer





Sellerie Smoothie


	
100g Spinat



	
½ Salatgurke



	
2 Stangen Staudensellerie



	
400g Ananasfruchtfleisch



	
1 TL Matcha-Teepulver



	
30g Mandelkerne





Grüner Smoothie mit Minze


	
50g Blattspinat



	
50g Grünkohl



	
2 Äpfel



	
2 EL Limettensaft



	
20g Ingwer



	
4 Stängel Minze






Möhren-Orangen-Drink


	
2 Orangen



	
1 kleine Grapefruit



	
200 ml Möhrensaft



	
80g Magerquark



	
1 Teelöffel Rapsöl





Blaubeer-Kokos-Smoothie


	
1 Banane



	
2 getrocknete Datteln



	
1 TL Kokosöl



	
150g Blaubeeren



	
300 ml Mandeldrink



	
1 Prise Zimt



	
2 TL Kokosraspeln





Granatapfel Smoothie


	
1 Granatapfel



	
100g Cranberries



	
150g Joghurt (1,5%)



	
250 ml Milch (1,5%)






BONUS: Der 21 Tage Sirtfood Diätplan

Jetzt wo ihr so viel über die Theorie der Sirtfood Diät gelernt habt, wäre es doch an der Zeit jetzt an die Praxis zu gehen, oder? Dieses Kapitel widmet sich genau dem Sirtfood Diätplan, den ich selbst versucht habe und mit dem es mir gelungen ist längerfristig ohne Yo-Yo- Effekt etwas abzunehmen. Die ersten paar Tage sind ziemlich hart, das möchte ich nur als Warnung schonmal ankündigen.

Danach macht der Plan aber echt Spaß und ist relativ leicht umzusetzen, vor allem, wenn ihr gerne kocht und anrichtet. Sobald ihr die ersten drei Tage durchgehalten habt, klappt der Rest der Zeit eigentlich wie von selbst.

Ich möchte an dieser Stelle aber auch sagen, dass es keine Schande ist, wenn ihr nicht beim ersten Mal schafft die Diät durchzuhalten. Besser ihr versucht es zwei, drei oder viermal und schafft es dann als es gar nichts erst zu versuchen.

Wichtig für die Zeit vor den 21 Tagen ist als kleiner Ratschlag von mir, sämtliche für die Diät ungeeigneten Lebensmittel und alle eure kleinen Laster des Alltags aus eurem Haus oder eurer Wohnung zu entfernen. Immerhin wollt ihr euch die ersten drei Tage ja nicht schwerer machen als sie ohnehin sind. Außerdem würde ich euch empfehlen Buch darüber zu führen, wie ihr euch nach dem Abschluss der einzelnen Phasen fühlt. Es hilft während der Diät sehr sich auch mal über den eigenen Frust auslassen zu können!

Wenn ihr möchtet, könnt ihr Phase 2 beliebig lange verlängern bis ihr eurer Wunschgewicht erreicht habt. Phase 3 ist dann die Umstellung zurück zu einem höheren Kalorienbedarf, also einem normalen Essverhalten. Nach Phase 3 ist es grundsätzlich wichtig den Essensrhythmus, den Kalorienbedarf und die Ausgewogenheit in der Ernährung beizubehalten, damit das Gewicht längerfristig unten bleibt. Dennoch müsst ihr nicht mehr auf Sirtfoods fokussiert sein. Es ist kein Problem, wenn ihr einer anderen gesunden Ernährungsweise folgt.

Parallel dazu empfehle ich euch wärmstens und dringendst etwas Bewegung und Sport! Ihr müsst natürlich nicht wie ich jeden Tag zum Sportkurs, in die Kletterhalle oder ins Fitnessstudio fahren, aber jeden Tag etwas Alltagsbewegung oder drei-viermal Laufen gehen pro Woche ist wirklich essentiell, nicht nur um Gewicht zu verlieren, sondern auch für eure Knochen, Gelenk und eurem Kreislauf.

Der Plan lässt sich übrigens auch mehrfach wiederholen. Das heißt ihr könnt ihn einmal durchmachen, dann ein paar Wochen pausieren und dann wieder nach der Diät leben.

Aber lasst uns keine weiteren Worte verlieren und stattdessen lieber mit dem Plan anfangen!


Phase 1: 1000 kcal pro Tag

Tag 1:

1.Smoothie: Original Sirtfood Smoothie (300 kcal)

Hauptmahlzeit: Spinatnester + 1 Scheibe Superfood Brot (350 kcal)

2. Smoothie: Green Juice (300 kcal)

Tag 2:

1.Smoothie: Gurken Smoothie (300 kcal)

Hauptmahlzeit: Champignon-Spinat Omelette + 1 Scheibe Superfood Brot (450 kcal)

3.Smoothie: Grüner Smoothie mit Minze (300 kcal)

Tag 3:

1.Smoothie: Sellerie Smoothie (300 kcal)

Hauptmahlzeit: Zucchini Nudeln mit Tofu (350 kcal)

3.Smoothie: Original Sirtfood Smoothie (300 kcal)


Phase 2: 1500 kcal pro Tag

Tag 4:

Frühstück: Joghurt Parfait mit Beeren (350 kcal)

Mittagessen: Ein Smoothie deiner Wahl (300 kcal)

Snack: Mango Nice-Cream (400 kcal)

Abendessen: Gefüllte Avocado mit Hähnchen + 1 Scheibe Superfood Brot (400 kcal)


Tag 5
:

Frühstück: Kohlenhydratarme Pfannkuchen (252 kcal) + Topping eurer Wahl (50-100 kcal)

Mittagessen: 2 Eier im Glas mit 2 Scheiben Superfood Brot (500 kcal)

Snack: Papaya Carpaccio (110 kcal) + 2 Äpfel mit Erdnussbutter (120 kcal)

Abendessen: Ein Smoothie deiner Wahl (300 kcal)


Tag 6:

Frühstück: Banane Schoko Nice-Cream (350 kcal)

Mittagessen: Ein Smoothie deiner Wahl (300 kcal)

Snack: Blaubeer Nice-Cream (350 kcal)

Abendessen: Waldorf Salat (450 kcal)


Tag 7
:

Frühstück: Spinatnester + 2 Scheiben Superfood Brot (450 kcal)

Mittagessen: Grapefruit-Avocado Salat mit 1 Scheibe Superfood Brot (500 kcal)

Snack: Gemüsesticks mit Guacamole (250 kcal)

Abendessen: Ein Smoothie deiner Wahl (300 kcal)

Tag 8:

Frühstück: Avocado Eier mit Salsa Dip (480 kcal)

Mittagessen: Ein Smoothie deiner Wahl (300 kcal)

Snack: Vanille Joghurt (180 kcal)

Abendessen: Blumenkohlpizza mit geräuchertem Lachs (600 kcal)


Tag 9:

Frühstück: Chia Pudding mit Blaubeeren und Banane (250 kcal)

Mittagessen: Buchweizen Bowl (400)

Snack: Fingerfood Teller: 6 große schwarze Oliven, 50g Granatapfelkerne, eine Handvoll Beeren (175 kcal)

Abendessen: Ein Smoothie deiner Wahl in doppelter Portion o. zwei verschiedene Smoothies (600 kcal)

Tag 10:

Frühstück: Ananas Joghurt mit Banane und Erdnüssen (300 kcal)

Mittagessen: Ein Smoothie deiner Wahl in doppelter Portion o. zwei verschiedene Smoothies (600 kcal)

Snack: Gemüse Sticks mit Salsa Dip (150 kcal)  

Abendessen: Eier-Brokkoli Salat (360 kcal)

Tag 11:

Frühstück: Quinoa Frühstück (421 kcal)

Mittagessen: Gefüllte Paprika mit Spinat und Ei + zwei Scheiben Superfood Brot (450 kcal)

Snack: 10 Trauben (30 kcal)

Abendessen: Ein Smoothie deiner Wahl in doppelter Portion o. zwei verschiedene Smoothies (600 kcal)

Tag 12:

Frühstück: Avocado Eier mit Salsa Dip (480 kcal)

Mittagessen: Ein Smoothie deiner Wahl (300 kcal)

Snack: Soja Milchshake (138 kcal)

Abendessen: Blumenkohl Salat (560 kcal)

Tag 13:

Frühstück: Kohlenhydratarme Pfannkuchen (252 kcal) mit Topping deiner Wahl (100 kcal)

Mittagessen: Ein Smoothie deiner Wahl (300 kcal)

Snack: Beeren Nice Cream (300 kcal)

Abendessen: Grünkohlsuppe (560 kcal)

Tag 14:

Frühstück: Porridge aus Kokosmehl mit Topping deiner Wahl (350 kcal)

Mittagessen: Gefüllte Paprika mit Spinat u. Ei (200 kcal)

Snack: Low Carb Waffeln mit 2 Äpfel und Erdnussbutter (300 kcal)

Abendessen: Ein Smoothie deiner Wahl in doppelter Portion oder zwei verschiedene Smoothies (600 kcal)

Phase 3: 1800 kcal am Tag

Tag 15:

Frühstück: Avocado Eier mit Salsa Dip (480)

Mittagessen: Vegane Nudelpfanne (550)

Snack: Apfel Carpaccio mit Frühlingsquark (350)

Abendessen: Bohneneintopf (500)

Tag 16:

Frühstück: Quinoa Frühstück (421 kcal)

Mittagessen: Asiatische Nudelpfanne mit Tofu (550 kcal)

Snack: Crostini mit Tapenade (400 kcal)

Abendessen: Quinoa mit Gemüse (470 kcal)

Tag 17:

Frühstück: Hüttenkäse Crunch (490 kcal)

Mittagessen: Auberginen Wedges mit Pesto (500 kcal)

Snack: Bunter Salat (300 kcal)

Abendessen: Vollkornpita (500 kcal)


Tag 18:

Frühstück: Brot mit Ei und Avocado (415 kcal)

Mittagessen: Sirt Super Salat (450 kcal)

Snack: Shakshuka (250 kcal)

Abendessen: Sirtfood Pizza (600 kcal)

Tag 19:

Frühstück: Mango Nice Cream (400 kcal)

Mittagessen: Geschmorte Linsen (500 kcal)

Snack: 4 Energy Bites (350 kcal)

Abendessen: Kartoffel-Grünkohl Suppe (560 kcal)

Tag 20:

Frühstück: Chia Joghurt mit Clementinen Püree (450 kcal)

Mittagessen: Kidneybohnen mit Backofenkartoffeln (450 kcal)

Snack: Blaubeer Nice Cream (400 kcal)

Abendessen: Butternuss Tajine (550 kcal)


Tag 21:

Frühstück: Avocado Eier mit Salsa Dip (480 kcal)

Mittagessen: Fruchtiger Nudelsalat (570 kcal)

Snack: 4 Energy Bites (350 kcal)

Abendessen: Harissa Tofu mit Blumenkohl Couscous (450 kcal)


Ein paar Worte zum Abschied

Leider ist das Buch an dieser Stelle schon zu Ende! Das heißt, aber nicht, dass deine Abnehmerfolge hiermit auch schon zu Ende sind. Die Sirtfood Diät ist nur eine von vielen Möglichkeiten sich gesund und ausgewogen zu ernähren.

Vielleicht hat sie dir ja Spaß gemacht und du bist gerade dabei die hier vorgestellten Rezepte zu modifizieren und dich noch mehr ins Thema zu vertiefen. Vielleicht war sie aber auch nicht das Richtige für dich und du bist auf der Suche nach eine neuen Abnehmmethode.

In jedem Fall hoffe ich, dass das Buch dir weitergeholfen hat und du etwas aus deiner Sirtfood Erfahrung mitnimmst!

Egal wie deine Einstellung nach dem Sirtfood Experiment zu dieser Diät ist: Ich möchte dir herzlich dafür gratulieren, dass du die Diät angefangen und vielleicht sogar durchgehalten hast!

Für die Zukunft wünsche ich dir viel Freude in deinem „leichteren“, gesünderen Leben und viele schöne Momente mit deinem neuen Gewicht!

Auf Wiedersehen!


Haftungsausschluss

Der Inhalt dieses Buches wurde mit großer Sorgfalt geprüft und erstellt. Für sämtliche Inhalte kann jedoch keine Garantie übernommen werden. Dies gilt weder für die Richtigkeit, Vollständigkeit, noch Aktualität der Inhalte. Alle enthaltenen Informationen basieren lediglich auf die eigene Meinung und persönliche Erfahrung des Autors. Der Inhalt darf keines Falls als medizinische Hilfe gesehen werden. Für selbstverursachte Schäden und Fehlhandlung des Lesers wird daher keine juristische Haftung Seitens des Autors übernommen. Zudem garantiert der Autor keinerlei Erfolge mit dem im Buch erwähnten Informationen, da diese wie oben genannt nur auf persönliche Erfahrung des Autors basieren und lediglich als Unterhaltung diesen sollen. Die Verantwortung für die im Buch beschriebenen Ziele liegt einzig und allein beim Leser selbst. Gleichzeitig wird keine Haftung auf den im Buch angegebenen Quellen und externen Webseiten übernommen. Für all diese Inhalte ist einzig und allein der jeweilige Webseitenbetreiber verantwortlich weshalb der Autor automatisch von einer Haftung ausgeschlossen ist.
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in-Aktivatoren

Im Knoblauch, wirkt antibakteriell, cholesterinsenkend, zell-
schitzend

Im Cashew-Schalendl, wirkt antibakteriell, antibiotisch

In Heidelbeeren, Himbeeren und Auberginen, wirkt antioxidativ,
zellschitzend, genschiutzend, krebshemmend

In Chilis, wirkt krebshemmend, blutzuckersenkend, zell-
schitzend, verdinnt das Blut, schitzt den Magen, regt den Fett-
stoffwechsel an

In Grintee, Matcha-Pulver, dunkler Schokolade, wirkt zell-,
gefalBschitzend, cholesterinsenkend, krebshemmend

In Zimt und Tonkabohne, wirkt durchblutungsférdernd, ent-
zindungshemmend

In Curcuma, wirkt entzindungshemmend, immunstimulierend,
verdauungsfordernd, krebshemmend

In Grintee, wirkt zellschitzend, immunstarkend, krebs-
hemmend

In Brokkoli und Blumenkohl, wirkt antioxidativ, krebsschitzend,
entzindungshemmend, antibakteriell, antiviral

In Zitrusfridchten, wirkt durchblutungsfordernd, blutdruck-
senkend, gehirnschitzend

In grinem Gemise und Kohl, wirkt krebsvorbeugend, hormon-
ausgleichend, immunstarkend, entgiftend

In Sojabohnen, wirkt blutfett-, blutzucker-, blutdruckregulierend

In der SiuBholzwurzel, wirkt darmregulierend, entzindungs-
hemmend

In Rettich und Kohl, wirkt antibakteriell, antiviral, krebs-
hemmend

In Kaffee, wirkt zellschitzend, immunstimulierend

In Zitrusfrichten, wirkt blutzucker-, blutdruckregulierend, cho-
lesterinsenkend

In Apfeln, wirkt krebshemmend, antioxidativ, schiitzt vor Herz-
und Kreislauferkrankungen, beeinflusst die Thrombozytenaktivitat

In Rotwein, Trauben und Erdnussen, blockiert die Entwicklung
von Fettzellen

In Olivenol, wirkt antioxidativ, krebshemmend, antimikrobiell
In Apfeln, Brokkoli und Zwiebeln, wirkt antioxidativ, krebs-
hemmend, neuroaktiv, beugt Arteriosklerose vor

In Himbeeren und Rotwein, wirkt lebensverlangernd, krebs-
hemmend, antidiabetisch, ist Fettkiller

Tabelle nach Kleine-Gunk, B. et al., 2017






