MIT 202 THONON REZEPTEN DIE
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Das Thonon Diét Kochbuch fiir Anfanger.
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REZEPTE
SUPPEN

= Klassische Hahnchensuppe

= Eiersuppe

= Lauchsuppe

« Hafersuppe mit Gemiise

« Kartoffelsuppe mit roten Linsen

= Sauerkrautsuppe

» Tomatensuppe mit Basilikum Croutons
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= Vegane Zucchinicremesuppe
= Zucchinisuppe

= Kartoffelsuppe

= Knoblauchsuppe

= Rote Linsensuppe

= Spargelcremesuppe

= Kohlsuppe

= Kiirbissuppe

« Haferflocken Milchsuppe

= Scharfe Kohlsuppe

= Currysuppe
= Blumenkohlsuppe

SAFTE

= Brunnenkresse Smoothie

= Trauben- und Selleriesaft

= Fruchtiger Krautersmoothie

« Karottendrink mit Zitrone

= Apfel und Karottensaft mit Ingwer

= Kefir und Avocado Shake

= Eistee mit Pfirsich, Nektarine und Basilikum
= Holunderbliitensirup mit Apfelsaft

» Spinat-Joghurt Drink




=  Apfel Smoothie mit Ingwer

= Spinat-Apfel Smoothie

= Buchweizen Tee Smoothie

= Avocado Joghurt Getrank

= Mango Smoothie mit Rucola
« Kefir Krauter Drink

= Avocado und Apfeldrink

VEGETARISCH

» Chinesischer Krautsalat

= Curryreis

» Feine [eckerei

« (Gurkensalat

= Vegane Semmelknodel

= Waldis Salat

= Kiirbisspatzle

» Zucchini mit Kise-Pilz Fiillung
= Wok Gemiise

= Gemiiselasagne

» Kichererbsen Zucchini Pasteten
= Spaghetti mit Gemiisesof3e

» Gemiise Reis Wok

= Vegane Spaghetti Bolognese




= Apfelsalat mit Niissen

« Sellerieschmankerl

« Tomaten Mozzarella Omelett
= Schafskéise [Lasagne

« Basilikum Sahne Pesto

» Kartoffelsuppe

« Gurkensandwich

FRUHSTUCK

= Omelett mit Kise und Pilzen
= FEier Wrap mit Lachs

= Riihrei mit Schnittlauch

= Schnelles Friihstiick

= Riihrei mit Champignons

« Schnelle Pfannkuchen

» Huevos Rancheros

« Tomaten Riihrei

= Omelette mit Speck

= Muffins (Zuckerfrei)

» Kokosnuss Protein Bowl

= Gebackene Avocado mit Fi

» Fruchtiger Tropensaft

= Omelette mit Tomaten und Mozzarella




= Molke Pfannkuchen

» Siifle Leckerei

= Omelette mit Raucherlachs und Rettichsalat
= Papaya Quark mit [.einsamen

= Omelett mit Kise und Pute

MITTAGESSEN

» Pizza mit Hackfleisch und Feta

« Mexikanischer Salat

» Indisches Butterhdhnchen

= Kiirbissuppe

» Lachsfilet mit Pestokruste

= Mediterranes Ofengemiise

= Gemiiseeintopf mit Fleischballchen

= Low Carb Bananenbrot

= Hihnersuppe

= Kaése-LLauch Suppe

= Brokkoli Suppe

= Gemiisenudeln mit Fleischbéllchen in
Tomatensol3e

= Tomatensuppe mit Fleischballchen

= Big Mac Salat

« Quark




« Low Carb Brotchen

= FEiersalat

« Kise-Schinken Rollen

= Feine Brotchen

= (Gnocchi mit Tomaten Pesto

« Hahnchenbrustfilet Salat

= Gefiillte Auberginen mit Hackfleisch
= Salat mit Thunfisch, Ei und Oliven

« Sif3-saures Hihnchen

= Thunfisch Aufstrich

ABENDESSEN

« [achsfilet mit Pestokruste
= Nudeln mit Lachs

= Blumenkohl Reis

= Kohlrabi Auflauf

= Apfel Zimt Brot

= Hot Dog

« Leckerschmecker Pizza

= Schokoladen Bananenbrot
« Thunfisch Pizza

= Salami Paprika Pizza

= Zucchini Pfannkuchen mit Tzatziki




Blumenkohl Piiree
Blaubeer-Bananenbrot

Pizza mit Schinken und Champignons
Italienischer Auflauf

Mehlfreie Waffeln
Héhnchenbrustfilet mit gegrilltem Gemiise
Avocado im Speckmantel

Garnelen mit gegrilltem Gemiise
Leckerer E1 Aufstrich

Lachsfilet mit gegrilltem Gemiise
Burger

Eier gefiillt mit Thunfisch

Joghurt Bowl

Belgisches Gulasch

Gefullte Tomaten

Thai Curry

Spargel mit E1 und gekochtem Schinken
Hahnchen mit Parmesan und Mohren
Italienischer Hackbraten
Avocadopesto mit Karottenudeln
Avocado Salat

Caesar Salat

Chili Con Carne

Chicorée Auflauf




Gefiillte Paprika
Hahnchen in Pilzsof3e
Gefillte Champignons
Walnuss Burger mit Salat

DESSERTS

= Mango mit Avocadocreme

= Apfel Papaya Strudel

= Késekuchen Eis

= Zitronen Quark Creme

= Stracciatella Quark

= QOrangen Mascarpone Eis

« Himbeer-Joghurt Sorbet

= Kokosnuss Schlemmerei

= QOrangeneis mit Sahnejoghurt

» Yummy Panna Cotta

= Keto Cracker

= Radieschen Kresse Quark

= Knusprige [einsamenbritchen
= Parmesan Muffins mit Oliven Gremolata
= Obatzda

= Obatzda mit Weillbier

» Energiekugeln




« Erdnusskekse

= Vegane Schokoriegel

= FErdbeer-Basilikum Drink

= Dunkles Schokoladenmousse

= Schoko-Nuss Creme

= Vanilleeis mit Friichten

= Kokosnuss Semifreddo mit Maracuja
= Brownie Leckerei mit Avocado und Ingwer
« Keto Kokosnusscreme

» Haselnusscreme

= Rotweincreme

= Rhabarber Erdbeer-Joghurt #1

= Rhabarber Erdbeer-Joghurt #2

= Low Carb Quarkauflauf

= Spekulatius Dessert

= Mousse au Chocolate

= Marmorkuchen

= Heidelbeer-Quark

« Stilkartoffel Brownies mit Datteln
« Kisekuchen mit Mohn

» Kokosnusscreme mit Schokolade

VORSPEISEN




= Spargel mit Parmesankése

= Griine Bohnen mit Walniissen

= Brokkoli in Mandelzitronen Butter

= Gebratener Blumenkohl

= Brokkoli mit Kdsesol3e

= Griine Bohnen mit Speck

= Gebackener Spargel

= Gefliigelsalat mit Himbeeren und Walniissen
= Spinat und Thunfischsalat

EISWURFEL MIT AROMA

= Griinkohl Eiswiirfel

= Gurken Eiswiirfel

= Cranberry Eiswiirfel

» Mango Eiswiirfel

= Bananen Eiswiirfel

= Ananas-Ingwer Eiswiirfel

» Apfel Eiswiirfel

LECKERE TEE’s

= Cranberry griner Tee
« Kiwi-Zimt Tee
» Zimt-Orangen Tee




» Vanille-Pflaumen Tee
» [avendel Birnen Tee

= Heidelbeer-Tee
= Apfel-Zitronen Ingwer Tee

Kleine Erinnerung
Abschlieffende Worte
UBER DEN AUTOR




Einleitung
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Hallo, zundchst mochte ich mich bei Thnen fiir den Kauf dieses
Buches bedanken. Ich werde Thnen in diesem Buch die Vorziige
und den Nutzen, den Sie mit diesem Thonon Diit Ratgeber-
Kochbuch haben zugutekommen lassen.

Der Thonon-Diétplan schrinkt die Kohlenhydratzufuhr ein, was
den Korper dazu zwingt, Fett als Brennstoff zu verwenden und so
einen schnellen Gewichtsverlust zu gewdahrleisten. Er erlaubt eine
Cheat-Didt am 7. Tag und ldsst sogar zusitzliches Obst zu, wenn
Sie sich hungrig fithlen. Diese Funktion entlastet Sie von der Last,
mit einem leerem Bauch zu schlafen.

Ein guter Ratschlag: Wéhlen Sie den Zeitraum aus, zu dem Sie
diesen Plan beginnen werden. Beginnen Sie ihn nur, wenn Sie
sicher sind, dass Sie es auch wirklich so lange durchhalten.

Es kann nicht oft genug gesagt werden: Zogern Sie nicht, Thren
Arzt, um Rat zu fragen, bevor Sie die Thonon-Diét beginnen.

Die aufgefiihrten Rezepte werden Ihnen gute Anhaltspunkte
geben!

Nun wiinsche ich Thnen viel Spall beim Lesen und natiirlich beim
Nachkochen!



Was versteht man unter der Thonon Diat?
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Die Thonon-Diat verspricht, dass Sie in 14 Tagen bis zu 10 kg
abnehmen konnen. Dass dies eine drastische Gewichtsabnahme ist,
liegt auf der Hand. Die Thonon-Diét dhnelt stark einer ketogenen
Diit, denn Ketogene Didten sind besonders kohlenhydratarme
Didten und der Korper verldsst sich hier ausschlieBlich auf den
Fettstoffwechsel.

Daher lautet das Motto der ketogenen Diit:
"Bekampfe Fett mit Fett".
Die Thonon-Diat funktioniert nach einem einfachen Schema. Man

beschriankt sich pro Tag auf 600 bis 800 Kalorien und dieses Limit
darf nicht iberschritten werden.

Eine kalorienreduzierte und proteinreiche Diat

Die Thonon-Didt basiert auf zwei Prinzipien der Erndhrung: einer
proteinreichen Didt (oder "Eiweilldidt") in Kombination mit einer
hypokalorischen Didt (oder "kalorienarmen Diét").

Daher werden Sie hauptsachlich Eiweill (Fisch, Fleisch, Eier etc.)
essen und die Aufnahme von Kohlenhydraten und Fetten
minimieren.

Zum Vergleich:

Eine morgendliche Smoothie-Bowl mit Mandeln, Kokosnuss,
Leinsamen und Beeren hat zum Beispiel etwa 450 Kalorien
(Kalorienarme Phase)



Wenn Sie die 14 Tage ohne Zwischenfille liberstanden haben,
konnen Sie nun in der nichsten Woche taglich ca. 1500 bis 1600
Kalorien zu sich nehmen. Diese Phase dient dazu, das Gewicht
nach der radikalen Thonon-Diit zu halten (Stabilisierungsphase).



Die Phasen — im Detail
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Erste Phase:

Die erste Phase der Thonon-Diét ist eine kalorienarme Erndhrung
mit einer entsprechend proteinreichen Erndhrung kombiniert.

Das bedeutet, dass Thre tagliche Ernahrung hauptsichlich auf dem
Proteinkonsum basiert, mit einer entsprechenden Reduzierung des
Kohlenhydrat- und Fettkonsums.

Die Aufnahme des Eiweiles hilft Thnen aullerdem, die
Muskelmasse Thres Korpers zu erhalten, ohne die Fettverbrennung
zu beeintrachtigen.

Die erste Phase (14 Tage) der Thonon-Didt ist wie
ein ,,schnelles System*, eine Didt, die Sie leicht
befolgen konnen, die aber einen starken Willen
lhrerseits  erfordert, um den Gewichtsverlust
voranzutreiben.

Am Ende des 14. Tages werden Sie feststellen, dass einiges an
Korpergewicht von Threm Korper verschwunden ist. Nach der
ersten Phase der Thonon-Diét geht es mit der Stabilisierungsphase

weiter, die, fiir jedes Kilo, das Sie in der ersten Phase dieser Didt
verloren haben, eine Woche dauert.

Phase der Stabilisierung:




Nach 14 Tagen der Thonon-Didt ist das Programm
noch nicht abgeschlossen. Jetzt miissen Sie Ihr neues
Gewicht und die daraus resultierende Situation
irgendwie in den Griff bekommen.

An diesem Punkt wird Thnen der Diitplan beibringen, wie Sie die
Kalorienmenge, die Sie durch lhre Mahlzeiten zu sich nehmen,
kontrollieren konnen und wie Sie den richtigen Didtkurs mit einer
dauerhaften Diit einhalten.

In dieser Phase miissen Sie 14 Tage lang ein Didatmenii einhalten.
Genau genommen handelt es sich um ein 7-tdgiges Didtmenii, das
drei tdgliche Mahlzeiten (Friihstiick, Mittag- und Abendessen)
beinhaltet, die eine zweite Woche lang wiederholt werden miissen.

Friihstiick: Das Menii beginnt mit einem Friihstiick ohne Zucker
und damit kalorienarm. Dazu gehort automatisch z.B. Kaffee oder
Tee. Je nach Threr Koffeinresistenz konnen Sie Kaffee oder Tee
wahlen.

Mittagessen: Thr Mittagessen besteht aus kalorienarmen und
proteinreichen Gerichten. Um sich nicht hungrig zu fiihlen oder
etwas abzunehmen, konnen Sie von dem, was lhnen fiir die
jeweilige Mahlzeit angeboten wird, ,,alles* verzehren, was Sie
mochten.

Abendessen: Zum Abendessen essen Sie kalorienarme und
eiweiBreiche Lebensmittel und wechseln zwischen Obst und
Gemuse.

Sollten Sie dennoch Hunger verspiiren, trinken Sie so viel Wasser
wie moglich.



Funktionsweise verstehen
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Wie bereits erwahnt funktioniert die Thonon-Diédt dhnlich wie die
ketogene Didt. Das bedeutet, dass die Kohlenhydratzufuhr auf ein
absolutes Minimum beschrankt wird.

Es wird angenommen, dass der Kohlenhydratkonsum zu einer
Gewichtszunahme fiihrt. Anstelle von Kohlenhydraten wird Eiweil}
verzehrt. Dazu gehoren z.B. Meeresfriichte, Eier und Fleisch.

Der Korper beginnt damit, seine Fettzellen zu zerstoren, da durch
den Kohlenhydratmangel zu wenig Glukose im Korper vorhanden
ist. Dieser Abbau setzt dann Energie frei, die der Korper
normalerweise aus Glukose gewonnen hitte.

Die Thonon-Diidt erlaubt nur 600 bis 800 Kalorien pro Tag.
Trotzdem sind drei Mahlzeiten am Tag erlaubt. Kleine Snacks
zwischendurch sind jedoch nicht erlaubt.

Die Thonon-Diit ist eine extrem restriktive Didt. Da die maximal
erlaubte Kalorienzahl pro Tag nur 800 betrdagt, ist es durchaus
moglich, eine erhebliche Menge an Gewicht zu verlieren. Diese
extreme Gewichtsreduktion ist jedoch nicht gut.

Insbesondere  Menschen mit Vorerkrankungen oder einem
geschwdchten Immunsystem sollten sich lieber gesund und
ausgewogen erndhren, als eine extreme Thonon-Didt zu machen.

Sportler, die die Thonon-Didt durchfiihren, konnen auch
Leistungsvorteile sehen. Die sportliche Leistung bei Aktivitaten,
die auf das Energiesystem angewiesen sind, wird durch die Diét



reduziert. Dies gilt insbesondere fiir Sportler, die hochintensive und
kurzzeitige Aktivitdten ausfiihren.



Vor- und Nachteile

. e * O i
. T o &= ¢

1. Die Thonon-Diit kann hilfreich sein, um einen deutlichen und
schnellen Gewichtsverlust zu erreichen.

Vorteile:

2. Wenn Sie die Stabilisierungsphase einhalten, gibt es keine
Nebenwirkungen der Thonon-Diidt. Die Stabilisierungsphase sorgt
auch dafiir, dass Sie das verlorene Gewicht nicht wieder zunehmen.

3. Um Hungergefilhle zu vermeiden, empfiehlt die Didt den
Verzehr von kalorienarmen Lebensmitteln der Wahl.

4. Die Stabilisierungsphase verhindert ein iibermaBiges
Hungergefiihl.

5. Die Didt empfiehlt die Einnahme von Ballaststoffen, wodurch
Verstopfungen vermieden werden.

Nachteile:

1. Die Thonon-Diit sollte nicht von schwangeren Frauen, Kindern
und &lteren Menschen probiert werden. Auch Menschen mit
empfindlichem Darm sollten die Thonon-Diit vermeiden.

2. Es 1st von Vorteil, einen Diatassistenten zu konsultieren, bevor
Sie mit der Thonon-Diét beginnen.

3. Eine schnelle Gewichtsabnahme bei der Thonon-Diét kann sich
negativ auf Thre Fitness und Thren Gesundheitsquotienten
auswirken.



4. Die Monotonie der Didt kann dazu fiihren, dass Sie sich frustriert
und miide fiihlen, sie zu befolgen.

5. Obwohl die Diit recht kurz und schnell erscheint, fiihlt sie sich
aufgrund der begrenzten Auswahl an Lebensmitteln, die sie
beinhaltet, zu lang an.



7-Tage Ernihrungsplan im Uberblick
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Fruhstick: Zuckerfreier Kaffee oder Tee und 1 kleines Vollkornbrot

Montag:

Mittagessen: 2 gekochte Eier, Salat und Tomaten Threr Wahl
Abendessen: Schinken und Salat Threr Wahl

Dienstag:

Frithstiick: Kaffee oder Tee ohne Zucker und ein wenig Milch
Mittagessen: Grofles Steak, Salat, Tomaten und Obst Threr Wahl
Abendessen: Gekochter Schinken Threr Wahl

Mittwoch:
Friihstiick: Tee ohne Zucker, Kaffee
Mittagessen: 2 gekochte Eier, ungesalzener Spinat

Abendessen: 1 groBes Stiick Steak oder 3 kleine Burger, Salat und
Sellerie, je nach Vorliebe

Donnerstag:
Frihstiick: Kaffee oder zuckerfreier Tee, ein kleines Brotchen

Mittagessen: 1 hart gekochtes Ei, rohe oder gekochte Mohren, ein
Stiick Kése

Abendessen: Obst nach Wahl, ein Naturjoghurt



Freitag:

Frihstiick: Kaffee, Tee oder Krautertee mit Zitrone, ohne Zucker.
Mittagessen: Ein gro3es Steak, Obst Ihrer Wahl.

Abendessen: Gekochter Schinken Threr Wahl

Samstag:

Frihstiick: Ein Korbchen Kaffee oder Tee, ohne Zucker, ein kleines
Brotchen

Mittagessen: Gegrilltes Hihnchen, je nach Vorliebe

Abendessen: 2 gekochte Eier, rohe oder gekochte Mohren nach
Wahl

Sonntag:
Friihstiick: Geriebene Karotten, 1 frischer Kaffee oder Milch
Mittagessen: Fisch in Briihe, 2 Tomaten

Abendessen: Ein normales Stiick Steak, griiner Salat, je nach
Vorliebe



Wochenplan Beispiele (aus dem

Rezeptbereich)
(Montag)
Fruhstuck:

e | mittelgroBe Schalotte
e 100 g Champignon (s)
e (0,25 Bund Petersilie

e !5 Essloffel Rapsol

e 2 mittelgroBe Eier

e 1 Prise Pfeffer

e | Messerspitze Salz

- 30 g Mozzarella

1. Schalotte fein wiirfeln, Pilze vom Stiel befreien

und in Scheiben schneiden. Die Petersilie hacken.

2. Eier verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Petersilie unterheben.

3. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen.

Zwiebeln und Champignons darin ca. 3 Minuten
anbraten, dann die Eiermasse zugeben und die
Hitze reduzieren. Kése dariiber streuen. Bei
mittlerer Hitze stocken (aushérten) lassen.

4. Wenn die Unterseite so dick ist, dass man sie

anheben kann, das Omelett mit einem Holzspatel
zur Hilfte oder ganz umklappen, je nachdem, ob
es in der Mitte fest oder etwas weich sein soll.



NOTIZEN




Mittagessen:
Brokkoli Suppe

1 Kopf Brokkoli

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Liter Gemiisebriihe

100 ml Sahne

1 Essloffel Olivenol

100 g Schinken- und Speckwiirfel (Suppeneinlage)

e Salz

1. Zwiebeln & Knoblauch schilen und fein hacken.

2. Brokkoli in Roschen zerteilen und waschen.
3. In einem groflen Topf Brokkoli, Zwiebeln &

Knoblauch in etwas Olivendl andinsten.

4. Mit 1 Liter Gemiisebriihe aufgief3en, den Deckel

auflegen und 20 Minuten kdcheln lassen.

5. Den Topf vom Herd nehmen, 100 ml Sahne

und Kochsahne mit einem Stabmixer piirieren.



NOTIZEN




Abendessen:
Blumenkohl Reis

e 400 Blumenkohl (gewogen und geraspelt)
» 10 g Pflanzencreme zum Braten
o Salz

1. Den Blumenkohl in Roschen zerteilen und

waschen.

2. Die Blumenkohlrdschen mit einer Reibe

oder im Mixer gleichmdBig auf Reisgrofle
zerkleinern.

3. Die Pflanzencreme in einem Topf erhitzen

und den rohen, zerkleinerten Blumenkohl
ohne Zugabe von Wasser dazugeben.

4. Den Blumenkohlreis ca. 3-5 Minuten unter

Riihren braten. Nehmen Sie die Pfanne vom
Herd und wiirzen Sie den Blumenkohlreis
mit ein wenig Salz.

5. Servieren und Blumenkohlreis genief3en.



NOTIZEN




(Dienstag)

Friihstiick:
Riihrei mit Schnittlauch

e 2 mittlere Eier

¢ 30 ml Vollmilch

e | mittelgroBe Friihlingszwiebel
e 2 Essloffel Schnittlauch

. 1 Teeloffel Rapsol

1. Die Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden,

mit den Eiern und der Milch verrithren und
wiirzen.

2. Das Rapsol in der Pfanne erhitzen und

die Eimischung hineingeben, stocken lassen,
den Schnittlauch hinzufiigen.

3. Das Riihrei servieren .



NOTIZEN




Mittagessen:
Quark

e 250 g Quark, Fettstufe nach Wahl
e 300 ml heifles Wasser

e 1 Pickchen Gelee

e 60 g Erythrit

® 100 g Beeren nach Wahl

1. Wasser zum Kochen bringen.
2. Ein Packchen Gelee mit 300 ml heilem Wasser

aufgieBen, Erythrit hinzufiigen und mit einem
Schneebesen verriihren.

3. Das Ganze 30-60 Minuten abkiithlen lassen.

250 g Quark mit dem Schneebesen unterrithren
und 100 g Beeren dazugeben.

4. Abschmecken und ggf. nachsiilen. Es sollte im

fliissigen Zustand fast zu siif} schmecken, dann
ist es nachher genau richtig. Fiir mindestens
4-5 Stunden in den Kiihlschrank stellen.



NOTIZEN




Abendessen:
Kohlrabi Auflauf

e 2 Kohlrabi (geschilt, ca. 500 g)

e 125 ml Alpro Sojadrink Light

e 125 ml Alpro Cuisine Light (Soja-Kochsahne

e alternativ konnen Sie auch Sahne verwenden)

e 1 Knoblauchzehe

e 60 g Pizzakise

e | Teel6ffel Rosmarin

o Pfeffer, Salz und Muskatnuss

e Optional: Butter zum Einfetten der Auflaufform

1. Den Kohlrabi schilen und in diinne Scheiben

schneiden. Milch und Sojasahne in einen
Kochtopf geben und verriihren.

2. Die gepresste Knoblauchzehe zusammen mit

etwas Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Rosmarin und
den Kohlrabischeiben aufkochen lassen. Etwa
15 Minuten kocheln lassen, dabei hdufig
umrihren.

3. Den Backofen auf 200 ° C Ober- und Unterhitze

vorheizen.

4. Die Kohlrabi-Mischung in die Auflaufform geben

und mit dem geriebenen Kise bestreuen. Im Ofen
ca. 15 Minuten tiberbacken, bis der Kédse goldbraun

ist .



NOTIZEN




(Mittwoch)

Friihstiick:
Schnelle Pfannkuchen

2 mittlere Eier

50 g gemahlene Mandeln
1 Prise Zimt

20 g Butter

1. Eier, gemahlene Mandeln und Zimt

mit dem Handmixer verrithren.

2. Backen Sie die Pfannkuchen in einer

heiflen Pfanne mit Butter.



NOTIZEN




Mittagessen:
Eiersalat

e 4 Eier, grof3

» 70 g Salatcreme (z.B. Miracle Whip Balance)
e 20 g mittelscharfer Senf

e 2 Essloffel Schnittlauch

®  Pfeffer und Salz

1. Die Eier 10 Minuten hart kochen und mit

kaltem Wasser abwaschen. Schélen Sie die
hartgekochten Eier und schneiden Sie sie in
feine Wiirfel

2. Salatcreme, Senf und Schnittlauch zugeben

und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Alles gut vermischen. Eiersalat z. B. mit

Brot servieren und genief3en.



NOTIZEN




Abendessen:
Blumenkohl Piiree

« 1 Kopf Blumenkohl (ca. 800 g
*  Blumenkohlréschen)

e 70 g Frischkése

e  Muskatnuss

®  Pfeffer und Salz

1. Den Blumenkohl in Rdschen zerteilen und

waschen.

2. Bringen Sie das Wasser im Topf zum Kochen

und kochen Sie die Blumenkohlréschen
15-20 Minuten weich.

3. Blumenkohl abgieBen und zuriick in den Topf

geben.

4. Den Frischkédse zum Blumenkohl geben, mit

Pfeffer, Salz und Muskatnuss wiirzen und
alles fein piirieren.

5. Servieren und Blumenkohlpiiree genief3en.



NOTIZEN




(Donnerstag)

Fruhstiuck:
Tomaten Riihrei

e 100 g Cocktailtomate

e 2 mittelgroBe Eier

o 2 Essloffel Milch

o !5 Teeloffel Krautersalz
e | Prise schwarzer Pfeffer
e 1 Essloffel Rapsol

e | Teeloftel Schnittlauch
e !5 Messloffel Mozzarella

1. Eier, Milch, Salz und Pfeffer miteinander

verquirlen.

2. Die Masse in der Pfanne im erhitzten Rapsol

unter Rithren stocken lassen. Dann halbierte
Tomaten und gehackten Mozzarella dazugeben.

3. Mit Schnittlauch (oder anderen Krautern

Ihrer Wahl) garnieren.

4. Brot mit Butter bepinseln und mit dem Riihrei

genieflen.



NOTIZEN




Mittagessen:
Kase-Schinken Rollen

e 150 g Pizzakédse

» 150 g gemahlene Mandeln
o 125 g gewiirfelter Schinken
« 2 Eier

e 50 g Magerquark

e 1 kleine Zwiebel

° 1 Essloffel Flohsamenschalen

1. Heizen Sie den Backofen auf 180 ° C Umluft

vor. Alles in eine Schiissel geben und gut
vermischen.

2. Den Teig zu 4 Rollen formen und auf ein mit

Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

3. Im Backofen ca. 30 Minuten backen. Wenn die

Brétchen zu dunkel werden, nach
10-15 Minuten mit Backpapier abdecken.

4. Die Schinken-Kése-Brotchen etwas abkiihlen

lassen, dann servieren und geniefen. .



NOTIZEN




Abendessen:
Mehlfreie Waffeln

e 4 Eier

e 100 g Magerquark

e 60 g Butter

e 40 g MolkeneiweiBBpulver Vanille

e 1 Essloffel Sonnenblumendl

e Optional: ein wenig Vanille-Aroma

e Als Topping: Erythrit-Puderzuckerersatz

1. Schmelzen Sie zuerst die Butter.
2. Quark, Eier, Sonnenblumendl und geschmolzene

Butter mit einem Schneebesen verriihren.

3. Geben Sie das Molkenprotein hinzu und rithren

Sie alles noch einmal gut durch.

4. Das Waffeleisen ggf. mit einem Pinsel mit etwas

Sonnenblumendl betrdufeln und dann vorheizen.

5. Die Waffeln backen, bis sie goldbraun sind.

6. Waffeln ohne Mehl mit Puderzucker aus

Erythrit bestreuen, servieren und geniefen .



NOTIZEN




(Freitag)

Fruhstuck:
Fruchtiger Tropensaft

e Ananas (1, geschilt, entkernt, in Scheiben geschnitten)
o Apfel (2, geschilt, entkernt, geviertelt)

e Orangen (2, entsaftet)

e Birnen (2, geschilt, entkernt, geviertelt)

e Limette (1, entsaftet)

e Wasser (2 Tassen)

1. Geben Sie alle Zutaten in Ihren Mixer und

piirieren Sie sie.



NOTIZEN




Mittagessen:
Hiahnchenbrustfilet Salat

150 g Hahnchenbrustfilet
40 g Salat nach Wahl

75 g Kirschtomaten

25 g Goldmais

50 g Salatgurke
Paprikagewiirz, edelsiif3
Pfeffer und Salz

1 Essloftel Salatkréuter

1. Den Backofen auf 180 © C Ober- und Unterhitze

vorheizen. Das Hdhnchen waschen, trocken tupfen
und mit Pfeffer, Salz und Paprikapulver wiirzen.

2. 1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das

Héhnchen von jeder Seite 3 Minuten anbraten.
Die Hahnchenbrustfilets aus der Pfanne nehmen,
in eine Auflaufform legen und in 15 Minuten
fertig garen.

3. Waschen Sie den Kopfsalat und schleudern Sie

ihn (am besten mit einer Salatschleuder trocken).

4. Waschen oder schilen Sie das restliche Gemiise,

trocknen, Sie es, schneiden Sie es klein und
geben Sie es zum Salat.

5. Geben Sie das abgekiihlte Hihnchenfleisch iiber

den Salat. Wiirzen Sie das Ganze mit
Salatkrautern, Pfeffer und Salz, je nach Geschmack.

6. Verwenden Sie ein kalorien- und kohlenhydratarmes

Salatdressing Ihrer Wahl.



NOTIZEN




Abendessen:
Leckerer Ei Aufstrich

4 Eier

200 g Surimi-Sticks

50 g Miracle Whip Balance
1 Essloffel Petersilie
Pfeffer und Salz

1. Die Eier am Boden mit einer Nadel oder einem

Eierstich einstechen und hart kochen (bei mittlerer
GroBe ca. 9 Minuten im kochenden Wasser lassen).

2. Wenn die Eier fertig gekocht sind, mit kaltem

Wasser abwaschen und abkiihlen lassen.

3. Schiélen Sie die Eier und geben Sie sie zusammen

mit den Surimi-Sticks in eine grofle Schiissel.

4. Fiigen Sie 50 g Miracle Whip Balance und etwas

Salz und Pfeffer hinzu.



NOTIZEN




(Samstag)

Fruhstiuck:
Siille Leckerei

e 2 mittlere Eier

e 50 g Magerquark

o 5 Teeloftel Backpulver
e 1 Teeloffel Zimt

e 1 Prise Salz

e 15 g Molkeneiweilpulver

1. Heizen Sie den Backofen auf 150 Grad Umluft
VOr.

2. Die Eier in Eigelb und Eiweil3 trennen und
letzteres steif schlagen.

3. Eigelb mit Magerquark, Backpulver, Zimt,

EiweiBpulver verrithren und den Eischnee
unterheben.

4. Die Muffinformen zur Halfte mit der Masse

fiillen und 25 Minuten backen .



NOTIZEN




Mittagessen:
Low Carb Brotchen

150 g Quark 40% Fett

2 Eier Grofie M.

25 g Goldflachs teilweise entolt
10 g Flohsamenschalen

> Teeloffel Backpulver

> Teeloffel Salz

Belag nach Wahl:

®  Sesam, Mohn, Kiirbiskerne

1. Heizen Sie den Backofen auf 180 ° C Ober-

Und Unterhitze vor. Geben Sie zunéchst die
trockenen Zutaten (auBler dem Belag) in eine
Schiissel und vermischen Sie sie gut.

2. Dann den Quark und die Eier hinzufiigen und

mit dem Handriihrgerdt zu einem glatten Teig
verarbeiten.

3. Das Backblech mit Backpapier auslegen. Die

Brétchen formen und nach Belieben mit Sesam,
Mohn, Kiirbiskernen o. . bestreuen.

4. Auf der mittleren Schiene 30 Minuten backen.

5. Brotchen auf einem Kuchengitter abkiihlen

lassen und im Kihlschrank aufbewahren .



NOTIZEN




Abendessen:
Riihrei mit Schnittlauch

e 2 mittlere Eier

¢ 30 ml Vollmilch

e | mittelgroBe Friihlingszwiebel
o 2 Essloffel Schnittlauch

e 1 Teeloffel Rapsol

1. Die Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden,

mit den Eiern und der Milch verriithren und
wiirzen.

2. Das Rapsol in der Pfanne erhitzen und die

Eimischung hineingeben, stocken lassen, den
Schnittlauch hinzufiigen.

3. Das Riihrei servieren.



NOTIZEN




(Sonntag)

Friihstiick:
Papaya Quark mit Leinsamen

e 150 g Papaya

e 100 g Naturjoghurt

e | Teeloffel Leinsamen
e 150 g Magerquark

e 1 Teeloffel Honig

1. Papaya schilen, entkernen und in Wiirfel

schneiden.

2. Honig, Quark und Joghurt verriihren, Leinsamen

und Fruchtstiicke dazugeben.



NOTIZEN




Mittagessen:
Kase-Lauch Suppe

e 400 g Rinderhackfleisch

e 75 g magere Schinkenwiirfel

e | mittelgroBe Zwiebel und 3 Stangen Lauch
e 1 Liter Gemiisebriihe

e 200 g Schmelzkise und Créme fraiche

e 1 Essloffel Pflanzendl zum Braten

e Muskatnuss, Pfeffer und Salz

1. Die Zwiebel schilen und wiirfeln. Schneiden Sie

das Wurzelende des Lauchs und den welken
griinen Teil ab und schneiden Sie die
Lauchstangen in schmale Ringe. Geben Sie
etwas Bratol in einen gro3en Topf und diinsten
Sie die Zwiebeln darin an. Dann die mageren
Schinkenwiirfel zugeben und kurz anbraten.

2. Das Rinderhackfleisch zugeben und kriimelig

anbraten. Sobald das Hackfleisch durchgebraten
ist, den Lauch zugeben und einige Minuten
mitbraten.

3. Mit der Gemiisebriihe aufgieen, den Deckel

auf den Topf setzen und 20 Minuten auf kleiner
Flamme kocheln lassen. Schmelzkise und
Créme fraiche einriihren und nochmals kurz
aufkochen lassen. Die Suppe mit Salz und
Muskatnuss abschmecken.



NOTIZEN




Abendessen:
Kokosnuss Protein Bowl

» 2 Essloffel Kokoschips

» 4 Essloffel Mandelbléttchen

o 2 Teeloffel Molkenproteinpulver
50 g Beeren

e 1 Prise Zimt

» 250 g Kokosnuss-Joghurt

1. Kokoschips und gehobelte Mandeln in einer

Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.

2. Kokosjoghurt mit Zimt und Proteinpulver

verrihren, auf 2 Schalen aufteilen und mit
den gerdsteten Niissen und Beeren bestreuen.



NOTIZEN




REZEPTE



Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:

120 Minuten 30 Minuten 6

1 Suppenhdhnchen

2 Packungen Suppengemiise

400 g Suppennudeln

2 Essloffel Fett (Pflanzenol oder Schmalz)
2 Essloffel Salz und 1 Prise Pfeffer

. Fiir die Hiihnersuppe waschen Sie das Hihnchen gut und kochen

es in einem Topf mit reichlich Salzwasser etwa 1,5 Stunden.

Wachen Sie in der Zwischenzeit das Suppengemiise und waschen
Sie es gut. Mohren und Sellerie in kleine Wiirfel und den Lauch in
Ringe schneiden. Die Petersilie ebenfalls waschen und fein
hacken.

. Wenn das Héhnchen gar ist, nehmen Sie es aus dem Topf und

l6sen die Knochen aus dem Fleisch. Stellen Sie die Suppe beiseite
und schneiden Sie das Fleisch in mundgerechte Stiicke.

Geben Sie das Fett oder Ol in einen Topf und braten Sie das
Gemiise darin an und I6schen Sie mit der Hithnersuppe ab. Die
Nudeln dazugeben und alles nochmals ca. 10-12 Minuten kocheln



lassen. Das Héahnchen in die Suppe geben und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.



R '+;
Vorbereitungszeit  Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 5 Minuten 2

e 750 ml Hithnerbriihe

e 2 Eier

e 1 Prise Salz (nach Geschmack)
e 1 Prise Petersilie

1. Bringen Sie die Hiihnerbrithe zum Kochen. Die Eier verquirlen
und schnell in die heifle Briihe riithren.

2. Unter Riithren 2 Minuten lang aufkochen lassen.



W *Q‘
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 45 Minuten 6

e 3 Essloftel Olivendl

e )2 Kraut

e 2 Moéhren

e 3 Zwiebeln

e 1 Rote Paprika

e 1 Stange Lauch

e 1 Stange Staudensellerie
e 2 Dosen-Tomaten (gewiirfelt)
e 1 TL Kiimmelsamen

e 1 Msp Chili

e Krauter

1. Fiir die Kriutersuppe verwenden Sie Krauter Ihrer Wahl, waschen
und hacken sie sehr fein.

2. Die Zwiebeln schilen, fein wiirfeln und das restliche Gemiise
waschen, grob schneiden und beiseite legen.

3. Die Zwiebeln in einem Topf mit etwas Olivenol anbraten, das
restliche Gemiise und die Tomaten dazugeben und alles mit einem
guten Liter Wasser abloschen.

4. Auf mittlerer Flamme ca. 40 Minuten kocheln lassen und mit den
Gewirzen und Kriautern abschmecken.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 15 Minuten 4

e 600 ml klare Suppe

e 1 Mohre

e 1TLOI

e 100 G Erbsen

e % Schnittlauch in Roéllchen
o 5 Essloffel Haferflocken

e | Prise Pfeffer

e 1 TL Salz

1. Schilen Sie die Karotte und schneiden Sie sie in kleine Wiirfel.
Erhitzen Sie das Ol in einem Topf und rdsten Sie die
Haferflocken darin an, gieBen Sie dann die Suppe auf und geben
Sie die Mohrenwiirfel hinzu.

2. Die Suppe 10 Minuten kochen lassen, bis die Karottenwiirfel
weich sind. Die Erbsen in die Suppe geben und kocheln lassen,
bis die Erbsen weich sind.

3. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
Schnittlauch bestreut servieren.



W *Q‘
= P4
Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
20 Minuten 20 25 Minuten 4

e 500 g mehlige Kartoffeln

e 100 g Friihlingszwiebeln

e 1 Knoblauchzehe

e | Essloffel. Olivenol

e 500 ml Gemiisebriihe (Instant)
e 70 g Rote Linsen

e 1 Prise Jodsalz

e | Prise Pfeffer

o Kerbel

e 2 TL rote Pfefferkorner

1. Die Kartoffeln waschen, schilen und in Wiirfel schneiden. Die
Friihlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. 1 EL
beiseite stellen.

2. Knoblauch schilen und in feine Stifte schneiden. Ol erhitzen,
Gemiise und Knoblauch zugeben und andiinsten. Mit der Briihe
aufgieBen und alles 20 Minuten auf kleiner Flamme kocheln
lassen.

3. Die Linsen in wenig Salzwasser ca. 10-20 Minuten kochen.

4. Die Suppe mit einem Stabmixer piirieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Kerbel waschen, trocken tupfen und



dazugeben.

5. Die Linsen, die restlichen Friihlingszwiebeln und die
Pfefferkorner in die Suppe geben.

6. Die Suppe in Tassen anrichten.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 10-15 Minuten 2

e 1 Prise Chili

e 1 Zwiebel
e 300 g Sauerkraut
e 0,51Suppe

e ] Prise Salz

e 0,5 TL Kiimmel

e 1 Essloffel Ol

e 0,5 Becher saure Sahne
e | Kartoffel

1. Fir die Sauerkrautsuppe lassen Sie zundchst das Sauerkraut
abtropfen und schneiden es in kleinere Stiicke.

2. Die Zwiebel schiilen und fein hacken, mit etwas Ol in einem Topf
andiinsten und das Sauerkraut dazugeben. Mit der Suppe
aufgieBen und mit Salz und Kiimmel wiirzen. Etwa 10 Minuten
leicht kocheln lassen.

3. In der Zwischenzeit die Kartoffel schilen und dann in die Suppe
reiben. Noch ein paar Minuten kdcheln lassen.

4. Zum Schluss die saure Sahne einriihren und mit etwas Chili
abschmecken.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
30 Minuten 6 -8 Stunden 2

e 2 kg Tomaten (reif)

e 4 Essloffel Olivenol

e Ein wenig Basilikum
e 750 ml Gemiisebriihe
e 1 Zwiebel

¢ 1 Knoblauchzehe

e 5 Essloffel Brotwiirfel
e 1 TL Basilikum-Pesto
e 2 Becher Schlagsahne

1. Tomaten waschen, Sticlansitze entfernen und vierteln, Basilikum
waschen und die Halfte aufbewahren. Die Tomatenviertel mit 3/4
1 Gemiusebrihe und 1/2 Bund Basilikum mischen.

2. Ein Kiichensieb mit einem Mulltuch auslegen und iiber eine grof3e
Schiissel gieen, das Tomatenpiiree in das Sieb geben und 6-8
Stunden in den Kiihlschrank stellen (nicht umriihren oder pressen,
nur abtropfen lassen), je nachdem, wie Sie piiriert haben, kann es
sein, dass es etwas frither oder etwas spiter abtropft, wenn Sie auf
Nummer sicher gehen wollen, bereiten Sie es einfach 10 Stunden
vorher zu.

3. Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in 2 EL Olivendl
anschwitzen, ohne dass sie Farbe annehmen, mit dem



Tomatenfond abloschen und etwas kocheln lassen. Dann die
Schlagsahne dazugeben und wieder einkochen lassen.

. Fir die Basilikum-Croutons das Basilikum fein hacken, die
Brotwiirfel in 2 EL Olivenol anrdsten - vom Herd nehmen, das
Pesto unterrithren und das Basilikum einriihren. Die Suppe mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken (evtl. mit etwas
Speisestirke andicken).

. Die Suppe in Teller gieBen und mit Basilikum-Croutons
servieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
20 Minuten 30 Minuten 2

e 500 g Zucchini

¢ 500 ml Gemiisebriihe
e 125 ml Mandelmilch
¢ 1 Knoblauchzehen

e | kleine Zwiebel

e 1 St. Thymian

e 1 Essloffel Olivenol
e 1 Essloffel Schnittlauchrollchen
e 2 Scheiben Toast

e | Prise Pfeffer

e ] Prise Salz

1. Zwiebel und Knoblauch schélen und in kleine Stiicke schneiden.
Die Zucchini waschen, schilen und in kleine Wiirfel schneiden.

2. Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel und den
Knoblauch dazugeben. Kurz anbraten lassen. Dann die Zucchini
dazugeben und nochmal kurz anbraten. Dann alles mit der Suppe
aufgieBen und 15-20 Minuten kdcheln lassen.

3. In der Zwischenzeit den Backofen auf 200° Grad vorheizen. Das
Toastbrot in Wiirfel schneiden und 5 Minuten knusprig backen.

4. AnschlieBend die Suppe mit einem Stabmixer piirieren und die
Mandelmilch, Salz und Pfeffer hinzufiigen.



5. Nachdem alles noch einmal aufgekocht ist, den Thymian und den
Schnittlauch hinzufiigen.

6. Servieren Sie die Suppe mit den getoasteten Brotwiirfeln
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 20 Minuten 4

e 600 g gehackte Zucchinis

e 1 fein gehackte Zwiebel

e 2 Essloffel Ol

e 500 ml Gemiisebriihe

e 100 g veganer Rahmreis / Soja

e 1 TL Zitronensaft

e 150 ml Reismilch (oder Sojamilch)

e 1 ml Honig
e 1 TL Petersilie (fein gehackt)
e 1 TL Salz

e !5 Knoblauchzehe (gepresst)
e 1 Prise Pfefter (weil3)

1. Erhitzen Sie das Ol in einem Topf, diinsten Sie die Zwiebel glasig
an, geben Sie die Zucchini dazu und braten Sie sie kurz mit. Dann
den Knoblauch zugeben und mit der Gemiisebriihe aufgieflen.

2. Dann die Suppe zugedeckt bei mittlerer Hitze 10-15 Minuten
kocheln lassen, bis die Zucchini weich sind.

3. Dann die Reismilch dazugeben und die Suppe mit dem Stabmixer
fein plirieren. AnschlieBend die Suppe mit Salz, Pfeffer,
Zitronensaft und Honig abschmecken - nochmals autkochen und
dann die Sahne einriihren (falls die Suppe zu diinn ist, noch etwas
kocheln lassen).



4. Servieren Sie die Suppe in vorgewdrmten Suppentellern, bestreut
mit Petersilie.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 15 Minuten 2

e 6 Kartoffeln

e 3 Mohren

e 1 Zwiebel

e 1 Essloffel Ol

e 4 Essloffel Mehl
e 0,51 Wasser

e ] Prise Salz

e | Prise Pfeffer

1. Waschen, schilen und schneiden Sie die Kartoffeln und Mohren
in kleine Wiirfel. Die Zwiebel schilen und ebenfalls fein wirfeln.

2. Dann das Ol in einem Topf erhitzen und die Méhren und
Kartoffeln darin anbraten.

3. Dann die Zwiebel dazugeben und weiterdiinsten.

4. Das Mehl dartiber streuen und mit Wasser abloschen. Lassen Sie
die Zutaten etwa 15 Minuten kocheln.

5. Dann die Kartoffeln und Karotten piirieren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 15 Minuten 4

e 4 Wachauer Frikadelle

e 6 Knoblauchzehen

e 1 Becher Schlagsahne

e 1 TL Suppenwiirze

e 1TL Salz

e 2 Essloftel Petersilie (gehackt)

1. Schilen und pressen Sie den Knoblauch. 1 Liter Wasser in einen
Topf geben. Dazu kommen Schlagsahne, Knoblauch, Salz und
Suppenwilirze. Bringen Sie die Suppe zum Kochen. Sobald die
Suppe kocht, reduzieren Sie die Hitze.

2. Von den Wachauer Patties den "Deckel" abschneiden. Frikadellen
aushohlen. Das ausgehohlte "Weiche" vom Laib in kleine Stiicke
reilen und in die Suppe geben.

3. Aufkleiner Flamme ca. 15 Minuten kocheln lassen. Die Suppe
ptuirieren. In den Patties anrichten und mit Petersilienlilie bestreut
servieren
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 35 Minuten 2

e 1 Stange Lauch

e 1 Prise Salz

e 1 Prise Pfeffer

e 1 Prise Gemahlene Chilischote oder Chilipulver
e | Karotte

e 1 Knoblauchzehe

e 1 TL Butter fiir den Topf

e 100 g Rote Linsen

e 1 Lorbeerblatt

e 500 ml klare Gemiisebriihe

1. Den Lauch waschen, putzen, mit Kiichenpapier trocken tupfen,
die Wurzeln abschneiden und in diinne Ringe schneiden. Die
Karotte waschen, schilen und in diinne Scheiben schneiden. Den
Knoblauch schilen und in feine Scheiben schneiden.

2. Dann die Butter in einem Topf erhitzen und den Lauch, die
Mohrenscheiben und den Knoblauch darin ca. 4-5 Minuten
andiinsten.

3. Mit der Gemiisebriihe aufgieBen und aufkochen lassen.

4. Die roten Linsen und das Lorbeerblatt dazugeben und gut mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Alles gut 25 Minuten kdcheln lassen, bis



die Linsen weich sind.

. Dann das Lorbeerblatt entfernen und die Suppe mit einem
Piirierstab fein piirieren. Nochmals mit Salz und Pfeffer und,
wenn Sie es etwas schirfer mogen, mit etwas Chilipulver
abschmecken.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 40 Minuten 4

e 50 g Butter

e 70 g Creme Fraiche-Kise

e 500 g griiner Spargel

e 50 g Mehl

e | Prise Pfeffer

e 2 Prisen Salz

e 1 TL Salz

e 1 Essloffel Schnittlauch zum Garnieren
e | Essloffel Schnittlauchrollchen
e 500 g weiBler Spargel

e 2 Prisen Zucker

e 1 Liter Wasser

1. Den Spargel waschen und die holzigen Enden abschneiden, den
Spargel schilen - nur das untere Drittel des griinen Spargels
schilen.

2. Dann Wasser (ca. 1 Liter) mit 1 TL Salz und einer Prise Zucker
zum Kochen bringen und die Spargelschalen zugedeckt ca. 20
Minuten kocheln lassen.

3. In der Zwischenzeit den Spargel in kleine Stiicke schneiden und
beiseite stellen.



. Spargelfond iiber ein Sieb gieBen und den Fond auffangen (die
Spargelschalen werden nicht mehr benétigt), den Fond wieder in
den Topf geben und aufkochen, nun die Spargelstiicke zugeben
und zugedeckt 10-15 Minuten garen.

. Nun den Spargel abgieen und das Spargelwasser auffangen. Die
Butter in einer Pfanne schmelzen und das Mehl darin
anschwitzen, das Spargelwasser unter stindigem Riithren zugeben
und 2-3 Minuten kocheln lassen.

. Créme fraiche und Schnittlauch zugeben und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Zum Schluss die Spargelstiicke in die Suppe riihren.

. Spargelcremesuppe in vorgewarmten Tellern servieren und mit
Schnittlauch garnieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 25 Minuten 2

e 1 kg Kartoffeln (mehlig)
e 5 Essloffel Olivenol

e 250 g Griinkohl

e 2 Prisen Salz

e 1,51 Wasser

¢ 4 Knoblauchzehen

1. Schélen Sie die Kartoffeln und schneiden Sie sie in kleine Stiicke.
In einen Kochtopf geben und mit einer Daumenlinge Wasser
bedecken. Salz und einen kréftigen Schuss Olivenol zugeben und
alles zum Kochen bringen.

2. In der Zwischenzeit den kleingeschnittenen Weillkohl waschen.
Die Kartoffeln gut kochen, bis sie zerfallen. Dann vom Herd
nehmen und mit dem Stabmixer oder durch ein Sieb zu einer
cremigen Suppe piirieren.

3. Jetzt noch einmal salzen, einen kriftigen Schuss Olivenol und den
Kohl dazugeben und nochmals etwa zehn Minuten kochen. Dabei
gelegentlich umriihren. Nach Belieben wiirzen, evtl. mit Pfeffer
oder Piri-Piri. Am Ende sollte der Kohl gerade noch bissfest sein.



W *Q‘
= P4
Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 15 Minuten 4

¢ 1 Hokkaido-Kiirbis

e 200 ml klare Gemiisebriihe
e 50 g Ingwer

e ] Prise Salz

e | Prise Pfeffer

e 1 Prise Zucker

e 1 TL Curry

e 200 ml Kokosnussmilch
e 1 Zwiebel

e 1 Chili

e )5 Stange Zitronengras
e 2 Essloffel Ol

1. Fiir diese leckere Suppe waschen Sie zunédchst den
Hokkaidokiirbis, halbieren, vierteln und entfernen das weiche
Fruchtfleisch mit den Kernen. Wenn Sie mochten, konnen Sie den
Kiirbis auch schilen, beim Hokkaido ist das aber nicht nétig.

2. Schneiden Sie das Kiirbisfruchtfleisch in 2-3 cm grofle Wiirfel.
Nun die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Das Zitronengras
waschen, trocken schiitteln und in kleine Stiicke schneiden. Den
Ingwer fein reiben.



3. Nun die Kiirbisstiicke zusammen mit den Zwiebelstiicken,
Zitronengras und Ingwer in einer hohen Pfanne oder einem Topf
mit einem Schuss Ol anbraten

4. Mit der klaren Gemiisebrithe abloschen, nochmals aufkochen und
bei mittlerer Hitze kocheln lassen, bis die Kiirbisstiicke weich
sind. Dann die Suppe piirieren, die Kokosmilch dazugeben und
noch einmal gut 5 Minuten auftkochen lassen.

5. Die Suppe mit Salz, Pfeffer, Chili, Curry und etwas Zucker
abschmecken und servieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 5 Minuten 2

e 500 ml Milch

e 6 Essloffel Haferflocken

e 1 Essloffel Zucker (braun)
e 1 Prise Salz

e 2 Essloffel Ahornsirup

1. Bringen Sie die Milch, das Salz, den Zucker und die Haferflocken
kurz zum Kochen. Lassen Sie das Ganze zugedeckt 5 Minuten
stehen.

2. Mit dem Stabmixer kurz piirieren und ggf. nochmals erwérmen.

3. Die Milchsuppe auf Teller verteilen und mit dem Ahornsirup
betraufeln.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 120 Minuten 4

e 400 g WeiBkohl, nicht zu fein geschnitten
o !5 Essloffel Salz

e !5 Essloffel. Kiimmel

e 1 EL Speckwiirfel

e 1 Paprika (rot)

e 1 Chilischote (je nach Geschmack)
e 2 Essloffel Tomatenmark

e 3 St. Knoblauchzehen

e 1 EL Paprikapulver (edelsii)

e 1 Schuss Essig

e 21 Rinderbriihe

e 1 Prise Pfeffer

e 2 Packung Debreziner

e 1 Essloftel Frischkése

e 3 Zwiebeln

e 100 g Schmalz oder Ol

1. Kraut salzen, grob in Streifen schneiden, mit Kiimmel wiirzen,
gut mischen und ca. 1 Stunde marinieren.

2. Schmalz oder Ol erhitzen, Zwiebel darin anbraten,
Speckwiirfel und Tomatenmark einriihren, gehackte Paprika,
Knoblauch und Chili zugeben, dann das Kraut leicht anbraten.



Paprikapulver einriihren, mit 1 Schuss Essig abloschen, mit
Rindsuppe aufgieBen und zugedeckt 1 Stunde bei schwacher
Hitze kocheln lassen.

Debreziner in kleine Stiicke schneiden, kurz mitdiinsten,
Frischkise einriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
Bauernbrot servieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 25 Minuten 4

e 150 G Créme fraiche Kéise
e 2TL Curry

e 1 Friihlingszwiebel

¢ 500 ml Gemiisebriihe
e 5 Essloffel Olivenol
e 1 Schuss Rotwein

e  Suppengriin

e 1 kg Tomaten

e 1 TL Zitronensaft

e 1 TL Zucker

e 100 g Erbsen

e | Prise Pfeffer

e 1 TL Salz

1. Wiirfeln Sie das Suppengriin und die Zwiebel. Dann miissen Sie
alles in heilem Olivendl anbraten. Das Curry dariiber streuen und
kurz anschwitzen lassen. Mit Briihe und Rotwein abloschen und 5
Minuten kocheln lassen.

2. In der Zwischenzeit die Tomaten waschen, bis auf 2 Stiick, grob
wiirfeln und in die Suppe geben. Die Suppe nochmals 10 Minuten
kochen lassen. Die 2 Tomaten in Streifen schneiden

3. Die Suppe piirieren und durch ein Sieb gieBen. AnschlieBend mit
Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft abschmecken.



4. Erbsen, Creme fraiche und Tomatenstreifen zur Suppe geben und
weitere 5 Minuten kocheln lassen
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 25 Minuten 4

e | Kopf Blumenkohl

e 5 Moéhren

e 150 g Hahnchenbrustfilet

e 1 Essloftel Suppenpulver

e 51 Wasser

e 1 Lorbeerblatt

e 1 Prise Salz

e 1 Essloffel Schnittlauch (gehackt)

1. Waschen Sie zunichst den Blumenkohl gut und schneiden Sie ihn
in moglichst kleine Stiicke. Dann schilen Sie die Mdhren und
schneiden sie in diinne Scheiben. Schneiden Sie das
Héhnchenbrustfilet in Wiirfel und geben Sie es zusammen mit
den anderen Zutaten in einen Suppentopf.

2. Mit Wasser aufgiefen und mit Pfefferkornern und dem
Lorbeerblatt wiirzen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 20
Minuten kochen.

3. Das Fleisch aus der Suppe nehmen und in mundgerechte Stiicke
schneiden.

4. Zum Schluss salzen und den gehackten Schnittlauch einriihren.
Das Fleisch kann nun nach Belieben zugegeben werden.



Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:

5 Minuten 2

e 150 g Brunnenkresse

e | kleine Zwiebel

e !5 Salatgurke

e 1 Essloffel Zitronensaft

e 200 ml Mineralwasser

e Salz und Pfeffer

o | Essloffel zerstof3enes Eis

1. Brunnenkresse waschen und trocken machen. Einige Blétter zum
Servieren beiseitelegen.

2. Die Zwiebel schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Die
Gurkenhilften waschen, langs halbieren und das Fruchtfleisch in
sehr kleine Wiirfel schneiden.

3. 4 EL Gurkenwirfel beiseite stellen.

4. Die restlichen Gurkenwiirfel mit Kresse, Zwiebelwlirfeln,
Zitronensaft, Mineralwasser und Eis im Mixer fein piirieren.

5. Den Smoothie mit Salz und Pfeffer abschmecken, in 2 Glaser
fiillen und mit den beiseite gestellten Gurkenwiirfeln und
Kresseblittern bestreuen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 2

e 150 g reife helle Weintrauben (moglichst Bio-Qualitét)
e 100 g Staudensellerie (1 Stange)

e 150 g Weizengras

e getrocknete Melonenstreifen

e Eiswiirfel

1. Waschen Sie die Trauben griindlich unter flieBendem warmen
Wasser, lassen Sie sie in einem Sieb abtropfen und zupfen Sie sie
von den Rispen.

2. Staudensellerie waschen, putzen, ggf. Faden entfernen und grob
hacken. Das Weizengras waschen, trocken und grob hacken.

3. Die getrockneten Melonenstreifen fein wiirfeln Trauben, Sellerie
und Weizengras in einem Entsafter entsaften. Trauben- und
Selleriesaft in ein Glas mit Eiswiirfeln gieBen und mit den
Melonenwiirfeln garnieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 2

¢ Bio-Limetten

e Orangen

e 2 Essloffel Riibensirup
e 16 Eiswiirfel

e 2 Essloffel Fleur de Sel

1. 2,5 Limetten und Orangen auspressen. Den Rest der Limette in
Scheiben schneiden.

2. Die Sifte und den Zuckerriibensirup in einen Mixer geben und
auf hochster Stufe piirieren. Dann etwa 12 Eiswiirfel hinzugeben
und erneut einige Sekunden lang mixen. Es sollten noch
Eisstiickchen (Crushed Ice) vorhanden sein

3. Cocktailglaser mit einer Limettenscheibe befeuchten, Salz in
einen Teller geben und Gliser hineindriicken, so dass ein
Salzrand entsteht.

4. Margarita in die Cocktailglidser gieen und mit Limettenspalten
garnieren. Falls erforderlich, die restlichen Eiswiirfel zum
Getrank hinzufiigen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 4

e 150 g Spinat
e c¢ine Handvoll gemischte Krauter (z.B. Kerbel, Minze, Estragon,

Petersilie)
o Apfel (wahlweise)
e 1 Orange

e | Teeloffel Olivenol
e 500 ml Mineralwasser

1. Den Spinat und die Kréuter waschen und trocken schleudern.
Einige Kriuter beiseitelegen. Die Apfel waschen, schilen,
entkernen und in grobe Stiicke schneiden. Die Orange auspressen.

2. Spinat, Krauter, Apfelstiicke und Orangensaft in einem Mixer
piirieren. Ol zugeben und mit Wasser auffiillen.

3. Nochmals schaumig mixen und den Drink in 4 Gléaser fiillen. Mit
Strohhalmen und den restlichen Krautern als Garnitur servieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 2

e kleine Knoblauchzehen
e 800 g Bund Mohren

e | Bund Blattpetersilie

e !5 Zitrone

e 1 Teeloffel Rapsol

1. Schilen Sie die Knoblauchzehen. Waschen Sie die Mohren
griindlich und schneiden Sie die Enden ab.

2. Die Petersilie waschen und trocken schiitteln. Die Zitronenhalfte
auspressen.

3. Den Knoblauch und 6 Mohren im Entsafter entsaften. Petersilie
und restliche Karotten in den Entsafter geben und den Saft
auspressen.

4. Den Karottendrink mit etwa 2 Essloffeln Zitronensaft und dem
Rapsol mischen und sofort genief3en.



& A -

Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:

15 Minuten 2

e 500 g Karotten

o Apfel (wahlweise)

e Stingel Zitronenmelisse

e 10 g Ingwerwurzel (1 Stiick)

o | Teeloffel kaltgepresstes Olivendl

e 1 Essloftel Zitronensaft (nach Geschmack)

1. Die Mohren griindlich waschen und putzen. Die Apfel waschen,
vierteln und entkernen.

2. Zitronenmelisse waschen und trocken schiitteln. Den Ingwer
schélen.

3. M&hren, Apfel und Ingwer durch einen Entsafter pressen und den
Saft in Gléser fiillen. Olivenol unterriihren.

4. Mit Zitronensaft abschmecken und mit je 1 Stingel
Zitronenmelisse garnieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 2

e ] Bund Dill

¢ 1 Bund Schnittlauch
e Petersilie

e Avocados

e 1 Teeloffel Honig
e Limetten Saft

e 600 ml Kefir

e Salz

e 1 Prise Muskatnuss
e (Cayennepfefter

e Mineralwasser

1. Die Kriuter waschen, trocken schiitteln und bis auf ein paar
Dillspitzen zum Servieren vorbereiten.

2. Die Avocados halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch aus der
Schale driicken.

3. Mit den gehackten Kriautern, Honig, Limettensaft und Kefir in
einen Mixer geben und fein plirieren.

4. Mit Salz, Muskatnuss und Cayennepfeffer abschmecken und in
Gléaser aufteilen.



5. Mit Mineralwasser auffiillen und mit den restlichen Dillspitzen
garnieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:

10 Minuten 4

2 Essloftel schwarzer fiir. b. Darjeeling oder Assam
3 Handvoll Basilikum

1 Handvoll Minze

350 ml Pfirsichsaft

4 grof3e Nektarinen

Eiswiirfel

1. Geben Sie die Teeblitter in einen Topf. Waschen Sie das
Basilikum und geben Sie die Hélfte der Blatter zusammen mit der
Minze hinein.

2. Mit 1,75 Liter kochendem Wasser tibergieBBen und 5 Minuten
ziehen lassen. Dann durch ein Sieb gieBen und mit dem
Pfirsichsaft mischen, in den Kiihlschrank stellen und 2-3 Stunden
abkiihlen lassen.

3. In der Zwischenzeit die Nektarinen waschen, halbieren, entkernen
und in kleine Wiirfel schneiden. Das restliche Basilikum von den
Stielen zupfen und zusammen mit den Nektarinenwiirfeln in den
gut gekiihlten Eistee geben.

4. Eiswiirfel zugeben (ggf. etwas mehr Wasser zugeben) und in
Flaschen abfiillen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 30

e Bio-Zitronen

e 11 Apfelsaft

e 600 g Roh-Rohrzucker

e 25. Holunderbliitendolden

1. Die Zitronen hei3 abwaschen, trocken tupfen und in Spalten
schneiden. Apfelsaft mit Rohrohrzucker und den Zitronenspalten
in einem Topf zum Kochen bringen und 2-3 Minuten bei
schwacher Hitze kocheln lassen.

2. Holunderbliiten ggf. waschen und in eine Schiissel geben. Mit
dem noch heiflen Sirup iibergieBen und 3 Tage zugedeckt ziehen
lassen.

3. Den Sirup durch ein mit Mulltuch ausgelegten Sieb gieflen und in
sterile Flaschen abfiillen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
20 Minuten 4

o 2 Essloffel Sonnenblumenkerne
e 100 g junger Blattspinat

e Salz

¢ 1 Bund Petersilie

e 400 g Joghurt

e 200 ml Milch

e 200 ml Mineralwasser

e Salz

o Pfeffer aus der Miihle

e 1 Prise Zucker

1. Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten. Auf
einen Teller schitten und abkiihlen lassen.

2. Den Spinat putzen, waschen und 15 Sekunden in Salzwasser
blanchieren. Auf ein Sieb geben, in kaltem Wasser abschrecken
und abtropfen lassen.

3. Den Spinat grob hacken. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln
und die Blétter von den Stielen zupfen.

4. Joghurt, Milch, Mineralwasser, Spinat und Petersilie in einen
Mixerbehilter geben und fein piirieren. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken.



5. Mit Sonnenblumenkernen bestreut servieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 2

e 1 Apfel (ca. 200 g)

e 3 Essloffel Zitronensaft

e 10 g Ingwer

e 2 Handvoll Minze

e 400 g Joghurt

e 400 ml Kefir

e | Essloffel Sonnenblumenkerne

1. Den Apfel waschen, vierteln, das Kerngehiuse entfernen und mit
dem Zitronensaft in den Mixer geben.

2. Ingwer schélen, wiirfeln und dazugeben. Die Minze waschen,
trocken schiitteln und die Blétter abzupfen.

3. Den Joghurt zugeben und alles griindlich mixen. Kefir bis zur
gewlinschten Konsistenz einfiillen.

4. Apfel-Smoothie in Gléser fiillen und mit ein paar
Sonnenblumenkernen bestreut servieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 2

e 1 Banane

e 1 Essloffel Zitronensaft

e 1 kleiner Apfel

e 100 g Babyspinat

e 100 g Feldsalat

e 1 Handvoll Apfelminze (Hainminze)
e 3 Essloffel Joghurt

e 100 ml Mineralwasser

1. Schilen Sie die Banane und schneiden Sie sie in Stiicke. Mit dem
Zitronensaft mischen. Den Apfel schélen, in Stiicke schneiden
und mit der Banane mischen.

2. Waschen Sie den Spinat und den Feldsalat griindlich. Die Minze
absplilen und die Blatter abzupfen. Mit dem restlichen Obst und
Gemiise in den Mixer geben und fein piirieren.

3. Den Joghurt und das Mineralwasser untermischen. Wenn nétig,
mehr Wasser bis zur gewlinschten Konsistenz hinzufiigen.

4. Auf Glaser aufteilen und servieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 2

e | Essloffel Buchweizenkraut

e 1 Handvoll Spinat

e 1 Handvoll Radieschensprossen
e 1 Apfel

e ] Banane

e | Teeloffel brauner Zucker

e 15 Zitronensaft

e ] Rettich

1. Das Buchweizenkraut in 250 ml kochendes Wasser geben, 3
Minuten kochen, vom Herd nehmen, 10 Minuten ziehen lassen,
dann durch ein Sieb gieen und abkiihlen lassen.

2. Spinat und Sprossen abspiilen und abtropfen lassen. Den Apfel
waschen, vierteln und das Kerngehduse herausschneiden.

3. Die Banane schilen und in Scheiben schneiden. Mit den
Apfelstiicken, dem Spinat, den Sprossen (bis auf ein paar zum
Garnieren), dem Zucker, dem Zitronensaft und dem Tee in einen
Mixer geben.

4. Fein piirieren und mit kaltem Wasser (ca. 250 ml) bis zur
gewlinschten Konsistenz aufgie8en. Das Getrank in Glaser
gieBen.



5. Radieschen waschen, putzen, fein zerkleinern, auf den Drink
streuen und mit den restlichen Sprossen garniert servieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 4

e 1 groBBe reife Avocado

e 20 g Basilikum (1 StrauB)
e 3 Teeloffel Zitronensaft

e 400 g Joghurt (3,5% Fett)
e 100 ml Milch (3,5 % Fett)
e Salz

o Pfeffer

1. Die Avocado schilen, halbieren, entkernen und in Stiicke
schneiden.

2. Das Basilikum waschen, trocken schiitteln und die Bléitter
abzupfen.

3. Die Hilfte der Blitter grob hacken. Avocado mit Zitronensaft,
gehackten Basilikumblattern, Joghurt und Milch in einem Mixer
fein plirieren.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. In 4 Gléaser fiillen und mit den restlichen Basilikumblittern
garnieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 2

e 1 Mango

e 40 g Rucola

e Bananen

e Orangen

e 1 Zitrone

e 200 g Joghurt

e 1 Essloftel Honig

1. Die Mango schélen, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch in
Wiirfel schneiden. Im Gefrierschrank ca. 20 Minuten einfrieren.

2. Den Rucola waschen und trocknen schleudern. Die Bananen
schéilen und in Scheiben schneiden.

3. Den Saft der Orangen und der Zitrone auspressen und zusammen
mit Banane, Rucola, Joghurt, Honig und Mangostiicken im Mixer
cremig plrieren.

4. Bei Bedarf etwas kaltes Wasser zugeben und in Gléser gefiillt
servieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 4

e 2 Essloffel Sprossen z. B. Mungobohnensprossen

¢ 1 Bund Brunnenkresse

e 3 EL gemischte, gehackte Kriuter z. B. Kerbel, Petersilie, Minze,
Thymian, etc.

e 550 ml Kefir

e 3 Essloffel Zitronensaft

e 1 Essloftel Honig

e Meersalz

o weiller Pfeffer aus der Miihle

1. Waschen Sie die Sprossen und lassen Sie sie iiber einem Sieb
abtropfen.

2. Die Brunnenkresse waschen, verlesen, trocken schleudern und
mit den Krautern, Kefir, Zitronensaft, Honig und etwas Salz in
einen Mixer geben und fein plirieren.

3. Mit Pfefter abschmecken und in Gléaser fiillen. Mit den Sprossen
garnieren und sofort servieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 2

e 1 Avocado

e Zweige Zitronenmelisse

e Zitronen

e | Teeloffel Olivenol

e 250 ml Apfelsaft naturtriib
e Mineralwasser

1. Die Avocado halbieren, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch
mit einem Loffel aus den Hélften 16sen.

2. Zitronenmelisse waschen, trocken schiitteln und die Bléatter von
den Stielen zupfen, dabei einige zum Servieren zuriicklegen.

3. Avocadofruchtfleisch, Zitronen- und Apfelsaft, Zitronenmelisse
mit dem Olivendl piirieren und mit kaltem Mineralwasser auf
Trinkstarke verdiinnen.

4. In Gléser fiillen und mit Zitronenmelissenblittern garnieren.



Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:

15 Minuten 2

¢ | Chinakohl

e 1 Prise Pfeffer (farbig, frisch gemahlen)
e Zutaten fiir die Salatmarinade

e 1 TL Salz

e 220 ml Wasser

e 1 Essloffel Ol

e 2 TL Kiristallzucker

e 2 Essloffel Essig

1. Entfernen Sie die duBleren Blatter des Chinakohls. Die restlichen
Blatter vom Strunk entfernen und unter flieBendem Wasser
waschen.

2. Schneiden Sie nun die Blitter in feine, diinne Streifen und legen
Sie sie in eine Salatschiissel.

3. Mit einer beliebten Salatmarinade aus Wasser, Salz, Zucker, Ol
und Essig verfeinern und ggf. mit frisch gemahlenem Pfeffer
wilrzen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 35 Minuten 4

e 120 gReis

e 2 Tassen Wasser

e ! TL Salz

e 1,5 TL Currypulver
e 1 TL Butter

e 1 Zwiebel (klein)

1. Schilen und vierteln Sie die Zwiebel. Butter in einem Topf
schmelzen, Reis und Curry einstreuen und kurz anrdsten.

2. Wasser aufgielen, salzen, den Reis zugedeckt 15-20 Minuten
kocheln lassen, bis der Reis das gesamte Wasser aufgesogen hat

3. Herd ausschalten und den Reis noch 10 Minuten zugedeckt stehen
lassen. Eventuell die Zwiebel vor dem Servieren entfernen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 10 Minuten 2

e 400 G Zuckerschoten
e | Prise Salz
e | TL Butter

1. Die Zuckerschoten kurz abspiilen und abtupfen. Die Butter in
einer Pfanne erhitzen und die Zuckerschoten darin einige Minuten
schwenken.

2. Nach Geschmack salzen und servieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 10 Minuten 3

e 1 Gurke

e ! TL Salz

e 1 Prise Knoblauchpfeffer
e 3 Essloftel Apfelweinessig
e 3ELOI

e 1 Essloffel Zucker

1. Waschen Sie die Gurke, schneiden Sie die Enden ab und
schneiden Sie sie in diinne Scheiben oder raspeln Sie sie.

2. Das Salz in die Gurkenscheiben einrtihren und etwa eine
Viertelstunde ziehen lassen.

3. Die Gurke auspressen und das Wasser verwerfen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 35 Minuten 4

e 300 g Brotchen (vegan und trocken)
e 180 ml Sojamilch

e 2 Essloftel Petersilie (gehackt)

e 1 Zwiebel (klein, gehackt)

e 2 Essloftel Olivendl

e 3 EL Sojamehl

e 1 Prise Muskatnuss

e 1 TL Salz

1. 1 Essloffel Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel
darin leicht anbraten.

2. Die Brotchen in kleine Wiirfel schneiden und in eine Schiissel
geben, 1 Essloffel Olivenol, Sojamilch, Sojamehl, eine Prise
Muskatnuss und Salz dazugeben

3. 5 Minuten quellen lassen. Die Zwiebelstiicke und die gehackte
Petersilie zur Knddelmasse geben und gut durchkneten - die
Masse 20 Minuten stehen lassen.

4. Reichlich Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen, in der
Zwischenzeit mit nassen Handen 6 gleich grofe Knddel formen
(die Knodel miissen eine glatte Oberflache haben, sonst zerfallen
sie beim Kochen, d.h. Sie konnen die Knddel mit nassen Hinden
nachformen).



5. Weichen Sie die Knddel im kochenden Wasser ein und lassen Sie
sie ca. 15 Minuten bei geringer Hitze ziehen (das Wasser darf
nicht kochen), heben Sie die Knodel aus dem Wasser und
servieren Sie sie noch heiB.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 2

e 200 g Walnusskerne

e 1 Sellerieknolle

e 1 Zitrone (Saft)

e 100 g Halbfett-Mayonnaise
e 125 g saure Sahne

e 1 Essloftel Zucker

e 1 Prise Salz und Pfeffer

1. Staudensellerie putzen, schilen, waschen, vierteln und kurz
iiberkochen.

2. AnschlieBend den gekochten Sellerie grob raspeln.
3. Apfel schilen, vierteln, entkernen und in Scheiben schneiden.

4. Niisse grob hacken und mit Zitronensaft, Salz, Zucker und Pfeffer
gut vermischen.

5. Zum Schluss Mayonnaise und saure Sahne unterheben.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 15 Minuten 4

e 2 Eier

e 100 g Weizenmehl
e 100 g Dinkelmehl
e 100 g Kiirbis

e ] Prise Salz

e 1 Prise Muskatnuss
o 2 Essloffel Butter

e 50 ml Milch

1. Eier und Milch verquirlen, Mehl dazugeben, mit Salz und
Muskatnuss wiirzen.

2. Kiirbis schédlen und fein reiben, zum Teig geben und gut
verrithren. (Wenn der Teig zu fliissig ist, mehr Mehl verwenden,
wenn er zu fest ist, mehr Milch oder einen Schuss Wasser
zugeben).

3. Das Wasser mit etwas Salz zum Kochen bringen. Den Teig durch
ein Spatzlesieb driicken, kurz aufkochen lassen und in kaltem
Wasser abschrecken.

4. Die Spatzle abseihen und in einer Pfanne mit zerlassener Butter
schwenken.



W *Q‘
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 25 Minuten 1

1 TL Butter

125 g Champignons

1 rote Paprika

2 Essloffel Schlagsahne
45 g geriebener Kise

1 Zucchini

1 Prise Paprika

1 Prise Salz

1. Schneiden Sie die Zucchini auf und hohlen Sie sie aus. Dann die

Zwiebel schilen, wiirfeln und in einer Pfanne mit einem Teeloffel
Butter anbraten.

Die gewiirfelten Champignons und Paprika mit 2 EL Sahne in die
Pfanne geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Nun konnen Sie die Fiillung in die Zucchinihilften geben, den

Kise dartiber streuen und im Ofen ca. 20 Minuten be1 170 °
uberbacken.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 20 Minuten 4

e 200 g Basmati-Reis (oder Langkornreis)
e !> TL Kurkuma

e 100 g Erbsenschoten

e 1 Zucchini

e 3 St. Paprika (griin, rot, gelb)
e 1 Essloffel Bona-Ol

e 50 g Bohnensprossen

e 2 Essloffel Sojasauce

e 1 Prise Chilipulver

e 1 Prise Salz

e 1 Prise Pfeffer

e 1 Brokkoli

1. Bereiten Sie den Basmati- oder Langkornreis nach
Packungsanleitung zu und fligen Sie Kurkuma nach Threm
Geschmack hinzu.

2. Gemiise wie Paprika, Erbsenschoten, Zucchini und Brokkoli
waschen.

3. Schneiden Sie die Paprika der Lange nach in Streifen. Schélen Sie
die Zucchini und schneiden Sie sie in dinne Scheiben. Den
Brokkoli in Roschen teilen.



4. Erhitzen Sie das Ol im Wok und braten Sie das Gemiise darin ca.
15 Minuten. Dabei den Wok haufig schwenken oder mit einem
Holzloffel umriihren.

5. AnschlieBend mit Chilipulver, Sojasauce, Salz und Pfeffer
wurzen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 50 Minuten 2

e 300 g Brokkoli

e 200 g Lauch

e 3 Mohren

e 1 Glas Tomatensof3e

e 250 g Mozzarella

e 100 g Edamer

e 1 Prise Muskatnuss

e 300 g Lasagneblitter

e 1 Schuss Olivenol

e | Prise Salz und Pfeffer

1. Waschen Sie Brokkoli, Lauch und Mohren. Dann den Brokkoli in
Roschen zerteilen, die Stiele in Scheiben schneiden, den Lauch in
feine Ringe und die Mohren ebenfalls in Scheiben schneiden.

2. Das Gemiise in einer Pfanne mit heiBem Ol kurz anbraten und mit
der Tomatensauce ca. 3-5 Minuten diinsten - alles mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

3. Den Mozzarella in kleine Wiirfel schneiden.

4. Nun eine Béchamelsauce aus Maismehl, Ol, Milch, Knoblauch,
Oregano, Salz und Pfeffer zubereiten.



5. Nun konnen Sie beginnen, die Nudelschichten zu erstellen - erst
eine Nudelschicht, dann eine Schicht Gemiise, dann ein paar
Mozzarella-Wiirfel und dann die Béchamelsauce - und das Ganze
noch einmal.

6. Die oberste Schicht der Lasagne muss aus einer Teigplatte
bestehen - diese wird mit der restlichen Béchamelsauce und dem
geriebenen Edamer belegt.

7. Nun kommt die Lasagne fiir ca. 35-40 Minuten bei 100° Grad in
den Dampfgarer (oder fiir 40-45 Minuten bei 170 Grad / HeiBluft
in den Backofen).
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten Ca 120 Minuten 2

e 1 Zucchini (groB)

e | Zwiebel

e 100 g Schinken

¢ 1 Knolle Knoblauch

o 4 Blatter Petersilie

e 300 g Kichererbsen (in Dosen, abgetropft)
o 2 Essloffel Zitronensaft

e | Essloffel Brosel

1. Geben Sie die Kichererbsen in ein hohes Gefall und zerkleinern
Sie sie anschlieBend mit einem Stabmixer fein. Raspeln Sie die
Zucchini und driicken Sie sie fest aus, damit das Wasser abtropfen
kann und geben Sie sie dann zu den Kichererbsen.

2. Zwiebel, Knoblauch und Petersilie hacken, den Schinken wiirfeln
und zur Kichererbsenmischung geben und die Brosel unterheben.
Gut umriihren und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

3. Den Teig zu 6 Patties formen und fiir mindestens 2 Stunden in
den Kiihlschrank legen. Dann auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen.

4. Den Backofen auf 220° Grad Hei3luft vorheizen und dann die
Patties 10 Minuten backen, wenden und auf der anderen Seite



weitere 10 Minuten backen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 15 Minuten 4

e 400 g Spaghetti

e 1 Zucchini

e 2 Karotten

e | Zwiebel

e 150 g Kiirbis

¢ 300 ml Tomatensofl3e

e 2 Tomaten

e | TL Basilikum

e 1 TL Zucker

e 2 Essloffel Olivenol

e 3 Essloffel Parmesan (gerieben)
e | Prise Salz und Pfeffer

1. Kochen Sie die Spaghetti in Salzwasser bissfest.

2. In der Zwischenzeit das Gemiise fir die Sauce schilen oder
putzen und in Wiirfel schneiden. Das Gemiise in einer Pfanne mit
Olivenol anbraten.

3. Mit der Tomatensauce aufgieBen und kdocheln lassen, bis das
Gemise weich ist. Mit den Gewlrzen abschmecken.

4. Die Spaghetti in tiefen Tellern anrichten, die Gemiiseso3e dariiber
geben und mit etwas Parmesan bestreuen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 15 Minuten 4

e !5 Glas Baby-Mais

e 250 g Champignons

e !5 Stange Friihlingszwiebeln
e 2 Karotten

e 100 ml Kokosnussmilch

e 1 Tasse Reis

e 1 Paprika (rot)

e 1 Stange Curry

e 1 Prise Salz und Pfeffer

1. Waschen Sie das Gemiise und schneiden Sie es in kleine Sticke.

Erhitzen Sie den Wok mit etwas Ol und braten Sie das Gemiise
darin an.

2. Dann mit Salz, Pfeffer und Curry wiirzen und zum Schluss die
Kokosmilch dazugeben. Den gekochten Reis dazugeben und alles
gut vermischen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 35 Minuten 4

e 500 g Spaghetti (Vollkorn- oder Hartweizengriel3)
e 11 Wasser
e 1 Prise Salz

Zutaten fir die Sauce:

e 50 g Staudenselleriewurzel
e 2 Mohren

e 2 St. Zwiebel

e 1 Schuss Olivenol

e 130 g Soja-Fleisch

e 1 Essloffel Tomatenmark

e 1 Dose Tomaten, passiert

e 1 Prise Salz und Pfeffer

e 1 Schuss Sojamilch

e 1 Prise Currypulver

e 1 Schuss Paprikapulver, edelsiif3

1. Die veganen Nudeln (z. B. Vollkornspaghetti oder Nudeln aus
Hartweizengrie}) in einem Topf mit Salzwasser bissfest kochen,
durch ein Sieb abgieBen und kurz mit kaltem Wasser abschrecken.

2. In der Zwischenzeit die Sauce zubereiten. Dazu das
Sojazerkleinerungsfleisch in eine Schiissel geben und mit sehr



heilem Wasser ilibergieBen, gut umrithren und ca. 10 Minuten
ziehen lassen.

. Dann die Zwiebel schilen und fein hacken. Die Mdhren putzen,
waschen und in diinne Scheiben schneiden. Den Staudensellerie
schilen und sehr fein hacken.

. Nun das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das
kleingeschnittene Gemiise gut anbraten (ca. 4-6 Minuten) - dabei
immer wieder umriihren. Dann das Sojafleisch durch ein Sieb
passieren, gut ausdriicken und mit dem Gemiise in die Pfanne
geben. Weitere 10-12 Minuten braten.

. Sobald die Sojastreifen gut angebraten sind, das Tomatenmark in
die Pfanne geben und mit dem Gemiise gut verriihren.

. Nun die Tomaten zugeben, mit Salz, Pfeffer, Curry, Paprikapulver
und einem Schuss Sojamilch wiirzen und nochmals aufkochen
lassen.

. Servieren Sie die vegane Bolognese-Sauce mit den gekochten
Nudeln.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 4

e Birnen (1 Tasse, in Wiirfel geschnitten)

e Bananen (1 Tasse, in Wiirfel geschnitten)
e Orangen (1 Tasse, in Wiirfel geschnitten)
e Niisse nach Wahl (und Geschmack)

1. Mischen Sie alle Zutaten zusammen und servieren Sie sie mit
einem Salatdressing.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 2

e 250 g Sellerieknolle

e 750 g siuerliche Apfel

e | Zitrone

e 2 Essloffel Mineralwasser

e 2ELOI

e 125 g Schlagsahne

e 2 Essloffel gehackte Haselniisse
e 1 Prise Salz und Pfeffer

1. Die Sellerieknolle schélen und grob raspeln oder in Scheiben
schneiden. Auch die Apfel schilen und grob raspeln oder in
Scheiben schneiden.

2. Zwischendurch mit dem Zitronensaft betrdufeln (das verhindert
das Braunwerden der Apfelstiicke) und mit dem Mineralwasser
und dem Ol verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Zum Schluss die Schlagsahne schlagen und vorsichtig unterheben
und mit den gehackten Haselniissen bestreuen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 10 Minuten 4

e 30 g Butter

e 5SEier

e 3 kleine feste Tomaten

e 125 g Mozzarella

e Ein bisschen Petersilie

e | Prise Salz und Pfeffer
e 75 g Schlagsahne

e 1 Prise Zitronenpfeffer

e 1 Zwiebel (Ringe davon)

1. Die Tomaten waschen, halbieren, den Sticlansatz herausschneiden
und in Keile schneiden.

2. Den Mozzarella abtropfen lassen und in 1 cm dicke Scheiben
schneiden.

3. Einige Petersilienblitter abzupfen, den Rest fein hacken. Die Eier
mit der Sahne verquirlen.

4. Mit gehackter Petersilie, Salz und Pfeffer gut wiirzen. Die Butter
in einer sehr groflen Pfanne oder zwei mittelgroen Pfannen
aufschdumen.

5. Die Eimischung hineingieBen und kurz stocken lassen. Dann die
Pfanne schiitteln, die Tomaten, den Mozzarella und die
Petersilienblitter und Zwiebelringe in das Omelett geben.



6. Zitronenpfeffer dariiber streuen und zugedeckt weitere 3 Minuten
bei milder Hitze garen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 30 Minuten 4

1 Stiick Knoblauchzehe

2 Essloffel gehackte Petersilie
1 Prise Salz und Pfeffer

V2 .Zwiebel

400 g Tiefgekiihlter Blattspinat
250 g Schafskése

1 Packung Lasagneblitter

250 g saure Sahne

2 Eier

1. Tauen Sie den Blattspinat auf und schneiden Sie ihn ggf. in kleine

Stiicke. Gieen Sie nicht das ganze Wasser weg, da die Masse
etwas fliissig bleiben muss, um die Lasagneblitter spéter weich
zu machen.

Mischen Sie den Spinat mit der gehackten Zwiebel, dem
zerdriickten Knoblauch, der Petersilie, der Sahne und den Eiern.
Gut mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Schafskidse zerbrockeln
und 3/4 davon untermischen.

Den ungekochten Garbehilter des Dampfgarers mit etwas Ol
einpinseln und eine Lage Lasagneblitter hineinlegen. 1/3 der
Spinatmischung darauf verteilen, wieder Lasagneblétter und so
weiter. Den restlichen Schafskidse auf der letzten Lage Spinat
verteilen.



4. Dann die Lasagne 25-30 Minuten bei 100 ° C im Dampfgarer
dampfen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 4

o 4 Essloffel Basilikum

e 2 Knoblauchzehen

o 2 Essloffel Pinienkerne
e 150 g Saure Sahne

e | Prise Salz und Pfeffer

1. Sahne, Basilikum, Pinienkerne und Knoblauch piirieren, mit
geriebener Zitronenschale, Salz und Pfeffer abschmecken.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 15 Minuten 4

e 1 kg Kartoffeln (mehlig)
e 5 Essloffel Olivenol

e 250 g Griinkohl

e 2 Prisen Salz

e 1,51 Wasser

¢ 4 Knoblauchzehen

1. Schilen Sie die Kartoffeln und schneiden Sie sie in kleine Stiicke.
In einen Kochtopf geben und mit einer Daumenlédnge Wasser
bedecken. Salz und einen kréftigen Schuss Olivendl zugeben und
alles zum Kochen bringen.

2. In der Zwischenzeit den kleingeschnittenen Weillkohl waschen.
Die Kartoffeln gut kochen, bis sie zerfallen. Dann vom Herd
nehmen und mit dem Stabmixer oder durch ein Sieb zu einer
cremigen Suppe piirieren.

3. Jetzt noch einmal salzen, einen kréftigen Schuss Olivendl und den
Kohl dazugeben und nochmals etwa zehn Minuten kochen. Dabei
gelegentlich umriihren. Nach Belieben wiirzen, evtl. mit Pfeffer.
Am Ende sollte der Kohl gerade noch bissfest sein.

4. Salz und einen kréftigen Schuss Olivenol zugeben und alles zum
Kochen bringen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 20 Minuten 2

e 4 Scheiben Toast (entrindet)
e 1 Gurke (klein)

e 1 Prise Salz

e 2 Essloftel Butter

e 1 Essloftel Zitronensaft

e 1 Prise Pfeffer (weil)

1. Die Gurke schilen, halbieren und entkernen. Die Gurke in diinne
Scheiben schneiden oder hobeln.

2. Die Gurkenscheiben mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft mischen
und 5 Minuten marinieren lassen, dann in einem Sieb gut
abtropfen lassen.

3. Die Toastscheiben einseitig mit Butter bestreichen und mit den
Gurkenscheiben belegen, evtl. etwas salzen / pfeffern.

4. Beide Sandwiches ein- bis zweimal schrig durchschneiden und
servieren.



Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:

5 Minuten 10 Minuten 1

e | mittelgroBe Schalotte
e 100 g Champignon (s)
e (0,25 Bund Petersilie

e !5 Essloffel Rapsol

e 2 mittelgroB3e Eier

e 1 Prise Pfeffer

e 1 Messerspitze Salz

¢ 30 g Mozzarella

1. Schalotte fein wiirfeln, Pilze vom Stiel befreien und in Scheiben
schneiden. Die Petersilie hacken.

2. Eier verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Petersilie
unterheben.

3. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Zwiebeln und
Champignons darin ca. 3 Minuten anbraten, dann die Eiermasse
zugeben und die Hitze reduzieren. Kése dariiber streuen. Bei
mittlerer Hitze stocken (aushirten) lassen.

4. Wenn die Unterseite so dick ist, dass man sie anheben kann, das
Omelett mit einem Holzspatel zur Hilfte oder ganz umklappen, je
nachdem, ob es in der Mitte fest oder etwas weich sein soll.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 15 Minuten 2

e 2 mittlere Eier

e 1 Prise Salz

e 1 Messerspitze Pfeffer

e 1 Teeloffel Rapsol

e !> mittelgrofle Avocado
e 3 Zweige Koriander

e 1 mittelgroB3e Zitrone

e 4 mittelgrofBe Tomate(n)
e 100 g Raucherlachs

1. Die Eier einzeln mit einer Gabel verquirlen und mit Salz und
Pfefter wiirzen.

2. Die Halfte des Kokosols in einer Pfanne schmelzen. 1 Ei
hineingeben, die Pfanne hin und her kippen, so dass es bis zum
Rand schmilzt und dann hauchdiinn ausbacken. Mit dem zweiten
Ei genauso verfahren.

3. Die Avocado mit einer Gabel zerdriicken, die Korianderblatter
hacken, die Zitrone auspressen, alles miteinander vermengen und
dann auf die beiden Wraps streichen.

4. Tomaten wiirfeln und mit dem Réiucherlachs gleichméBig darauf
verteilen.



5. Mit schwarzem Pfeffer garnieren, aufrollen und servieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 10 Minuten 2

e 2 mittlere Eier

e 30 ml Vollmilch

e | mittelgroBe Friihlingszwiebel
e 2 Essloffel Schnittlauch

e 1 Teeloffel Rapsol

1. Die Frithlingszwiebeln in feine Ringe schneiden, mit den Eiern
und der Milch verriihren und wiirzen.

2. Das Rapsdl in der Pfanne erhitzen und die Eimischung
hineingeben, stocken lassen, den Schnittlauch hinzufiigen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 40 Minuten 4

e 150 g griechischer Joghurt
e 30 g Beeren (s)

e 1 Essloffel Kokosraspel (s)
e 10 g Haselniisse

1. Joghurt in eine Schiissel geben und mit den Beeren und
Kokosraspeln mischen, gehackte Niisse dariiber geben, fertig.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 10 Minuten 7

e 3 mittlere Eier

e 1 Teeloffel Rapsol

e 200 g Champignons

e | Teeloffel Schnittlauch

l. Die Zwiebel fein wirfeln, die Champignons in Scheiben
schneiden und beides in Ol anbraten, die Eier aufschlagen und
verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in die Pfanne geben.

2. Je nach Geschmack Schnittlauch dazugeben.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 10 Minuten 2

e 2 mittlere Eier

e 50 g gemahlene Mandeln
e 1 Prise Zimt

e 20 g Butter

1. Eier, gemahlene Mandeln und Zimt mit dem Handmixer
verriithren.

2. Backen Sie die Pfannkuchen in einer heiflen Pfanne mit Butter.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 15 Minuten 2

e | mittelgrofBe Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

e | mittelgroBe Paprika

e 2 mittelgrofBe Tomate(n)
e 1 Chilischote

e 1 Essloftel Kokosnussol
e 1 Teeloffel Salz

e 0,25 Teeloffel Pfefter

o !5 Teeloffel Cayennepfeffer
e 100 ml Gemiisebriihe

e 4 mittelgroBe Ei

e 1 mittelgrofBe Avocado
e | mittelgrof3e Limette

e 1 Handvoll Koriander

1. Schilen Sie die Zwiebel und hacken Sie sie fein. Den
Knoblauch schilen und pressen. Die Paprika waschen,
entkernen und in Wiirfel schneiden. Die Tomaten waschen und
ebenfalls wiirfeln.

2. Chilischoten waschen, entkernen und klein wiirfeln.

3. Erhitzen Sie das Ol in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze.
Die Zwiebelwiirfel, den Knoblauch und die Paprikawiirfel
darin unter Riihren etwa 4 Minuten anbraten. Dann die



Tomatenwiirfel und die Chilischote dazugeben, mit Salz,
Pfeffer und Cayennepfeffer bestreuen und 2 Minuten
weiterbraten.

Die Briihe angieflen und kurz aufkochen lassen. Dann sofort
die Hitze reduzieren und ca. 10 Minuten zu einer dicken Salsa
einkochen.

In der Zwischenzeit die Spiegeleier in einer zweiten Pfanne
braten. Die Avocado vom Kern befreien, schilen und in
Scheiben schneiden. Die Scheiben sofort mit Limettensaft
betraufeln, damit sie nicht braun werden.

Zum Servieren die Salsa mit den Spiegeleiern und den
Avocadospalten auf zwei Tellern anrichten und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Den Koriander waschen, trocken schiitteln, grob hacken und
tiber die Huevos Rancheros streuen.

n ‘Q’
Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 2

e 100 g Cocktailtomate

e 2 mittelgroBe Eier

o 2 Essloffel Milch

o Y Teeloffel Krautersalz

e 1 Prise schwarzer Pfeffer
e 1 Essloffel Rapsol

o | Teeloftel Schnittlauch
o Y Messloffel Mozzarella



1. Eier, Milch, Salz und Pfeffer miteinander verquirlen.

2. Die Masse in der Pfanne im erhitzten Rapsol unter Riihren
stocken lassen. Dann halbierte Tomaten und gehackten
Mozzarella dazugeben.

3. Mit Schnittlauch (oder anderen Kréautern Ihrer Wahl)
garnieren.

4.  Brot mit Butter bepinseln und mit dem Riihrei genieB3en.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 2

e 6 mittelgroB3e Eier

e 1 Prise Salz

e 20 ml Wasser

e 20 ml Milch

e 1 Messloftel Mozzarella

e | mittelgrofBe Zwiebel

e 6 Scheiben Speck

e 20 g Butter

e 3 mittelgroBe Friihlingszwiebel(n)

1. Milch, Eier, Wasser, Salz und Pfeffer grob verquirlen. Den Speck
knusprig braten, dann beiseite stellen. Mozzarella in Wiirfel und
die Frithlingszwiebeln in Ringe schneiden.

2. Geben Sie die Butter in die Pfanne und verteilen Sie sie gut. Die
Eimasse in die Pfanne geben und stocken lassen, dann die
Zwiebeln und Mozzarellawiirfel darauf geben und bei mittlerer
Hitze "brutzeln" lassen.

3. Wenn die Eimasse fest geworden ist, wenden Sie das Omelett und
braten es auf der anderen Seite weitere 30 Sekunden. Nun den
knusprigen Speck auf die linke Seite des Omeletts legen und die
fein gehackten Friihlingszwiebeln dariiber streuen, dann die
rechte Seite dariiber klappen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 6

e 1 mittelgrof3e Banane

e 30 g Haferflocken

e 1 Essloftel gemahlene Mandeln
e 1 Teeloffel Chiasamen

e | mittleres Ei

o 5 Teeloffel Backpulver

e 1 Teeloffel Honig

e 1 Teeloffel Erdnussbutter

e 40 g Himbeeren

1. Heizen Sie den Backofen auf 220 ° C vor. Fetten Sie die
Muffinform ein oder verwenden Sie Silikonférmchen. Die
Banane mit einer Gabel zerdriicken. Dies geschieht am besten auf
einem Brett, dann in eine Schiissel geben.

2. Mischen Sie das Bananenpiiree mit den anderen Zutaten (auller
den Himbeeren) zu einem Teig. Das Riihren mit der Hand und
einer Gabel reicht aus, ein Mixer ist nicht erforderlich. Zum
Schluss die Beeren unterheben.

3. Den Teig in die Muffinformchen fiillen und im vorgeheizten
Backofen 5 Minuten backen. Drehen Sie die Temperatur auf 190 °
C herunter und backen Sie weitere 12 Minuten.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 2

e 2 Essloffel Kokoschips

e 4 Essloffel Mandelblittchen

e 2 Teeloffel Molkenproteinpulver
e 50 g Beeren

e | Prise Zimt

e 250 g Kokosnuss-Joghurt

1. Kokoschips und gehobelte Mandeln in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten.

2. Kokosjoghurt mit Zimt und Proteinpulver verrithren, auf 2
Schalen aufteilen und mit den gerdsteten Niissen und Beeren
bestreuen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 2

e 5 mittlere Avocado

e | mittleres Ei1

e ] Prise Salz

e 1 Messerspitze Pfeffer

1. Halbieren und entkernen Sie die Avocado und schneiden Sie vom
unteren Ende eine schmale Scheibe ab.

2. Dann die Frucht in eine beschichtete Pfanne legen und das Ei in
die Mulde des Kerns gleiten lassen. Salzen und pfeffern.

3. Zugedeckt bei schwacher Hitze 5 Minuten garen.

4. Wenn Sie nicht auf der Diét sind, konnen Sie Brot dazu servieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 2

e Ananas (1, geschilt, entkernt, in Scheiben geschnitten)
o Apfel (2, geschilt, entkernt, geviertelt)

e Orangen (2, entsaftet)

e Birnen (2, geschilt, entkernt, geviertelt)

e Limette (1, entsaftet)

e Wasser (2 Tassen)

1.  Geben Sie alle Zutaten in Thren Mixer und plirieren Sie sie.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:

5 Minuten 5 Minuten 1

e 3 mittelgroBe Eier

e 100 g Cocktailtomaten

o !5 Messloffel Mozzarella
¢ 50 ml Milch

o | Teeloffel Petersilie

e | Teeloffel Butter

1. Tomaten vierteln, Mozzarella in Scheiben schneiden.
2. Eier mit Milch verquirlen, Petersilie untermischen.

3. Die Halfte der Butter in eine Pfanne geben und die Eimasse darin
stocken lassen.

4. Tomaten und Mozzarella zugeben, wiirzen und zugedeckt weitere
3 bis 5 Minuten stocken lassen.



W ’Q‘
= P4
Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 8

e 60 g Molkenproteinpulver
e 2 Essloftel Haferflocken

e 4 mittelgroBe Eier

e 30 g Walniisse

e | Prise Zimt

e 6 Essloftel Milch

o !5 Teeloffel Backpulver

e 50 g Butter

1. Eiweillpulver, Haferflocken, Eier, Milch, Zimt und Backpulver
miteinander verrithren und die Pfannkuchen einzeln in Butter
ausbacken.

2. Beim Braten Walniisse auf die Oberseite der Pfannkuchen geben
und diese dann wenden (oder die Walniisse direkt in den Teig
geben).
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 25 Minuten 8

e 2 mittlere Eier

e 50 g Magerquark

o !5 Teeloffel Backpulver

e | Teeloffel Zimt

e 1 Prise Salz

e 15 g MolkeneiweiBBpulver

1. Heizen Sie den Backofen auf 150 Grad Umluft vor.

2. Die Eier in Eigelb und Eiweil} trennen und letzteres steif
schlagen.

3. Eigelb mit Magerquark, Backpulver, Zimt, Eiweipulver
verrithren und den Eischnee unterheben.

4. Die Muffinformen zur Hélfte mit der Masse fiillen und 25
Minuten backen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:

10 Minuten 15 Minuten 4

e 3 mittlere Eier

e 80 g Schweizer Kise

e 1 Prise Salz

e Chiliflocken

e 150 g Raucherlachs

e 1 Bund Friihlingszwiebeln
e 5 mittelgroe Radieschen
e 1 mittelgroBe Zitrone

e 125 ml Créme fraiche

e 0,25 mittelgroBe Salatgurke
e | Bund Blattpetersilie

e (0,25 Stange Lauch

e 1 Essloffel Ol

I. Trennen Sie 1/3 der Eier. Die restlichen Eier mit den Eigelben
verrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Kése reiben und
unter die Eier mischen.

2. 1/3 Eiwei} steif schlagen und unter die Eier-Kédse-Mischung
heben.

3. Lachs, Lauch und Gurke wiirfeln, Radieschen in Scheiben
schneiden.



4. Ol in eine Pfanne geben und heiB werden lassen. Geben Sie die
Eimischung in die Pfanne und lassen Sie sie stocken.

5. Den Raucherlachs, die Gurke und die Zwiebeln in der Mitte auf
das Omelett legen und eine Seite umklappen. AnschlieBend
wenden.

6. Die Créme fraiche mit Zitronensaft verrithren und mit Salz und
Chiliflocken abschmecken.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 10 Minuten 1

e 1 mittelgrof3e Banane
e 2 mittelgroBe Eier

e 2 Teeloffel Rapsol

e | Prise Zimt

1. Die Banane mit einer Gabel zerdriicken. Dann mit dem Ei und
einer Prise Zimt verquirlen und in einer beschichteten Pfanne bei
mittlerer Hitze auf beiden Seiten kleine Pancakes backen.

2. Die Pfanne gleichmiBig mit etwas Ol einpinseln / mit einem
Kiichentuch einfetten. Vorsicht Sie brennen schnell an.

3. 1 Portion ergibt etwa 5 kleine Pfannkuchen. Je kleiner die
Pfannkuchen sind, desto leichter lassen sie sich wenden.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 5 Minuten 1

e 150 g Papaya

e 100 g Naturjoghurt

e | Teeloffel Leinsamen
e 150 g Magerquark

e 1 Teeloffel Honig

1. Papaya schilen, entkernen und in Wiirfel schneiden.

2. Honig, Quark und Joghurt verrithren, Leinsamen und
Fruchtstiicke dazugeben.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 10 Minuten 4

e 2 mittelgroBe Eier
e 1 Scheibe Putengeschnetzeltes
e 1 Stiick (e) Kése

1. Verquirlen Sie die Fier in einer Schiissel mit einer Gabel, bis das
Eiweill und das Eigelb gut vermischt sind.

2. Fiigen Sie die restlichen Zutaten hinzu. Die Eimischung in einer
Pfanne braten, bis sie fest geworden ist.



Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:

15 Minuten 35 Minuten 4

Pizzaboden:

1 Pizzaboden
Hackfleischsauce:

1 Essloffel Olivenol

250 g gemischtes Hackfleisch
1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Chilischote

2 Teeloffel Paprikapulver siif3
2 Teeloftel Oregano getrocknet
Etwas Salz & Pfefter

Dressing;

100 g griechischer Joghurt 10% Fett
2 Essloftel frische Petersilie

1 Essloffel frischer Thymian

Etwas Salz & Pfeffer

Topping:

1 Romersalat

2 rote Paprika

50 g Natur-Feta



Fiir die Hackfleischsauce:

1.

5.

Schmoren Sie die gehackte Zwiebel und die Knoblauchzehe in
Olivendl an.

Fiigen Sie das Hackfleisch hinzu und braten Sie es kriimelig.

Die gehackte Chilischote, Paprikapulver, Oregano, Pfeffer und
Salz dazugeben.

Mit den Tomaten abloschen und 10 Minuten kocheln lassen.
Dann abkiihlen lassen.

Den Backofen auf 180 ° C Ober- und Unterhitze vorheizen.

Fiir das Dressing;

1.

Alle Zutaten fiir das Dressing miteinander verriihren und beiseite
stellen.

Fur den Belag:

1.

Waschen Sie den Salat und die Paprika. Schneiden Sie den Salat
in Streifen und die Paprika in kleine Wiirfel. Den Feta grob
zerbroseln.

Letzte Schritte:

l.

Hackfleischsauce auf dem Pizzaboden verteilen und im Backofen
ca. 10 Minuten backen.

Nach dem Backen Paprika, Salat, Feta und das Dressing auf der
Pizza verteilen.

Servieren und Pizza mit Hackfleisch und Feta genief3en.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
20 Minuten 4
e 1 Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

e 1 rote Chilischote

e 1 rote Paprikaschote

e 400 g gemischtes Hackfleisch

e 2 Essloffel Tomatenmark

e 25 ml Wasser

e 200 ml Salsa aus dem Glas

e 1 Teeloffel Koriandergewiirz

e 1 Teeloffel Kreuzkiimmelgewlirz
o 1 Teeloffel edelsiiles Paprikagewiirz
o !5 Teeloffel Oregano-Gewlirz

o !5 Teeloffel Salz

e 1 Teeloffel Erythritol

e 1 Essloffel Ol zum Braten

Fir den Salat:

e 1 Kopfsalat

e 2 reife Avocados

e 1 Becher Créme fraiche

e 250 g Kirschtomaten

e 100 g geriebener Cheddar-Kase

1. Zwiebel und Knoblauch schilen und fein hacken.



6.

Paprika und Chilischote waschen, entkernen und wiirfeln.

. Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und das Hackfleisch darin

anbraten, bis es durchgebraten ist.

Zwiebeln, Knoblauch, Paprika, Chili und Tomatenmark
zusammen mit den Gewlirzen (auch Erythrit) zum Hackfleisch
geben und noch einige Minuten braten, bis die Zwiebeln glasig
sind.

. Geben Sie das Wasser und die Salsa zum Hackfleisch und

schmoren Sie es 5 Minuten lang.

Halten Sie das Hackfleisch warm, bis der Salat fertig ist.

Bereiten Sie nun den Salat zu:

1.

2.

Waschen Sie den Kopfsalat und schneiden Sie ihn in Streifen.
Die Tomaten waschen und fein wiirfeln.

Die Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch in
Streifen schneiden.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 45 Minuten 4

e 500 g Hahnchenbrustfilet

Fur die Marinade:

Y frisch gepresste Limette

e 150 g griechischer Joghurt

e 1 Teeloffel Paprikapulver siif3

e | Teeloffel Salz

e 1 Teeloffel Cayennepfefter

e 1 Essloffel Garam Masala (Trockengewlirz)
e 1 daumengrofles Stiick Ingwer, gerieben

e 1 Knoblauchzehe

Fiir die Currysauce:

e | mittelgrofBe Zwiebel

e 40 g Butter

e 500 g piirierte Tomaten

e | Teeloffel Salz

e | Teelbffel Zimt

e 2 Teeloffel Cayennepfefter

e 1 daumengrofles Stiick Ingwer, gerieben
e 1 Knoblauchzehe

e 150 ml Sahne zum Aufkochen
e 1 Essloftel Honig

e Topping:



e Frischer Koriander (optional)

Marinieren Sie das Hihnchen am Vortag;

1. Schneiden Sie die Hahnchenbrustfilets in grofle Wiirfel.

2. Mischen Sie die Marinade aus den oben genannten Zutaten
zusammen und lassen Sie die Hahnchenwiirfel iiber Nacht ziehen.

Bereiten Sie das Gericht am nichsten Tag zu:

1. Heizen Sie den Backofen auf 200 © C Ober- und Unterhitze vor
und garen Sie das Hahnchen in einer Auflaufform fiir 20 Minuten.

2. Schmelzen Sie die Hilfte der Butter in einem Topf und diinsten
Sie die gewiirfelte Zwiebel und die Knoblauchzehe darin an.
Dann mit den Tomaten abloschen und mit Salz, Zimt,
Cayennepfeffer und geriebenem Ingwer wiirzen.

3. Das Ganze 15 Minuten auf kleiner Flamme kocheln lassen, dabei
regelmafBig umrithren.

4. Dann die restliche Butter, den Honig und die Sahne zugeben und
umriihren.

5. Nehmen Sie das Hihnchen aus dem Ofen, lassen Sie die
Flissigkeit abtropfen und geben Sie das Fleisch in die
Currysauce. Lassen Sie es einige Minuten bei schwacher Hitze
ziehen.

6. Indisches Butterhahnchen mit frischem Koriander und etwas
Blumenkohlreis servieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 30 Minuten 10

¢ 1 Hokkaido-Kiirbis

e 2 groBBe Zwiebeln

e 4 Mohrriiben

e 2 Liter Gemiisebriihe
e 200 ml Sahne

e 1 Essloffel Olivenol

Topping pro Portion:

e | Teeloffel Kirbiskernol
e | Essloffel Kirbiskerne
e Frischer Koriander

1. Waschen Sie den Hokkaidokiirbis entweder sehr griindlich (die
Schale ist essbar) oder schilen Sie ihn. Dann in grofe Wiirfel
schneiden.

2. Zwiebeln und Mohren schilen und grob wiirfeln.

3. In einem groflen Topf den Kiirbis, die Mohren und die Zwiebeln
in etwas Olivendl anbraten.

4. Mit der Gemiisebriihe aufgieBen, den Deckel auflegen und 20
Minuten kdcheln lassen.



5. Nehmen Sie den Topf vom Herd und piirieren Sie die Suppe mit
einem Stabmixer.

6. Geben Sie die Sahne hinzu und riihren Sie gut um. Wenn Sie die
Suppe etwas fliissiger mogen, konnen Sie jetzt oder spiter etwas
Wasser oder Gemiisebriihe einriihren.

7. Servieren Sie die Kiirbissuppe mit Kiirbiskernol, Kiirbiskernen
und frischem Koriander.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 35 Minuten 2

e 250 g Lachsfilet ohne Haut

e | Bio-Zitrone

e 10 Blatter frisches Basilikum
e 1 Knoblauchzehe

e 30 g natiirliche Mandeln

e 30 g geriebener Grana Padano
e 5 Essloffel natives Olivenol

e 200 g griine Bohnen

e 1 Essloffel Butter

e Salz und Pfeffer

Zuerst das Pesto zubereiten:

1. Basilikumblatter waschen.

2. Die Bio-Zitrone sehr gut waschen, abtrocknen und die Schale fein
abreiben. Dann den Saft auspressen und beiseite stellen.

3. Schilen Sie die Knoblauchzehe.

4. Folgende Zutaten in ein Gefall geben: Basilikum, grob gehackte
Knoblauchzehe, die Hilfte der abgeriebenen Zitronenschale,
Mandeln, Parmesan (gerieben) und Olivendl. Das Ganze mit dem
Stabmixer piirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Anschlieflend die griitnen Bohnen und den Lachs zubereiten:



. Den Backofen auf 180 © Ober- und Unterhitze vorheizen.

. Die grilnen Bohnen waschen und in Salzwasser kochen, bis sie
gar sind (ca. 6-8 Minuten). Dann das Wasser abgief3en.

. Den Lachs trocken tupfen, mit etwas Salz wiirzen und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Pesto auf dem Lachs
verteilen und im Ofen 10-15 Minuten garen.

. Die Butter in einem Topf schmelzen und die andere Halfte der
abgeriebenen Zitronenschale dazugeben. Die griinen Bohnen
dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit etwas
Zitronensaft abschmecken.

. Lachsfilet mit Pesto-Kruste zusammen mit den griinen Bohnen in
Zitronenbutter servieren & geniel3en.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 60 Minuten 2

e 1 Aubergine

e 2 rote Paprikaschoten
e 2 rote Zwiebeln

e 250 g Champignons

Marinade:

e 5 Essloffel Olivenol

o | Teeloftel Salz

e Etwas Pfeffer

o | Essloffel italienische Krauter

1. Heizen Sie den Backofen auf 200 © C Ober- und Unterhitze vor.

2. Waschen Sie die Champignons mit einer Biirste oder einem Tuch
und schneiden Sie sie grob in Stiicke.

3. Die Aubergine und die beiden Paprikaschoten waschen und grob
wiirfeln.

4. Die roten Zwiebeln schilen und in Ringe schneiden. Geben Sie
das gesamte Gemiise in eine grofle Schiissel. Bereiten Sie die
Marinade vor und gieen Sie sie liber das Gemiise, dann mischen
Sie alles sehr gut.



5. Legen Sie ein Backblech mit Backpapier aus und verteilen Sie
das Gemiise darauf. Dann wird es fiir 30-40 Minuten in den Ofen
geschoben. Nach 20 Minuten einmal umriihren.

6. Servieren & mediterranes Ofengemdiise genief3en.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten Ca 120 Minuten 10

e 1 Lauch

e 5 Mohrriiben

e | griine Zwiebel

e 1 Stiick Knollensellerie

e 100 g tiefgekiihlte Erbsen

e 2 Pastinaken

e 100 griine Bohnen

e 5 Stangen Staudensellerie

e 4 gehiufte Teeloffel Gemiisebriihe
e Etwas Salz und Pfeffer

e 400 g gemischtes Hackfleisch

e 1 Teeloffel Rinderhackfleischgewiirz

1. Waschen Sie den Lauch, den Sellerie samt Blittern und die
griinen Bohnen sehr griindlich.

2. Schneiden Sie die dunkelgriinen Blatter vom Lauch ab.

3. Von den griinen Bohnen beide Enden abschneiden. Schélen Sie
das restliche Gemiise und schneiden Sie dann alle Gemdiise in
grof3e Stiicke.

4. Geben Sie das geschnittene Gemiise und die gefrorenen Erbsen in
einen groBen Topf und fligen Sie Wasser hinzu, bis das Gemiise
gerade bedeckt ist.



5. Geben Sie die Gemiusebriihe und etwas Salz und Pfeffer hinzu.

6. Lassen Sie die Suppe zugedeckt 1,5 Stunden bei mittlerer Hitze
kocheln.

Bereiten Sie die Fleischbillchen vor:

1. Mischen Sie das Hackfleisch mit Salz, Pfeffer und
Hackfleischgewlirz.

2. Aus der Hackfleischmasse kleine Frikadellen formen und in
Wasser gar kochen (ca. 5 Minuten).

3. Die fertigen Hackbaéllchen erst zum Eintopf geben, wenn dieser
gar ist.

4. Servieren und genieBen Sie den Gemiseeintopf mit
Hackballchen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 45 Minuten 8

2 reife Bananen

200 g Magerquark

100 ml Milch 1,5% Fett

3 Eier

100 g Haferkleie

50 g Kokosnussmehl

10 g Flohsamenschalen (wahlweise)
16 g Backpulver

20 g Erythrit

5 g Steviapulver (oder mehr Erythrit nehmen)
Salz (1 Teeloftel)

[u—

. Heizen Sie den Backofen auf 200 © C Ober- und Unterhitze vor.

Geben Sie die Bananen, die Milch, den Quark und die Eier in eine
Schiissel und piirieren Sie sie mit einem Stabmixer.

. In einer zweiten Schiissel die trockenen Zutaten mit einem Loffel

vermengen.

Die fliissigen Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und alles
mit einem Handmixer gut verrithren.

. Eine Kastenform mit Backpapier auslegen und den Teig in die

Backform gief3en.



6. Auf der mittleren Schiene ca. 40 Minuten backen. Das
Bananenbrot portionieren und genief3en.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten Ca 90 Minuten 8

1 Suppenhuhn

2 Lauchstangen

5 Mo6hren

1 Zwiebel

Y2 Knollensellerie

1 Bund frische Petersilie
Etwas Salz und Pfeffer
5 Liter Wasser

. Waschen Sie das Suppenhuhn mit kaltem Wasser ab und geben

Sie es in einen groflen Kochtopf.

Schilen Sie 3 Mohren, Zwiebeln und Sellerie und geben Sie diese
gewlrfelt zusammen mit einer Stange Lauch in den Topf.

Den Topf mit dem kalten Wasser auftiillen, etwas Salz zugeben
und bei mittlerer Hitze 90 Minuten kocheln lassen. Schopfen Sie
von Zeit zu Zeit den Schaum an der Oberfliche mit einer
Schaumkelle ab.

Dann das Suppenhuhn aus dem Topf nehmen, die Suppe durch
ein Sieb abgiefen und die Briihe in einem zweiten Topf
auffangen.



5. Das Huhn von Haut und Knochen befreien, in mundgerechte
Stiicke schneiden und zuriick in die Suppe geben.

Fiir die Suppe:

1. 2 Mohren und den zweiten Lauch sehr fein schneiden und 5-10
Minuten kochen.

2. Mit Salz & Pfeffer abschmecken.

3. Die Hiihnersuppe mit etwas frischer Petersilie garnieren und
servieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 25 Minuten 6

e 400 g Rinderhackfleisch

e 75 g magere Schinkenwiirfel

e | mittelgrofBe Zwiebel

e 3 Stangen Lauch

e 1 Liter Gemiisebriihe

e 200 g Schmelzkise (oder Frischkise)
e 200 g Créme fraiche

e 1 Essloffel Pflanzendl zum Braten

e  Muskatnuss
e Pfeffer und Salz

1. Die Zwiebel schélen und wiirfeln. Schneiden Sie das Wurzelende
des Lauchs und den welken griinen Teil ab und schneiden Sie die
Lauchstangen in schmale Ringe.

2. Geben Sie etwas Bratol in einen groBen Topf und diinsten Sie die
Zwiebeln darin an. Dann die mageren Schinkenwiirfel zugeben
und kurz anbraten.

3. Das Rinderhackfleisch zugeben und kriimelig anbraten. Sobald
das Hackfleisch durchgebraten ist, den Lauch zugeben und einige
Minuten mitbraten.

4. Mit der Gemiisebriihe aufgieflen, den Deckel auf den Topf setzen
und 20 Minuten auf kleiner Flamme kocheln lassen.



5. Schmelzkiase und Créme fraiche einrithren und nochmals kurz
aufkochen lassen.

6. Die Suppe mit Salz und Muskatnuss abschmecken.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 20 Minuten 4

1 Kopf Brokkoli

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Liter Gemiisebriihe

100 ml Sahne

1 Essloffel Olivenol

100 g Schinken- und Speckwiirfel (Suppeneinlage)
Salz

1. Zwiebeln & Knoblauch schilen und fein hacken.
2. Brokkoli in Roschen zerteilen und waschen.

3. In einem grofBen Topf Brokkoli, Zwiebeln & Knoblauch in etwas
Olivendl andiinsten.

4. Mit 1 Liter Gemiisebriihe aufgieen, den Deckel auflegen und 20
Minuten kocheln lassen.

5. Den Topf vom Herd nehmen, 100 ml Sahne und Kochsahne mit
einem Stabmixer plirieren.

6. Die Speckwiirfel in einer Pfanne ohne Fettzugabe anbraten und
ganz zum Schluss in die Suppe geben.



7. Servieren und die Brokkolisuppe genief3en.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 30 Minuten 4

Fir die Frikadellen:

400 g Rinderhackfleisch

1 Knoblauchzehe

2 Eigelb

4 Essloffel Semmelbrosel (z.B. Toastbrot)

1 Teeloffel Kreuzkiimmelpulver

1 Teeloffel Chilipulver

8-10 Stangel frischer Koriander (oder Petersilie)
Salz Pfeffer

1 Essloftel Olivenol

Fur die Tomatensof3e:

800 g Dosentomaten, gewlirfelt
2 mittelgrof3e Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

100 ml Weillwein, trocken

2 Messerspitzen Erythrit

Salz Pfeffer

Fiir die Gemiisenudeln:

4 Zucchini (1 Zucchini pro Portion)
4 grof3e Mohren (1 Mohre pro Portion)



Ein wenig Salz
1 Essloffel Olivenol

Sonstiges:

Etwas Parmesan

Fiir die Hackballchen:

1. Waschen Sie den Koriander und hacken Sie ihn fein (es konnen

auch weiche Blattstiele verwendet werden). Dann das Hackfleisch
mit allen Zutaten mischen: Koriander, Knoblauch (gepresst),
Eigelb, Semmelbrosel und Gewiirze.

Kneten Sie alles gut mit den Hénden und formen Sie kleine
Béllchen. Braten Sie die Fleischbillchen in etwas Olivendl in
einer groen Pfanne an und nehmen Sie sie anschlieBend aus der
Pfanne.

Fiir die Sauce:

1. Zwiebeln und Knoblauch schilen, klein hacken und im Fett der

Frikadellen glasig diinsten. Mit den Tomaten und dem Weillwein
abloschen, salzen & pfeffern und 2 Prisen Erythrit zugeben.

Bei schwacher Hitze 10 Minuten kocheln lassen (ohne Deckel).
Anschlieend die Sauce mit einem Stabmixer piirieren und die
Frikadellen in der Sauce erwiarmen.

Fiir die Gemiisenudeln:

1. Zucchini waschen und Mohren schilen, dann mit einem

Spiralschneider zu Spaghetti verarbeiten, trocken tupfen und mit
Salz wiirzen. Etwas Olivendl in einer groen Pfanne erhitzen und
die Gemiisenudeln darin ein paar Minuten braten.



2. Die Gemiisenudeln mit Fleischbillchen in Tomatensauce mit
Parmesan und etwas Koriander garnieren und genief3en.



W *Q‘
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 50 Minuten 2
Fiir die Suppe:

e 2 mittelgrofle Zwiebeln

e 2 Knoblauchzehen

e 1 Essloffel Olivenol

e 1,2 kg Tomaten, gewiirfelt & geschélt
e 750 ml Gemiise- oder Rinderbriihe
e Einige Gewlirze fiir die Tomaten

e 1 Teeloffel Thymian

e 1 Essloffel Tomatenmark

e 100 ml Sahne

e Frische Petersilie, gehackt

e Pfeffer und Salz

Fur die Hackbéllchen:

e 300 g gemischtes Hackfleisch

e 1 Eigelb

e 2 EL Semmelbrésel (z.B. Toastbrot)
e 1 Teeloffel Hackfleischgewlirz

e Pfeffer und Salz

1. Bereiten Sie zunéchst die Suppe zu, indem Sie 2 Zwiebeln und 2
Knoblauchzehen hacken und in einem groBBen Topf in etwas
Olivenol andiinsten.



. Geben Sie die gehackten Tomaten, Briihe, Salz, Pfeffer, Thymian
und Tomatengewiirz hinzu und rithren Sie alles gut um. Den
Deckel aufsetzen und bei schwacher Hitze 20 Minuten kocheln
lassen.

. Wiahrend die Suppe kocht, bereiten wir die Hackbéllchen zu.
Mischen Sie das Hackfleisch mit Eigelb, Semmelbroseln, Salz,
Pfeffer und Hackfleischgewlirz. Die Hackfleischmasse zu kleinen
Frikadellen formen und in Wasser gar kochen (ca. 5 Minuten).

. Wenn die Suppe 20 Minuten gekocht hat, 1 Essloffel
Tomatenmark zugeben, umrithren und die Suppe mit einem
Stabmixer piirieren.

. Geben Sie die Fleischbillchen in die Suppe.

. Die Tomatensuppe mit Fleischbillchen mit etwas Sahne und
frischer Petersilie garnieren und genieBBen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
20 Minuten 30 Minuten 2

Fiir das Dressing;

e 100 g leichte Salatsof3e

e 1 Essloffel Ketchup

o 2 Teeloffel Senf, mittelscharf
e 1/2 Teeloffel Zitronensaft

e 3-4 Essiggurken

e 2-3 Teeloffel Gurkenwasser
e Ein wenig Salz und Pfeffer

e FEine Prise Erythritola

Fur den Salat:

e 1/2 Kopf Eisbergsalat

e 250 g Rinderhackfleisch
e Hackfleischgewiirz

e Etwas Salz und Pfeffer

e 75 g Zwiebeln

e 4 Streifen Speck

e 2 Scheiben Cheddar-Kase

1. Bereiten Sie zundchst das Dressing zu, indem Sie alle Zutaten bis
auf die Gurken miteinander vermischen. Sollte das Dressing noch
zu dickfliissig sein, fligen Sie einfach etwas Gurkenwasser oder
Leitungswasser hinzu, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.



Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dann die Essiggurken in
kleine Stiicke schneiden und unterriihren.

. Anschlielend einen halben Kopf Eisbergsalat in Streifen
schneiden, waschen und schleudern. Den Salat in eine Schiissel
geben und mit dem Salatdressing (Menge nach Geschmack)
vermischen.

. Den Friihstiicksspeck ohne Zugabe von Fett knusprig braten und
auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Die Zwiebel fein hacken und
ca. 75 g Zwiebelwiirfel im Fett des Friihstiicksspecks anbraten.

. Rinderhackfleisch mit Rinderhackfleischgewlirz, Pfeffer und Salz
wiirzen. Das Hackfleisch zu den Zwiebeln geben und kriimelig
braten.

. Den Cheddar-Kase ebenfalls in Wiirfel schneiden und auf dem
Hackfleisch in der Pfanne verteilen. Reduzieren Sie die Hitze und
legen Sie einen Deckel auf die Pfanne, bis der Kise geschmolzen
1st.

. Verteilen Sie das warme Hackfleisch auf dem Eisbergsalat, geben
Sie dann den Speck dazu. Geben Sie nun ein wenig Dressing
dartiber.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 4-5 Stunden 2

e 250 g Quark, Fettstufe nach Wahl
e 300 ml heiBBes Wasser

e 1 Packchen Gelee

e 60 g Erythrit

e 100 g Beeren nach Wahl

1. Wasser zum Kochen bringen.

2. Ein Péackchen Gelee mit 300 ml heilem Wasser aufgie3en,
Erythrit hinzufiigen und mit einem Schneebesen verriihren.

3. Das Ganze 30-60 Minuten abkiihlen lassen. 250 g Quark mit dem
Schneebesen unterrithren und 100 g Beeren dazugeben.

4. Abschmecken und ggf. nachsiiBen. Es sollte im fliissigen Zustand
fast zu siil schmecken, dann ist es nachher genau richtig. Fiir
mindestens 4-5 Stunden in den Kiihlschrank stellen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 35 Minuten 3

150 g Quark 40% Fett

2 Eier GrofBle M.

25 g Goldflachs teilweise entolt
10 g Flohsamenschalen

5 Teeloffel Backpulver

5 Teeloffel Salz

Belag nach Wahl:

e Sesam, Mohn, Kiirbiskerne

1. Heizen Sie den Backofen auf 180 ° C Ober- und Unterhitze vor.
Geben Sie zunichst die trockenen Zutaten (auler dem Belag) in
eine Schiissel und vermischen Sie sie gut.

2. Dann den Quark und die Eier hinzufiigen und mit dem
Handriihrgerit zu einem glatten Teig verarbeiten.

3. Das Backblech mit Backpapier auslegen. Die Brotchen formen
und nach Beliecben mit Sesam, Mohn, Kiirbiskernen o. 4.
bestreuen.

4. Auf der mittleren Schiene 30 Minuten backen. Brétchen auf
einem Kuchengitter abkiihlen lassen und im Kiihlschrank
aufbewahren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 10 Minuten 4

e 4 Eier, gro3

e 70 g Salatcreme (z.B. Miracle Whip Balance)
e 20 g mittelscharfer Senf

e 2 Essloftel Schnittlauch

e Pfeffer und Salz

l. Die Eier 10 Minuten hart kochen und mit kaltem Wasser
abwaschen. Schélen Sie die hartgekochten Eier und schneiden Sie
sie in feine Wiirfel

2. Salatcreme, Senf und Schnittlauch zugeben und mit Salz und
Pfefter wiirzen.

3. Alles gut vermischen. Eiersalat z. B. mit Brot servieren und
geniefen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 45 Minuten 4

e 150 g Pizzakése

e 150 g gemahlene Mandeln

e 125 g gewiirfelter Schinken

e 2 Eier

e 50 g Magerquark

e 1 kleine Zwiebel

e 1 Essloffel Flohsamenschalen

1. Heizen Sie den Backofen auf 180 °© C Umluft vor. Alles in eine
Schiissel geben und gut vermischen.

2. Den Teig zu 4 Rollen formen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen.

3. Im Backofen ca. 30 Minuten backen. Wenn die Brotchen zu
dunkel werden, nach 10-15 Minuten mit Backpapier abdecken.

4. Die Schinken-Kése-Brotchen etwas abkiihlen lassen, dann
servieren und genieflen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 1 Stunden 4

e 2 Eier

e 40 g Magerquark

e 40 g Frischkise

o !5 Teeloffel Backpulver

o 5 Teeloffel Guarkernmehl

e Eine Prise Salz

e Optional: Krauter oder Samen zum Bestreuen

1. Heizen Sie den Backofen auf 150 °© C Ober- und Unterhitze vor.

2. Die Eier trennen und mit einem Handriihrgerdt das Eiweill zu
Eischnee schlagen.

3. Anschlieend FEigelb, Quark, Frischkédse, eine Prise Salz,
Guarkernmehl und Backpulver mit dem Handriihrgerat verriihren,
bis ein glatter Teig entstanden ist.

4. Den Eischnee langsam mit einem Loffel unterheben. Den Teig
mit einem Loffel in 4 Portionen auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech verteilen und ca. 1 Stunde backen.

5. Die Brotchen etwas abkiihlen lassen und dann vorsichtig vom
Backpapier l6sen. Nun nach Belieben belegen, servieren und
geniefen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
20 Minuten 30 Minuten 4

Fir die Gnocchi:

e ca. 450 g frische Blumenkohl-Roschen

e 50 g Guarkernmehl

e 50 g Kokosnussmehl

e 180 g Mandelmehl

e 100 g Figelb oder Eigelb von 6 (Groe M) oder 5 (Grofe L)
Eiern

e Salz

e Muskatnuss

Fir die Tomaten-Pesto-Sauce:

e 400 g ptirierte Tomaten

e 100 g griines Pesto

e 100 ml Sahne zum Kochen (15% Fett)
o Pfeffer und Salz

e einige italienische Krauter

1. Den Blumenkohl in Roschen teilen, waschen und 10 Minuten in
Salzwasser kochen.

2. Giellen Sie das Wasser ab und zerkleinern Sie den Blumenkohl in
einer Schissel mit einem Stabmixer.



. Die 3 Mehlsorten, etwas Salz und Muskatnuss sowie das Eigelb
dazugeben. Das Ganze mit einem Handmixer und dem Knethaken
gut verriihren.

. Etwas Mehl auf die Arbeitsfliche streuen und den Teig zu 5-6
Rollen mit einer Lange von ca. 30 cm formen. Die Rollen mit
etwas Mehl bestduben, damit sie nicht kleben bleiben.

. Mit einem Messer ca. 1 Zentimeter dicke Stiicke abschneiden.
Die kleinen Stiicke nun mit den Handen zu langen Kugeln formen
und anschlieBend mit einer Gabel das typische Gnocchi-Muster in
den Teig driicken.

. Geben Sie die Gnocchi in kochendes Salzwasser, lassen Sie es
aber nicht mehr kochen. Sobald die Nockerln an die Oberflache
steigen, sind sie fertig.

. Fiir die Sauce alle Zutaten in einem Topf mit einem Schneebesen
verrihren und kurz aufkochen lassen.

. Servieren und die Gnocchi mit Tomaten-Pesto-Sauce genie3en.
Schmeckt auch gut mit ein wenig Parmesan.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
25 Minuten 4

150 g Hihnchenbrustfilet
40 g Salat nach Wahl

75 g Kirschtomaten

25 g Goldmais

50 g Salatgurke
Paprikagewiirz, edelsiifl
Pfeffer und Salz

1 Essloffel Salatkrauter

[E—

. Den Backofen auf 180 ° C Ober- und Unterhitze vorheizen. Das

Héahnchen waschen, trocken tupfen und mit Pfeffer, Salz und
Paprikapulver wiirzen.

1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das Hahnchen von
jeder Seite 3 Minuten anbraten.

Die Hahnchenbrustfilets aus der Pfanne nehmen, in eine
Auflaufform legen und in 15 Minuten fertig garen. Lassen Sie es
dann abkiihlen.

Waschen Sie den Kopfsalat und schleudern Sie ihn am besten mit
einer Salatschleuder trocken.

Waschen oder schilen Sie das restliche Gemiise, trocknen Sie es,
schneiden Sie es klein und geben Sie es zum Salat.



6. Geben Sie das abgekiihlte Héahnchenfleisch iiber den Salat.
Wiirzen Sie das Ganze mit Salatkrdutern, Pfeffer und Salz, je
nach Geschmack.

7. Verwenden Sie ein kalorien- und kohlenhydratarmes
Salatdressing Ihrer Wahl.

8. Servieren und genieBen Sie den Salat mit Hahnchenbrustfilet.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 25 Minuten 2

e 2 groBBe Auberginen

e 400 g gemischtes Hackfleisch

e 1 Zwiebel (ca. 80 g)

e 1 Knoblauchzehe

e 10 g Pinienkerne

e 50 g Tomatenmark

e 1/2 Teeloffel Kreuzkiimmelgewiirz
e 1 Teeloffel Paprikagewiirz, edelsiif3
e Pfeffer und Salz

e [talienische Kréauter

e 2 EL Olivendl oder Chilidl (zum Einpinseln der Auberginen)
e 100 g Naturjoghurt

1. Heizen Sie den Backofen auf 160 °© Umluft vor. In der Zwischenzeit
die Auberginen waschen, der Lange nach halbieren, aushohlen und
in eine Auflaufform legen.

2. Das Hackfleisch in einer beschichteten Pfanne ohne Zugabe von
Fett anbraten, bis es braun ist.

3. Zwiebel und Knoblauchzehe schilen, fein wiirfeln und zum
Hackfleisch geben.

4. Sobald die Zwiebeln glasig sind, die Gewiirze (Kreuzkiimmel,
Paprikapulver, Pfeffer und Salz) und das Tomatenmark zugeben und



alles gut vermischen.

. Der Backofen sollte nun die richtige Temperatur haben. Die
halbierten Auberginen innen mit einem Backpinsel und etwas
Oliven- oder Chili-Ol einpinseln und fiir 15 Minuten im Ofen garen
lassen.

. Nach 15 Minuten die Auberginen mit der Hackfleischmischung
fiilllen, die Pinienkerne dariiber streuen und weitere 15 Minuten im
Ofen garen lassen.

. Die fertig gegarten Auberginen mit dem Naturjoghurt bestreichen
und mit etwas italienischen Krautern und Paprikapulver garnieren.

. Servieren und genieBen Sie die gefillten Auberginen mit
Hackfleisch.



62?
Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
20 Minuten 2

60 g Salat nach Wahl

2 Eier

2 Dosen Thunfisch im eigenen Saft
40 g schwarze Oliven (entkernt)
160 g Tomaten

100 g Mdohren

60 g Goldmais

Pfefter und Salz

1 Essloffel Salatkrauter

1.

3.

4.

Die Eier auf der unteren, breiteren Seite mit einer Nadel oder
einem Eierstich einstechen und in einem kleinen Topf 9-10
Minuten kochen. Danach die hartgekochten Eier mit kaltem
Wasser abspiilen.

Waschen Sie den Kopfsalat und schleudern Sie ithn am besten mit
einer Salatschleuder trocken.

Waschen Sie die Tomaten und schneiden Sie sie in grofie Stiicke.

Schilen Sie die Mdhren mit einem Gemdiiseschéler und raspeln
Sie sie anschlieBend mit einer Reibe.



. Offnen Sie die Mais- und Thunfischdosen und gieBen Sie die
Fliissigkeit ab.

. Richten Sie die Salatblatter auf 2 Tellern an und verteilen Sie die
restlichen Zutaten auf dem Salat.

. Schilen Sie die hartgekochten Eier, halbieren Sie sie und geben
Sie sie ebenfalls auf den Salat.

. Wirzen Sie das Ganze mit Salatkrdutern, Pfeffer und Salz, je
nach Geschmack. Verwenden Sie ein kalorien- und
kohlenhydratarmes Salatdressing Threr Wahl.

. Servieren und genieflen Sie den Salat mit Thunfisch, Ei und
Oliven.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 20 Minuten 4

e 400 g Hahnchenbrustfilet

e 200 g Champignons

e 150 g Zwiebeln

e 2 Paprikaschoten (Farbe nach Wahl)

e 1 kleine Dose Pfirsiche (ca. 225 g inkl. Saft)
e 1 kleine Dose Ananas (ca. 225 g inkl. Saft)
e 75 ml Tomatenketchup

e 30 ml Essig

e 50 g Xylitol

e 1 EL Pflanzencreme zum Braten

e 1 Teeloffel Johannisbrotkernmehl zum Binden

1. Waschen Sie die Champignons, schilen Sie die Zwiebeln,
waschen und entkernen Sie die Paprika und schneiden Sie alles in
kleine Stiicke.

2. Die Hahnchenbrustfilets in Wiirfel schneiden und mit Salz und
Pfeffer wirzen. Erhitzen Sie die Pflanzencreme in einer Pfanne.

3. Das Hihnchenfleisch in die Pfanne geben und anbraten, bis das
Héhnchen schon gebraunt ist.

4. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Hiahnchen mit dem
Gemiise kocheln, bis das Gemiise durchgegart ist (ca. 8-10
Minuten).



5. Bereiten Sie die Sauce in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze,
aber ohne Zugabe von Fett, zu. Ketchup, Essig, Xylit,
Johannisbrotkernmehl und den gesamten Fruchtsaft mit einem
Schneebesen verriihren. Die Sauce kurz aufkochen lassen.

6. Ananas und Pfirsiche grob wiirfeln und in die Sauce geben, aber
nicht aufkochen lassen. Die Friichte sollen nur mit der Sauce
erwarmt werden.

7. Die Sauce fiir das Hahnchen in die Pfanne geben und das Ganze
noch einmal kurz erwarmen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 15 Minuten 8

e 1 Dose Thunfisch im eigenen Saft
e 100 g griechischer Joghurt

e 50 g Miracle Whip Balance

e 10 g Zwiebeln, fein gehackt

e 1 Ei GroBBe L, hartgekocht

e 5gSenf

e 10 g Tomatenketchup

e 3 Spritzer Worcestersof3e

e 1 Teeloffel Paprikapulver siif3

e 1 Essloffel frische Petersilie fein gehackt
e Pfeffer und Salz

1. Das Ei am Boden anstechen und hart kochen (9-10 Minuten im
kochenden Wasser lassen).

2. Wenn das Ei fertig gekocht ist, mit kaltem Wasser abwaschen und
abkiihlen lassen.

3. Schneiden Sie die Zwiebel fein. Die Zwiebel mit den anderen
Zutaten in eine Schiissel geben und gut vermischen.

4. Schilen Sie das Ei, zerdriicken Sie es mit einer Gabel und rithren
Sie es unter die Thunfischmischung.



5. Wenn Sie eine richtige Thunfischcreme ohne Stiicke mogen,
konnen Sie das Ganze mit dem Stabmixer piirieren.

6. Nach Geschmack mit Pfeffer und Salz abschmecken.



Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:

15 Minuten 40 Minuten 2

250 g Lachstilet ohne Haut

1 Bio-Zitrone

10 Blatter frisches Basilikum
1 Knoblauchzehe

30 g natiirliche Mandeln

30 g geriebener Grana Padano
5 Essloffel Olivenol

200 g griine Bohnen

1 Essloffel Butter

Salz und Pfeffer

Zuerst das Pesto zubereiten:

1. Basilikumblatter waschen.

2. Die Bio-Zitrone sehr gut waschen, abtrocknen und die Schale fein
abreiben. Dann den Saft auspressen und beiseite stellen.

3. Schilen Sie die Knoblauchzehe.

4. Folgende Zutaten in ein Gefa3 geben: Basilikum, grob gehackte
Knoblauchzehe, die Hélfte der abgeriebenen Zitronenschale,
Mandeln, Parmesan (gerieben) und Olivendl.



5.

Das Ganze mit dem Stabmixer piirieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

AnschlieBfend die griinen Bohnen und den Lachs zubereiten:

1.

2.

Den Backofen auf 180 © Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die griinen Bohnen waschen und in Salzwasser kochen, bis sie
gar sind (ca. 6-8 Minuten). Dann das Wasser abgief3en.

Den Lachs trocken tupfen, mit etwas Salz wiirzen und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Pesto auf dem Lachs
verteilen und im Ofen 10-15 Minuten garen.

Die Butter in einem Topf schmelzen und die andere Halfte der
abgeriebenen Zitronenschale dazugeben.

Die griinen Bohnen dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
mit etwas Zitronensaft abschmecken.

Lachsfilet mit Pesto-Kruste zusammen mit den griinen Bohnen in
Zitronenbutter servieren & geniel3en.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 25 Minuten 2

e 2 Zucchini (ca. 400 g)

e 2 grofle Mohren (ca. 200 g)
e 400 g Kirschtomaten

e 100 g Rucola

e 250 g Lachsfilet

e 100 ml Weillwein, trocken
¢ 1 Knoblauchzehe

e 8 Essloffel Wasser

e 10 g Pflanzencreme zum Braten
e Tomatengewlirz

e Pfeffer und Salz

1. Gewaschene Zucchini und geschédlte Mohren mit einem
Spiralschneider zu Spaghetti verarbeiten, trocken tupfen und
beiseite stellen.

2. Kirschtomaten waschen und halbieren.

3. 5 g Pflanzencreme in einer groflen Pfanne erhitzen und die
Tomaten darin anbraten.

4. Mit Tomatengewiirz, Salz und Pfeffer wiirzen, dann die gepresste
Knoblauchzehe zugeben, alles gut durchriihren.

5. Mit 8 Essloffeln Wasser und 100 ml Weillwein abloschen



6. Schneiden Sie den Lachs in Wiirfel und geben Sie thn ebenfalls in
die Pfanne. Tomaten und Lachs bei kleiner Hitze ca. 10 Minuten
kocheln lassen, bis sich die Fliissigkeit deutlich reduziert hat.

7. Nehmen Sie eine zweite Pfanne, erhitzen Sie darin die restlichen
5 g Pflanzencreme und braten Sie die Gemiisenudeln unter
Riihren ca. 2 Minuten an.

8. Waschen Sie den Rucola, geben Sie ithn zur Tomaten-Lachs-Sof3e
und kochen Sie ihn ein paar Minuten mit. Bei Bedarf noch etwas
Wasser zugeben. Servieren und Nudeln mit Lachs genief3en.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 10 Minuten 4

e 400 Blumenkohl (gewogen und geraspelt)
e 10 g Pflanzencreme zum Braten
e Salz

1. Den Blumenkohl in Roschen zerteilen und waschen.

2. Die Blumenkohlroschen mit einer Reibe oder im Mixer
gleichmiBig auf ReisgroBe zerkleinern.

3. Die Pflanzencreme in einem Topf erhitzen und den rohen,
zerkleinerten Blumenkohl ohne Zugabe von Wasser dazugeben.

4. Den Blumenkohlreis ca. 3-5 Minuten unter Riithren braten.
Nehmen Sie die Pfanne vom Herd und wiirzen Sie den
Blumenkohlreis mit ein wenig Salz.

5. Servieren und Blumenkohlreis genief3en.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 30 Minuten 4

e 2 Kohlrabi (geschilt, ca. 500 g)

e 125 ml Alpro Sojadrink Light

e 125 ml Alpro Cuisine Light (Soja-Kochsahne, alternativ konnen
Sie auch Sahne verwenden)

e 1 Knoblauchzehe

e 60 g Pizzakise

e 1 Teeloffel Rosmarin

o Pfeffer, Salz und Muskatnuss

e Optional: Butter zum Einfetten der Auflaufform

1. Den Kohlrabi schédlen und in diinne Scheiben schneiden. Milch
und Sojasahne in einen Kochtopf geben und verriihren.

2. Die gepresste Knoblauchzehe zusammen mit etwas Salz, Pfeffer,
Muskatnuss, Rosmarin und den Kohlrabischeiben aufkochen
lassen. Etwa 15 Minuten kocheln lassen, dabei hdufig umriihren.

3. Den Backofen auf 200 ° C Ober- und Unterhitze vorheizen.

4. Die Kohlrabi-Mischung in die Auflaufform geben und mit dem
geriebenen Kiése bestreuen. Im Ofen ca. 15 Minuten iiberbacken,
bis der Kidse goldbraun ist.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 45 Minuten 4
e 200 g Quark
e 50 ml Milch
e 1 Essloffel Zitronensaft
e 4 Eier )
e 3 mittelgroBe Apfel (ca. 300 g geschilt und gerieben)
e 100 g Haferkleie
e 75 g Kokosnussmehl
e 10gZimt
e Optional: 10 g Flohsamenschalen

1 Packchen Backpulver

Suflstoff nach Geschmack:

e 5 g Stevia-Pulver
e 20 g Erythrit-Rohrzuckerersatz

1. Den Backofen auf 200 ° C Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Geben Sie die folgenden Zutaten in eine Schiissel und piirieren
Sie sie mit einem Stabmixer: Milch, Hiittenkdse und Eier.

3. Mischen Sie die trockenen Zutaten in einer zweiten Schiissel
zusammen.

4. Schilen, entkernen und raspeln Sie die Apfel grob.



. Die fliissigen Zutaten und den geriebenen Apfel zu den trockenen
Zutaten geben und alles mit einem Handmixer gut vermischen.

. Eine Laibform mit Backpapier auslegen und den Teig in die
Backform fillen.

. Auf der mittleren Schiene ca. 40 Minuten backen.

. Das Apfel-Zimt-Brot portionieren und genief3en.



W *Q‘
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 15 Minuten 4

e 2 Gefliigelwiirstchen

e 1 Zwiebelbaguette

e 40 g Essiggurken

e 40 g Zwiebeln

e 1 Teeloffel Sojamehl fiir die Rostzwiebeln
e 5 g Pflanzendl zum Braten

e 15 ml Tomatenketchup oder Senf

1. Backen Sie die Brotchen nach Anleitung auf und lassen Sie sie
abkiihlen.

2. Schneiden Sie die Essiggurken in sehr diinne Scheiben und legen
Sie sie beiseite.

3. Die Zwiebel schilen, in Ringe schneiden und mit 1 TL Sojamehl
in einer Schiissel vermengen. Die Zwiebelringe sollten gut mit
Sojamehl bedeckt sein.

4. Erhitzen Sie die Gefliigelwiirstchen wie folgt: Bringen Sie das
Wasser in einem Topf zum Kochen, legen Sie die Wiirstchen
hinein, nehmen Sie den Topf von der Platte und lassen Sie sie
etwa 5 Minuten ziehen. Die Wiirstchen diirfen nicht kochen, sonst
platzen sie.



5. In der Zwischenzeit das Pflanzenodl in einer kleinen Pfanne
erhitzen und die Zwiebelringe bei mittlerer Hitze goldbraun
braten.

6. Das Brotchen der Liange nach aufschneiden und mit Wiirstchen,
Rostzwiebeln und Essiggurken belegen. Geben Sie etwas
Ketchup oder Senf darauf.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 40 Minuten 1

e 150 g korniger Frischkise
e 2 Eier
e 15 g Mandelmehl

Fiir den Belag;

e 150 g Champignons

e 40 g Triffel

e 100 g Pizzakése

o 2 Teeloffel italienische Krauter
e Pfeffer und Salz

1. Heizen Sie den Backofen auf 200 © C Ober- und Unterhitze vor.

2. Fiir den Teig geben Sie zunichst den kornigen Frischkédse mit den
Eiern und dem Mandelmehl in eine groBe Schiissel und
vermischen alles gut.

3. Putzen Sie die Pilze mit einer Pilzbiirste oder einem Handtuch
und schneiden Sie sie in dinne Scheiben.

4. Lassen Sie die Triiffel abtropfen, falls sie in Ol eingelegt wurden,
oder schneiden Sie die frischen Triiffel in feine Scheiben.

5. Geben Sie die Pilze, Triiffel und den Pizzakdse zum Teig. Mit
italienischen Krautern und etwas Salz und Pfeffer wiirzen.



. Den Deckel auf die Schiissel setzen und kréftig schiitteln oder
alternativ alles gut durchriihren.

. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig
gleichmiBig darauf verteilen, wie eine Pizza.

. Backen Sie die Schiittelpizza bei 200 © C Ober- und Unterhitze
fiir 20-30 Minuten.

. Servieren und geniefBen Sie die Tartufo-Schiittel-Pizza.



W *Q‘
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 50 Minuten 4

e 2 groBe, reife Bananen

e 200 g Quark

e 100 ml Milch

e 4 Eier

e 100 g Haferkleie

e 50 g Kokosnussmehl

e 40 g Xylit-Schokolade

e 40 g Kakaopulver ohne Zuckerzusatz
e 20 g getrocknete Kokosnuss

e Optional: Flohsamenschalen

e 1 Piackchen Backpulver (z.B. Weinsteinbackpulver)

SuBstoff nach Geschmack:

e 5 g Stevia-Pulver
e 20 g Erythrit-Rohrzuckerersatz

1. Heizen Sie den Backofen auf 200 © C Ober- und Unterhitze vor.

2. Geben Sie die folgenden Zutaten in eine Schiissel und piirieren
Sie Banane, Milch, Hiittenkdse und Eier mit einem Stabmixer.
Mischen Sie die trockenen Zutaten in einer zweiten Schiissel
zusammen.



3. Geben Sie die fliissigen Zutaten zu den trockenen Zutaten und
vermischen Sie alles gut mit einem Handmixer.

4. Eine Kastenform mit Backpapier auslegen und den Teig in die
Backform fiillen. Auf der mittleren Schiene ca. 40 Minuten

backen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 35 Minuten 4
Fiir den Teig;

e 150 g korniger Frischkise
e 2 Eier
e 15 g Mandelmehl

Fiir den Belag:

e 1 Dose Thunfisch im eigenen Saft

e 2 Zwiebeln oder Schalotten (ca. 100 g)
e 100 g Pizzakise

e 2 Teeloffel italienische Kriuter

o Pfeffer und Salz

1. Heizen Sie den Backofen auf 200 ° C Ober- und Unterhitze vor.

2. Fiir den Teig geben Sie zunichst den kornigen Frischkédse mit den
Eiern und dem Mandelmehl in eine groBe Schiissel und
vermischen alles gut.

3. Den Thunfisch sehr gut abtropfen lassen.

4. Die Zwiebeln hacken und mit dem Thunfisch und dem Pizzakéase
zum Teig geben.

5. Mit italienischen Krautern und etwas Salz und Pfeffer wiirzen.



. Den Deckel auf die Schiissel setzen und kréftig schiitteln oder
alternativ alles gut durchriihren.

. Legen Sie ein Backblech mit Backpapier aus und verteilen Sie
den Teig gleichmiBig darauf, wie eine Pizza.

. Backen Sie die Schiittelpizza bei 200 © C Ober- und Unterhitze
fiir 20-30 Minuten.

. Servieren und genieBen Sie die Schiittelpizza  mit
Thunfischzwiebeln.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 35 Minuten 2

Fiir den Teig;

e 150 g korniger Frischkiase
e 2 Eier
e 15 g Mandelmehl

Fiir den Belag;

40 g eingelegte Paprikaschoten aus dem Glas
80 g Gefliigelsalami

1 Zwiebel oder Schalotte

100 g Pizzakése

2 Teeloftel italienische Krauter

1. Heizen Sie den Backofen auf 200 ° C Ober- und Unterhitze vor.

2. Fiir den Teig geben Sie zunichst den kornigen Frischkédse mit den
Eiern und dem Mandelmehl in eine groBe Schiissel und
vermischen alles gut.

3. Die Zutaten fiir den Belag (Salami, Paprika, Zwiebeln) in kleine
Stiicke schneiden und zum Teig geben. Entfernen Sie ggf. die
Kerne aus den Paprikaschoten. Dann den Pizzakése unterheben.

4. Mit italienischen Krautern wiirzen (nicht salzen, da die Salami
schon salzig genug ist).



5. Den Deckel auf die Schiissel setzen und kréftig schiitteln oder
alternativ alles gut durchriihren.

6. Legen Sie ein Backblech mit Backpapier aus und verteilen Sie
den Teig gleichmiBig darauf, wie eine Pizza.

7. Backen Sie die Schiittelpizza bei 200 © C Ober- und Unterhitze
fiir 20-30 Minuten.



Se o =

Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:

15 Minuten 20 Minuten 2

Fir die Zucchini-Pfannkuchen:

e 1 Zucchini (ca. 260 g)

e 2 Eier

e 75 g heller Feta mit 9% Fett

e 3 scharfe Paprikaschoten (eingelegt, aus dem Glas)
e 15 g Mandelmehl

e 1 Essloffel Olivenol zum Braten

e 1/2 Teeloftel Dill

e 1/2 Teeloffel Petersilie

e Pfeffer und Salz

Fir das Tzatziki:

e 130 g griechischer Joghurt

e 1 Mini-Gurke oder 1/2 Salatgurke (ca. 120 g)
e 1-2 Knoblauchzehen

e 10 ml natives Olivenol

e Salz

1. Schilen Sie die Gurke und raspeln Sie sie fein.



. Driicken Sie die geraspelte Gurke mehrmals fest aus, damit das
Gurkenwasser abtropfen kann.

. Mischen Sie den griechischen Joghurt mit der geriebenen Gurke.

. Fiigen Sie das Olivendl, etwas Salz und den gepressten
Knoblauch hinzu und vermischen Sie alles gut.

. Stellen Sie das Tzatziki in den Kiihlschrank, bis die
Zucchinifritters fertig sind.

. Bereiten Sie die Zucchini-Puffer wie folgt vor: Die Zucchini
entweder waschen oder schélen und dann grob raspeln.

. Wie bei der Gurke die Zucchiniraspel fest auspressen. Fiir das
spitere Anbraten ist es ganz wichtig, dass das Wasser raus ist.

. Die Paprikaschoten fein wiirfeln (ggf. entkernen) und mit dem
Feta, den Eiern und den Krautern zu den Zucchiniraspeln geben.

. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles gut verrithren. Das
Olivendl in einer groflen Pfanne erhitzen und die Zucchinimasse
mit einem Loffel in die Pfanne geben, sodass
Zucchinipfannkuchen entstehen.



W ’Q‘
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 15-20 Minuten 2

e 1 Kopf Blumenkohl (ca. 800 g Blumenkohlréschen)
e 70 g Frischkise

e  Muskatnuss
e Pfeffer und Salz

1. Den Blumenkohl in Roschen zerteilen und waschen.

2. Bringen Sie das Wasser im Topf zum Kochen und kochen Sie die
Blumenkohlréschen 15-20 Minuten weich.

3. Blumenkohl abgieflen und zuriick in den Topf geben.

4. Den Frischkidse zum Blumenkohl geben, mit Pfeffer, Salz und
Muskatnuss wiirzen und alles fein piirieren.

5. Servieren und Blumenkohlpiiree genief3en.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 45 Minuten 4

e 1 grof3e, reife Banane

e 80 g Heidelbeeren

e 200 g Quarkalternative
e 100 ml Sojadrink Light
e 3 Eier

e 100 g Haferkleie

e 50 g Kokosnussmehl

e 10 g Flohsamenschalen
e 1 Packchen Backpulver

SuBistoff nach Geschmack:

e 5 g Stevia-Pulver
e 20 g Erythrit-Rohrzuckerersatz
e Optional: etwas Bananenaroma

1. Heizen Sie den Backofen auf 200 ° C Ober- und Unterhitze vor.
Geben Sie die Banane, den Hiittenkése, die Sojamilch und die
Eier in eine Schiissel und piirieren Sie sie mit einem Stabmixer.

2. In einer zweiten Schiissel die trockenen Zutaten (auBer den
Blaubeeren) miteinander vermengen.

3. Die fliissigen Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und alles
mit einem Handmixer gut verriithren.



4. Ganz zum Schluss die Blaubeeren mit einem Loffel unterrihren.
Eine Kastenform mit Backpapier auslegen und den Teig in die
Backform fiillen.

5. Auf der mittleren Schiene ca. 40 Minuten backen. Servieren und
das Blaubeer-Bananenbrot genie3en.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 35 Minuten 2
Fiir den Teig;

e 150 g korniger Frischkise
e 2 Eier
e 15 g Mandelmehl

Fiir den Belag:

e 100 g Champignons

e 50 g gekochter Schinken

e | kleine Zwiebel oder Schalotte
e 100 g Pizzakise

o 2 Teeloffel italienische Kriuter
e Pfeffer und Salz

1. Heizen Sie den Backofen auf 200 ° C Ober- und Unterhitze vor.

2. Fiir den Teig geben Sie zunichst den kornigen Frischkédse mit den
Eiern und dem Mandelmehl in eine groBe Schiissel und
vermischen alles gut.

3. Die Zutaten fiir den Belag (Champignons, Schinken, Zwiebeln)
klein schneiden und zum Teig geben. Dann den Pizzakise
unterheben.



. Mit 1talienischen Kriutern, Pfeffer und Salz wiirzen. Den Deckel
auf die Schiissel setzen und kriftig schiitteln oder alternativ alles
gut durchriihren.

. Legen Sie ein Backblech mit Backpapier aus und verteilen Sie
den Teig gleichmiBig darauf, wie eine Pizza.

. Backen Sie die Schiittelpizza bei 200 © C Ober- und Unterhitze
fiir 20-30 Minuten.

. Servieren und die Low-Carb-Schiittelpizza mit Champignons und
Kochschinken genief3en.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 35 Minuten 4

e 500 g gemischtes Hackfleisch

e 1 Essloftel italienische Krauter
e 1 Mozzarella

e 450 g junger Spinat aus der Tiefkiihltruhe oder
e 750 g frischer Spinat

e 1 Essloffel Olivenol zum Braten
e 2 Schalotten

e 1-2 Knoblauchzehen

e 2 rote Paprikaschoten

e 1 Zucchini

e 50 g Tomatenmark

e 400 g Pizzatomaten

e 150 g Pesto rosso

e 10 frische Basilikumblétter

e 2 Teeloffel Oregano

e 40 g Pecorino-Hartkése

Bereiten Sie zunéichst die einzelnen Schichten separat zu:

1. Das Hackfleisch mit etwas Pfeffer, Salz und italienischen
Krautern mischen und in einer Pfanne ohne Zugabe von Fett
schmoren, bis das Fleisch durchgebraten ist. Nicht in der Pfanne



braten, sonst trocknet das Hackfleisch aus und es soll schon saftig
bleiben.

Schicht 2:

1. Schneiden Sie die Mozzarellakugel in diinne Scheiben.

Schicht 3:

1. Tauen Sie den gefrorenen Spinat nach Packungsanweisung auf
oder didmpfen Sie den frischen Spinat in einem Topf.

2. Lassen Sie den Spinat gut abtropfen, sonst haben Sie spéter das
Wasser am Boden der Auflaufform.

Schicht 4:
Tomatensauce mit Gemiise vorbereiten:

1. Die Schalotten schilen und fein wiirfeln.

2. Die Knoblauchzehen schilen und pressen. Schalotten und
Knoblauch in einer Pfanne mit 1 Essloffel Olivendl anbraten.
Paprika und Zucchini fein wiirfeln und mit dem Tomatenmark in
die Pfanne geben.

3. Wenn das Gemiise gar ist, folgende Zutaten dazugeben:
Pizzatomaten, Pesto rosso, fein gehacktes Basilikum und
Oregano.

Schicht 5:

1. 40 g Pecorino-Kaése fein reiben. Heizen Sie den Backofen auf 180
° C Umluft + Grill vor.

2. Schichten Sie nun die vorbereiteten Zutaten in einer Auflaufform
wie folgt: Hackfleisch, Mozzarella, Spinat,

Tomatensauce und Pecorino-Kise:



1. Schieben Sie den geschichteten Auflauf fiir ca. 10-15 Minuten in
den Ofen, bis der Kése goldbraun ist. Servieren und den
italienischen Auflauf genieBBen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 10 Minuten 2

e 4 Eier

e 100 g Magerquark

e 60 g Butter

e 40 g MolkeneiweiBBpulver Vanille

e 1 Essloftel Sonnenblumendl

e Optional: ein wenig Vanille-Aroma

e Als Topping: Erythrit-Puderzuckerersatz

1. Schmelzen Sie zuerst die Butter.

2. Quark, Eier, Sonnenblumendl und geschmolzene Butter mit
einem Schneebesen verriihren.

3. Geben Sie das Molkenprotein hinzu und riihren Sie alles noch
einmal gut durch.

4. Das Waffeleisen ggf. mit einem Pinsel mit etwas Sonnenblumenol
betrdaufeln und dann vorheizen.

5. Die Waffeln backen, bis sie goldbraun sind.

6. Waffeln ohne Mehl mit Puderzucker aus Erythrit bestreuen,
servieren und genieBen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:

15 Minuten 35 Minuten 4

Fir das Hihnchenbrustfilet:

e 2 Hahnchenbrustfilets (ca. 360 g)
e | Essloffel Olivenol
e Pfeffer und Salz

Fiir das gegrillte Gemiise:

e 1 Zucchini

e 1 rote Paprika

e 1 gelbe Paprika

e 1 Zwiebel

e 200 g Cocktailtomaten
e 2 Zweige Rosmarin

e 2EL Ol (z. B. Olivendl)
e Pfeffer und Salz

1. Waschen Sie das Gemiise. Schneiden Sie Zucchini, Paprika und
Zwiebeln grob - am schnellsten geht das mit einem
Gemiiseschneider - und legen Sie sie zusammen mit den
ungeschnittenen Cocktailtomaten in eine Alu-Grillschale.



. Das Grillgemiise mit Pfeffer, Salz und Rosmarinnadeln (ohne
Zweig) wiirzen und mit 2 Essloffeln Ol iibergieBen. Alles gut
durchriihren.

. Heizen Sie den Gasgrill auf 170-180 ° C vor und stellen Sie die
Schale auf den Grillrost.

. Grillen Sie das Gemiise 15-20 Minuten lang und wenden Sie es
dabei ab und zu.

. In der Zwischenzeit die Hahnchenbrustfilets mit Olivenol
einpinseln und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

. Sobald das Gemiise 10 Minuten auf dem Grill war, die
Héhnchenbrustfilets ebenfalls auf den Grill legen und so lange
grillen, bis das Fleisch durchgegart ist (ca. 10 Minuten).

. Servieren und geniefBen Sie das Hahnchenbrustfilet mit Gemiise
vom Grill.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 20 Minuten 1

e 1 reife Avocado

e 1Ei

e 5 Streifen Speck

e 5 g Pflanzencreme zum Braten

1. Bringen Sie das Wasser im Topf zum Kochen und kochen Sie das
Ei 5 Minuten lang weich, dann in kaltem Wasser abschrecken.
Die Avocado halbieren und Kern und Schale entfernen. Je
nachdem, wie grof das Ei ist, konnen Sie das Innere der Avocado
aushohlen, damit das gekochte und geschilte Ei genau
hineinpasst.

2. Fiillen Sie eine Halfte mit dem Ei und legen Sie die andere Hélfte
wieder darauf. Umwickeln Sie die Avocado mit dem Speck, so
dass die Avocado komplett mit Speck bedeckt ist. Es empfiehlt
sich, die mit Speck umwickelte Avocado mit einer Bratenschnur
zu binden, damit sie beim Braten ihre stabile Form behilt. Mit
Avocado-Speck umwickeltes Ei in der Pfanne

3. Erhitzen Sie die Pflanzencreme in einer Pfanne und braten Sie die
Avocado im Speckmantel goldbraun. Den Bratensatz vorsichtig
entfernen.

4. Das in Avocado-Speck eingewickelte Ei halbieren, servieren und
genieflen



W *Q‘
= P4
Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 25 Minuten 4

Fir die Garnelen:

e 500 g Riesengarnelen

¢ 1 Knoblauchzehe

e 1 Essloffel Olivenol zum Braten
e Pfeffer und Salz

Fiir das gegrillte Gemiise:

e 1 Zucchini

e 1 rote Paprika

e 1 gelbe Paprika

e 1 Zwiebel

e 200 g Cocktailtomaten

e 2 Zweige Rosmarin (alternativ getrocknet)
e 2 EL Olivenol

o Pfeffer und Salz

1. Alle Gemiise waschen und grob schneiden (aufler
Cocktailtomaten, diese ganz lassen) und in eine Alu-Grillschale
legen.

2. Das Gemiise mit Pfeffer, Salz und Rosmarinnadeln (ohne Zweig)
wiirzen und mit 2 Essloffeln Ol iibergieBen. Alles gut mischen.



. Heizen Sie den Gasgrill auf 170-180 ° C vor und stellen Sie die
Schale auf den Grillrost.

. Grillen Sie das Gemiise 15-20 Minuten lang und wenden Sie es
dabei regelmifig.

. In der Zwischenzeit die Garnelen trocken tupfen und mit etwas
Pfeffer, Salz und einer gepressten Knoblauchzehe wiirzen.

. Braten Sie die Garnelen in einer Pfanne mit etwas Olivenol.

. Servieren und geniefBen Sie die Garnelen mit gegrilltem Gemiise
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 10 Minuten 4

e 4 Eier

e 200 g Surimi-Sticks

e 50 g Miracle Whip Balance
e | Essloffel Petersilie

e Pfeffer und Salz

1. Die Eier am Boden mit einer Nadel oder einem Eierstich
einstechen und hart kochen (bei mittlerer Grof3e ca. 9 Minuten im
kochenden Wasser lassen).

2. Wenn die Eier fertig gekocht sind, mit kaltem Wasser abspiilen
und abkiihlen lassen.

3. Schilen Sie die Eier und geben Sie sie zusammen mit den Surimi-
Sticks in eine groBe Schiissel.

4. Fiigen Sie 50 g Miracle Whip Balance und etwas Salz und Pfeffer
hinzu.

5. Mit einem Stabmixer (zerdriicken geht alternativ mit einer Gabel)
alles piirieren.

6. Die Petersilie untermischen und alles noch einmal gut
durchmixen.



7. Den Surimi-Ei-Aufstrich auf Brot streichen, servieren und
genielen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 30 Minuten 4
Fiir den Lachs:

e (Ca. 360 g Lachsfilet
e | Essloffel Olivenol
e Pfeffer und Salz

Fiir das gegrillte Gemiise:

e 1 Aubergine

e 1 Zucchini

e 1 rote Paprika

e 140 g Champignons

e 1 Knoblauchzehe

e 3 Essloffel Olivenol

o Pfeffer und Salz

e | Teeloffel Oregano

e 1 Teeloffel Majoran

e 1 Teeloffel Thymian
e | Teeloffel Rosmarin

1. Wenn Sie den Lachs auf einem Zedernholzbrett grillen wollen,
weichen Sie das Brett etwa 2 Stunden in Wasser ein.

2. Schneiden Sie zuerst das gesamte Gemiise grob, am schnellsten
geht das mit einem Gemdiiseschneider.



. Fiir die Gemiisemarinade: Mischen Sie 3 Essloffel Olivenol mit
der gepressten Knoblauchzehe und allen Kriutern sowie etwas
Salz und Pfeffer.

. Geben Sie das Gemiise in die Marinade, mischen Sie alles gut
durch und lassen Sie es ca. 30 Minuten ziehen.

. Heizen Sie den Gasgrill auf 185-200 ° C vor.

. Das Lachsfilet auf das getrocknete Zedernholzbrett legen, mit 1
Essloffel Olivenol bepinseln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

. Legen Sie das Zedernholz mit dem Lachs auf den Grill und
verteilen Sie das Gemiise auf einer Grillplatte.

. Den Lachs und das Grillgemiise etwa 20 Minuten grillen, das
Gemiise regelmiBig wenden, den Lachs hochstens einmal wenden
(wenn iiberhaupt).
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 20 Minuten 4

e 130 g frisches Rinderhackfleisch
e 1 Meisterbrotchen

e 1-2 Scheiben Tomate

e 2 Streifen Friihstiicksspeck

e 2 Scheiben Cheddar-Kise

e 20 g BBQ-Sauce

e 10 g frische Zwiebelringe

e 10 g Kopfsalat

e Pfeffer und Salz

1. Backen Sie die Brotchen nach Anleitung auf.

2. Waschen Sie den Salat, schleudern Sie ithn am besten mit einer
Salatschleuder trocken und zupfen Sie ein paar grof3e Salatblitter
ab.

3. Waschen Sie die Tomate und schneiden Sie sie in gro3e Scheiben.
4. Schilen Sie die Zwiebel und schneiden Sie sie in Ringe.

5. Aus 130 g Rinderhackfleisch einen Burger-Patty von ca. 2 cm
Hohe und 10 cm Durchmesser formen. Wenn Sie eine
Burgerpresse haben, konnen Sie diese verwenden.



10.

11.

Legen Sie den Burger-Patty fiir ca. 30 Minuten in den
Kiihlschrank, dann ldsst er sich anschlie3end leichter braten.

Braten Sie das Fleisch entweder auf dem Grill oder in der
Grillpfanne medium. AnschlieBend mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Bevor Sie das Fleisch aus der Pfanne oder vom Grill nehmen,
legen Sie den Cheddarkdse kurz auf das Fleisch, bis er
geschmolzen ist.

Braten Sie den Friihstiicksspeck in einer kleinen Pfanne an und
stellen Sie 1hn beiseite.

Wihrend der gebratene Burger-Patty 5 Minuten ruht, das
Brotchen aufschneiden, eine Halfte mit BBQ-Sauce.

Die Brotchenhilfte mit Salat und Tomatenscheiben belegen.
Legen Sie den Burger-Patty mit dem Cheddar-Kése darauf, dann
die 2 Baconstreifen und die rohen Zwiebelringe.

12. Legen Sie die Brotchenhilfte mit der BBQ-Sauce darauf.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 15 Minuten 2

e 3 Eier

e 1 Dose Thunfisch ohne Ol

e 20 g Mayonnaise

o 1 Teeloffel edelsiiles Paprikagewiirz

e | Teeloffel Krauter der Provence
e Salz und Pfeffer

Fiir den Belag;

e | Teeloffel Schnittlauch

1. Die Eier mit einer Nadel oder einem Eierstich einstechen und hart
kochen (= 9-10 Minuten im kochenden Wasser lassen).

2. Wenn die Eier fertig gekocht sind, spiilen Sie sie mit kaltem
Wasser ab und lassen sie kurz abkiihlen.

3. Dann die Eier schilen, lings aufschneiden und das Eigelb mit
einem Teeloffel vorsichtig herauslosen und beiseite stellen.

4. Offnen Sie die Dose Thunfisch und lassen Sie sie gut abtropfen.

5. Fiir die Thunfischfiillung folgende Zutaten mischen: Eigelb,
Thunfisch, Mayonnaise, Paprikagewlirz, Krauter de Provence und
etwas Pfeffer und Salz.



6. Die Fiillung mit einem Stabmixer piirieren und die Eier so
auffiillen.

7. Mit ein wenig Schnittlauch dekorieren. Servieren und die
gefiillten Eier mit Thunfisch genieBen.



W ’Q‘
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 1

500 g Alpro Sojajoghurt-Alternative natiirlich ungestif3t
100 g frische Heidelbeeren

10 g Chia-Samen

10 g Mandeln

10 g Sojaflocken

10-20 Tropfen Vanille-Aroma

1. Mischen Sie den Joghurt mit dem Vanillearoma und dem
Siif3stoff.

2. Die Heidelbeeren waschen, abtropfen lassen und zum Joghurt
geben.

3. Chiasamen, Mandeln, Sojaflocken und eventuell Joghurtgewiirz
dartiber streuen.

4. Servieren und die Joghurtschale genief3en.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 4-5 Stunden 2

e 1 kg Rindergulasch

e 1 kg Chicor¢e

e 1 groBBe Zwiebel

e 1 Flasche Malzbier (330 ml)

¢ 300 ml Rinderbriihe

e 1 EL Pflanzendl zum Braten

e 2 Lorbeerblatter

e ctwas Johannisbrotkernmehl zum Binden

1. Das Rindfleisch in Wiirfel schneiden, kurz unter kaltem Wasser
abwaschen und dann trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Die Zwiebel fein wiirfeln und beiseite stellen. Vom Chicorée den
Strunk abschneiden, jeden Chicorée halbieren und das feste,
bittere Herz entfernen. Die Chicoréeblitter waschen, abtropfen
lassen und beiseite stellen.

3. Das Pflanzendl in einem groflen Topf oder Bratentopf erhitzen
und das Fleisch darin ca. 10 Minuten anbraten, dabei immer
wieder umriihren. Die Zwiebeln zum Fleisch geben und kurz
anbraten. Mit Rinderbrithe und Malzbier abléschen und gut
durchmischen.

4. Die Chicoréeblitter zusammen mit 2 Lorbeerblittern auf das
Fleisch legen, so dass man die Lorbeerblétter spéter leicht wieder



herausnehmen kann und 4 Stunden bei geschlossenem Deckel
kocheln lassen und die Hitze reduzieren.

. Kontrollieren Sie einmal pro Stunde und fiigen Sie bei Bedarf
etwas Wasser hinzu (normalerweise nicht notig).

. Nach 4 Stunden nehmen Sie die beiden Lorbeerblatter aus dem
Topf. Der Chicorée sollte jetzt fast vollstindig gegart sein.

. Mischen Sie das Johannisbrotkernmehl (oder ein anderes
SoBenbindemittel) mit etwas Wasser und geben Sie es zum
Fleisch.

. Nochmals kurz aufkochen lassen. Servieren und das Gulasch
genielen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten Ca 60 Minuten 2

e 800 g gemischtes Hackfleisch

e 100 g gekochter Schinken

e 8 grof3e Tomaten

e | mittelgrofBe Zwiebel

e 1Ei

e 30 g Semmelbrosel

e 1 Essloffel italienische Krauter

e 1 Essloftel Hackfleischgewiirz

e 7-8 Spritzer Worcestershire-Sauce
e etwas Johannisbrotkernmehl zum Binden der Tomatensof3e
e Pfeffer und Salz

1. Heizen Sie den Backofen auf 170 ° C Umluft vor.

2. Die Zwiebel fein hacken und den Schinken in kleine Stiicke
schneiden.

3. Zwiebeln, Schinken, Ei, Semmelbrosel und alle Gewiirze zum
Hackfleisch geben und gut vermischen.

4. Waschen Sie die Tomaten und schneiden Sie den Deckel ab. Dann
die Tomaten vorsichtig aushohlen und die Tomatenreste nicht
wegwerfen, sie werden spater flir die Sauce bendtigt.



10.

Die 8 Tomaten mit Hackfleisch fiillen und in eine Auflaufform
legen.

Im Backofen bei 170 ° C 30 Minuten braten.

In der Zwischenzeit die TomatensoBe zubereiten: Die
aufgefangenen Tomatenreste in einem kleinen Topf erhitzen und
ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen.

. Die gekochten Tomatenreste durch ein Sieb gieflen und mit etwas

Johannisbrotkernmehl zum Andicken der Sauce nochmals kurz
aufkochen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Sobald die gefiillten Tomaten 30 Minuten im Ofen waren, die
Schiissel kurz herausnehmen, die Tomatensauce iber die
gefiillten Tomaten gieBen und die Schiissel fiir weitere 10
Minuten in den Ofen stellen.

Servieren und gefiillte Tomaten genief3en.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 20 Minuten 4

1 kg Hahnchenbrustfilet

2 rote Paprikaschoten

1 Brokkoli (ca. 300 g Brokkolirdschen)
250 g Champignons

150 g Mohren

2x Kokosnuss-Kochsahne Cuisine (500 ml)
400 ml Sojadrink Light

Rotes Thai-Curry-Gewlirz

4 Teeloffel Instant-Hiithnerbriihe

1 Essloffel Ol zum Braten

Pfefter und Salz

[E—

. Die Mohren schilen und in schmale Streifen schneiden, dann

beiseite stellen.

Das restliche Gemiise waschen, in kleine Stiicke schneiden und in
einer separaten Schiissel beiseite stellen.

Die Hahnchenbrustfilets in Wiirfel schneiden und mit etwas Salz
und Pfeffer wiirzen.

Erhitzen Sie das Bratdl in einer Wokpfanne und braten Sie das
Héhnchen darin an.



. Geben Sie die Kokosmilch, Sojamilch und 4 Teeloffel
Hiithnerbriihe hinzu.

. Mit rotem Thai-Curry-Gewlirz abschmecken.

. Bringen Sie alles zum Kochen und fiigen Sie die Karotten hinzu.
Nach 5 Minuten geben Sie das restliche Gemiise ebenfalls in den
Wok.

. Lassen Sie alles bei mittlerer Hitze kocheln, bis das Gemiise gar
ist. Servieren und das Thai-Curry genief3en.



& A -

Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:

15 Minuten 25 Minuten 4

e 1 kg weiller Spargel

4 Eier

200 g gekochter Schinken
1 Teeloftel Erythrit
Pfeffer und Salz

Fur die Bechamelsauce:

25 g Pflanzencreme zum Braten
25 g Weizenmehl Typ 405

150 ml Gemiisebriihe

150 ml Sojadrink Light

Pfefter und Salz

1. 4 Eier mit einer Nadel oder einem Eierstab am Boden anstechen
und auf mittlerer Stufe kochen (= 8 Minuten in kochendes Wasser
legen).

2. Die Eier mit kaltem Wasser abwaschen und abkiihlen lassen.

3. Den Spargel waschen, abtropfen lassen, schilen (vom Kopf bis
zum Stielende) und die holzigen Enden (1-2 cm) abschneiden.



. Die geschilten Stangen in einen grof3en Topf oder Spargeltopf mit
kochendem Wasser geben, etwas Salz und eine Prise Erythrit
(entfernt eventuelle Bitterstoffe) hinzufiigen. Bei schwacher Hitze
ca. 20 Minuten sanft kocheln lassen.

. Wihrend der Spargel kocht, die Béchamelsauce zubereiten: 25 g
Pflanzencreme in einem kleinen Topf erhitzen, 25 g Weizenmehl
zugeben und anschwitzen lassen. Brithe und Milch dazugeben
und stindig riihren.

. Mit Pfeffer und Salz wiirzen. Die gekochten FEier schilen, in
Wiirfel schneiden und in die Béchamelsauce geben.

. Wenn der Spargel gar ist, abtropfen lassen und mit der
Béchamelsauce und dem Kochschinken auf einem Teller
anrichten.

. Spargel mit Ei und gekochtem Schinken servieren und genief3en.



=
Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 25 Minuten 4
Fiir das Hihnchen:
e 2 Hahnchenbrustfilets (ca. 360 g)
e 1Ei
e 40 g Parmesankise, fein gerieben
e 1 EL Pflanzencreme zum Braten
e Pfeffer und Salz
Fiir die Mohren:
e 400 g Karotten
e 1 Essloffel hitzebestindiges Olivenol
e 1 Teeloffel Zwiebelpulver
e Pfeffer und Salz

1. Die Mo6hren schilen und in Wiirfel schneiden.

2. 1 Essloftel hitzebestindiges Olivendl in einem Topf erhitzen und
die Mohren dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und 1 Teeloffel
Zwiebelpulver wiirzen.

3. Die Mohren bei mittlerer Hitze unter regelmiafligem Riihren ca.
15-20 Minuten kochen, bis die Mohren gar sind.



4. In der Zwischenzeit das Ei mit ein wenig Salz und Pfeffer in
einem tiefen Teller verquirlen.

5. Den fein geriebenen Parmesan auf einem flachen Teller verteilen.

6. Ziehen Sie die Hidhnchenbrustfilets zundchst von beiden Seiten
durch das verquirlte Ei.

7. Dann das Fleisch direkt im Parmesan wenden und den Kaése leicht
andricken.

8. 1 EL Pflanzencreme in einer Pfanne erhitzen und das Hihnchen
von beiden Seiten anbraten.

9. Dann die Hitze um etwa die Halfte reduzieren, damit die Kruste
nicht zu dunkel wird, und weiter braten, bis das Fleisch
durchgebraten ist.

10. Servieren und das Hahnchen mit Parmesan und Mdhren genief3en.



W *Q‘
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 40 Minuten 8

e 800 g Hackfleisch gemischt

e 100 g sonnengetrocknete Tomaten in Ol eingelegt
e 125 g Mozzarella

e 2 Eier

e 30 ml schwere Sahne

e 30 g Semmelbrosel

e 1 Teeloffel Oregano

e 1 Essloftel Hackfleischgewiirz

e 1 Essloffel Petersilie

e 1 Essloffel italienische Krauter

e 7-8 Spritzer Worcestershire-Sauce
e Pfeffer und Salz

1. Mischen Sie folgende Zutaten in einer Schiissel: Hackfleisch,
Eier, Semmelbrosel, alle Krauter, Worcestershire-Sauce, Salz und
Pfeffer.

2. Heizen Sie den Backofen auf 180 © C Umluft vor.

3. Mozzarella und getrocknete Tomaten sehr gut abtropfen lassen, in
kleine Stiicke schneiden und zum Hackfleisch geben. Alles gut
vermischen.

4. Die Hackfleischmischung in eine Auflaufform geben.



5. Auf der 2. Schiene von unten 40 Minuten backen. Nach 20
Minuten die verschiittete Fliissigkeit abgieBen und weiterbacken.

6. Servieren und den italienischen Hackbraten genie3en.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 20 Minuten 4

Fur die Karottennudeln:

e 6 grof3e Karotten (ca. 450 g)
e 1 Essloffel hitzebestindiges Olivendl zum Braten

Fiir das Avocado-Pesto:

e 1 reife Avocado (ca. 140 g Fruchtfleisch)
e 1 grof3e Knoblauchzehe

e 50 g Parmesankise

e 2 Essloffel Olivenol

e 1 Essloffel Balsamico-Essig

e 1 Handvoll Basilikum

e 1 Handvoll Petersilie

e 1-2 Essloffel Wasser

e Salz und Pfeffer

1. Die Mohren mit einem Spiralschneider zu Spaghetti verarbeiten
und beiseite stellen.

2. Die Avocado der Liange nach halbieren, den Stein entfernen und
das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale 16sen. Dann in
ein hohes Gefdll (vom Stabmixer) geben.



. Den Parmesan reiben und zusammen mit der fein gehackten
Knoblauchzehe, Olivendl, Balsamico-Essig, Krautern und
Leitungswasser zur Avocado geben.

. Alles mit einem Stabmixer piirieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

. Das hitzebestdndige Olivendl in einer groflen Pfanne erhitzen und
die Karottennudeln darin 7-8 Minuten bei mittlerer Hitze unter
standigem Riihren braten.

. Die fertigen Karottennudeln auf den Tellern verteilen und das
Avocado-Pesto dariiber geben.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
25 Minuten 1

e 1 Avocado (ca. 140 g Fruchtfleisch)
e 100 g Raucherlachs

e 1Ei

e 10 g Pinienkerne

e 10 ml Zitronensaft

e Salz
e Pfeffer aus der Miihle

1. Ei am Boden mit einer Nadel oder einem Eierstab anstechen und
im kochenden Wasser medium kochen (= 8 Minuten).

2. Waschen Sie das E1 mit kaltem Wasser ab und lassen Sie es etwas
abkuhlen.

3. Die Avocado ldangs halbieren, den Stein entfernen und das
Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale 16sen. Schneiden
Sie die Avocado in diinne Scheiben und legen Sie sie auf einen
grof3en Teller.

4. Schneiden Sie den Réiucherlachs in Streifen und legen Sie ihn auf
den Teller.

5. Schilen Sie das Ei, vierteln Sie es und geben Sie es ebenfalls
dazu.



6. Die Avocadostreifen mit etwas Zitronensaft betrdufeln oder
bepinseln.

7. Die Avocado mit Pfeffer und Salz wiirzen. Die Pinienkerne in
einer kleinen Pfanne ohne Fett anrosten, bis sie goldbraun sind.
Dann auf dem Teller verteilen.

8. Servieren und den Avocadosalat genief3en.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
20 Minuten 4

e 2 Mini-Romanasalate

e 2 Hahnchenbrustfilets (ca. 300 g)
e 200 g Kirschtomaten

e 40 g geriebener Parmesan

e 2 EL Pflanzencreme zum Braten
e 2 Scheiben Toastbrot

¢ Eine Prise Tomatensalz

o 2 Essloffel Salatkrauter

e Salz und Pfeffer

Fir die SalatsoBe:

e | Knoblauchzehe
e 2 Essloffel Sonnenblumendl

e 100 g griechischer Joghurt
e Pfeffer und Salz

1. Waschen und trocknen Sie den Romersalat, entfernen Sie den
Strunk und schneiden Sie die Salatblétter grob. Verteilen Sie den
Salat auf 2 Teller.

2. Waschen Sie die Tomaten, trocknen Sie sie, halbieren Sie sie und
geben Sie sie auf den Salat.



. Mit einer Prise Tomatensalz wiirzen und pro Teller 1 Essloffel
Salatkrauter zugeben.

. Die Hahnchenfilets in Streifen schneiden und mit Salz und Pfeffer
wurzen.

. 1 EL Pflanzencreme 1in einer Pfanne erhitzen und die
Hihnchenstiicke darin anbraten.

. In der Zwischenzeit die Brotscheiben wiirfeln und mit 1 EL
Pflanzencreme in einer zweiten Pfanne bei mittlerer Hitze
anbraten, bis sie schon braun sind. Vorsicht, das Brot verbrennt
schnell.

. Geben Sie das gebratene Hahnchen und die Croutons zum Salat.

. Fir das Dressing die Knoblauchzehe schilen, durch die Presse
driicken und mit dem Joghurt und dem Sonnenblumendl gut
verrithren. Mit Pfeffer und Salz abschmecken

. Das Dressing liber den Salat verteilen und jeden Salatteller mit 20
g Parmesan bestreuen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:

15 Minuten 35 Minuten 4

400 g Rinderhackfleisch

400 g stiickige Tomaten aus der Dose
130 g Kidneybohnen, abgetropft
100 g Gemiisemais, abgetropft

1 rote Paprika

1 mittelgrofBe Zwiebel

2 Frihlingszwiebeln

1 rote Chilischote

125 ml Rinderbriihe

2 Knoblauchzehen

2 Essloftel Tomatenmark

2 Teeloffel Oregano-Gewiirz

1 Essloftel Paprikagewiirz siif3

1 Essloffel Ol zum Braten

1 Prise Erythrit

1. Die Paprikaschoten waschen, entkernen und wiirfeln. Die Zwiebel
schilen und ebenfalls wiirfeln.

2. Erhitzen Sie das Ol in einer groBen Pfanne und braten Sie das
Hackfleisch darin an.

3. Mit einem Holzloffel oder einer Garnele das Fleisch
auseinanderdriicken, so dass kleine Stiicke entstehen.



4. Zwiebeln und Paprika zusammen mit dem Paprikagewliirz zum
Hackfleisch geben und noch ein paar Minuten anbraten, bis die
Zwiebeln glasig sind.

5. Die Knoblauchzehen schélen, durch die Knoblauchpresse driicken
und in die Pfanne geben.

6. Dann die Chilischoten waschen, ggf. entkernen (je nachdem, wie
scharf Sie es mogen) und fein hacken.

7. Folgende Zutaten zum Hackfleisch in die Pfanne geben:
Chilischote, Tomatenmark, stiickige Dosentomaten, Oregano und
Rinderbriihe.

8. Das Ganze zum Kochen bringen und bei geschlossenem Deckel
auf kleiner Flamme mindestens 15 Minuten schmoren.

9. Die Kidneybohnen abgieBen und mit dem Mais und einer Prise
Erythrit in die Pfanne geben. Alles gut umrithren und ca. 5
Minuten kochen lassen.

10. Die Friihlingszwiebeln waschen, fein hacken und erst ganz zum
Schluss in die Pfanne geben.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 30 Minuten 2

e 1 kg Chicorée

e 10 groBe Scheiben gekochter Schinken (2 Scheiben fiir jeden
Chicorée)

e 500 ml Sojadrink Light

e ca. 130 g Emmentaler

e 5 g Johannisbrotkernmehl zum Binden

o Pfeffer, Salz und Muskatnuss

1. Waschen Sie den Chicorée und schneiden Sie den Strunk so ab,
dass die Blatter noch zusammengehalten werden.

2. In einem groBen Topf Wasser zum Kochen bringen und etwas
Salz hinzufligen.

3. Den Chicorée 20-25 Minuten bei geschlossenem Deckel kochen
und anschlieBend in einem Sieb gut abtropfen lassen.

4. Den Backofen auf 200 °© C Grill + Umluft vorheizen.

5. Fir die Kaéasesauce 500 ml Milch zusammen mit 5 g
Johannisbrotkernmehl und 50 g Emmentaler aufkochen und gut
umriihren, damit die Milch nicht anbrennt.

6. Mit reichlich Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Die Sauce
sollte sehr dickfliissig sein, da der Chicorée im Ofen etwas



Wasser verliert und so die Sauce verdinnt.

7. Jeden Chicorée mit 2 Scheiben gekochtem Schinken umwickeln
und in eine Auflaufform legen.

8. Die Kisesauce dariiber giefen und mit dem restlichen
Emmentaler bestreuen.

9. Die Auflaufform in den vorgeheizten Backofen schieben und auf
der mittleren Schiene backen, bis der Kédse schon gebriunt ist (je
nach Ofen ca. 10-20 Minuten).

10. Servieren und den Chicorée-Auflauf genieflen.



Vorbereitungszeit Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten Ca 1 Stunde 10 Minuten 4

e 800 g gemischtes Hackfleisch
e 5 mittelgroB3e rote Paprikaschoten
e 3 Zwiebeln

e 1Ei

e 1 Knoblauchzehe

e 400 g stiickige Dosentomaten
e 100 g Tomatenmark

e 250 ml Gemiisebriihe

o 1 Teeloffel Paprikapulver siif3
e 1 Essloftel italienische Krauter
e 1 Essloftel Olivendl

e Pfeffer und Salz

1. 2 von 3 Zwiebeln und die Knoblauchzehe fein hacken und in 1
EL Ol in einer Pfanne anbraten.

2. Die Zwiebel-Knoblauch-Mischung aus der Pfanne nehmen und
zusammen mit dem Ei, den italienischen Krautern, dem
Paprikapulver sowie Salz und Pfeffer unter das Hackfleisch
mischen und alles gut verriihren.

3. 4 von 5 Paprikaschoten waschen und den Deckel abschneiden.
Die 4 Paprikaschoten mit Hackfleisch fiillen und die restliche
Hackfleischmischung beiseite stellen.



. Die letzte Paprika und die Zwiebel fein hacken. Restliche
Hackfleischmischung in einer Pfanne ohne Zugabe von Fett
anbraten.

. Wenn das Hackfleisch nicht mehr roh ist, Zwiebel und Paprika
zum Hackfleisch geben und ca. 5 Minuten schmoren.

. Das Tomatenmark zugeben und alles gut vermischen. Dann die
Gemiisebriihe und die Tomatenstiicke zugeben.

. Die 4 gefillten Paprikaschoten in den Topf geben und bei
geschlossenem Deckel und geringer Hitze ca. 1 Stunde kocheln
lassen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 25 Minuten 2

e 400 g Hahnchenbrustfilet

e 250 g Champignons

e 1 Schalotte (ca. 40 g)

e 150 ml Sahne

e 150 ml Hiithnerbriihe

e 10 g Pflanzencreme zum Anbraten

e 2 Teel6ffel Johannisbrotkernmehl zum Binden

1. Putzen Sie die Pilze mit einer Pilzbiirste oder einem Handtuch,
schilen Sie die Schalotte und schneiden Sie alles in feine
Scheiben.

2. Erhitzen Sie die Pflanzencreme in einer Bratpfanne. Das
Héhnchen mit Salz und Pfeffer wiirzen, in die Pfanne geben und
braten, bis das Hihnchen schon gebriunt ist.

3. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Héhnchen bei
geschlossenem Deckel kocheln, bis es gar ist (ca. 8-10 Minuten).

4. Nehmen Sie das Hahnchen aus der Pfanne und stellen Sie es
beiseite. Braten Sie in derselben Pfanne bei mittlerer Hitze, aber
ohne Zugabe von Fett, die Schalotte und die Pilze etwa 3 Minuten
an, bis alles weich 1ist.



5. Mischen Sie die Hithnerbriihe mit dem Johannisbrotkernmehl und
geben Sie sie in die Pfanne. Etwa 2-3 Minuten kocheln lassen.

6. Die Hitze reduzieren und die Sahne hinzufiigen. Sobald die Sahne
erhitzt ist, das Hidhnchen wieder in die Pfanne geben und
zusammen mit der SoBle erneut erhitzen. Servieren und das
Héhnchen in Pilzsauce genief3en.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 15 Minuten 4

e 400 g groBe Champignons

e 100 g saure Sahne

e 50 g Kriuterfrischkise

e 75 g gewiirfelter Schinken

e 1 Schalotte (ca. 40 g)

e 5 g Schnittlauch

e 20 g Emmentaler-Kise

e 5 g Pflanzencreme zum Braten

1. Heizen Sie den Backofen auf 200 ° C Ober- und Unterhitze auf.
Nehmen Sie vorher das Backblech heraus.

2. Die Pilze mit einer Pilzbiirste oder einem Handtuch sdubern, die
Stiele vorsichtig entfernen und beiseite stellen.

3. Das Backblech mit Backpapier auslegen und die Pilze mit der
Offnung nach oben darauf verteilen.

4. Die geschélte Schalotte und die Pilzstiele fein wiirfeln.

5. Die Pflanzencreme in einer Pfanne erhitzen und die Schalotte, die
Pilzstiele und die Schinkenwiirfel darin kurz anbraten.

6. Die Pfanne vom Herd nehmen und die Masse mit saurer Sahne,
Krauterfrischkdse und fein gehacktem Schnittlauch verriihren.



Fiigen Sie etwas Pfeffer hinzu. Salz wird nicht benétigt, da die
Schinkenwiirfel recht salzig sind.

. Die Mischung in die Champignons fiillen und mit etwas
Emmentaler bestreuen.

. Das Backblech mit den gefiillten Champignons in den Ofen
schieben und ca. 15 Minuten backen. Servieren und die gefiillten
Champignons geniel3en.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
20 Minuten 10 Minuten 2

Fir den Salat:

e 100 g Salat nach Wahl (z.B. Spinat oder Feldsalat)
e 120 g Kirschtomaten

e 100 g rote Paprika

e 100 g Salatgurke

e 100 g Friihstiicksspeck

e 10 g Walniisse

e 1 Essloffel Salatkrauter

Fiir das Salatdressing;

e 15 ml natives Olivenol

e 10 ml Balsamico-Essig

e 1/2 Teeloffel korniger Senf (ca. 3 g)
e 1/3 Teel6ffel Erythrit

1. Waschen Sie den Salat und schleudern Sie thn am besten in einer
Salatschleuder trocken.

2. Tomaten, Gurke und Paprika waschen, trocknen, in Stiicke
schneiden und zum Salat geben.

3. Die Walniisse hacken und ebenfalls hinzufiigen. Speck in einer
Pfanne ohne Zugabe von Fett anbraten und beiseite stellen.



. Mischen Sie die Zutaten fiir das Dressing zusammen und
verteilen Sie sie zusammen mit den Salatkrdutern auf dem Salat.

. Schneiden Sie den Speck in Stiicke und geben Sie ihn auf den
Salat.

. Servieren und genieflen Sie den Salat mit Speck und Walniissen.



Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:

10 Minuten 10 Minuten 4

1 Mango (reif, 450 g)

2 Essloffel Zitronensaft
8 Maracuja
30g Zucker
1 Avocado (reif, 200 g)
1 Essloffel Puderzucker

1. Mango schélen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden, klein

schneiden, mit 1 EL Zitronensaft betrdufeln und in einer hohen
Riihrschiissel 1 Stunde einfrieren.

In der Zwischenzeit die Passionsfrucht halbieren. Das
Fruchtfleisch und die Kerne in einem Mixbecher mit dem
Schneidstab zweimal piirieren.

. Durch ein feines Sieb direkt in einen kleinen Topf abseihen

(ergibt 150 ml Passionsfruchtsaft). 1 Essloffel der Kerne zum Saft
in den Topf geben und Zucker einriihren. Bei méBiger Hitze bis
knapp unter den Siedepunkt einrithren, so dass der Saft gerade
noch eindickt. Absetzen lassen (dauert ca. 20 Min.).



4. In der Zwischenzeit die Avocado halbieren, den Stein entfernen
und das Fruchtfleisch mit einem Essloffel aus der Schale heben.

5. Mit dem restlichen Zitronensaft mischen. Avocado mit der
gefrorenen Mango in den Becher geben, den Puderzucker
dazugeben, mit dem Schneidstab sehr fein piirieren.

6. Die Sahne und das Fruchtmark in kleinen Glasern anrichten.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 25-35 Minuten 4

e 100 g Weizenvollkornmehl
e 50 g Buchweizenmehl

e 3 Essloffel Ol

e Salz

o 400 g Apfel (sauer)

e !5 Teeloffel Zitronenschale (fein gerieben; Bio)
e 2 EL Zitronensaft

e 400 g Papaya

e !5 Vanilleschote

e 2 Essloffel brauner Zucker
e 30 g Mandeln (zerkleinert)
e 80 g Butter

e 1 Essloffel Puderzucker

1. Wasser in einem Kochtopf (ca. 20 cm) zum Kochen bringen. Fiir
den Strudelteig das gesamte Weizen- und Buchweizenmehl in

eine Schiissel geben. 2 Essloffel Ol, 1 Prise Salz und 75-80 ml
lauwarmes Wasser hinzufiigen.

2. Erst mit den Knethaken des Handriihrgerits, dann mit den Armen
zu einem lockeren Teig verkneten. Zu einer Kugel formen, mit 1
Essloffel Ol einreiben und auf einen Teller legen. Das kochende
Wasser des Topfes abgieBen, den Topf jetzt nicht abtrocknen.

3. Den Teig mit dem heillen Topf abdecken. 15 Min. ruhen lassen.



10.

I1.

Apfel schilen, entkernen, halbieren und in Scheiben schneiden.
Mit Zitronenschale und -saft mischen. Papaya halbieren, Kerne
mit einem Loffel herauslosen. Die Hélften schilen, entkernen und
in Spalten schneiden.

Vanilleschote liangs aufschneiden und das Mark herauskratzen.
Papaya, Zucker, Vanillemark und Mandeln unter die Apfel
mischen.

Den Backofen auf Stufe 210 (Umluft 190) vorheizen. Butter
schmelzen. Strudelteig auf einem Stiick bemehltem Backpapier
(40 x 30 cm) mit einem bemehlten Holzroller auf ca. Léange
ausrollen.

Dickere Rénder abschneiden. Den Teig diinn mit 2/drei der
geschmolzenen Butter bestreichen.

Die Apfel-Papaya-Fiillung langs als Streifen auf die unteren 0,33
des Teiges legen, dabei an den Ridndern einen 2 cm breiten Rand
frei lassen.

Die Réander und die Riickseite iiber die Fiillung klappen. Mit Hilfe
des Backpapiers den Strudel vom untersten Anschlag aus
aufrollen, mit der letzten Butter bestreichen.

Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech heben - im heiflen
Ofen auf der untersten Schiene eine halbe Stunde backen.

Mit Puderzucker bestdubt servieren. Dazu passt am besten
Schlagsahne.



W *Q‘
= P4
Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 4 Stunden 6

e 80 g Doppelrahmfrischkise
e 2 Essloftel Zucker
e 100 ml Schlagsahne

e 2 Schokoladenkekse
e 2 El schwarze Johannisbeermarmelade

1. Den Frischkise mit 1 Liter Zucker mit dem Handriihrgerit cremig
schlagen. Die Sahne mit 1 Liter Zucker steif schlagen und unter
die Frischkidse-Masse heben.

2. Die Kekse in kleine Portionen brechen, vorsichtig unter die
Frischkise-Masse heben

3. Das Innere von 6 kleinen Glédsern (je hundert ml) mit einem
Pinsel grob mit Marmelade bestreichen.

4. Die Frischkdsemasse bis zum Rand in die Gléser fiillen und einen
Eiszapfen in die Mitte stecken - die Gldser fiir mindestens 4
Stunden in den Gefrierschrank stellen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 1 Stunde 10

2 Bio-Zitronen

4. Blatt wei3e Gelatine
4. Eigelb (Klasse M)
100g Zucker

750g Magerquark

400 ml Schlagsahne

1 Granatapfel (klein)
70 ml Grenadine

1. Die Zitronenschale fein abreiben - Zitronensaft auspressen. Die

Gelatine 1in kaltem Wasser einweichen.

Eigelb mit Zucker und acht Essloffeln Zitronensaft im heillen
Wasserbad  6-8 Min. cremig-dicklich aufschlagen. Die
ausgedriickte Gelatine darin auflosen. Die Creme aus dem
Wasserbad nehmen, Zitronenschale und Quark dazugeben und
verrithren.

Die Creme 40-50 Min. kiihl stellen, bis sie leicht zu gelieren
beginnt. Schlagen Sie die Sahne steif und heben Sie sie nach und
nach mit einem Spatel unter.

4. Gieflen Sie die Creme direkt in eine grof3e Schiissel.



5. Den Granatapfel halbieren und die Kerne aus der Schale
entfernen. Zitronencreme mit 2-3 EL Grenadine und 2 EL
Granatapfelkernen garnieren.

6. Mit der letzten Grenadine und den Granatipfeln servieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 15 Minuten 4

250 g Magerquark

5 Essloffel Milch

1 Essloffel Zucker

25g Schokoladenraspel (dunkel)
1 Prise Zimt (gemahlen)

6 Clementinen

1. Magerquark, Milch und 1/2 EL Zucker mit einem Schneebesen
verrithren. 15 g Schokoraspel und Zimt unterriihren. 10 Minuten
kiihl stellen.

2. 3 Clementinen mit einem Messer so schilen, dass die weillen
Poren und die Haut vollstindig entfernt werden.

3. Schneiden Sie die Clementinen in diinne Scheiben, halbieren Sie
die Scheiben. Von 2-3 Clementinen 100 ml Saft auspressen, mit
1/2 Essloftel Zucker verriihren, mit den halbierten Scheiben
vermengen.

4. Quark mit Clementinen und Saft servieren.

5. Mit Schokoladenraspeln bestreut servieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 3-4 Stunden 4

e 1 kg Orangen

e 250 g Mascarpone

e 50 g Zucker

e Bio-Orangenspalten
e Zitronenmelisse

1. Schilen Sie 1 kg Orangen mit einem Messer, um die weille Haut
zu entfernen. Die Filets zwischen den Trennwénden
herausschneiden, dabei 100 ml Saft auffangen.

2. Den Saft kiihl stellen, die Filets (300 g) in einen Gefrierbeutel
legen und mindestens 6 Stunden einfrieren lassen.

3. Die Orangenfilets 15 Min. auftauen lassen. In der Zwischenzeit
250 g Mascarpone mit 50 g Zucker und dem Orangensaft
geschmeidig riithren.

4. Die Orangenfilets in einen hohen Mixbecher geben und mit dem
Schneidstab fein piirieren.

5. Die Mascarpone-Kombination dazugeben und unterriihren. Die
Orangeneismasse in eine Schiissel geben und 3-4 Stunden
gefrieren lassen.



6. Gliser in den Gefrierschrank stellen. Kurz vor dem Servieren vier
Lappen von der Eiscreme abschneiden und nach Belieben mit
Bio-Orangenspalten und Zitronenmelisse verfeinern.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 15 Minuten 4

e 400 g griechischer Joghurt
e 2 Essloffel Puderzucker

e 2 Essloffel Limettensaft

e 300 g Himbeeren (gefroren)

1. Joghurt, Puderzucker und Limettensaft verriihren. Mit den
Himbeeren in einem Kiichenmixer oder mit einem Schneidstab zu
einem cremigen Sorbet mixen.

2. Das Sorbet in vorgekiihlte Schalen fiillen und fiir 15 Minuten ins
Gefrierfach stellen. Sofort servieren.

Tipp:

Fiir das Sorbet eignen sich auch Kirschen, rote und weille Johannisbeeren,
Brombeeren, Heidelbeeren und Erdbeeren oder andere saisonale Friichte.
Die Friichte miissen gefroren sein.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 2 Stunden 4

e !5 Vanilleschote

e 400 ml Kokosnussmilch

e 1 Tl Limettenschale (fein gerieben)

e 60 g Kokosbliitenzucker (oder Kokosbliitensirup)
e 2 Eier (Klasse M)

e 2 Eigelb (Klasse M)

1. Die Vanilleschote ldngs aufschneiden, das Mark herauskratzen
und mit Kokosmilch, Limettenschale und 40 g
Kokosbliitenzucker oder -sirup gut verriihren. Eier und Eigelb gut
unterriihren.

2. Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Die
Masse in 6 ofenfeste Formchen (je ca. 125 ml) fiillen. Die Formen
in eine groBBe Auflaufform stellen, die Form bis einen cm unter

die Schwelle der Formen mit warmem, fast kochendem Wasser
fillen.

3. Die Form auf den Rost auf der zweiten Schiene von unten
schieben und die Torte 25 Minuten fest werden lassen. Die
Formen vorsichtig aus dem frischen Wasser heben. Auskiihlen
lassen und fiir mindestens 2 Stunden in den Kiihlschrank stellen.

4. Die Torte mit einem kleinen Messer vom Rand 10sen, auf eine
Platte oder einen Teller stiirzen.



5. Mit dem Rest des Zuckers bestreuen oder mit dem
Kokosbliitensirup betraufelt servieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 5 Stunden 4

e 7 Orangen

e 1 Bio-Orange

e 150 g Sahnejoghurt

e 1 El Zucker (z.B. als Kokosbliitenzucker)

1. Fiinf Orangen mit einem spitzen Messer schilen, um die weillen
Poren und die Haut zu entfernen.

2. Schneiden Sie die Fruchtfilets zwischen den
auseinanderstehenden Schalen iiber einer Schussel aus. Driicken
Sie die Orangenschalen mit den Hénden kréftig an.

3. Die Fruchtfilets nacheinander mit dem ausgetretenen Saft in einen
Gefrierbeutel geben, gut verschlieBen und mindestens fiinf
Stunden einfrieren.

4. Reiben Sie die Schale der Bio-Orange fein ab und schneiden Sie
die Bio-Orange in Scheiben. Von 1-2 Orangen 50 ml Saft
auspressen. Orangenschale und -saft mit dem Joghurt und dem
Zucker verriihren.

5. Gefrorene Orangenfilets in ein hohes Gefdl oder -eine
Kiichenmaschine geben. 5 Minuten auftauen lassen.

6. Joghurtmischung zugeben und alles mit dem Schneidstab oder in
der Kiichenmaschine piirieren, bis eine cremige Eismischung



entstanden ist.

7. Am besten in eisgekiihlten Schiisseln servieren. Mit
Orangenscheiben garnieren.
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Vorbereitungszeit  Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 3 Stunden 4

e 4 Essloftel Zitronensaft

e 2 feste, reife Birnen (je ca. 200 g)
e 25 g Pinienkerne

o 3 Essloffel flisssiger Waldhonig

e 120 g Mascarpone

1. EL Zitronensaft und 250 ml kaltes Wasser in eine Schiissel geben:
2 fest-reife Birnen (je ca. 200 g) vierteln und in der Mitte teilen.
Die Birnen der Liange nach halbieren und in das Zitronenwasser
legen.

2. 25 g Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
goldbraun rosten und auf einem Teller abkiihlen lassen. In der
Pfanne acht Essloffel Zitronenwasser, 3 Essloffel fliissigen
Waldhonig und die Birnen zum Kochen bringen.

3. Die Birnen bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten kochen, dabei einmal
wenden. Die Birmnen 3 Stunden abkiihlen lassen, dabei
gelegentlich wenden.

4. 120 g Mascarpone leicht verriihren, mit 2 Teeloffeln zu Nocken
formen. Mit den Birnen und den Pinienkernen auf der Spitze
bestreuen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 6 Stunden 4

1 Vanilleschote

750 ml Schlagsahne (30% Fett)

30 g Zucker

Salz

4. Teeloffel Zucker (braun)

4 flache Formchen (je 10 cm, 2 cm hoch)

. Die Vanilleschote halbieren und das Mark herauskratzen. Mark

und Schote mit Sahne, Zucker und einer Prise Salz aufkochen.

Bei leichter Hitze ca. 40 Minuten auf 400 ml einkochen lassen
(sollte am einfachsten leicht kochen).

Mit dem Schneebesen aufschlagen, sobald sich Poren und Haut
an der Schwelle oder Oberfliche abzeichnen.

Die Vanilleschote aus der eingekochten Vanillecreme entfernen.
Die Vanillecreme mit dem Schneebesen glatt rithren und in 4
flache Formchen gief3en.

. Abdecken und mindestens 6 Stunden (am besten iiber Nacht)

ruhen lassen.

Den braunen Zucker in einem Blitzhacker fein mahlen. Leicht
daruber streuen und sofort mit einem Créme-brialée-Brenner
leicht braun brennen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 30 Minuten 12

e 200 g gemahlene Haselniisse (oder Mandeln mit Schale)
e 1 Ei(GroBie M)

e 30 g kalte Butter

e Salz

1. Fiir den einfachen Teig Niisse, Ei, Butter in Portionen, 1 TL Salz
und evtl. weitere Gewiirze.

2. Zunichst mit den Knethaken des Mixers verkneten, dann mit den
Fingern den Teig formen. Zwischen 2 Lagen Backpapier
rechteckig (ca. 20 x 30 cm) ausrollen. Ca. 30 Minuten kiihl
stellen.

3. Den Backofen vorheizen (E-Herd: 160 © C / Umluft: 150 °).

4. Das oberste Backpapier vorsichtig abziehen. Die Teigplatte mit
einem Messer oder Pizzaschneider in 12 Rechtecke (ca. 5 x 10
cm) schneiden. Mit einer Gabel mehrmals einstechen.

5. Mit dem unteren Papier auf ein Backblech ziehen - im heiBlen
Ofen ca. 20 Min. backen. Herausnehmen und auf dem Blech
abkiihlen lassen.

3 Saaten Mischung:



1. Je 1 TL Leinsamen, Sonnenblumenkerne und Kiirbiskerne fein
hacken, in den Bodenteig einkneten. Dann wie beschrieben
ausrollen, ausklappen und backen.

Desweiteren:

1. 2 Teeloffel Fenchelsamen zerkleinern. Zusammen mit 2
Teeloffeln gemahlenem Mohn in den Grundteig einkneten. Dann
wie beschrieben ausrollen, zuriicktreten und backen.

2. 1 Zweig Rosmarin waschen, trocken schiitteln, von den Nadeln
befreien und fein hacken. Mit vierzig Gramm fein geriebenem
Parmesan unter den Bodenteig kneten. Dann wie vorgegeben
ausrollen, zuriickschlagen und backen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 4

e 1 Radieschen

e ] Beet Kresse

e 250 g Magerquark
e 200 g saure Sahne
e Salz

e Pfeffer

1. Geben Sie alle Zutaten in Thren Mixer und lassen Sie sie
verarbeiten, bis Sie eine geschmeidige Konsistenz haben.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 35 Minuten 12

e 30 g Flohsamenschalen

e 100 g Mandelmehl (oder gemahlene Mandeln)
e 10 g Kokosnussmehl

e 50 g Leinsamen

e 1 Teeloffel Backpulver

e Salz

e 250 g Quark (20% Fett)

e 4. Eier (Grofe M)

1. Flohsamenschalen, Mandel- und Kokosmehl mit Leinsamen,
Backpulver und 74 Teeloffel Salz mischen.

2. Quark und Eier verriihren. Kurz in die Mehlmischung einkneten
und etwa flinf Minuten quellen lassen. Heizen Sie den Backofen
vor (E-Herd: 180 °C / Umluft: 160 °C). Ein Backblech mit

Backpapier auslegen.

3. Den Teig in 12 gleiche Portionen teilen. Mit angefeuchteten
Armen zu einer Kugel formen und auf das Blech legen.

4. Im heiflen Ofen ca. 30 Minuten backen. Herausnehmen und
auskiihlen lassen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 40 Minuten 12

3 rote Zwiebeln

2 Essloftel + etwas Butter
1 Teeloftel brauner Zucker
1 EL Balsamico-Essig

100 g Parmesan oder vegetarischer Hartkése (Stiick)
10 Eier (GroBe M)

150 g saure Sahne

Salz und Pfeffer

50 g griine Oliven

50 g schwarze Oliven

4 Stangel Petersilie

1 Knoblauchzehe

1 Teeloffel Zitronensaft

1. Die Zwiebeln schéilen, halbieren und in Streifen schneiden. 2 EL
Butter in einem Topf schmelzen und die Zwiebeln darin bei
mittlerer Hitze unter Riihren ca. 5 Minuten diinsten. Braunen
Zucker und Essig zugeben und ca. 5 Minuten kocheln lassen.
Auskiihlen lassen.

2. Den Backofen fiir die Triiffel vorheizen (Elektroherd: 160 °© C /
Umluft: 140 ° C). Die zwolf Mulden eines Muffinblechs
einfetten.



. Den Parmesan fein reiben. Eier, Buttercreme und Parmesan
verrithren. Kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.

. Die Masse in den Vertiefungen verteilen. Die Zwiebeln darauf
verteilen und im heiBlen Ofen 25-30 Minuten backen.

. In der Zwischenzeit fiir die Gremolata die Oliven in kleine Stiicke
schneiden. Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen
und grob hacken.

. Den Knoblauch schilen und sehr fein hacken. Oliven, Petersilie,
Knoblauch und Zitronensaft mischen - mit Pfeffer abschmecken.

. Nehmen Sie die Muffins dem Ofen und lassen Sie sie etwa funf
Minuten abkiihlen.

. Dann aus den Vertiefungen nehmen und mit der Oliven-
Gremolata servieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 10 Minuten 4

e 2 Schalotten

e 1 Schnittlauch

e 250 g Camembert (60% Fett)
e 75 g weiche Butter

e 150 g Doppelrahmfrischkise
e Salz

o Pfeffer

e Paprika st}

1. Schalotten schidlen und fein wiirfeln. Schnittlauch waschen,
trocken schiitteln und in feine Rollchen schneiden.

2. Den Camembert in groe Wiirfel schneiden. Alles mit weicher
Butter und Doppelrahmfrischkdse mit einer Gabel verkneten.

3. Mit Salz, Pfeffer und edelstiBem Paprika abschmecken.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 10 Minuten 2

e 2 Teeloffel Kiimmel

e 3 Friihlingszwiebeln

e 100 g Radieschen

e 250 g Camembert (60% Fett)
e 100 g Doppelrahmfrischkise
e 4 Essloftel Weizenbier

e Salz

o Pfeffer

1. Den Kimmel in einer Pfanne ohne Fett rosten. Die
Friihlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden.

2. Radieschen schilen und fein reiben.
3. Den Camembert fein wurfeln.

4. Alles mit Doppelrahmfrischkdse und Weizenbier mit einer Gabel
verkneten - mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Vorbereitungszeit  Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 2

1 Stange Sellerie

125 g gerduchertes Forellenfilet
1/2 Bund Schnittlauch

100 g Doppelrahmfrischkése

1 Essloffel WeiBweinessig

Salz und Pfeffer

25 g Forellenkaviar (Glas)

1. Staudensellerie waschen und fein wiirfeln. Forellenfilet in kleine

Wiirfel schneiden. Schnittlauch waschen und in feine Rollchen
schneiden.

Frischkase, Essig und 3/4 der Schnittlauchréllchen verriihren -
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Sellerie und die
Forellenwiirfel unterheben.

Forellencreme in Nocken z. B. auf Vorspeisenloffeln servieren
und mit Forellenkaviar und dem restlichen Schnittlauch
garnieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 1 Stunde 35

e 200 g getrocknete weiche Datteln (entsteint)
e 50 g getrocknete Apfelringe

e 150 g Mandelkerne

e 100 g Kiirbiskerne

e 25 g getrocknete Kokosnuss

e 100 g Getrocknete Kokosnuss

1. Datteln, Apfel und Mandeln grob hacken. Das Ganze mit
Kiirbiskernen und 25 g  Kokosraspeln in  einem
Hochleistungsmixer unter Zugabe von ca. 2 Teeloffeln warmem
Wasser fein hacken, so dass eine formbare Masse entsteht.

2. Von der Masse nach und nach ca. 2 Teeloffel abstechen und mit
angefeuchteten Fingern zu Kugeln formen.

3. Die Kugeln in 100 g Kokosraspeln wélzen und im Kiihlschrank
auf Backpapier ca. 1 Stunde kaltstellen.

4. Die Energiekugeln konnen in einem dicht verschlieBbaren Feld
gekiihlt fiir mindestens 1 Woche aufbewahrt werden.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 25 Minuten 20

e 1 Ei(GroBle M)

e 200 g knusprige Erdnusscreme
e 50 g Tapiokasirup

e 1 Teeloffel Backpulver

e 20 g saure Sahne

1. Den Backofen vorheizen (E-Herd: 180 © C / Umluft: 160 ° C).

2. Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen. 1 Ei (Grofle M) mit
den Schneebesen des Mixers kurz schaumig schlagen. 200 g
knusprige Erdnusscreme, 50 g Tapiokasirup, 1 Teeloffel
Backpulver und 20 g saure Sahne zugeben.

3. Alles zu einer homogenen Masse verriihren. 20-25 teeloffelgrof3e
Teigkleckse mit einer Beriihrungsflache dazwischen auf die
Bleche geben - im vorgeheizten Backofen ca. 15 Min. backen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 30 Minuten 15

50 g Dinkelflocken

250 g weiche Datteln (ohne Stein)
3-5 Essloftel Mandeldrink

100 g Mandeln (mit Haut)

2 Essloftel veganes Eiweipulver
4 EL geschmolzenes Kokosnussol
1 Essloffel. Kakao zum Backen
20 g gepuffter Amaranth

1. Am Vortag die Dinkelflocken in einer Pfanne ohne Fett kurz

rosten und abkiihlen lassen. Die Datteln mit einem Stabmixer
(oder im Mixer) pilrieren, dabei nach und nach auch den
Mandeldrink mit einbeziehen. Ca. 60 g Mandeln fein mahlen.
Datteln mit EiweiBpulver, Kokosol, Kakao, Amaranth und
Flocken mischen.

Decken Sie einen Teller mit Frischhaltefolie ab. Dann die Masse
zu einem 1,5-2 cm dicken Rechteck (ca. 8 x 24 cm) formen. Die
restlichen Mandeln hacken und auf die Dattelmischung streuen,
leicht andriicken. Zugedeckt einen Tag kiihl stellen (oder im
Gefrierfach ca. 30 Minuten einfrieren, bis die Masse geschnitten
werden kann).

Die Dattel-Eiweif-Masse aus der Folie nehmen und in ca. 1,5 cm
breite Streifen schneiden. Kiihl gelagert ist sie mindestens 2



Wochen haltbar.



W *Q‘
= P4
Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 1 Stunde 6

e 1/4 Charentais-Melone

e 300 g Erdbeeren

e 4 Stingel Basilikum

e 2 Liter stilles Mineralwasser (oder Leitungswasser)

1. Schneiden Sie die Charente-Melone in Keile und entsorgen Sie
den Stein. Das Fruchtfleisch schilen, in Wiirfel schneiden und ca.
2 Stunden einfrieren.

2. Erdbeeren waschen, putzen und in Scheiben schneiden -
Basilikum waschen.

3. Erdbeeren und Basilikum in ein Einmachglas (ca. 2,5 1) geben,
mit 1,5 | gleichmédBligem Mineral- oder Leitungswasser auffiillen.

4. Etwa 1 Stunde kiihl stellen. Kurz vor dem Servieren die
gefrorenen Melonenwiirfel dazugeben.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 2 Stunden 4

e Butter (55 g)

e 250 g Ricotta

e 1 Bio-Orange

e 100 g saure Sahne

e 3 Essloftel Milch

e 75 g Zartbitterschokolade (70%

1. Nehmen Sie den Ricotta etwa eine halbe Stunde vor der
Verarbeitung aus dem Kiihlschrank. Waschen Sie die Orange mit
heilem Wasser und reiben Sie die Schale fein ab. Ricotta, saure
Sahne, Milch und Orangenschale in einer Schiissel mit den
Schneebesen des Mixers glatt rithren.

2. Die Schokolade in Portionen aufteilen und im heiflen Wasserbad
erweichen. Giellen Sie die Schokolade nach und nach unter
stindigem Riihren in die Ricottamischung.

3. Die Mousse au Chocolat auf 4 Gléaser (je ca. 2 hundert ml)
verteilen. Ca. 2 Stunden kiihl stellen.

4. Nach Belieben mit Orangenschalen und Schokoladenflocken
garnieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 35 Minuten 6

200 g Haselnusskerne

40 g Kokosnussol

1-2 Essloffel Backkakao
25 ml Agavendicksaft

1 Teeloffel Vanilleextrakt

. Heizen Sie den Backofen vor (Elektroherd: 180 © C / Umluft: 160

° C). Die Niisse auf einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen, im heilen Ofen ca. 15 Min. rosten, dann ca. 10 Min.
abkiihlen lassen.

Dann zwischen einem glatten Kiichentuch abreiben, um die
Héutchen zu entfernen.

. Kokosnussol schmelzen.

Die Niisse in einem Standmixer fein mahlen, dabei immer wieder
vorsichtig von der Schwelle herunterdriicken. Kokosol, Kakao,
Agavensirup und Vanille hinzufiigen und weiter mixen, bis eine
saubere Nusscreme entsteht.

. In ein Glas mit Deckel gieen. Kann gekiihlt fiir 1 - 2 Wochen

aufbewahrt werden.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 4 Stunden 12

e 4 Erdbeeren

e 1 Nektarine (je ca. 125 g)

e 8. SiiBkirschen

e 2 Eier (GroBe M)

e 50 g Zucker

e 1/2 Vanilleschote

e 1 Becher (a 125 g) Doppelrahm
e 50 g Schlagsahne

e | Einweg-Spritzbeutel

1. Erdbeeren waschen, abtropfen lassen, putzen und in Scheiben
schneiden. Nektarinen waschen, trocken reiben, langs halbieren,
den Stein entfernen und das Fruchtfleisch fein wiirfeln.

2. Die Kirschen waschen, abtropfen lassen, entsteinen und
zerkleinern. Vier Stieleisformen mit je einer Obstsorte so fiillen,
dass die Friichte auf einer Formflache liegen.

3. Eier trennen. Eiweil} in einer Riihrschiissel mit den Schneebesen
des Handriihrgerits steif schlagen, dabei den Zucker einrieseln
lassen. Etwa 1 Minute weiterschlagen.

4. Das Mark aus der Schote kratzen. Doppelrahm mit Sahne und
Fruchtfleisch steif schlagen. Eigelbe einzeln unterriihren. Den
Eischnee portionsweise unterheben.



. Die Eismasse in einen Spritzbeutel fiillen und eine kleine Spitze
abschneiden.

. Die Masse auf die Friichte in den Eisformen spritzen, einen Stiel
aufsetzen und das Eis mindestens 4 Stunden gefrieren lassen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:

10 Minuten 6 Stunden 6

3 Eier (Grofe M)

100 g fliissiger Honig

1 Pck. Vanillezucker

1 Dose(n) (je 400 ml) gut gekiihlte, ungesiiBite, cremige
Kokosmilch (mind. 60% Kokosanteil)

1 Packchen (a 50 g) Kokosnussmilchpulver

Salz

50 g Kokosnuss-Chips

4-5 Passionsfriichte

1. Eine Kastenform (30 cm Lénge; 2 1 Inhalt) mit kaltem Wasser
ausspiilen und mit einer Frischhaltefolie auslegen.

2. Eier, Honig und Vanillezucker mit den Schneebesen des Mixers
etwa flinf Minuten lang cremig schlagen.

3. In einer Riihrschiissel Kokosmilch, Kokosmilchpulver und 4
Teeloffel Salz aufschlagen, bis eine knapp dicke Creme
entstanden ist. Ruhig unter die Eier-Honig-Kombination heben
und alles in die Kastenform fiillen - abgedeckt mindestens 6
Stunden, besser an einem Tag, einfrieren.



4. Kokosfruchtfleisch mit einem Sparschiler in diinne Streifen
schilen. Passionsfrucht halbieren, das Fruchtfleisch mit einem
Teeloffel herauskratzen.

5. Das Semifreddo aus der Form sturzen und die Folie entfernen.
Mit Passionsfrucht und Kokosnuss garnieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:

15 Minuten 1 Stunde 16

180 g Zartbitterschokolade (70% Kakao)
2 reife Avocados

120 g Kokosbliitenzucker

2 Teeloffel Kaffeepulver (Instant)

1 Vanilleschote

2 Eier (GroBle M)

60 g Backkakao

40 g Backkakao

60 g gemahlene Mandeln ohne Haut
Salz, gemahlener Ingwer

80 g + etwas Ahornsirup

60 g Kokosnussol

2 Essloftel Kakaonibs (Kakaonibs)

200 g gefrorene Himbeeren zum Servieren

1.

2.

Heizen Sie den Backofen fiir den Brownie vor (Elektroherd: 160 °
C / Umluft: 160 ° C). Den Boden einer Backform (ca. 20 x 20
cm) mit Backpapier auslegen. Die Schokolade fein hacken. 60 g
der gehackten Schokolade im heilen Wasserbad schmelzen.

Die Avocados halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch aus der
Schale 16sen und mit Zucker, Kaffeepulver und Vanille im Mixer
fein plrieren, dabei nach und nach in die geschmolzene



Schokolade einriihren (lieber das Ganze mit dem Stabmixer
plirieren).

. Die Eier unter die Avocado- und Schokoladenmasse mischen. 60
g Kakao, Mandeln und 4 Teeloffel Salz mischen und unterriihren.
60 g gehackte Schokolade unterheben. Den Teig in der Form glatt
streichen. Im warmen Backofen 25-30 Minuten backen.

. Fiir die Glasur 60 g gehackte Schokolade mit 80 g Ahornsirup
und Kokosol in einem kleinen Topf bei schwacher Hitze unter
Rithren schmelzen. 40 g Kakao, 2 Teeloffel Ingwer und eine
Prise Salz einriihren.

. Zuckerguss und Brownie ca. 30 Minuten abkiihlen lassen, dann
den Brownie aus der Form stlirzen und den Zuckerguss mit den
Loffeln wieder darauf verteilen. Kakaonibs dariiber streuen und
fiir ca. 1 2 Stunden in den Kiihlschrank stellen.

. Kuchen zum Servieren in Stiicke schneiden. Nach Belieben mit
gefrorenen Himbeeren dekorieren und mit einem Hauch
Ahornsirup betraufeln
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 3 Stunden 4

e 400 ml Mandelmilch

e 60 g Erythrit

e 2 Essloffel Kokosnussol

e 2gAgar

e 200 g vegane Sahne nach Belieben
e 30 g getrocknete Kokosnuss

1. Mandelmilch, Erythrit, Kokosnuss6l und Agar in einen Topf
geben und unter stindigem Riithren zum Kochen bringen.

2. Ca. 4 Min. kocheln lassen, dabei gelegentlich umriihren.

3. Die Creme etwa eine halbe Stunde abkiihlen lassen, dann die
Sahne steif schlagen und mit den Kokosraspeln unterheben.

4. Die Kokoscreme auf ca. acht kleine Dessertglédser verteilen, nach
Belieben mit grob gehackter kohlenhydratarmer Schokolade
dekorieren und vor dem Verzehr mindestens drei Stunden in den
Kiihlschrank stellen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 3 Stunden 8

e 250 ml Mandelmilch alternativ Milch
e 50 g Erythrit

e 40 g Haselnussbutter

e 2gAgar

e 200 g vegane Sahne nach Belieben

Zum Servieren:

e zuckerfreie Schokoladensauce nach Belieben
e gehackte Haselniisse nach Belieben

1. Mandelmilch, Haselnussbutter, Erythrit und Agar in einen
Kochtopf geben und unter stindigem Riithren zum Kochen
bringen.

2. Die Mischung ca. 4 Min. kocheln lassen, dabei gelegentlich
umriihren.

3. Die Creme ca. 30 Min. abkiihlen lassen, dann die Sahne steif
schlagen und unterheben.

4. Die Haselnusscreme auf ca. 6 kleine Dessertgliser verteilen, nach
Belieben mit ungezuckerter Schokoladensauce und gehackten
Haselniissen dekorieren und vor dem Verzehr mindestens drei
Stunden in den Kiihlschrank stellen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 3 Stunden 4

e 150 ml trockener Rotwein

e 100 ml Wasser

e 50 g Erythrit

e 2gAgar

e 200 g vegane Sahne nach Belieben

1. Roséwein, Wasser, Erythrit und Agar in einen Topf geben und
unter stindigem Riithren zum Kochen bringen.

2. Die Mischung ca. 4 Min. kocheln lassen, dabei ab und zu
umriihren.

3. Die Creme ca. 30 Min. abkiihlen lassen, dann die Sahne steif
schlagen und unterheben.

4. Die Rotweincreme auf ca. 6 kleine Dessertgldser aufteilen und
mindestens 3 Stunden vor dem Verzehr kalt stellen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 10

600 g Joghurt

80 g Erythrit, zu Pulver gemahlen

10 ml Zitronensaft

2 Teeloffel Zitronenschalenabrieb

240 g Erdbeer-Rhabarber-Kompott ohne Zucker

1. Joghurt mit Erythrit, Zitronensaft und Zitronenschale glatt rithren.

2. Joghurt und Erdbeer-Rhabarber-Kompott abwechselnd in 6 kleine
Dessertgliser schichten und bis zum Verzehr kiihl stellen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
4 Stunden 24

e 400 g Rhabarber

e 300 g Erdbeeren

e 70 g Erythrit

e | g Xanthangummi
e ] gAgar

1. Mahlen Sie das Erythritol zusammen mit dem Xanthan und dem
Agar zu einem schonen Pulver.

2. Schilen Sie den Rhabarber und schneiden Sie 1thn in ca. 2 cm
grof3e Stiicke.

3. Die Erdbeeren piirieren, in einen Topf geben und die Erythrit-
Kombination einriihren.

4. Die Rhabarberstiicke zugeben und alles zum Kochen bringen.

5. Die Mischung bei schwacher Hitze und unter gelegentlichem
Riihren kochen, bis der Rhabarber zerfillt (ca. 6 bis 9 Minuten).

6. Das Kompott nach Belieben servieren, einfrieren oder einkochen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 30-35 Minuten 4

e 300 g Magerquark

e 100 g Frischkése

e 2 Eier

e 50 g Xylitol

e 1 g Xanthangummi

e Vanilleextrakt

e 100 g Beeren Threr Wahl

1. Heizen Sie den Backofen auf hundertachtzig Stufen Ober- und
Unterhitze vor.

2. Mabhlen Sie das Xylit zusammen mit dem Xanthan zu einem
erstklassigen Pulver.

3. Mischen Sie den Magerquark, den Frischkése, die Eier, den
Vanilleextrakt und die pulverisierte Xylitol-Xanthan-Kombination
gut durch.

4. Streichen Sie die Quarkcreme in eine Auflaufform (ca. 16 x 11
cm)

5. Die Beeren auf der Creme verteilen, etwas andriicken und im
vorgeheizten Backofen ca. 30 bis 35 Min. backen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 4

e 100 g Joghurt

e 200 g Frischkése

e 40 g Erythrit zu Pulver gemahlen
e 1 Essloffel Kokosol, geschmolzen
e | Teeloffel Spekulatiusgewlirz

e Vanilleextrakt nach Belieben

Zum Bestreuen:

e Ceylon-Zimt nach Belieben

1. Alle Substanzen zu einer glatten Creme verriihren.

2. Die Creme auf kleine Dessertglédser verteilen und im Kiihlschrank
aufbewahren, bis sie zum Auftragen bereit ist.

3. Kurz vor dem Verzehr die Spekulatiuscreme mit Zimt bestreuen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 4

e 70 g Kakaopulver

e 90 g Erythrit zu Pulver gemahlen
e 60 g Vita Fiber Pulver

e Y4 Teeloffel Guarkernmehl

o Y4 Teeloffel Xanthan

e 300 ml Milch

e 150 g Sahne

1. Mischen Sie die Trockenstoffe in einer Schiissel. Schlagen Sie die
Sahne steif.

2. Die Milch mit den trockenen Bestandteilen gut vermischen, die
Sahne mit ein paar Handgriffen unterheben.

3. Mousse au Chocolat bis zum Servieren kiihl stellen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 1 Stunden 15

6 Eier

1 Zitrone

2 Vanilleschoten

50 g Butter

90 g Xucker (Xylit)

250 g Quark (20% Fett)
220 g gemahlene Mandeln
1 Prise Backpulver

1 Messerspitze Salz

2 Essloftel Backkakao

[u—

. Die Kastenform mit Backpapier auslegen.

Die Eier trennen und das Eiweil3 getrennt in den Kiihlschrank
stellen. Die Zitrone mit warmem Wasser waschen, abtrocknen,
die Schale abreiben, die Vanilleschoten halbieren und das Mark
herauskratzen.

. In einer groflen Schiissel die Butter und den Xucker cremig

rihren. Nach und nach die Eigelbe unterriihren.

Den Quark, die Zitronenschale und das Vanillemark unterriihren.

. Gemahlene Mandeln und Backpulver zum Teig geben und gut

verriihren, um den Teig zu formen.



. Eiweil} mit Salz steif schlagen und vorsichtig unter den Teig
heben

. Den Teig halbieren und eine Hilfte mit dem Kakaopulver
vermischen.

. Den hellen Teig in die Form gieen und mit dem Schokoladenteig
bedecken. Den Teig mit einem Holzspiel oder einem Messer
umriihren, damit das typische Marmorkuchenmuster entsteht.

. Den Kuchen im vorgeheizten Backofen bei 160 °© C (Umluft 140 °
C) etwa 45 Minuten backen und etwas abkiihlen lassen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 4

e 250 g Heidelbeeren (frisch oder gefroren)
e 500 g Quark (20% Fett 1.Tr.)

e 150 ml Buttermilch

e 2 Essloffel Limettensaft

1. Beeren waschen und trocken tupfen, gefrorenen Ansatz auftauen
lassen, einige Beeren zum Garnieren beiseitelegen.

2. Die Beeren in ein hohes Gefa3 geben und mit einem Stabmixer
fein plirieren.

3. Quark mit Buttermilch und Limettensaft geschmeidig rithren und
unter das Heidelbeerpiiree mischen.

4. In 4 Gléiser fiillen und mit den beiseite gestellten Beeren
garnieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 1 Stunde 4

e 6 getrocknete Datteln (ohne Stein)

e 1 SiiBkartoffel (300 g)

e 15 g geschrotete Leinsamen (1 Essloffel)
e 35 g Kokosnussol

e 1 reife Banane

e Y, Teeloffel Vanillepulver

e 1 Prise Salz

e 5 Teeloffel Zimt

e 20 g stark entdltes Kakaopulver (3 Essloftel)
e 15 g Sojamehl (1 EL)

e 60 g gemahlene Mandeln

1. Die Datteln mit Wasser bedecken und 12 Stunden einweichen, am
besten an einem Tag. Danach abgieflen und abtropfen lassen.

2. Die SiiBkartoffel schilen, in kleine Wiirfel schneiden und in
kochendem Wasser ca. 10 Min. weich kochen, dann abgie3en und
abtropfen lassen.

3. In der Zwischenzeit die Leinsamen mit 3 Essloffeln Wasser
mischen und 10 Min. quellen lassen. Kokosnussol erhitzen. Ein
hohes Backblech (ca. 20 x 26 cm) mit 1 Essloffel Ol einfetten.

4. Die Banane schilen und mehr oder weniger klein wiirfeln. Die
miiden StiBkartoffelwiirfel, Datteln und Banane fein piirieren.



Vanillepulver, eine Prise Salz, Zimt und ein paar Essloffel
Kakaopulver untermischen.

. Mischen Sie das Sojamehl mit 2 Essloffeln Wasser und geben Sie
es zusammen mit dem Kokosol und den Leinsamen zum Piiree.

. Mischen Sie die gemahlenen Mandeln unter und riihren Sie das
Ganze zu einer glatten Masse.

. Den Teig auf das vorbereitete Backblech gief3en, glattstreichen
und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad;
Gas: Stufe zwei-drei) 45 Minuten backen (Stibchentest).

. Herausnehmen, 15 Min. abkiihlen lassen und die Teigplatte in 15
Stiicke zerteilen - mit dem restlichen Kakaopulver servieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 1 Stunde 12

e 1 Essloffel weiche Butter (15 g)

e 4 Eier

e 1 Prise Salz

e 500 g Frischkise (45% Fett in der Trockenmasse)
e 500 g Magerquark

e 100 g Birkenzucker (Xylit)

e 120 g Schlagsahne

e 60 g gemahlener Mohn (Blaumohn)

e 1 Essloffel Guarkernmehl (15 g)

e Y, Teeloffel Vanillepulver

1. Den Boden der Springform mit Backpapier auslegen, den Rand
mit Butter einfetten - Eier trennen (sonst Eigelb verwenden).
Eiweill mit einer Prise Salz zu steifem Schnee schlagen.
Frischkdse mit Quark und Xylit verriihren.

2. Die Sahne in einen Topf geben, erwarmen, den Mohn einriihren,
alles kurz aufkochen, dann etwas einkochen lassen. Die
Mohnsahne unter die Frischkdsekombination riihren,
Guarkernmehl und Vanillepulver dazugeben und alles gut
verriihren. Den Eischnee unterheben und die Masse in die
vorbereitete Form gie3en.

3. Den Kuchen im vorgeheizten Backofen bei einhundertsechzig
Grad (Umluft 140 Grad) eine Stunde lang backen.



4. Herausnehmen, fiinf Minuten abkiihlen lassen, aus der Form
l6sen und auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen.

5. Den Kuchen in Portionen schneiden und servieren
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 30 Minuten 6

e 250 g Quark (20% Fett 1.Tr.)

e 50 g Kokosnusscreme

e 30 g Birkenzucker (Xylit; 2-3 Essloffel)

e 1 Prise Vanillepulver

e 20 g getrocknete Kokosnuss (4 Essloftel)

e 200 g Schlagsahne

e 50 g Zartbitterschokolade (mind. 75% Kakaoanteil)
e 1 Teeloffel Kokosnussol

e 10 g Kokosraspeln oder Kokoschips (2 EL)

1. Quark mit Kokossahne und 1 EL Xylit mit dem Handriihrgerét
aufschlagen. 1 Prise Vanillepulver und Kokosraspeln unterriihren.
Die Sahne mit dem restlichen Xylit steif schlagen und unter die
Sahne heben. Kokossahne ca. 30 Minuten kiihl stellen.

2. In der Zeit dazwischen die Schokolade portionsweise zerkleinern
und mit Kokosdl iiber einem heiflen Wasserbad schmelzen, dann
etwas abkiihlen lassen. Die Kokosraspeln in einer heiflen Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze dre1 Minuten rosten und abkiihlen
lassen.

3. Kokoscreme auf 4 Gliser verteilen, mit gerdsteten Kokosraspeln
bestreuen und mit der fliissigen Schokolade betraufeln.



Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:

15 Minuten 10-15 Minuten 4

e 500 g griiner Spargel

e 40 g geriebener Parmesankise

e 15 ml Olivenol

e Salz und Pfeffer nach Geschmack
e optional: 40 ml Balsamico-Essig

1. Heizen Sie den Backofen auf 230 Grad vor. Den Spargel auf ein
Backblech legen und mit Olivendl betraufeln.

2. Dann den Parmesan verteilen und liber den Spargel streuen und
mit frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer wiirzen.

3. Den Spargel im vorgeheizten Backofen 12 bis 15 Minuten
backen, bis der Kise geschmolzen und der Spargel weich, aber
noch knusprig ist.

4. Auf warmen Tellern anrichten und den Spargel ggf. mit
Balsamico-Essig abschmecken.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 20 Minuten 6

500 g griine Bohnen

60 g Walniisse

15 g Butter

15 ml Olivenol

1 Essloffel Petersilie

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

1. Heizen Sie den Backofen auf 175 Grad vor. Legen Sie die
Walniisse auf ein gefettetes Backblech. Dann das Backblech in
den Ofen schieben und die Walniisse im vorgeheizten Ofen 6-8
Minuten backen.

2. Die griinen Bohnen in einen Topf mit kochendem Wasser geben
und mit Salz abschmecken - die griinen Bohnen ca. 5 Min.
kochen. Dann die Bohnen abgieBen und mit kaltem Wasser
abwaschen.

3. Dann Butter und Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen.
Fiigen Sie die griinen Bohnen hinzu und braten Sie sie ca. vier
Minuten lang.

4. Dann die Walniisse und die Petersilie dazugeben und mit Salz und
Pfefter wiirzen.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 10 Minuten 4

e 1 groBer Brokkoli, in Roschen geschnitten
e 60 g Butter

e 2 Teel6ffel Zitronensaft

e 1 Teeloffel Zitronenschale

e 30 g gehobelte Mandeln

1. Kochen Sie die Brokkolirdschen etwa 4 bis 8 Minuten, lassen Sie
sie dann abtropfen. Schmelzen Sie die Butter in einem Topf bei
mittlerer Hitze.

2. Wenn die Butter geschmolzen ist, nehmen Sie den Topf vom Herd
und geben Sie den Zitronensaft, die Zitronenschale und die
Mandeln hinzu.

3. Verriihren Sie das Ganze gut und gieflen Sie es liber den Brokkoli.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 1 Stunde 4

1 groBBer Blumenkohl, in Roschen zerteilt
1 - 2 Knoblauchzehen, zerdriickt

3 Essloffel Olivenol

25 geriebener Parmesankise

1 Essloffel gehackte frische Petersilie
Salz und Pfeffer zum Abschmecken

. Heizen Sie den Ofen auf 220 Grad vor und fetten Sie eine grof3e

Auflaufform mit Butter oder Ol ein. Geben Sie das Olivend] und
den Knoblauch in einen grof3en wiederverschlieBbaren Beutel
oder Behilter.

Geben Sie zusitzlich den Blumenkohl in den Beutel und schiitteln
Sie thn gut, um die Substanzen zu vermischen.

Die Blumenkohlrdschen in die Auflaufform geben und nach
Geschmack mit Salz und Pfeffer bestreuen.

Den Blumenkohl fiir 25 Minuten im Ofen backen, dabei ab und
zu 1n der Auflaufform umriihren. Die Auflaufform nach 25 Min.
aus dem Ofen nehmen und die R6schen mit Parmesan und
Petersilie bestreuen.

. Servieren Sie den gebratenen Blumenkohl als Beilage zu einem

Stiick Fleisch oder Fisch.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 10 Minuten 6

e 300 g Brokkoli, frisch oder gefroren

e 55 g geriebener Cheddar-Kése (oder ein anderer Kése)
e 40 g geschmolzene Butter

e Salz und Pfeffer zum Abschmecken

1. Erhitzen Sie einen Topf mit Wasser auf mittlerer Stufe. Wenn das
Wasser kocht, geben Sie die Brokkolirdschen in die Pfanne.
Kochen Sie die Roschen, bis sie weich und gesellig sind, etwa 5
Minuten.

2. Nach dem Kochen das Wasser aus der Pfanne abgieflen und die
Brokkolirdschen in eine mikrowellensichere Schale geben.

3. GieBlen Sie die geschmolzene Butter liber den Brokkoli und
wiirzen Sie thn mit Salz und Pfeffer.

4. Den geriebenen Cheddar-Kise iiber die Brokkoliroschen streuen
und in die Mikrowelle stellen.

5. Die Brokkolirdschen ca. 1 Minute lang in der Mikrowelle garen,
bis der Kése geschmolzen ist.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
10 Minuten 10 Minuten 4

e 6 Scheiben Backspeck

e 55 g Zwiebeln, in Scheiben geschnitten
e 1 -2 Knoblauchzehen, fein gehackt

e 300 g frische griine Bohnen, gewaschen
e 160 ml Wasser

e Salz und Pfeffer zum Abschmecken

1. Legen Sie die Speckscheiben in eine grof3e und tiefgekiihlte
Pfanne. Bei mittlerer Hitze braten, bis das Fett aus dem Speck
austritt. In der Zwischenzeit den Knoblauch in kleine Stiicke
schneiden, die griinen Bohnen waschen und die Enden entfernen.

2. Geben Sie dann die geschnittenen Zwiebeln und den Knoblauch
in die Pfanne und braten Sie sie 1 Minute lang. Nach 1 Minute
geben Sie das Wasser und die griinen Bohnen in die Pfanne.
Lassen Sie die Bohnen kochen, bis das Wasser verdampft ist und
die griinen Bohnen weich sind. Wenn die griinen Bohnen noch
nicht gar sind, geben Sie etwas mehr Wasser hinzu und warten
Sie, bis es verdampft ist.

3. Fiigen Sie Pfeffer und Salz hinzu und servieren Sie das Gericht in
vier Portionen
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 10 Minuten 4

350 g griiner Spargel

50 g Butter

2 Essloffel Olivenol

1/2 Teeloftel Salz

1/4 Teeloftel gemahlener schwarzer Pfeffer
2 - 3 Knoblauchzehen, zerdriickt

1. Den Spargel putzen und von den Stangen jeweils ein kleines
Stiick abschneiden. Die Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen.

2. Das Olivendl zugeben und kurz anbraten. Dann den gepressten
Knoblauch, Salz und Pfeffer zugeben und 1 Minute in der Butter
und dem Ol braten.

3. Dann den Spargel 10 Minuten braten, dabei den Spargel
gelegentlich wenden, damit er gleichméBig gar wird.

4. Servieren Sie den gebratenen Spargel mit ein wenig Fleisch oder
Fisch.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:

20 Minuten 4

e 50 g Himbeere(n)

e 6 Essloffel Olivenol

e 300 g Hihnchenbrust

e Essloffel Sojasauce

e | Teeloffel Salz

e 2 Teeloffel Zucker

e 75 ml Wasser

e 30 g Walniisse

e | mittelgroBe Schalotte(n)
¢ Knoblauchzehen

e 1 Teeloffel Dill

e 1 Teeloffel Petersilie

e 1 Essloffel Himbeeressig
e 150 g Kopfsalat

1. Schneiden Sie das Fleisch in kleine Streifen und legen Sie es in
Sojasauce und die Hélfte des Olivendls.

2. Zucker und Salz in warmem Wasser auflosen, dann die
Himbeeren, die fein gehackte Schalotte und den Knoblauch
hinzufiigen.



3. Dann mit Dill, Petersilie und Himbeeressig abschmecken und das
restliche Ol dazugeben. Das fertige Dressing einen Moment
beiseite stellen

4. Richten Sie den Salat auf Tellern an. Braten Sie das Hihnchen
und legen Sie es auf den Salat.

5. Das Dressing dariiber gieBen und mit den fein gehackten
Walniissen dekorieren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
15 Minuten 2

e 100 g Thunfisch im eigenen Saft
e | mittelgroBe Paprika

e 100 g Spinat

e 6 mittelgrofBe Cocktailtomate(n)
e 10 schwarze Oliven

e 5> mittelgrof3e rote Zwiebeln

e 6 Essloffel Petersilie

e 1 Essloftel Olivendl

e | Teeloffel Zitronensaft

o !5 Teeloffel Dijon-Senf

e !5 Knoblauchzehen

1. Waschen Sie den Spinat und schleudern Sie ihn trocken.

2. Die Paprika in Streifen schneiden, die Tomaten halbieren und die
Zwiebel in Ringe schneiden.

3. Den Thunfisch und die Oliven abtropfen lassen und die Petersilie
fein hacken. Thunfisch, Paprika, Tomaten, Oliven, Zwiebel und
Petersilie in einer Schiissel mischen.

4. Fiir das Dressing das Ol mit dem Zitronensaft, Senf und
gepresstem Knoblauch verriihren und dartiber gief3en.

5. Alles gut verriihren. Dann den Blattspinat unterheben und mit
Petersilie bestreuen.



Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:

4 Stunden 24

e Honig (4 Tasse)
e Wasser (2 Tassen)
e Griinkohl (3 Tassen, zerkleinert)

1. Geben Sie alle Zutaten in Thren Mixer, und piirieren Sie sie.
Stellen Sie einen feinmaschigen Sieb in eine Schiissel.

2. Bevor Sie den Saft in den Sieb geben. Driicken Sie das
Fruchtfleisch vorsichtig aus, um alle mogliche Fliissigkeit zu
extrahieren, und verwerfen Sie das Fruchtfleisch.

3. Fillen Sie die leeren Eisschalen mit IThrem Saft. Stellen Sie sie fiir
mindestens 3 Stunden ins Gefrierfach, bis sie gefroren sind.

4. Geben Sie Ihre aromatisierten Eiswiirfel in Gefrierbeutel.
Bewahren Sie sie im Gefrierschrank auf, bis Sie sie servieren
mochten.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
4 Stunden 24

e Honig (4 Tasse)
e Wasser (2 Tassen)
e Gurke (3 Tassen, kleingeschnitten)

1. Geben Sie alle Zutaten in Thren Mixer und piirieren Sie sie.
Stellen Sie einen feinmaschigen Sieb in eine Schiissel.

2. Bevor Sie den Saft in den Sieb geben. Driicken Sie das
Fruchtfleisch vorsichtig aus, um alle mdgliche Fliissigkeit zu
extrahieren und entsorgen Sie das Fruchtfleisch.

3. Fiillen Sie die leeren Eisschalen mit Ihrem Saft. Stellen Sie sie fiir
mindestens 3 Stunden ins Gefrierfach, bis sie gefroren sind.

4. Geben Sie IThre aromatisierten Eiswirfel in Gefrierbeutel.
Bewahren Sie sie im Gefrierschrank auf, bis Sie sie servieren
mochten.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
4 Stunden 24

e Cranberry-Saft (3 Tassen, ungesiifit)

1. Fillen Sie die leeren Eisschalen mit Threm Saft.

2. Stellen Sie sie fiir mindestens 3 Stunden in den Gefrierschrank,
bis sie gefroren sind.

3. Fiillen Sie Ihre aromatisierten Eiswiirfel in Gefrierbeutel.

4. Bewahren Sie sie im Gefrierschrank auf, bis Sie sie servieren
mochten.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
4 Stunden 24

e Honig (¥ Tasse)
e Wasser (2 Tassen)
e Mango (3 Tassen, geschilt und zerkleinert)

1. Geben Sie alle Zutaten in Thren Mixer und plirieren Sie sie.
Stellen Sie einen feinmaschigen Sieb in eine Schiissel.

2. Bevor Sie den Saft in den Sieb geben. Driicken Sie das
Fruchtfleisch vorsichtig aus, um alle mogliche Fliissigkeit zu
extrahieren und verwerfen Sie das Fruchtfleisch.

3. Fiillen Sie die leeren Eisschalen mit [hrem Saft.

4. Stellen Sie sie fiir mindestens 3 Stunden ins Gefrierfach, bis sie
gefroren sind. Geben Sie Ihre aromatisierten Eiswirfel in
Gefrierbeutel.

5. Bewahren Sie sie im Gefrierschrank auf, bis Sie sie servieren
mochten.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
4 Stunden 24

e Bananen (2, geschilt, in Scheiben geschnitten)
e Honig (1 Essloftel)
e Wasser (3 Tassen)

1. Geben Sie alle Zutaten in Thren Mixer, und piirieren Sie sie.
Stellen Sie einen feinmaschigen Sieb in eine Schiissel.

2. Bevor Sie den Saft in den Sieb geben. Driicken Sie das
Fruchtfleisch vorsichtig aus, um alle mogliche Fliissigkeit zu
extrahieren und entsorgen Sie das Fruchtfleisch.

3. Fiillen Sie die leeren Eisschalen mit [hrem Saft.

4. Stellen Sie sie fiir mindestens 3 Stunden ins Gefrierfach, bis sie
gefroren sind.

5. Geben Sie Thre aromatisierten Eiswiirfel in Gefrierbeutel.

6. Bewahren Sie sie im Gefrierschrank auf, bis Sie sie servieren
mochten.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
4 Stunden 24

e Ananas-Ingwer-Saft (3 Tassen)

1. Fiillen Sie die leeren Eisschalen mit Ihrem Saft. Stellen Sie sie fiir
mindestens 3 Stunden in den Gefrierschrank, bis sie gefroren
sind.

2. Geben Sie Thre aromatisierten Eiswirfel in Gefrierbeutel.

3. Bewahren Sie sie im Gefrierschrank auf, bis Sie sie servieren
mochten.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
4 Stunden 24

e Apfelsaft (3 Tassen, ungesiif3t)

1. Fillen Sie die leeren Eisschalen mit Threm Saft.

2. Stellen Sie sie fiir mindestens 3 Stunden in den Gefrierschrank,
bis sie gefroren sind.

3. Fiillen Sie Ihre aromatisierten Eiswiirfel in Gefrierbeutel.

4. Bewahren Sie sie im Gefrierschrank auf, bis Sie sie servieren
mochten.



Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:

5 Minuten 25 Minuten 4

e Cranberry (%2 Tasse)
e Wasser (1 Liter)
e Griiner Tee (2 Beutel)

1. In einem grof3en Topf bei hoher Hitze die Cranberries und das
Wasser einrithren und zum Kochen bringen.

2. Schalten Sie auf mittlere Hitze und kocheln Sie 15 Minuten.
Schalten Sie die Hitze ab und fiigen Sie die Teebeutel hinzu.

3. 10 Minuten ziehen lassen. Entfernen Sie die festen Bestandteile
mit einem Schaumloftel.

4. Heil} servieren.

5. Kann kalt serviert oder 1 Minute lang in der Mikrowelle erwarmt
werden.



W ’Q‘
= P4
Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 25 Minuten 4

e Kiwi (1 Tasse, gehackt)
e Zimtstangen (3)

e Wasser (1 Liter)

e Earl Grey Tee (2 Beutel)

1. Geben Sie die Kiwi, die Zimtstangen und das Wasser in einen grof3en
Topf bei starker Hitze und bringen Sie sie zum Kochen.

2. Schalten Sie auf mittlere Hitze und kocheln Sie 15 Minuten lang.
Schalten Sie die Hitze ab und geben

3. Sie die Teebeutel hinzu. 10 Minuten ziehen lassen.

4. Entfernen Sie die festen Bestandteile mit eitnem Schaumloffel.

5. Heil3 servieren. Wenn Reste {ibrig bleiben, in einem luftdichten
Behilter im Kiihlschrank bis zu 5 Tage aufbewahren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 25 Minuten 4

e Orange (1 Tasse, Keile)
e Zimt (3 Stangen)

e Wasser (1 Liter)

e Earl Grey Tee (2 Beutel)

1. Geben Sie die Orange, die Zimtstangen und das Wasser in einen
groflen Topf bei starker Hitze und bringen Sie sie zum Kochen.

2. Schalten Sie auf mittlere Hitze und kocheln Sie 15 Minuten lang.
Schalten Sie die Hitze aus und fiigen Sie die Teebeutel hinzu. 10
Minuten ziehen lassen.

3. Mit einem Schaumloffel die festen Bestandteile entfernen. Wenn
Reste iibrig bleiben, in einem luftdichten Behilter im
Kiihlschrank bis zu 5 Tage aufbewahren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 25 Minuten 4

e | Tasse gehackte Pflaume

e 3 Vanillestangen, gewaschen und aufgeschnitten
e 1 Liter Wasser

e 2 Beutel Earl Grey Tee

1. Geben Sie die Pflaume, die Vanille und das Wasser in einen
grof3en Topf bei starker Hitze und bringen Sie sie zum Kochen.

2. Reduzieren Sie die Hitze auf mittlere Stufe und kocheln Sie 5
Minuten lang. Vom Herd nehmen und die Griinteebeutel
hinzufiigen. 10 Minuten ziehen lassen.

3. Entfernen Sie die festen Bestandteile mit einem Schaumloffel.
4. Heil} servieren.

5. Wenn Reste {ibrig bleiben, in einem luftdichten Behélter im
Kiihlschrank bis zu 5 Tage aufbewahren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 25 Minuten 4

e Birne (Y2 Tasse, geschilt, entkernt)
e Wasser (1 Liter)
e Lavendeltee (2 Beutel)

1. Geben Sie die Birne und das Wasser in einen groflen Topf bei
hoher Hitze und bringen Sie sie zum Kochen.

2. Reduzieren Sie die Hitze auf mittlere Stufe und kocheln Sie 5
Minuten lang.

3. Vom Herd nehmen und die Griinteebeutel hinzufiigen. 10
Minuten ziehen lassen.

4. Entfernen Sie die festen Bestandteile mit einem Schaumloffel.
5. Heil} servieren.

6. Wenn Reste librig bleiben, in einem luftdichten Behélter im
Kiihlschrank bis zu 5 Tage aufbewahren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 25 Minuten 4

e Blaubeeren (1 Tasse, gehackt)
e Wasser (1 Liter)
e Earl Grey Tee (2 Beutel)

1. Geben Sie die Blaubeeren und das Wasser in einen groflen Topf
bei starker Hitze und bringen Sie sie zum Kochen.

2. Reduzieren Sie die Hitze auf mittlere Stufe und kocheln Sie 5
Minuten lang. Vom Herd nehmen und die Griinteebeutel
hinzufiigen.

3. 10 Minuten ziehen lassen.
4. Entfernen Sie die festen Bestandteile mit einem Schaumloffel.
5. Heil} servieren.

6. Wenn Reste librig bleiben, in einem luftdichten Behélter im
Kiihlschrank bis zu 5 Tage autbewahren.
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Vorbereitungszeit ~ Kochzeit/Herstellung Portionen:
5 Minuten 25 Minuten 4

e Apfel (2 Tasse, gehackt, entkernt)
e Wasser (1 Liter)
e Zitronen-Ingwer-Tee (2 Beutel)

1. Geben Sie den Apfel und das Wasser in einen groBen Topf bei
hoher Hitze und bringen Sie es zum Kochen.

2. Reduzieren Sie die Hitze auf mittlere Stufe und kocheln Sie 5
Minuten lang.

3. Nehmen Sie den Topf vom Herd und geben Sie die Griinteebeutel
hinzu. 10 Minuten ziehen lassen.

4. Entfernen Sie die festen Bestandteile mit einem Schaumloffel.
5. Heil} servieren.

6. Wenn Reste librig bleiben, in einem luftdichten Behélter im
Kiihlschrank bis zu 5 Tage aufbewahren.



Kleine Erinnerung

., Wahrlich, ich sage euch, wenn ihr nicht umkehrt und werdet wie

die Kinder, so werdet ihr nicht in das Reich der Himmel eingehen *
(Matthdus 18:3)

,,Jesus spricht zu ihm: Ich bin der Weg und die Wahrheit und das

Leben,; niemand kommt zum Vater als nur durch mich!“ (Johannes

14:6)






Abschlielende Worte

o * o A
O N NZaR V)

Wenn Sie immer noch tiberlegen, die Thonon-Diét zu
machen, sollten Sie wissen, dass sie IThren
Stoffwechsel ruinieren kann. Das liegt daran, dass
Crash-Diiten, die gefahrlich kalorienarm sind, Thren
Ruheumsatz (oder die Anzahl der Kalorien, die Ihr
Korper verbrennt, wenn Sie nicht aktiv sind)
verlangsamen, was  letztendlich zu  einer
Gewichtszunahme fiihren kann.

Stattdessen empfiehlt sich Ihre korperliche Aktivitat
zu erhohen und verarbeitete Lebensmittel durch
ausgewogenere Optionen zu ersetzen:

Proteine, ja, aber auch niitzliche Fette - denken Sie an
Avocados, Niisse -, Ballaststoffe und komplexe
Kohlenhydrate.

Ansonsten sollten Sie Thren gesundheitlichen Zustand
regelméBig prifen und sich immer mit Vorsicht an
solche restriktiven Didten rantasten.

In diesem Sinne wiinsche ich Thnen viel Spal}
be1 der Zubereitung der vielen Rezepte.



UBER DEN AUTOR
o

Autor: Inga Seltur
Alle Rechte vorbehalten.
Nachdruck, auch auszugsweise, verboten.

Kein Teil dieses Werkes darf ohne schriftliche Genehmigung des
Autors in irgendeiner Form reproduziert, vervielfiltigt oder
verbreitet werden.

Kontakt: Christian Ehrnsperger, Erik-Geiershoefer Str.1, 90584
Allersberg
Covergestaltung: Christian Ehrnsperger




	Einleitung
	Was versteht man unter der Thonon Diät?
	Die Phasen – im Detail
	Funktionsweise verstehen
	Vor- und Nachteile
	7-Tage Ernährungsplan im Überblick
	Wochenplan Beispiele (aus dem Rezeptbereich)
	R E Z E P T E
	SUPPEN
	SÄFTE
	VEGETARISCH
	FRÜHSTÜCK
	MITTAGESSEN
	ABENDESSEN
	DESSERTS
	VORSPEISEN
	EISWÜRFEL MIT AROMA
	LECKERE TEE’s
	Kleine Erinnerung
	Abschließende Worte
	ÜBER DEN AUTOR


