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Einfuhrung

Bei der Hashimoto-Thyreoiditis greift das Immunsystem falschlicherweise
die Schilddriisen an. Sie wird auch Autoimmunthyreoiditis oder chronische
lymphozytédre Thyreoiditis genannt. Hashimoto ist eines der haufigsten
Probleme im Zusammenhang mit der Schilddriisenunterfunktion in den
Vereinigten Staaten und vielen anderen Lindern. Eine Hypothyreose ist
eine Erkrankung, die durch eine unzureichende Produktion von
Schilddriisenhormonen verursacht wird. Sie verursacht verschiedene
Gesundheitszustinde wie Midigkeit, Gewichtszunahme,
Stimmungsschwankungen und Gedéchtnisstorungen, Muskel- und
Gelenkschmerzen, Verstopfung, Kropf, Kéltegefiihl, langsamen Herzschlag,
hohen Cholesterinspiegel, Haarausfall und trockene Haut.
Schilddriisenhormone sind wichtig fiir das regelméfige Funktionieren aller
Korperteile. Die grof3te Hiirde besteht darin, eine Schilddriisenerkrankung
zu erkennen, denn die meisten Symptome sind mit denen anderer
Krankheiten vergleichbar. Thyroxin ist eines der wichtigsten Hormone, die
von der Schilddriise in den Blutkreislauf abgegeben werden. Viele
Korperfunktionen sind aufgrund eines niedrigen Thyroxinspiegels
verlangsamt. Das Schilddriisenhormon spielt eine wichtige Rolle bei der
Entwicklung anderer Korperzellen.

Dieses Hashimoto-Kochbuch deckt alle wichtigen Punkte ab, die Sie iiber
Hashimoto und Hypothyreose wissen miissen. Die Rezepte in diesem
Kochbuch sind gesund und enthalten entziindungshemmende,
ndhrstoffreiche Hashimoto-Diit-Rezepte. Dieses Kochbuch enthilt
gesunde und leckere Hashimoto-Diét-Rezepte aus verschiedenen
Kategorien wie Friihstiick, Smoothies, Gemiise, Beilagen, Gefliigel, Rind,
Lamm, Schwein, Meeresfriichte, Snacks, Vorspeisen und Desserts. Die
Rezepte in diesem Kochbuch sind einzigartig und in einer leicht
verstandlichen Form geschrieben. Die Rezepte in diesem Buch beginnen
mit der Zubereitungs- und Kochzeit, gefolgt von einer Schritt-fiir-Schritt-
Kochanleitung. Jedes Rezept endet mit den Nahrwertangaben. Die
Nihrwertangaben helfen dabei, den Uberblick iiber den tiglichen
Kalorienverbrauch zu behalten. Es gibt viele Biicher zu diesem Thema auf
dem Markt, danke, dass Sie sich fiir mein Kochbuch entschieden haben. Ich



hoffe, dass Sie alle Hashimoto-Didt-Rezepte in diesem Kochbuch lieben
und genieBen werden.



Kapitel 1: Was ist die Hashimoto-Krankheit?

Die Hashimoto-Krankheit ist eine Autoimmunerkrankung, bei der Thr
Immunsystem Antikorper produziert, die falschlicherweise die
Schilddriisenzellen angreifen. Die Schilddriise ist eine
schmetterlingsformige Driise, die an der vorderen Basisseite des Halses
sitzt. Die Schilddriise ist fiir die Produktion von Hormonen verantwortlich,
die eine wichtige Rolle bei der Steuerung des Stoffwechsels, der
Muskulatur, der Erhaltung der Knochen, der Entwicklung des Gehirns und
der Verdauungsfunktionen spielen. Hashimoto ist eine der Hauptursachen
fiir Hypothyreose.

Bei einer Schilddriisenunterfunktion (Hypothyreose) sind Ihre Schilddriisen
nicht in der Lage, geniigend Schilddriisenhormone zur Steuerung anderer
Korperfunktionen zu produzieren, weil Ihr Immunsystem gesunde
Schilddriisenzellen schiadigt. Diese Schilddriisenzellen regulieren den
Stoffwechsel Thres Korpers und wandeln Thre Nahrung in Energie um. In
diesem Zustand sind die Korperfunktionen ohne geniigend Energie
verlangsamt, was sich auf alle Organe auswirkt, die eine wichtige Rolle fiir
das Verdauungssystem, das Korpergewicht, das Nervensystem und die
Herzfrequenz spielen.

Wenn Thre metabolischen Prozess verlangsamt aufgrund von Hypothyreose
dann stehen Sie vor einem gesundheitlichen Problem im Zusammenhang
mit Gewichtszunahme, fiihlt sich wenig Energie, und Miidigkeit. Es ist auch
verantwortlich fiir Depressionen. Die meisten der Frauen, die Probleme wie
UnregelmaBigkeiten in ihrem Menstruationszyklus und auch
Schwierigkeiten zu finden, schwanger zu werden. Hypothyreose fiihrt auch
zu einigen gesundheitlichen Problemen wie Sodbrennen,
Verdauungsprobleme und sexuelle Dysfunktion. Thyroxin (T4) und
Trijodthyronin (T3) sind die beiden wichtigsten Hormone, die von den
Schilddriisen ausgeschiittet werden. Die Produktion dieser Hormone wird
vom Gehirn gesteuert, indem es den Bedarf an diesen Hormonen in [hrem
Blutkreislauf erkennt. Bei einer Schilddriisenunterfunktion (Hypothyreose)
fehlt das Signal an die Hirnanhangsdriise. Es gibt eine Vielzahl von
Anzeichen und Symptomen der Hashimoto-Krankheit.

Symptome der Hashimoto-Krankheit



Durch die Hashimoto-Krankheit werden viele Korperfunktionen
beeintrachtigt. Viele Menschen erleben die Symptome wie
Gewichtszunahme, Miidigkeit, Verdauungsprobleme wie Blahungen und
Verstopfung, Schwellungen und Steitheit in den Gelenken, Empfindlichkeit
und Muskelschmerzen, diinner werdendes Haar und Haarausfall,
Unfruchtbarkeit, Angstzustinde und Depressionen, geschwollene Augen,
Bauch und Gesicht, iibermafiger Durst und haufiges Wasserlassen,
Bluthochdruck, briichige Nagel, Nackenschmerzen, Schlaflosigkeit,
Stimmveranderung, Schilddriisenempfindlichkeit, sexuelle
Funktionsstorungen, psychische Storungen, Atembeschwerden. Aufgrund
eines schwachen Immunsystems stecken Sie sich leicht an.

Alle diese Symptome der Hashimoto- und Hypothyreose-Bedingungen sind
verantwortlich fiir einige langfristige gesundheitliche Komplikationen. In
einigen Féllen erhoht sich das Risiko fiir Herzkrankheiten und kognitive
Storungen. Bei der Kropfkrankheit ist die Schilddriise wie ein Sack unter
der Vorderseite des Halses vergroBert. Dies kann den Schluck- und
Atmungsvorgang beeintrachtigen.

Die Faktoren, die zum Risiko der Hashimoto-Krankheit beitragen

Die folgenden Faktoren tragen zum Risiko einer Hashimoto-Krankheit bei.

e Alter und Geschlecht: Es gibt kein bestimmtes Alter fiir das
Auftreten der Hashimoto-Krankheit. Sie tritt in jeder
Altersgruppe auf, am hiufigsten jedoch in der mittleren
Altersgruppe zwischen 40 und 60 Jahren. Frauen iiber 60 haben
ein hohes Risiko fiir die Hashimoto-Krankheit. Im Vergleich zu
Miénnern sind Frauen am hiufigsten davon betroffen.

e Vererbung: Die Vererbung ist eine der Ursachen dafiir, dass ein
Mitglied Threr Familie an einer Schilddriisenerkrankung oder
einer Autoimmunerkrankung leidet.

e Autoimmunerkrankung: Andere Autoimmunerkrankungen wie
Lupus, Zoliakie, Typ-1-Diabetes und rheumatoide Arthritis
erhohen das Risiko einer Hashimoto-Erkrankung.

¢ Rauchen: Rauchen enthilt tabakdhnliche Substanzen, die
Entziindungen verursachen. Es ist auch verantwortlich fiir das
Verbot der Aufnahme von Jod es wirkt und reduziert die
Produktion von Hormonen in der Schilddriise.



¢ Medikamentenanamnese: Die Medikamente Geschichte wie
Jod und Lithium verwendet wird, in hoher Dosierung sind auch
der Risikofaktor auftretenden Hashimoto-Krankheit.

Die Rolle von Ernihrung und Lebensstil bei der
Hashimoto-Diat

Die Studien und Forschungen zur Hashimoto-Krankheit zeigen, dass eine
Diét mit Lifestyle-Medikamenten im Vergleich zu Standardmedikamenten
zu einer Verbesserung der Symptome fiihrt. Die meisten der Hashimoto-
Symptome werden durch Entziindungen verursacht. Die
Entziindungsfaktoren lassen sich durch die Erndhrung eindimmen. Die Diét
hilft, die Entziindung in unserem Korper zu reduzieren.

Die Forschung legt nahe, dass der Verzicht auf bestimmte ungesunde
Lebensmittel, die Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln und die
Anderung des Lebensstils dazu beitragen, die Symptome der Hashimoto-
Krankheit zu verbessern und das Risiko der Entwicklung von
Autoimmunerkrankungen wie Fettleibigkeit, Diabetes und hohem
Cholesterinspiegel zu verringern. Die Kombination aus gesunder Erndhrung
und einem gesunden Lebensstil hilft, Entziindungen zu verringern und den
Prozess der Schadigung der Schilddriisenzellen durch Antikorper zu
verlangsamen. Auflerdem werden der Blutzuckerspiegel und der
Cholesterinspiegel kontrolliert und das Korpergewicht gehalten.

Wie funktioniert die Diat?

Der Zweck der Hashimoto-Diidt besteht darin, die Entziindung im Korper zu
reduzieren. Wenn Sie die Hashimoto-Didt befolgen, indem Sie Lebensmittel
wie Sojaprodukte und stark verarbeitete Lebensmittel einschranken und
andere empfohlene Lebensmittel zu sich nehmen, reicht das nicht aus, um
Sie vollstindig von der Krankheit zu heilen. Die Hashimoto-Krankheit ist
ein lebenslanges Leiden. Sie profitieren nur, wenn Sie die Diédt mit
Medikamenten einhalten. Die Wirkung hort auf, wenn Sie die Diét nicht
einhalten.

Lebensmittel, die wihrend der Hashimoto-Diat
verzehrt werden sollten



Gesunde und nahrhafte Lebensmittel sind fiir das reibungslose
Funktionieren der Schilddriise notwendig. Die Lebensmittel mit
Nahrstoffen werden dazu beitragen, IThr Immunsystem und Ihre allgemeine
Gesundheit zu verbessern. Hier ist die Liste der gesunden Lebensmittel, die
zu Threm Hashimoto-Diat-Plan beitragt.

e Fermentierte Lebensmittel

Fermentierte Lebensmittel sind eine reiche Quelle fiir gesunde Bakterien.
Bei diesem Prozess werden die Kohlenhydrate mithilfe von guten
Bakterien oder Hefen in Zucker und Stirke umgewandelt. Zu den
fermentierten Lebensmitteln gehdren Kimchi, fermentierte Gurken,
Sauerkraut, Kombucha, eingelegter Ingwer, Kokosnussjoghurt usw.

e Kollagen

Der natiirliche Kollege hilft, die Schilddriisenfunktion zu starken. Es ist
dafiir verantwortlich, unserem Korper Kraft und Struktur zu verleihen.
Wenn Sie Collegian in Thre Erndhrung aufnehmen, hilft es,
Entziindungen zu reduzieren und die Darmschleimhaut zu reparieren.
Kollagen hilft, den Glukosespiegel des Korpers zu stabilisieren. Die
beste natiirliche Quelle fiir Kollagen sind Fischhaut, Schalentiere,
Hiihnerhaut, Organfleisch, Knochenbriihe, Gelatine und Eiweil.

e Probiotika

Probiotika sind gute Bakterien, die in Milcherzeugnissen enthalten sind.
Sie helfen, das Immunsystem zu starken und das Verdauungssystem zu
erhalten. Joghurt ist eine der besten Quellen fiir natiirliche Probiotika.
Sie konnen Probiotika auch in Form von Nahrungsergdnzungsmitteln
einnehmen, aber natiirliche Lebensmittel sind eine der besten Quellen fiir
Probiotika.

e Selen

Selen trigt dazu bei, den Korper vor Schiaden durch oxidativen Stress zu
schiitzen und das Risiko von Herzerkrankungen zu verringern.
Lebensmittel, die Selen enthalten, helfen, Schilddriisenantikérper zu
reduzieren. Selen ist ein Mineralstoff, der in einigen Lebensmitteln wie



Paraniissen, Kriminellen Pilzen, Sonnenblumenkernen, Hiilsenfriichten,
Sardinen, Thunfisch, Eiern und Austern enthalten ist.

e Zink

Zink wirkt bei der Umwandlung von Schilddriisenhormonen vom
inaktiven in den aktiven Zustand. Es spielt eine wichtige Rolle bei der
Produktion von Schilddriisenhormonen. Zink wird bendétigt, um das
Niveau der schilddriisenstimulierenden Hormone aufrechtzuerhalten.

e Jodhaltige Lebensmittel

Jod ist einer der wichtigsten Mineralstoffe, die eine wichtige Rolle bei
der Produktion von Schilddriisenhormonen spielen. Aulerdem besitzt es
antioxidative Eigenschaften, die die Korperzellen vor Schiaden schiitzen.
Die Schilddriisenhormone Thyroxin T4 und Triiodthyronin T3 sind
jodhaltig. Zu den jodhaltigen Lebensmitteln gehoren Eier,
Milchprodukte, Fisch und Meeresfriichte.

Zu vermeidende Lebensmittel wahrend der
Hashimoto-Diat

Verschiedene Nahrstoffe und Lebensmittel storen den
Hormonbildungsprozess. Sie miissen diese Nahrstoffe und Lebensmittel
wiahrend der Hashimoto-Diat meiden.

e Goitrogene

Es ist eine Substanz, die in vielen Lebensmitteln vorkommt und die
normale Funktion der Schilddriise beeintrachtigt. Es vergrofiert die
Schilddriise und verursacht einen Kropf, der sich genau unter dem
vorderen Halsansatz befindet. Es aktiviert die Hypophyse zur
Ausschiittung von TSH-Hormonen. Zu den Lebensmitteln, die
Goitrogene enthalten, gehoren Tofu, Edamame, Tempeh, Griinkohl,
Kohl, Brokkoli, Spinat, Blumenkohl, Pfirsiche, Stilkartoffeln,
Erdbeeren, Maniok, Niisse, Kiefer, Erdniisse und Hirse.

e Stark verarbeitete Lebensmittel



Diese Lebensmittel enthalten viel Zucker, Salz und Fette und sind daher
auch kalorienreich. Sie storen das ordnungsgeméfle Funktionieren der
Schilddriisen. Zu den stark verarbeiteten Lebensmitteln, die wiahrend der
Hashimoto-Didt vermieden werden, gehoren Kekse, Hotdogs, Kuchen,
kohlensdurehaltige Erfrischungsgetranke und alle anderen stark
verarbeiteten Lebensmittel.

e Sojalebensmittel

Sojalebensmittel sind dafiir verantwortlich, dass die Funktion des
Enzyms Schilddriisenperoxide blockiert wird. Die Schilddriisenperoxide
spielen eine wichtige Rolle bei der Produktion der Hormone T4 und T3.
Zu den Sojaprodukten, die wihrend der Hashimoto-Diit vermieden
werden, gehoren Tofu, Sojamilch, Bohnen, Tempeh, Edamame usw.

e Bestimmte Obstsorten

Einige Friichte, die Goitrogene enthalten, beeintrachtigen die
Schilddriisenfunktion. Solche Friichte werden wahrend der Hashimoto-
Diét gemieden. Zu diesen Friichten gehoren Pfirsiche, Erdbeeren und
Birnen.

o Getranke

Diese Getranke konnen Thre Schilddriisen schadigen oder reizen. Zu
diesen Getranken gehoren griiner Tee, Kaffee und Alkohol.



Kapitel 2: Smoothies und Fr i hst u cke

Banane-Avocado-Smoothie

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren Sie: 1

Zutaten:
e 15 Avocado, schilen und das Fruchtfleisch aushohlen
e 1 Tasse Kokosnussmilch
e 1 Teeloffel Honig
e 1 Banane, in Scheiben geschnitten
Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten in den Mixer geben und piirieren, bis sie glatt sind.
2. Servieren und genieBBen.

Nahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 457

Fett32 g
Kohlenhydrate 44,2 g
Zucker 20,7 g
Eiweil3 4,7 g
Cholesterin 0 mg



Basilikum-Ananas-Smoothie

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren Sie: 1

Zutaten:

e ] Tasse Ananasstiickchen
e ] Tasse Wasser

e | Tasse Kokosnussmilch
e 1 Tasse frischer Spinat

e !5 Tasse Basilikum

Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten in den Mixer geben und piirieren, bis sie glatt sind.
2. Servieren und genieBBen.

Niahrwert (Menge pro Portion):

e Kalorien 217

e Fettl24g

e Kohlenhydrate 25,9 g
e Zucker 16,4 g

e FEiweil} 3,6 g

e Cholesterin 0 mg



Spinat-Ananas-Smoothie

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren: 2

Zutaten:

e | Tasse Ananasstickchen
e 3 Tasse Kokosnussmilch
e 1 Tasse frischer Spinat

Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten in den Mixer geben und piirieren, bis sie glatt sind.
2. Servieren und geniefB3en.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 91

Fett4,7 g
Kohlenhydrate 12,4 g
Zucker 8,2 g

EiweiB 1,4 g
Cholesterin 0 mg



Nahrstoffreicher Beeren-Smoothie

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren Sie: 1

Zutaten:

12 Avocado, schilen und das Fruchtfleisch aushoéhlen
1 Tasse gemischte Beeren

1 Teeloffel Honig

1 Tasse Kokosnusswasser

2 Essloffel Gelatine

1 Essloffel Kokosnussol

Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten in den Mixer geben und piirieren, bis sie glatt sind.
2. Servieren und genieB3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 516

Fett 34,2 ¢
Kohlenhydrate 40,3 g
Zucker225 g
Eiweil} 16,6 g
Cholesterin 0 mg



Cremiger Erdbeer-Bananen-Smoothie

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten

Servieren: 2
Zutaten:
e 10 frische Erdbeeren
e | Teeloffel Vanille
e 14 Unzen Kokosnussmilch
e 1 Banane, in Scheiben geschnitten

Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten in den Mixer geben und piirieren, bis sie glatt sind.
2. Servieren und geniefB3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 534
Fett47,7 g
Kohlenhydrate 29,4 g
Zucker 17,1 g
Eiweil} 5,6 g
Cholesterin 0 mg



Kokosnuss-Pfirsich-Smoothie

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren: 2

Zutaten:

o 2 frische Pfirsiche, geschilt und in Stiicke geschnitten
e 1 Tasse Kokosnussmilch
e i Teeloffel Zitronenschale

Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten in den Mixer geben und piirieren, bis sie glatt sind.
2. Servieren und geniefB3en.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 335

Fett29 g
Kohlenhydrate 20,7 g
Zucker 18 g

Eiweil 4,2 g
Cholesterin 0 mg



Zimt-Karotten-Apfel-Smoothie

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren Sie: 1

Zutaten:

72 Karotte, gewiirfelt

Y5 Tasse Kokosnussmilch

V5 Essloffel Kokosnussol

1 Banane, in Scheiben geschnitten
1 Apfel, gewiirfelt

Vi Teeloffel Zimt

Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten in den Mixer geben und piirieren, bis sie glatt sind.
2. Servieren und genieB3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 356

Fett 13,6 g
Kohlenhydrate 62,7 g
Zucker 39,1 g
Eiwei3 2,9 g
Cholesterin 0 mg



Gesunde Schoko-Haferflocken

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren: 2

Zutaten:

1 Tasse Haferflocken

2 Essloffel Kokosnussjoghurt

Y4 Tasse Walniisse, gehackt

1 1/3 Tassen ungesiifite Mandelmilch
1 Essloffel Honig

4 Teeloffel Kakaopulver

2 Essloftel Chiasamen

1 Banane, in Scheiben geschnitten

Wegbeschreibung:

l.

2.

3.

4.
5.

Die Banane in eine Riihrschiissel geben und mit einer Gabel
zerdriicken.

2 Essloffel Walniisse, Milch, Honig, Kakaopulver und
Chiasamen hinzufiigen und gut vermengen.

Die Schiissel abdecken und fiir 2-4 Stunden in den Kiihlschrank
stellen.

Gut umriihren und mit Walniissen und Joghurt garnieren.
Servieren und genief3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 417

Fett 174 g
Kohlenhydrate 59,2 g
Zucker 179 g
Eiwei 12,8 g
Cholesterin 0 mg



Quinoa-Ei-Muffins

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Servieren: 6

Zutaten:

1 Eigelb

3 Eiweil

6 Essloffel Salsa

72 Essloffel Knoblauchpulver
2 Teeloffel Kreuzkiimmel

1 Tasse gekochte Quinoa
Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

[E—

. Den Backofen auf 325 Grad vorheizen.

. Eigelb, Eiweil}, Knoblauchpulver, Kreuzkiimmel, Pfeffer und
Salz in einer Schiissel vermengen.

Quinoa und Salsa hinzufiigen und gut umriihren.

Die Eimischung in die gefettete Muffinform verteilen.

Im vorgeheizten Backofen 20-25 Minuten backen.

Servieren und genief3en.

[\

AN

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 129

Fett 2,6 g
Kohlenhydrate 20 g
Zucker 0,8 g
Eiweil} 6,7 g
Cholesterin 35 mg



Tomaten-Spinat-Eierauflauf

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

8 Eier

1 Essloftel Olivendl

5 Unzen Spinat, gehackt

7> grof3e Tomate, gewiirfelt

2 Zwiebel, in Scheiben geschnitten
Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

l.

Ol in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.

2. Die Zwiebel in die Pfanne geben und andiinsten, bis sie weich ist.

7.
8.

Tomaten hinzufiigen und 2 Minuten lang kochen.

. Spinat hinzufiigen und kochen, bis er verwelkt. Mit Pfeffer und

Salz wiirzen.

. Heizen Sie den Ofen auf 350 F vor.
. Eier, Pfeffer und Salz in eine Schiissel geben und gut

vermischen.

. Gebratene Gemiisemischung in die gefettete Backform geben.

Eiermischung hinzufiigen.
Im vorgeheizten Backofen 20-25 Minuten backen.
In Scheiben schneiden und servieren.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 174
Fett 12,5 ¢
Kohlenhydrate 4,2 g



e Zucker2g
e EiweiB 124 g
e Cholesterin 327 mg



Pfirsich-Hafer

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren: 2

Zutaten:

e ' Tasse Pfirsiche, gewiirfelt
e 3 Unzen Pfirsichjoghurt

e 5 Tasse ungesiifite Mandelmilch
e !5 Tasse Haferflocken

Wegbeschreibung:

1. In einer Schiissel Haferflocken, Milch, Joghurt und Pfirsiche
vermengen, bis alles gut vermischt ist.

2. Die Schiissel abdecken und iiber Nacht in den Kiihlschrank
stellen.

3. Gut umriihren und servieren.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 133

Fett2,8 g
Kohlenhydrate 20,8 g
Zucker 6,7 g

Eiweil3 5,7 g
Cholesterin 3 mg



Heidelbeer-Quinoa

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren: 2

Zutaten:

> Tasse Heidelbeeren

1 Tasse gekochte Quinoa

1 Teeloffel Honig

1 Teeloffel Zimt

72 Teeloffel Vanille

2 Messloffel Proteinpulver

1 1/3 Tassen ungesiifite Mandelmilch

Wegbeschreibung:

1. Quinoa, Blaubeeren und die restlichen Zutaten in die
Riihrschiissel geben und gut vermischen.

2. Die Schiissel abdecken und iiber Nacht in den Kiihlschrank
stellen.

3. Gut umriihren und servieren.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 497

Fett9,5 ¢
Kohlenhydrate 68,8 g
Zucker 7,5 g

Eiweil} 35,2 g
Cholesterin 65 mg



Gesunde Eier-Muffins

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Servieren Sie: 12

Zutaten:
e Q8 Eier
o Y4 Teeloffel Knoblauchpulver
e 15 Tasse Brokkoli, zerkleinert
e ' Tasse Paprika, gewlirfelt
e ' Tasse Schinken, gewiirfelt
e 4 Tasse ungesiifite Mandelmilch
o Pfeffer
e Salz
Wegbeschreibung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 350 F vor.

2. Eier, Milch, Knoblauchpulver, Pfeffer und Salz in die Schiissel
geben und gut vermischen. Brokkoli, Paprika und Schinken
hinzufiigen und gut verriihren.

. Die Mischung in die gefettete Muffinform geben.

. Im vorgeheizten Ofen 20 Minuten backen.

. Servieren und geniefen.

wn B~ W

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 55
Fett3,5¢g
Kohlenhydrate 1,2 g
Zucker 0,6 g
Eiwei3 4,8 g
Cholesterin 112 mg



Erdnussbutter-Hafer

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 8 Minuten
Servieren: 2

Zutaten:

1 Tasse Haferflocken

V5 Teeloffel Zimt

Y5 Teeloffel Vanille

1 Essloffel Honig

2 Essloffel Erdnussbutter

1 Tasse Wasser

1 Tasse ungesiiite Mandelmilch
Eine Prise Salz

Wegbeschreibung:

1. Haferflocken, Zimt, Vanille, Honig, Erdnussbutter, Wasser, Milch
und Salz in den kleinen Topf geben und bei mittlerer Hitze 6-8
Minuten kochen.

2. Gut umriihren und servieren.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 305

Fett 12,5 g
Kohlenhydrate 41,1 g
Zucker 10,7 g
Eiwei3 9,9 g
Cholesterin 0 mg



Zucchini-Frittata

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

7 Eier

1 Tasse Spinat

1 Tasse Traubentomaten, halbiert

1 %4 Tassen Zucchini, in Scheiben geschnitten
72 Zwiebel, gewiirfelt

1 Essloffel Olivenol

1/3 Tasse Gemiisebriihe

Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1.

Heizen Sie den Ofen auf 350 F vor.

2. Eier und Briihe in eine Schiissel geben und gut vermischen.

6.

7.

Beiseite stellen.

. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel

hinzufiigen und 5 Minuten anbraten.

. Zucchini hinzufiigen und 2-3 Minuten kochen. Tomaten

hinzufiigen und weitere 2 Minuten kochen.

. Spinat, Pfeffer und Salz hinzugeben und kochen, bis der Spinat

verwelkt ist.

Eimischung hinzufiigen. Die Pfanne in den vorgeheizten Ofen
schieben und 15-20 Minuten backen.

In Scheiben schneiden und servieren.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 164



Fett 11,5 ¢
Kohlenhydrate 5,2 g
Zucker 3,1 g
EiweiB 11,3 g
Cholesterin 286 mg



Kapitel 3: Gem i se und Beilagen

Leckere Zucchini

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 7 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

3 mittelgrofle Zucchini, in 2-Zoll-Stiicke geschnitten
1 Teeloffel Sesamsamen, gerostet

s Teeloftel rote Paprikaflocken, zerstof3en

2 Essloffel Olivenol

1 Essloffel Sojasauce

2 Essloftel Teriyaki-Sauce

1 Zwiebel, gewlirfelt

Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1.

Ol in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.

2. Zwiebel und Zucchini in die Pfanne geben und 2 Minuten

anbraten.

. Die restlichen Zutaten auller Sesam hinzufiigen und weitere 5

Minuten kochen. Gut umriihren.

. Mit Sesamsamen bestreuen.
. Gut umriihren und servieren.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 109

Fett 7,7 g
Kohlenhydrate 9,5 g
Zucker 5,1 g
EiweiB 3 g
Cholesterin 0 mg



Zitronen-Knoblauch-Brokkoli

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

6 Tassen Brokkoli-Roschen

1 Essloffel frischer Zitronensaft

3 Essloftel Olivenol

1 Teeloffel rote Paprikaflocken, zerstof3en
1 Essloffel Knoblauch, gehackt

Salz

Wegbeschreibung:

1. Den Backofen auf 425 F vorheizen.

2. In einer Schiissel die Brokkolir6schen mit Zitronensaft,
Knoblauch, Ol, roten Paprikaflocken, Pfeffer und Salz
vermengen, bis sie gut bedeckt sind.

3. Brokkolirdschen auf das Backblech geben und 15-20 Minuten
backen. Nach der Hilfte der Zeit umriihren.

4. Servieren und genief3en.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 142

Fett 11,1 g
Kohlenhydrate 10,1 g
Zucker2,5 g

Eiweil 4 g
Cholesterin 0 mg



Rucola-Gurken-Salat

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren: 2

Zutaten:

1 Tasse Rucola

2 Gurken, geschélt und gewlirfelt
1 Avocado, gewiirfelt

1 Teeloffel Zitronensaft

1 Essloffel Olivenol

1 Essloffel Knoblauch, gehackt
Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1. Rucola, Gurken, Avocado, Zitronensaft, Ol, Knoblauch, Pfeffer
und Salz in eine Riihrschiissel geben und gut vermischen.
2. Servieren und genief3en.

Néahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 320

Fett27 g
Kohlenhydrate 21,4 g
Zucker 5,8 g

Eiweil 4,4 g
Cholesterin 0 mg



Gediinstetes Gemiise

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

4 Mohren, in Scheiben geschnitten
2 Zucchini, in Scheiben geschnitten
6 Essloftel Olivenol

2 Teeloffel getrockneter Oregano

1 Teeloftel Knoblauchpulver

1 Teeloftel getrocknete Petersilie

1 Teeloffel getrockneter Thymian
Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

l.

2.
3.

4.

Méhren, Zucchini, 4 Essloffel Ol, Kriuter, Knoblauchpulver,
Pfeffer und Salz in einer Schiissel vermischen, bis sie gut bedeckt
sind.

Das restliche Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
Karotten und Zucchinimischung in die Pfanne geben und 8-10
Minuten anbraten.

Gut umriihren und servieren.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 224
Fett21,2 g
Kohlenhydrate 10,1 g
Zucker 4,9 g

Eiweil 1,9 g
Cholesterin 0 mg



Herzhafte Linsensuppe

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 5 Stunden
Servieren: 6

Zutaten:

2 Tassen getrocknete rote Linsen, abgespiilt
2 V5 Essloftel Zitronensaft

Y5 Essloffel getrocknete Krauter

6 Tassen Gemiisebriihe

2 Essloffel Olivenol

1 Essloffel Knoblauch, gehackt

1 kleine Zwiebel, gewiirfelt

3 Mohren, schilen und wiirfeln

Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1. Olivendl in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.

2. Knoblauch, Zwiebel und Karotten hinzufiigen und 5 Minuten
lang anbraten. Mit Pfeffer und Salz wiirzen.

3. Die gebratene Zwiebel- und Karottenmischung in den
Langsamkocher geben. Die restlichen Zutaten hinzufiigen und
gut umriihren.

4. Zudecken und 5 Stunden auf niedriger Stufe kochen.

. Gut umriihren und servieren.

N

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 293

Fett5,5 g
Kohlenhydrate 44,1 g
Zucker4,1 g



e Fiweill 174 ¢
e Cholesterin 0 mg



Gurkensalat fiir jeden Tag

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren Sie: 1

Zutaten:

4 Tasse Oliven, entsteint und gehackt

Ya Avocado, gewiirfelt

1/3 Paprika, gewiirfelt

1 Essloftel Olivendl

2 Essloffel Friihlingszwiebeln, gewiirfelt
1 Tasse Kirschtomaten, halbiert

1 Gurke, geschélt und gewtirfelt

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten in den Mixtopf geben und gut vermischen.
2. Servieren und genieB3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 355

Fett 28,2 g
Kohlenhydrate 28,3 g
Zucker 123 g
Eiwei 5,4 g
Cholesterin 0 mg



Griechischer Tomatensalat

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren: 8

Zutaten:

2 Pfund Tomaten, gewiirfelt

1/4 Tasse Zitronensaft

1 Teeloftel Knoblauch, gehackt

1/4 Tasse Olivenol

1/2 Tasse Kapern, abgetropft

1 Zwiebel, in Scheiben geschnitten

2 Tassen frische italienische Petersilie, gehackt
Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten in die Schiissel geben und gut vermischen.
2. Salat mit Pfeffer und Salz wiirzen.
3. Servieren und geniefen.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 90

Fett 6,8 g
Kohlenhydrate 7,4 g
Zucker39 g
Eiweil 19 g
Cholesterin 0 mg



Gesunder Avocado-Salat

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:
Fur Salat:

2 Avocados, gewlirfelt

2 Essloffel Koriander, gehackt

1 Essloffel Jalapeno, gewiirfelt

1/3 Tasse Zwiebel, gewlirfelt

1 Tasse Traubentomaten, halbiert

1 Tasse Paprika, gewiirfelt

1 Tasse Mais

1 Tasse schwarze Bohnen aus der Dose, abgetropft und abgespiilt

Fiir das Dressing:

Y4 Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel
2 Teeloffel Knoblauch, gehackt

2 Essloffel Olivenol

1 Teeloffel Honig

2 Essloftel Zitronensaft

Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1. Alle Salatzutaten in die grof3e Schiissel geben und gut
vermischen.

2. Alle Zutaten fiir das Dressing in einer kleinen Schiissel
vermischen und iiber den Salat geben.

3. Gut durchmischen und servieren.



Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 388

Fett 27,6 g
Kohlenhydrate 34,2 g
Zucker 7 g

Eiweill 7,6 g
Cholesterin 0 mg



Brokkoli mit Oliven und Tomaten

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

4 Tassen Brokkoli-Rdschen

1/2 Teeloftel Zitronenschale, gerieben

1 Teeloftel Knoblauch, gehackt

1 Essloffel Olivenol

1 Teeloffel getrockneter Oregano

10 Oliven, entkernt und in Scheiben geschnitten
1 Essloffel frischer Zitronensaft

1 Tasse Kirschtomaten
Salz

Wegbeschreibung:

1.

Den Backofen auf 450 F vorheizen.

2. Brokkoli, Knoblauch, Ol, Tomaten und Salz in eine Schiissel

5.

6.

geben und gut durchschwenken.

. Brokkolimischung auf dem Backblech verteilen und 10 Minuten

backen.

. In der Zwischenzeit in einer Riihrschiissel Zitronensaft, Oregano,

Oliven und Zitronenschale vermischen.

Die gebratene Brokkolimischung in die Schiissel geben und gut
durchschwenken.

Servieren und genief3en.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 85
Fett5,1 g
Kohlenhydrate 9,1 g



e Zucker29g
e FEiweill3,2 ¢
e Cholesterin 0 mg



Mais-Avocado-Salat

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Servieren: 8

Zutaten:

2 Tassen Maiskorner

2 Essloffel Olivenol

2 Essloftel griine Zwiebel, gehackt

3 Avocados, gewiirfelt

1 Pfund Traubentomaten, halbiert

1 grofBe Salatgurke, in Scheiben geschnitten
Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1. Maiskorner in die Schiissel geben und 4-5 Minuten in der
Mikrowelle erhitzen. Aus dem Ofen nehmen und vollstandig
abkiihlen lassen.

2. Mais und restliche Zutaten in die Schiissel geben und gut
vermischen.

3. Servieren und genieflen.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 233

Fett 18,8 g
Kohlenhydrate 17,4 g
Zucker 3,8 g

Eiweil3 3,5 g
Cholesterin 0 mg



Gesunder Karotten-Riiben-Salat

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

12 Unzen Mohren, geschélt und gerieben
12 oz Rote Bete, geschilt und gerieben

2 Essloffel Olivenol

1 2 Teeloffel Kreuzkiimmelsamen

2 Schalotten, gewiirfelt

1/4 Tasse frischer Koriander, gehackt

1 Essloffel Rotweinessig

Wegbeschreibung:

1. Ol in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.

2. Kreuzkiimmel hinzufiigen und 30 Sekunden lang kochen.

3. Die Pfanne vom Herd nehmen. Die restlichen Zutaten in die
Pfanne geben und gut vermischen.

4. Servieren und genieB3en.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 140

Fett 7,4 g
Kohlenhydrate 18,1 g
Zucker 11 g

Eiwei 2,4 g
Cholesterin 0 mg



Gebratenes griechisches Gemiise

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Servieren: 6

Zutaten:

1 Aubergine, in Scheiben geschnitten

1 Zwiebel, in Scheiben geschnitten

1 Paprika, in Streifen geschnitten

2 Zucchini, in Scheiben geschnitten

2 Essloffel Olivenol

2 Tomaten, geviertelt

4 frische Basilikumblétter, in Scheiben geschnitten
2 Teeloffel italienisches Gewiirz

Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1. Den Backofen auf 400 F vorheizen.

2. Alle Zutaten auBBer dem Basilikum in die Schiissel geben und gut
durchschwenken.

3. Die Gemiisemischung auf dem Backblech verteilen und im
vorgeheizten Ofen 30 Minuten lang rosten.

4. Mit Basilikumbléttern garnieren und servieren.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 95
Fett5,5¢
Kohlenhydrate 11,7 g
Zucker 6,4 g

Eiwei 2,3 g
Cholesterin 1 mg



Knoblauch-Karotten-Suppe

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 45 Minuten
Servieren: 6

Zutaten:

2 Pfund Mohren, geschélt und in Scheiben geschnitten
4 Tassen Gemiisebriihe

1/2 Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel

2 Essloffel Olivenol

4 Knoblauchzehen, gehackt

2 Lauchstangen, in Scheiben geschnitten

1/4 Teel6ftel gemahlener Koriander

Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

N —

AN

. Olivendl in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen.
. Mohren, Lauch, Kreuzkiimmel, Koriander, Knoblauch, Pfeffer

und Salz hinzufiigen und 15 Minuten kochen lassen.

Briihe hinzufiigen und gut umriihren. Zum Kochen bringen.
Die Hitze auf niedrig stellen und 30 Minuten kocheln lassen.
Die Suppe mit einem Mixer piirieren, bis sie glatt ist.
Servieren und genieBBen.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 128

Fett49 g
Kohlenhydrate 20,4 g
Zucker 9,1 g

Eiwei 2,1 g
Cholesterin 0 mg



Weilie Bohnen-Spinat-Suppe

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 6 Stunden
Servieren: 6

Zutaten:

8 Tassen frischer Spinat, zerkleinert

1/2 Tasse brauner Reis

14 oz Dose weille Bohnen, gespiilt und abgetropft
14 oz Dose Tomatenpiiree

1 Teeloftel getrocknetes Basilikum, zerkleinert

1 Teeloftel Knoblauch, gehackt

1/2 Tasse Zwiebel, gehackt

5 1/2 Tassen Gemiisebriihe

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten auBer dem Spinat in den Kochtopf geben und gut
vermischen.

2. Zudecken und 6 Stunden auf niedriger Stufe kochen.

3. Spinat hinzufiigen und gut umriihren.

4. Servieren und genief3en.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 197

Fett2,2 g
Kohlenhydrate 35,4 g
Zucker 4,6 g

Eiwei3 12,8 g
Cholesterin 0 mg



Griune Bohnensuppe mit Tomate

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 6 Stunden
Servieren: &

Zutaten:

1 Ib frische griine Bohnen, in 1-Zoll-Stiicke geschnitten
3 Tassen frische Tomaten, gewlirfelt

1 Teeloftel Basilikum, getrocknet

1 Knoblauchzehe, gehackt

6 Tassen Gemiisebriihe

1 Tasse Karotten, gehackt

1 Tasse Zwiebeln, gehackt

Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten in den Langsamkocher geben und gut umriihren.
2. Zudecken und 6 Stunden auf niedriger Stufe kochen.
3. Gut umriihren und servieren.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 46

Fett 0,3 g
Kohlenhydrate 10,2 g
Zucker 4,4 g

Eiwei 2,2 g
Cholesterin 0 mg



Gesunde Spinat-Suppe

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren: 6

Zutaten:

8 Unzen Spinat

8 Unzen Griinkohl

2 Avocados

3 1/3 Tassen Kokosnussmilch
3 Unzen Olivenol

1 frischer Limettensaft

1 Tasse Wasser

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1. Olivendl in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Spinat und Griinkohl in die Pfanne geben und 2-3 Minuten
diinsten.

3. Kochtopf vom Herd nehmen. Avocado, Kokosmilch, Gewlirze
und Wasser hinzufiigen und gut umriihren.

4. Die Suppe mit einem Mixer plirieren, bis sie glatt ist.

. Limettensaft hinzufiigen und gut umriihren.

6. Servieren und genief3en.

)]

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 586

Fett 58,2 g
Kohlenhydrate 19,1 g
Zucker 5,1 g

Eiweil3 6,6 g
Cholesterin 0 mg



Cremige Tomatensuppe

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 4 Stunden
Servieren: &

Zutaten:

4 Pfund Tomaten, entkernt und gewtirfelt
2 Essloffel Zwiebel, gehackt

1 Teeloftel Knoblauch, gehackt

2 Teeloffel Currypulver

2 Tassen Kokosnussmilch

1 Tasse Wasser

1 Teeloffel Salz

Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten in den Langsamkocher geben und gut umriihren.
2. Zudecken und 4 Stunden lang auf hochster Stufe kochen.

3. Die Suppe mit einem Mixer piirieren, bis sie glatt ist.

4. Umriihren und servieren.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 182

Fett 14,8 g
Kohlenhydrate 12,8 g
Zucker 8,1 g

Eiwei3 3,5 g
Cholesterin 0 mg



Tomatenspargelsalat

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

1/2 Pfund Spargel, geputzt und in Stiicke geschnitten
8 Unzen Traubentomaten, halbiert

Fiir das Dressing:

1/4 Teeloftel Knoblauch- und Krautergewiirz

1 Essloffel Essig

1 Essloffel Schalotte, gehackt

1 Knoblauchzehe, gehackt

1 Essloffel Wasser

2 Essloftel Olivendl

Wegbeschreibung:

1.
2.
3.
4.

5.

1 Essloffel Wasser und Spargel in eine Schiissel geben.
Abdecken und 2 Minuten lang in der Mikrowelle erwarmen.
Spargel aus der Schiissel nehmen und abkiihlen lassen.

Spargel und Tomaten in eine Schiissel geben.

Alle Zutaten fiir das Dressing in einer kleinen Schiissel verriihren
und iiber das Gemiise geben.

Gut durchmischen und servieren.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 85

Fett 7,2 g
Kohlenhydrate 5,1 g
Zucker 2,6 g
EiweiB 1,9 g
Cholesterin 0 mg



Sautierte Zucchini und Champignons

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 7 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

1 Zucchini, gewiirfelt

1/2 Tasse Champignons, in Scheiben geschnitten
3 Essloffel Olivenol

1 Kiirbis, gewiirfelt

2 1/2 Teeloffel Sudwestgewlirz

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1. Zucchini, Champignons, Kiirbis, Siidwestgewiirz, Ol, Pfeffer und
Salz in einer Schiissel vermengen, bis sie gut bedeckt sind.

2. Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

3. Kiirbis, Pilze und Zucchini in die Pfanne geben und 7 Minuten
anbraten.

4. Gut umriihren und servieren.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 114

Fett 10,9 g
Kohlenhydrate 3,7 g
Zucker 1,9 g
Eiweil 2,5 g
Cholesterin 2 mg



Tomaten-Kichererbsen-Salat

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren: 2

Zutaten:

15 oz Dose Kichererbsen, abgetropft und abgespiilt
2 Tassen Traubentomaten, halbiert

1/2 Essloffel Honig

1 Teeloffel Knoblauch, gehackt

1 Tasse Basilikum, gehackt

2 Teeloftel Olivenol

1 Essloffel Apfelessig

Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1.

2.

3.

Kichererbsen, Knoblauch und Tomaten in die Schiissel geben
und gut vermischen.

In einer kleinen Schiissel Honig, Ol, Essig, Pfeffer und Salz
verquirlen und iiber den Salat gief3en.

Gut durchmischen und servieren.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 348
Fett7,5¢
Kohlenhydrate 60,3 g
Zucker 9,1 g

Eiweil} 12,6 g
Cholesterin 0 mg



Kapitel 4: Gefl u gel

Einfaches Balsamico-Huhn

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 6 Stunden
Servieren: 6

Zutaten:

2 1/2 Pfund Hiihnerbriiste, ohne Haut und ohne Knochen
14 Unzen Tomaten aus der Dose, abgetropft und gewlirfelt
1 Zwiebel, in Scheiben geschnitten

1/2 Tasse Hiithnerbriihe

1/2 Tasse Balsamico-Essig

1/2 Teeloftel Knoblauchpulver

2 Teeloffel italienisches Gewiirz

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1. Hahnchen in den langsamen Kocher geben.

2. Die restlichen Zutaten mischen und tiber das Hahnchen gief3en.
3. Zudecken und 6 Stunden auf niedriger Stufe kochen.

4. Servieren und genief3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 391

Fett 14,5 g
Kohlenhydrate 5,7 g
Zucker34 g
Eiweil} 55,6 g
Cholesterin 169 mg



Paprika-Knoblauch-Huhn

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 35 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

4 Hiihnerbriiste, ohne Knochen und in Stiicke geschnitten
1 1/2 Teeloffel Knoblauch, gehackt

3 Essloffel Olivenol

2 Essloftel Zitronensaft

2 Essloftel gerdaucherter Paprika

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

l.

Heizen Sie den Ofen auf 350 F vor.

2. Hihnchen, Knoblauch, Zitronensaft, Paprika, Ol, Pfeffer und

N

(8}

[9)]

Salz in eine Schiissel geben und vermischen, bis sie gut bedeckt
sind.

. Hahnchen in die Auflaufform geben.
. 30-35 Minuten backen.
. Servieren und geniefen.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 381

Fett 21,8 g
Kohlenhydrate 2,5 g
Zucker 0,5 g
Eiweil} 42,9 g
Cholesterin 130 mg



Leckeres Grillhahnchen

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 12 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

2 Pfund Hiihnerbriiste

1 1/2 Teeloffel getrockneter Oregano
1 Teeloffel Paprika

6 Essloffel Olivenol

1 Essloffel Knoblauch, gehackt

6 Essloffel frische Petersilie, gehackt
6 Essloffel frischer Zitronensaft
Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1. Hahnchen und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben.
Beutel verschlieBen und iiber Nacht in den Kiihlschrank stellen.

2. Heizen Sie den Grill vor.

3. Das marinierte Hihnchen auf den Grill legen und 4-6 Minuten
pro Seite garen.

4. Servieren und genief3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 625

Fett 38,2 g
Kohlenhydrate 2,2 g
Zucker 0,6 g
Eiweil} 66,2 g
Cholesterin 202 mg



Mariniertes Grillhahnchen

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

1 Pfund Hihnchenbrust, ohne Haut und ohne Knochen
1 Teeloftel Knoblauch, gehackt

1/4 Teeloftel Paprika

1/2 Teeloffel Zwiebelpulver

1/2 Teeloftel getrocknetes Basilikum
3 Essloffel Olivenol

1/2 Teeloffel Kreuzkiimmel

1 Teeloffel getrockneter Oregano

1 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel Balsamico-Essig

1/2 Teeloftel Salz

Wegbeschreibung:

l.

2.
3.

4,

Héhnchen und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben.
Beutel verschlieBen und iiber Nacht in den Kiihlschrank stellen.
Heizen Sie den Grill vor.

Das marinierte Hihnchen auf den heillen Grill legen und 6-7
Minuten pro Seite garen.

Servieren und genief3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 312

Fett 19,1 g
Kohlenhydrate 1 g
Zucker 0,3 g
Eiweil 33 g
Cholesterin 101 mg



Rosmarin-Orangen-Huhn

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Servieren: 2

Zutaten:

1 Pfund Hahnchenschenkel

1 Teeloftel Knoblauch, gehackt

2 Essloffel WeiBBwein

1/2 Tasse Orangensaft

2 Essloffel Zitronensaft

1/8 Teeloftel Thymian, getrocknet

1/2 Teeloftel frischer Rosmarin, gehackt
Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1. Hahnchen und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel geben.
Beutel verschlieBen und fiir 30 Minuten in den Kiihlschrank
stellen.

2. Den Backofen auf 450 F vorheizen.

3. Mariniertes Huhn in eine Auflaufform geben und 25 Minuten
braten.

4. Servieren und genief3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 478

Fett 17,1 g
Kohlenhydrate 7,9 g
Zucker 5,7 g
Eiweil} 66,3 g
Cholesterin 202 mg



Leichte Hiithnersuppe

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Servieren: 2

Zutaten:

1 Tasse gekochtes Hiithnerfleisch, zerkleinert
2 Tassen Hiihnerbriihe

1 Essloftel Olivendl

2 Teeloffel getrocknete Petersilie
2 Teeloffel italienisches Gewlirz
1 Teeloftel Knoblauch, gehackt
> Tasse Zwiebel, gehackt

> Tasse Karotte, gehackt

> Tasse Staudensellerie, gehackt
Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1. Ol in einem Kochtopf bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Zwiebel, Karotte und Sellerie hinzufiigen und 5-10 Minuten
anbraten.

3. Die restlichen Zutaten hinzufiigen, gut umriithren und weitere 10
Minuten kochen lassen.

4. Gut umriihren und servieren.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 208

Fett 10,1 g
Kohlenhydrate 7,5 g
Zucker 3,7 g
Eiweil} 21,8 g
Cholesterin 55 mg



Hiahnchen mit Kartoffeln und grinen Bohnen

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 4 Stunden
Servieren: 4

Zutaten:

e 2 Pfund Hahnchenbrust, ohne Knochen und ohne Haut
e 4 Tassen Kartoffeln, gewtirfelt
e 5 1b griine Bohnen, geputzt

Fiir das Dressing:

e 1 Teeloffel Knoblauch, gehackt
e Y4 Tasse Olivenol

o Y4 Teeloffel Zwiebelpulver

o 1 Teeloffel getrockneter Oregano
e 1/3 Tasse Zitronensaft

o Pfeffer

e Salz

Wegbeschreibung:

1. Hahnchen, Kartoffeln und griine Bohnen in den langsamen
Kocher geben.

2. Alle Zutaten fiir das Dressing in einer kleinen Schiissel
vermischen und iiber das Hahnchen gief3en.

3. Zudecken und 4 Stunden lang auf hochster Stufe kochen.

4. Servieren und genieBBen.

Niahrwert (Menge pro Portion):

e Kalorien 668
e Fett298¢g
e Kohlenhydrate 28,7 g



e Zucker3g
e Fiweil 69,4 g
e Cholesterin 202 mg



Huhn-Avocado-Salat

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

2 Tassen gekochtes Hiihnerfleisch, gewiirfelt
4 Tasse Walniisse, gehackt

2 Apfel, gewlirfelt

s Tasse getrocknete Preiselbeeren
s Tasse Zwiebel, gewiirfelt

1/3 Tasse Staudensellerie, gewlirfelt
1 Essloffel Olivenol

2 Essloftel Zitronensaft

3 Essloffel Basilikum, gehackt

1 Avocado, gewiirfelt

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1.

2.

3.

Avocado, Basilikum, Ol, Zitronensaft, Pfeffer und Salz in den
Mixer geben und piirieren, bis alles glatt ist.

Die piirierte Avocadomischung und die restlichen Zutaten in die
Riihrschiissel geben und gut vermischen.

Servieren und genieB3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 311

Fett 20,2 g
Kohlenhydrate 10,7 g
Zucker4,1 g

Eiweil 23,5 g



e Cholesterin 54 mg



Thai-Huhnchen-Curry

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 4 Stunden
Servieren: &

Zutaten:

e 1 % Pfund Hahnchenbrust, ohne Knochen und in Wiirfel
geschnitten

2 Tassen Hiihnerbriihe

2 Essloffel Kurkuma

> Tasse Koriander, gehackt

4 Tasse Schalotten, gehackt

1 Essloffel Ingwer, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 mittelgrof3e Mohren, schilen und wiirfeln
1 kleine Siikartoffel, schilen und wiirfeln
3 Essloffel Currypaste

14 Unzen Kokosnussmilch

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1. Hahnchenbrust in den Slow Cooker legen.

2. Die restlichen Zutaten iiber das Huhn gie3en. Abdecken und 4
Stunden lang auf hochster Stufe kochen.

3. Gut umriihren und servieren.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 349

Fett22 g
Kohlenhydrate 10,3 g
Zucker32 g



e Fiweil279¢g
e Cholesterin 76 mg



Griechischer Hiihnersalat

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten

Servieren:

Zutaten:
Fur Salat:

4

3 Tassen gekochtes Hiihnerfleisch, gewiirfelt
1, Tasse Traubentomaten, halbiert

2 Salatgurke, in Scheiben geschnitten

1 Jalapeno-Paprika, gewiirfelt

2 Tasse Oliven, in Scheiben geschnitten

Y2 Zwiebel, gewiirfelt

%2 Avocado, gewiirfelt

Fiir das Dressing:

1 Teeloftel Knoblauch, gehackt

1 Teeloftel Oregano

72 Tasse Olivendl

3 Essloffel Kokosnussjoghurt

3 Essloffel Balsamico-Vinaigrette
Y42 Zitronensaft

Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1.
2.

3.

Alle Salatzutaten in die Schiissel geben und gut vermischen.
Die Zutaten fiir das Dressing in einer kleinen Schiissel mischen
und tiber den Salat geben. Gut mischen.

Servieren und genief3en.

Nihrwert (Menge pro Portion):



Kalorien 519

Fett 40,1 g
Kohlenhydrate 9,5 g
Zucker4 g

Eiweil 4 g
Cholesterin 81 mg



Leckeres Chicken Chili

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 4 Stunden
Servieren: &

Zutaten:

4 Tassen gekochtes Hiihnerfleisch, zerkleinert
1 Essloffel gemahlener Kreuzkiimmel

3 Essloffel Nahrhefe

1 Tasse Salsa

2 Tassen Hiithnerbriihe

14 Unzen Kokosnussmilch

48 oz Dose weille Bohnen, abgetropft

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1. Das Huhn und die restlichen Zutaten in den Topf geben und gut
umriihren.

2. Zudecken und 4 Stunden lang auf hochster Stufe kochen.

3. Gut umriihren und servieren.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 416

Fett 15 ¢
Kohlenhydrate 43,1 g
Zucker33 g

Eiweil} 36,3 g
Cholesterin 54 mg



Cremiger Hithnersalat

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Servieren: 8

Zutaten:

15 oz Dose Kichererbsen, abgetropft und abgespiilt
3 Tassen gekochtes Hiihnerfleisch, zerkleinert
2 Tasse Staudensellerie, gewiirfelt

2 Tasse Paprika, gewlirfelt

s Tasse Zwiebel, gewiirfelt

s Teeloffel Cayennepfefter

5 Teeloffel Paprika

1 Teeloftel Knoblauch, gehackt

3 Essloffel Olivendl

s Tasse Zitronensaft

3 Essloffel Wasser

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1.

2.

3.

Kichererbsen, Cayennepfeffer, Paprika, Knoblauch, Ol,
Zitronensaft, Wasser und Salz in den Mixer geben und glatt
plrieren.

Kichererbsenmischung, Hihnchen, Sellerie, Paprika und Zwiebel
in die Schiissel geben und gut vermischen. Mit Pfeffer und Salz
wurzen.

Servieren und genief3en.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 195
Fett 7,6 g



Kohlenhydrate 13,5 g
Zucker 0,8 g

EiweiB3 18,1 g
Cholesterin 40 mg



Pikante Hithnerkeulen

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 6 Stunden
Servieren: 4

Zutaten:

3 Pfund Hiihnerkeulen

7> Tasse frischer Koriander, gehackt
1 Tasse Zwiebel, gewiirfelt

1 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Knoblauch-Chili-Paste
2 Essloffel Sriracha

1 Teeloffel getrocknetes Basilikum
14 Unzen Kokosnussmilch

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1. Kokosmilch, Basilikum, Sriracha, Knoblauch-Chili-Paste,
Sojasauce, Zwiebel, Koriander, Pfeffer und Salz in den
langsamen Kocher geben und gut umriihren.

2. Hiihnerkeulen in den langsamen Kocher geben.

. Zudecken und 6 Stunden auf niedriger Stufe kochen.

4. Gut umriihren und servieren.

(98]

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 613

Fett 212 g
Kohlenhydrate 5 g
Zucker 1,6 g
Eiweil 94,3 g
Cholesterin 299 mg



Huhn-Avocado-Salat

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

1 Pfund Héhnchenbrust, gekocht und zerkleinert
Y4 Tasse frischer Koriander, gehackt

1 Teeloffel Knoblauchpulver

7> Tomate, gewiirfelt

I Limettensaft

Y2 Tasse Zwiebel, gewlirfelt

2 Avocados, gewlirfelt

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1. Das zerkleinerte Hiihnerfleisch und die restlichen Zutaten in die
Schiissel geben und gut vermischen.
2. Servieren und genieB3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 433

Fett 28,1 g
Kohlenhydrate 11,8 g
Zucker 1,7 g

EiweiBl 35,1 g
Cholesterin 101 mg



Leckeres Thai-Huhn

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 4 Stunden
Servieren: 6

Zutaten:

1 Y2 Pfund Hahnchenschenkel, ohne Knochen und ohne Haut
2 Essloffel Essig

2 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Sriracha

1 Tasse Hiihnerbriihe

2/3 Tasse Erdnussbutter

14 Unzen Kokosnussmilch

Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1.

Al

Héhnchen in den Slow Cooker geben. Die restlichen Zutaten
tiber das Huhn gief3en.

Zudecken und 4 Stunden auf niedriger Stufe kochen.

Das Hahnchen aus dem Kocher nehmen und in Stiicke schneiden.
Das Hahnchen wieder in den Kochtopf geben und gut umriihren.
Servieren und geniefen.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 544

Fett 38,7 g
Kohlenhydrate 10,4 g
Zucker 5,1 g

EiweiB 41,9 g
Cholesterin 101 mg



Kapitel 5: Rindfleisch, Lamm und Schweinefleisch

Leicht gebratenes Rindfleisch

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Servieren: 6

Zutaten:

2 Pfund Lendensteak, in 1-Zoll-Stiicke geschnitten
1/4 Tasse Olivenol

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 1/2 Tassen frische Petersilie, gehackt

3 Essloffel frischer Zitronensaft

1 Teeloffel getrockneter Oregano

1/4 Tasse Wasser

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1.

2.
3.

4.

Fleisch und restliche Zutaten in die grof3e Schiissel geben und gut
vermischen. Abdecken und fiir 2 Stunden in den Kiihlschrank
stellen.

Den Backofen auf 400 F vorheizen.

Das marinierte Rindfleisch in eine Auflaufform legen und 30
Minuten lang backen.

Servieren und genief3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 362

Fett 18 g
Kohlenhydrate 1,6 g
Zucker 0,3 g
Eiwei3 46,5 g
Cholesterin 135 mg



Hackbraten

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 45 Minuten
Servieren: 6

Zutaten:

2 Eier

1 1/2 Pfund Lammbhackfleisch

1 Essloffel frischer Rosmarin

1/2 Tasse sonnengetrocknete Tomaten, gewlirfelt
3 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloftel Balsamico-Essig

2 Zwiebeln, gewlirfelt

Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 375 F vor.

2. In einer Schiissel das Fleisch und die restlichen Zutaten
vermischen, bis alles gut vermischt ist.

3. Die Fleischmischung in die eingefettete Laibform geben und 40-
45 Minuten backen.

4. In Scheiben schneiden und servieren.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 254
Fett99 g
Kohlenhydrate 5 g
Zucker 2,1 g
Eiwei 34,4 g
Cholesterin 157 mg



Rosmarin-Schweinekoteletts

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 35 Minuten

Servieren: 4
Zutaten:
¢ 4 Koteletts vom Schwein, ohne Knochen
e 2 Knoblauchzehen, gehackt
o 1 Essloftel frischer Rosmarin, gehackt
o Pfeffer
e Salz
Wegbeschreibung:

1. Schweinekoteletts mit Pfeffer und Salz wiirzen.

2. In einer kleinen Schiissel Knoblauch und Rosmarin vermischen
und tiber die Schweinekoteletts reiben.

3. Die Schweinekoteletts auf ein Backblech legen und 10 Minuten
be1 425 F braten.

4. Drehen Sie die Temperatur auf 350 F und braten Sie sie etwa 25
Minuten weiter.

5. Servieren und genieBen.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 261
Fett20 g
Kohlenhydrate 1,1 g
Zucker 0 g

EiweiB} 18,1 g
Cholesterin 69 mg



Schweinekoteletts und Kartoffeln

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 4 Stunden
Servieren: 4

Zutaten:

4 Schweinekoteletts, ohne Knochen
5 Kartoffeln, geviertelt

2 Teeloffel Thymian

1 Teeloffel getrockneter Oregano

2 Essloffel Paprika

1 Essloffel Knoblauchpulver

%4 Tasse Olivenol

1 Tasse Champignons, in Scheiben geschnitten
1 Tasse Gemiisebriihe

1 Zwiebel, gewiirfelt

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1.

2.

3,
4,

Kartoffeln, Champignons, Zwiebeln und Briihe in den Kochtopf
geben und mit den Schweinekoteletts belegen.

Die restlichen Zutaten mischen und iiber die Schweinekoteletts
geben.

Zudecken und 4 Stunden lang auf hochster Stufe kochen.
Servieren und genief3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 575

Fett33 g
Kohlenhydrate 47,6 g
Zucker 53 g



e Fiweil239¢g
e Cholesterin 69 mg



Mexikanischer Rindfleischeintopf

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 6 Stunden
Servieren: 6

Zutaten:

2 Pfund Rindergulaschfleisch, in 3/4-Zoll-Stiicke geschnitten
2 Tassen Salsa

1/4 Tasse Koriander, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Essloffel Sojasauce, natriumarm

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten in den Langsamkocher geben und gut umriihren.
2. Zudecken und 6 Stunden auf niedriger Stufe kochen.
3. Gut umriihren und servieren.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 307

Fett 9,6 g
Kohlenhydrate 6 g
Zucker 2,7 g
Eiweil 47,4 g
Cholesterin 135 mg



Honig-Senf-Schweinebraten

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 8 Stunden
Servieren: 6

Zutaten:

4 Pfund Schweinsschulterbraten
1 Tasse Hiihnerbriihe

2 Tassen Zwiebel, gehackt

4 Tasse Honig

2 Tasse Dijon-Senf

75 Teeloffel Knoblauchpulver
Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

l.

Schweineschulterbraten in den Slow Cooker legen.

2. Die restlichen Zutaten mischen und uber den Schweinebraten

3.
4.

5.

gief3en.

Zudecken und 8 Stunden auf niedriger Stufe kochen.

Den Schweinebraten aus dem Kocher nehmen und mit einer
Gabel zerkleinern.

Servieren und genieB3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 851

Fett 62,5 g
Kohlenhydrate 16,6 g
Zucker 13,6 g
Eiwei 52,4 g
Cholesterin 214 mg



Leckere Lammkoteletts

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Servieren: 5

Zutaten:

5 Lammkoteletts

1/2 Essloffel Oregano

1 Teeloftel Knoblauch, gerieben
2 Essloffel Olivenol

1/2 Teeloftel gerducherter Paprika
1 Teeloffel Kreuzkiimmel

1 Teeloftel Paprika

Wegbeschreibung:

1. Die Lammkoteletts und die restlichen Zutaten in die Schiissel
geben und mischen, bis sie gut bedeckt sind. Abdecken und fiir 3
Stunden in den Kiihlschrank stellen.

2. Heizen Sie den Ofen auf 350 F vor.

3. Die Lammkoteletts in die Auflaufform legen und 15-20 Minuten
backen.

4. Servieren und genief3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 212

Fett 12,1 g
Kohlenhydrate 1 g
Zucker 0,1 g
Eiwei3 24,1 g
Cholesterin 77 mg



Leckeres Schweinefilet

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 35 Minuten
Servieren: 6

Zutaten:

e 2 Schweinelendchen

Zum Reiben:
e 1 Essloftel Zwiebelpulver
e 1 Essloftel Knoblauchpulver
e 1 Essloffel geraucherter Paprika
e 1/2 Essloffel Salz
Wegbeschreibung:

1. Den Backofen auf 425 F vorheizen.

2. In einer kleinen Schiissel alle Zutaten fiir das Rub vermischen
und das Schweinefilet damit einreiben.

3. Schweinefilet in eine Auflaufform legen und im vorgeheizten
Ofen 30-35 Minuten braten.

4. In Scheiben schneiden und servieren.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 171
Fett4,1 g
Kohlenhydrate 2,6 g
Zucker 0,9 g
Eiweil3 29,6 g
Cholesterin 81 mg



Rosmarin-Knoblauch-Schweinefleisch

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 8 Stunden
Servieren: 8

Zutaten:

4 Pfund Schweinelende, ohne Knochen und halbiert
Y4 Teeloffel gemahlener Salbei

3 Knoblauchzehen, gehackt

Y4 Tasse Olivendl

1 2 Essloffel frischer Rosmarin, gehackt

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1.

2.
3.

4,

5.

Schweinelende in den Slow Cooker legen. Die restlichen Zutaten
iiber die Schweinelende gie3en.

Zudecken und 8 Stunden auf niedriger Stufe kochen.

Das Fleisch aus dem Kocher nehmen und mit einer Gabel
zerkleinern.

Das zerkleinerte Fleisch wieder in den Kochtopf geben und gut
umriihren.

Servieren und genief3en.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 607

Fett 38 g
Kohlenhydrate 0,8 g
Zucker 0 g

EiweiB 62,1 g
Cholesterin 181 mg



Frikadellen

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 12 Minuten
Servieren: 2

Zutaten:

5 Unzen Schweinehackfleisch

1 Essloffel frisches Basilikum, gehackt
1/2 Teeloffel Senf

1/2 Teeloffel Knoblauchpaste

1/2 Zwiebel, gewlirfelt

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten in die Schiissel geben und gut vermischen.

2. Aus der Masse kleine Béllchen formen und in den Korb der
Fritteuse legen.

3. Bei 400 F 15 Minuten lang kochen.

4. Servieren und genieB3en.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 236

Fett 19,6 g
Kohlenhydrate 50 g
Zucker 1,2 g
Eiweill 10 g
Cholesterin 50 mg



Mexikanisches Rindfleisch

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 4 Stunden
Servieren: 10

Zutaten:

3 Pfund Rinderbraten, in Stiicke geschnitten
Y4 Tasse Petersilie, gehackt

2 Lorbeerblétter

2 Limettensaft

2 Essloffel Apfelessig

Y5 Tasse Rinderbriihe

1 Essloffel getrockneter Oregano

1 Essloffel gemahlener Kreuzkiimmel
2 Chipotles in Adobo, gewlirfelt

4 Unzen griine Chilis

1 Essloftel Knoblauch, gehackt

1 Zwiebel, gewlirfelt

Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1. Das Fleisch in den langsamen Kocher geben.
2. Die restlichen Zutaten vermischen und iiber das Fleisch gief3en.
3. Zugedeckt 4 Stunden lang auf hochster Stufe kochen. Das

4.

Fleisch mit einer Gabel zerkleinern.

Gut umrihren und servieren.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 348

Fett 12,4 g
Kohlenhydrate 11 g
Zucker 54 g
Eiwei3 47 g



e Cholesterin 138 mg



Lammkoteletts mit Knoblauch und Zitrone

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

1 1/2 Pfund Lammkoteletts
2 Teeloffel Oregano

4 Knoblauchzehen, gehackt
1/4 Tasse Olivenol

1 Zitrone Saft

1/4 Teeloftel Pfeffer

1/4 Teeloffel Salz

Wegbeschreibung:

1. Lammkoteletts und restliche Zutaten in den Zip-Lock-Beutel
geben. Beutel verschlie3en und fiir 8 Stunden in den
Kiihlschrank stellen.

2. Heizen Sie den Grill vor.

3. Lammbkoteletts auf den Grill legen und 3-5 Minuten pro Seite
garen.

4. Servieren und genieB3en.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 145
Fett8,4 g
Kohlenhydrate 0,6 g
Zucker 0,1 g
Eiweill 16 g
Cholesterin 51 mg



Lammkoteletts grillen

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

1 Pfund Lammkoteletts

1 Teeloftel Dijon-Senf

1 Essloftel Olivenol

1 Teeloffel Knoblauch, gehackt

1 Essloffel frisches Basilikum, gehackt
1/2 Teeloffel Knoblauchpulver

Wegbeschreibung:

1. Schweinekoteletts mit Knoblauchpulver wiirzen und mit Ol
bestreichen.

2. Heizen Sie den Grill vor.

3. Lammkoteletts auf den Grill legen und 4-5 Minuten pro Seite
garen.

4. Senf und Basilikum in einer kleinen Schiissel vermengen.

. Die Schweinekoteletts mit der Senfmischung bestreichen und

servieren.

)]

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 244

Fett 11,9 g
Kohlenhydrate 0,6 g
Zucker 0,1 g
Eiwei3 32 g
Cholesterin 102 mg



Griechischer Hahnchenbraten

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Kochzeit:

10 Stunden

Servieren: 6

Zutaten:

2 Pfund Rinderfiletbraten

1/2 Tasse Rinderbriihe

1/4 Tasse sonnengetrocknete Tomaten, zerkleinert
24 Knoblauchzehen, geschalt

1/4 Tasse Oliven, in Scheiben geschnitten

1 Teeloffel italienisches Gewlirz

2 Essloftel Balsamico-Essig

Wegbeschreibung:

el

6.

Rinderhackbraten in den langsamen Kocher geben.

Die restlichen Zutaten iiber den Braten gief3en.

Zudecken und 10 Stunden auf niedriger Stufe kochen.
Das Fleisch aus dem Kocher nehmen und mit einer Gabel
zerkleinern.

. Das zerkleinerte Fleisch wieder in den Kochtopf geben und gut

umriihren.
Servieren und genieB3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 581

Fett 43,1 g
Kohlenhydrate 4,8 g
Zucker 0,5 g
Eiwei3 40,8 g
Cholesterin 156 mg



Lamm-Pastetchen grillen

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 8 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

1 Pfund Lammhackfleisch

8 Minzblitter, gehackt

1/4 Tasse frische Petersilie, gehackt
1 Teeloffel getrockneter Oregano

1 Essloffel Knoblauch, gehackt

1 Jalapeno-Pfeffer, gehackt

5 Basilikumblitter, gehackt

Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten in die Schiissel geben und mischen, bis sie sich gut
verbinden.

2. Heizen Sie den Grill vor.

3. Aus der Fleischmischung Patties formen, auf den heiflen Grill
legen und 3 Minuten lang garen.

4. Die Patties wenden und weitere 4 Minuten braten.

. Servieren und genief3en.

N

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 228

Fett 8,6 g
Kohlenhydrate 3,3 g
Zucker 0,2 g
Eiweil} 32,9 g
Cholesterin 102 mg



Kapitel 6: Meerestr u chte

Zitronen-Knoblauch-Tilapia

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

4 Tilapia-Filets

2 Essloffel Petersilie, gehackt

1 Zitrone, in Scheiben geschnitten
75 Teeloffel Paprika

1 Teeloffel Knoblauch, gehackt

3 Essloffel Olivenol

1 Essloffel Zitronensaft

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 350 F vor.

2. Tilapia-Fischfilets in die Auflaufform legen.

3. Die restlichen Zutaten verriihren und tiber die Fischfilets geben.
4. Im vorgeheizten Ofen 15-20 Minuten backen.

5. Servieren und genieB3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 191

Fett 11,6 g
Kohlenhydrate 1,9 g
Zucker 0,5 g
Eiweil 21,4 g
Cholesterin 55 mg



Griechischer Kabeljau

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

1 2 Pfund Kabeljaufilets

Y4 Tasse Olivenol

Y4 Tasse Wasser

1 Teeloftel italienisches Gewiirz

1 Essloffel Olivenol

4 Tasse Oliven, in Scheiben geschnitten
1 Pfund Traubentomaten, halbiert

1 Essloftel Knoblauch, gehackt

1 kleine Zwiebel, in Scheiben geschnitten
Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1.

Den Backofen auf 400 F vorheizen.

2. Die Fischfilets in die Auflaufform legen. Oliven, Tomaten und

TR

Zwiebeln um die Fischfilets herum anordnen.
Die restlichen Zutaten verriihren und tiber die Fischfilets geben.
Im vorgeheizten Ofen 15-20 Minuten backen.

. Servieren und genief3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 319

Fett 19,1 g
Kohlenhydrate 7,4 g
Zucker 3,8 g
EiweiBl 31,8 g



e Cholesterin 84 mg



Zart gebackener Kabeljau

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

4 Kabeljaufilets

1 Teeloftel Knoblauch, gehackt

1 72 Teeloffel Thymian

1 Teeloffel Zitronenschale, gerieben
Y4 Tasse Olivenol

1 Essloffel Sojasauce

2 Teeloffel Honig

Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1. Den Backofen auf 400 F vorheizen.

2. Die Fischfilets und die restlichen Zutaten in die Auflaufform
geben und gut vermischen.

3. Im vorgeheizten Ofen 10-15 Minuten backen.

4. Servieren und genieB3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 213

Fett 13,6 g
Kohlenhydrate 3,8 g
Zucker3 g

Eiweil} 20,3 g
Cholesterin 55 mg



Koriander-Limetten-Garnelen

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 4 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

1 Pfund Garnelen, geschélt und entdarmt
Y4 Tasse Koriander, gehackt

1 Essloffel Limettensaft

1 Essloftel Olivendl

1 Teeloftel Knoblauch, gehackt

1 Teeloffel Chilipulver

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1.

Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2. Garnelen, Chilipulver, Pfeffer und Salz hinzufiigen und 2-3

Minuten kochen lassen.

. Knoblauch hinzufiigen und 30 Sekunden lang kochen. Die

Pfanne vom Herd nehmen.

. Koriander und Limettensaft hinzufligen und gut umriihren.
. Servieren und genief3en.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 168

Fett 5,6 g
Kohlenhydrate 3,3 g
Zucker 0,3 g
Eiweil} 26 g
Cholesterin 239 mg



Griechischer Thunfischsalat

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

14 oz Dose weille Bohnen, abgetropft und abgespiilt
1/2 Zitronensaft

2 Essloffel Olivenol

1 Essloffel frischer Thymian

1/2 Zwiebel, in Scheiben geschnitten

1 Dose Thunfisch, abgetropft

1 Tasse Oliven, entkernt

1 1/2 Tassen Traubentomaten, halbiert

Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten in die Schiissel geben und mischen, bis sie sich gut
verbinden.

2. Salat mit Pfeffer und Salz wiirzen.

3. Servieren und geniefen.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 293

Fett 14 g
Kohlenhydrate 22 g
Zucker3 g

Eiweill 19 g
Cholesterin 14 mg



Lachs mit Tomatenaufstrich

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 35 Minuten
Servieren: 6

Zutaten:

e 6 Lachsfilets
e 1 Teeloffel Knoblauch, gehackt
e 1/2 Zitronensaft

Zur Verbreitung:

4 Tomaten, gewlirfelt

3 Essloffel frisches Basilikum, gehackt
1/2 Tasse Oliven, zerkleinert

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 375 F vor.

2. Den Lachs in eine Auflaufform legen, mit Zitronensaft betrdufeln
und mit Knoblauch bestreuen.

3. Im vorgeheizten Backofen 25-30 Minuten backen.

4. Alle Zutaten fiir den Brotaufstrich miteinander vermengen.

5. Sobald der Lachs gar ist, mit dem vorbereiteten Aufstrich
bestreichen.

6. Servieren und genief3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 264

Fett 12 g
Kohlenhydrate 4 g
Zucker2 g
Eiweil 35 g



e Cholesterin 78 mg



Shrimp-Spinat-Salat

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

1 Pfund gekochte Garnelen

1 Avocado, in Scheiben geschnitten

1/2 Zitronensaft

4 Tassen Rucola

4 Unzen Mandeln, gerostet und in Scheiben geschnitten
1 Schalotte, gehackt

4 Tassen Babyspinat

Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten in die Schiissel geben und gut durchschwenken.
2. Servieren und genief3en.

Néahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 413

Fett 26 g
Kohlenhydrate 14 g
Zucker2 g

Eiweil3 34 g
Cholesterin 239 mg



Thunfisch-Artischocken-Salat

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren: 2

Zutaten:

10 Unzen Thunfisch aus der Dose, abgetropft
3 marinierte Artischocken, zerkleinert

2 Essloffel Kokosnussjoghurt

1 Essloffel frischer Rosmarin, gehackt

2 Essloffel frisches Basilikum, gehackt

1 Essloffel Kapern, abgetropft

Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten in die Schiissel geben und mischen, bis sie sich gut
verbinden.
2. Servieren und genief3en.

Néahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 286

Fett 1,8 g
Kohlenhydrate 26 g
Zucker2 g

Eiweil3 44 ¢
Cholesterin 43 mg



Thunfisch-Gurken-Salat

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren: 2

Zutaten:

2 Dosen Thunfisch, in Wasser verpackt
1 Stange Staudensellerie, gehackt

1/2 frischer Limettensaft

1/2 Gurke, geschélt und gewlirfelt

1/4 kleine Zwiebel, gewlirfelt

1/3 Tasse Kokosnussjoghurt

Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten in die Schiissel geben und mischen, bis sie sich gut
verbinden.
2. Servieren und genief3en.

Néahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 218

Fett1 g
Kohlenhydrate 35 g
Zucker1 g

Eiweill 16 g
Cholesterin 0 mg



Shrimp-Salat

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

2 Eier, hartgekocht und gehackt

1 Pfund mittlere Garnelen, geschélt, entdarmt und gekocht
1/2 Zwiebel, gewiirfelt

2 Essloftel frischer Limettensaft

1 Jalapeno-Paprika, gewtirfelt

1/2 griine Paprikaschote, gewtirfelt

2 Stangen Staudensellerie, gewlirfelt

2 Radieschen, gewiirfelt

Salz

Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten in die groBle Schiissel geben und gut vermischen.
2. Servieren und genief3en.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 152

Fett3 g
Kohlenhydrate 3 g
Zucker 1,8 g
Eiweill 27 g
Cholesterin 305 mg



Aromatischer Lachs

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

20 Unzen Lachsfilets

1/4 Teeloffel schwarzer Pfeffer
1/4 Tasse Petersilie, gehackt
1/2 Teeloftel Paprika

1 Teeloffel Kreuzkiimmel

6 Zitronenspalten

1/2 Teeloffel koscheres Salz

Wegbeschreibung:

N

l.

(8}

[9)]

Paprika, Kreuzkiimmel, Pfeffer und Salz in einer kleinen
Schiissel vermengen.

. Lachsfilet in die Pfanne legen und mit der Gewiirzmischung

bestreuen.

. Zitronenspalten um den Lachs herum in die Pfanne legen.
. Den Lachs bei starker Hitze 8-10 Minuten grillen.
. Servieren und geniefen.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 195

Fett9 g
Kohlenhydrate 1,7 g
Zucker 0,3 g
Eiweil} 27,9 g
Cholesterin 63 mg



Leckere Garnelenspielle

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Servieren: 6

Zutaten:

1 1/2 Pfund Garnelen, entdarmt

2 Teeloftel Knoblauchpaste

1/4 Tasse Olivenol

2 frischen Zitronensaft

1/2 Essloffel getrockneter Oregano
1 Teeloffel Paprika

Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten in die Schiissel geben und gut durchschwenken.

2. Zugedeckt 1 Stunde lang in den Kiihlschrank stellen.

3. Garnelen auf die Spiel3e stecken und 5-7 Minuten grillen. Nach
der Hélfte der Zeit wenden.

4. Servieren und genief3en.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 210

Fett 10 g
Kohlenhydrate 2,5 g
Zucker 0,1 g
Eiweil} 26 g
Cholesterin 239 mg



Orange-Zitrone-Lachs

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

2 Pfund Lachsfilet, ohne Haut und ohne Griten
1 Essloffel Olivenol

1 Chili, in Scheiben geschnitten

2 Zitronensaft

1 Orangensaft

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

l.

Heizen Sie den Ofen auf 350 F vor.

2. Lachsfilet in eine Auflaufform legen und mit Ol, Zitronensaft

whn B~ W

und Orangensaft betraufeln.

. Mit Chili bestreuen und mit Pfeffer und Salz wiirzen.
. Im vorgeheizten Ofen 20 Minuten braten.
. Servieren und genief3en.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 340

Fett 17 g
Kohlenhydrate 2 g
Zucker 1,8 g
Eiweil 44 ¢
Cholesterin 100 mg



Gebackener Lachs

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

1 1/2 Pfund Lachsfilets, mit Haut

1 Essloffel Olivenol

1/4 Tasse frische Petersilie, gehackt
3 Essloffel Dill, gehackt

1/2 Zitronenschale

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1. Den Backofen auf 400 F vorheizen.

2. Lachs mit Pfeffer und Salz wiirzen und mit Olivendl bestreichen.

3. Lachs in eine Auflaufform legen und mit Zitronenschale,
Petersilie und Dill belegen.

4. 12-15 Minuten backen.

5. Servieren und genief3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 262

Fett 14 g
Kohlenhydrate 1,6 g
Zucker 0 g

Eiweil 33 g
Cholesterin 75 mg



Pikante Garnele

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 8 Minuten

Servieren: 4
Zutaten:
e 1 Pfund Garnelen, geschilt und entdarmt
e 2 Essloffel Zitronensaft
e | Teeloffel Olivenol
e 1 1/2 Teeloftel kreolisches Gewlirz
e 1 1/2 Teeloftel Sojasauce
e 2 Teeloffel getrocknete Petersilie
Wegbeschreibung:

1. Den Backofen auf 450 F vorheizen.

2. Alle Zutaten in den Mixtopf geben und gut durchschwenken.

3. Die Krabbenmischung in die Auflaufform geben und 8 Minuten
backen.

4. Servieren und genieB3en.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 148

Fett3 g
Kohlenhydrate 2 g
Zucker 0,2 g
Eiweil} 26 g
Cholesterin 239 mg



Kapitel 7: Snacks und Vorspeisen
Knusprige Zucchini-Sticks

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Servieren: 2

Zutaten:

4 Zucchini, in Stifte geschnitten
2 Essloffel Vollkornbrosel

1 Essloffel getrockneter Dill

1 Essloffel Nahrhefe

2 Essloffel Zwiebelpulver

1 72 Teeloffel Knoblauchpulver
Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 350 F vor.

2. In einer groBen Schiissel die Zucchinistifte und die restlichen
Zutaten vermischen, bis sie gut bedeckt sind.

3. Die Zucchinistifte auf das mit Pergamentpapier ausgelegte
Backblech legen und 25 Minuten backen.

4. Servieren und genieBBen.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 115

Fett1,2 g
Kohlenhydrate 22,8 g
Zucker 8 g

Eiweil3 8,6 g
Cholesterin 0 mg



Pikante Cashews

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 12 Minuten
Servieren: 2

Zutaten:

1 Tasse Cashewndiisse

1 Teeloftel Chilipulver

1 Teeloftel Paprikapulver

1 Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel
1 Essloffel Rapsol

75 Teeloffel Salz

Wegbeschreibung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 350 F vor.

2. Cashews in einer Schiissel mit Ol, gemahlenem Kreuzkiimmel,
Paprika, Chilipulver und Salz vermischen.

3. Cashews auf dem Backblech verteilen und im vorgeheizten Ofen
12 Minuten backen. Nach der Hilfte der Zeit umriihren.

4. Servieren und genief3en.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 466

Fett 39,3 g
Kohlenhydrate 24,2 g
Zucker 3,7 g

EiweiB 11 g
Cholesterin 0 mg



Honig-Zimt-Pekanniisse

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 12 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

2 Tassen Pekannusshélften
V5 Teeloffel Zimt
2 Essloftel Honig
1/8 Teeloffel Salz

Wegbeschreibung:

1. Den Backofen auf 325 Grad vorheizen.

2. In einer Schiissel die Pekanniisse mit Zimt, Honig und Salz
vermischen, bis sie gut bedeckt sind.

3. Pekanniisse auf dem Backblech verteilen und im vorgeheizten
Ofen 12 Minuten backen. Nach der Hilfte der Zeit umriihren.

4. Servieren und genief3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 467

Fett 44,6 g
Kohlenhydrate 17,8 g
Zucker 109 g
EiweiB 6,7 g
Cholesterin 0 mg



Gebrannte Mandeln

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

2 Tassen Mandeln

1 Teeloffel Olivenol

1 Teeloffel gerducherter Paprika
Y5 Teeloffel Salz

Wegbeschreibung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 350 F vor.

2. In einer Schiissel die Mandeln mit Paprika, Ol und Salz
vermischen, bis sie gut bedeckt sind.

3. Mandeln auf dem Backblech verteilen und im vorgeheizten Ofen
20 Minuten rosten. Nach der Hélfte der Zeit umriihren.

4. Servieren und genief3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 286

Fett25 g
Kohlenhydrate 10,5 g
Zucker 2,1 g

EiweiB 10,1 g
Cholesterin 0 mg



Ranch Kichererbsen

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 45 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

30 oz Dose Kichererbsen, abgespiilt und abgetropft
2 Teeloftel getrockneter Thymian

2 Teeloftel getrocknete Petersilie

2 Teeloftel Olivenol

2 Teeloftel Zwiebelpulver

2 Teeloffel Knoblauchpulver

2 Teeloffel getrockneter Dill

Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1. Den Backofen auf 425 F vorheizen.

2. Kichererbsen und restliche Zutaten in die Schiissel geben und
durchschwenken, bis sie gut bedeckt sind.

3. Kichererbsen auf dem Backblech verteilen und 40-45 Minuten
backen. Nach der Hilfte der Zeit umriihren.

4. Servieren und genief3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 285

Fett4,8 g
Kohlenhydrate 50,7 g
Zucker 0,8 g

EiweilB 11,1 g
Cholesterin 0 mg



Avocado-Dip

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren Sie: 12

Zutaten:

2 Avocados, das Fruchtfleisch aushohlen
V4 Tasse Olivenol

2 Knoblauchzehen, schilen

2 Essloffel frischer Zitronensaft

2 Essloftel frischer Koriander

V4 Tasse Tahini

1/8 Teeloffel Chiliflocken

V4 Teeloffel Salz

Wegbeschreibung:

1. Avocado und restliche Zutaten in den Mixer geben und piirieren,
bis sie glatt sind.
2. Servieren und genief3en.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 136

Fett 13,4 g
Kohlenhydrate 4,2 g
Zucker 0,3 g
Eiweil 1,5 g
Cholesterin 0 mg



Guacamole

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

3 Avocados, das Fruchtfleisch aushohlen
1 Essloffel Jalapeno, gewiirfelt

1 Tomate, gewlirfelt

72 Zwiebel, gewiirfelt

1 Essloffel Koriander, gehackt

1 Limettensaft

1 Knoblauchzehe, gehackt

Pfefter

Salz

Wegbeschreibung:

1. Das Avocadofleisch in die Schiissel geben und mit einer Gabel
zerdriicken.

2. Die restlichen Zutaten hinzufiigen und gut vermischen.

3. Sofort servieren und genief3en.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 320

Fett 29,5 g
Kohlenhydrate 16,1 g
Zucker2 g

Eiweil 3,3 g
Cholesterin 0 mg



Mexikanischer Mais-Dip

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Servieren: 6

Zutaten:

15 oz Zuckermais, abgetropft und abgespiilt
1 Essloffel Nahrhefe

4 oz Dose griine Chilis

1 Tasse heilles Wasser

> Tasse Cashewniisse, gerostet

1 Essloffel Olivenol

5 Teeloffel gerducherter Paprika

Y4 Tasse Zwiebeln, gewiirfelt

4 Teeloffel Salz

Wegbeschreibung:

1.
2.

3.
4.

5.

Cashews, Nihrhefe, griine Chilis, heilles Wasser und Salz in den
Mixer geben und glatt piirieren. Beiseite stellen.

Ol in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze erhitzen.

Die Zwiebel in die Pfanne geben und anbraten, bis sie weich ist.
Mais hinzufiigen und 4-5 Minuten anbraten. Die Cashew-
Mischung hinzufiigen und bei schwacher Hitze kochen, bis die
SoBe eindickt. Die Pfanne vom Herd nehmen.

Paprika dazugeben, gut vermischen und servieren.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 428

Fett 123 g
Kohlenhydrate 78,4 g
Zucker 133 g
EiweiB 15,2 g



e Cholesterin 0 mg



Artischocken-Spinat-Dip

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Servieren: 8

Zutaten:

14 oz Dose Artischockenherzen, geviertelt, abgetropft und
zerkleinert

1 Essloffel Zitronensaft

2 Essloftel Basilikum

V4 Tasse Nahrhefe

14 Tasse Olivenol

5,4 oz Dose Kokosnusscreme
72 Zwiebel, gewiirfelt

3 Unzen Spinat, gehackt

2 Knoblauchzehen, schilen
Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1.

Den Backofen auf 400 F vorheizen.

2. In einer Schiissel Artischocke, Zitronensaft, Basilikum,

Nihrhefe, Ol, Kokosnusscreme, Zwiebel, Spinat, Knoblauch,
Pfeffer und Salz gut vermischen.

. Artischockenmischung in die gefettete 8*8-Zoll-Auflaufform

geben.
Im vorgeheizten Ofen 20 Minuten backen.
Servieren und genie3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 215

Fett 16,1 g
Kohlenhydrate 16,3 g
Zucker 10,7 g



e Fiweill 3,8 ¢g
e Cholesterin 0 mg



Zitronen-Dill-Bohnen-Dip

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren: 6

Zutaten:

15 oz Dose weille Bohnen, abgetropft und abgespiilt
2 Knoblauchzehen, geschalt

Ya Tasse Olivenol

1 frischer Zitronensaft

¥4 Tasse frischer Dill

Pfeffer

Salz

Wegbeschreibung:

1. WeiBBe Bohnen und die restlichen Zutaten in die Kiichenmaschine
geben und zu einer glatten Masse verarbeiten.
2. Mit Gemiise servieren und genieB3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 161

Fett 8,9 g
Kohlenhydrate 18,9 g
Zucker 0.4 g

EiweiB 6,5 g
Cholesterin 0 mg



Kapitel 8: Nachspeisen
Einfaches Erdbeer-Sorbet

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren: 6

Zutaten:

6 Tassen Erdbeeren, zerkleinert
V4 Tasse kaltes Wasser

> Tasse Honig

1 Essloffel frischer Zitronensaft

Wegbeschreibung:

1. Erdbeeren und restliche Zutaten in den Mixer geben und glatt
plrieren.

2. Die gemischte Mischung in den Behilter fiillen. Abdecken und
fiir 5 Stunden in den Kiihlschrank stellen.

3. Gekiihlt servieren und genief3en.

Néahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 133

Fett 0,5 g
Kohlenhydrate 34,4 g
Zucker 30,3 g
Eiweil 1,1 g
Cholesterin 0 mg



Wassermelonen-Eis am Stiel

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren Sie: 12

Zutaten:
e 6 Tassen Wassermelonenstiickchen
e 3 Essloffel Limettensaft
e 3 Essloffel Swerve
e FEine Prise Salz

Wegbeschreibung:

1. Wassermelone, Limettensaft, Stilstoff und Salz in den Mixer
geben und piirieren, bis alles glatt ist.

2. Die gemischte Mischung in die Popsicle-Formen fiillen und bis
zum Festwerden in den Kiihlschrank stellen.

3. Gekiihlt servieren und genief3en.

Nahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 24

FettO g
Kohlenhydrate 6,9 g
Zucker 5,2 g
Eiwei3 0,5 g
Cholesterin 0 mg



Avocado-Schokoladen-Mousse

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten

Servieren: 6
Zutaten:
e 3 Avocados, das Fruchtfleisch aush6hlen
o !5 Teeloffel Vanille
e % Tasse Kakaopulver
e !> Tasse Honig
e 1/3 Tasse ungesiilite Mandelmilch
e FEine Prise Salz
Wegbeschreibung:

1. Alle Zutaten in den Mixer geben und piirieren, bis sie glatt sind.
2. Die Mischung in die Gléaser fiillen und fiir 1 Stunde in den
Kiihlschrank stellen.

3. Gekiihlt servieren und genief3en.
Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 318
Fett21,2 g
Kohlenhydrate 38 g
Zucker 239 g
Eiweil 4 g
Cholesterin 0 mg



Banane-Erdbeer-Eis am Stiel

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten

Servieren: &

Zutaten:
e 1 % Tassen Erdbeeren
e 1 Banane, zerkleinert
e !> Tasse Kokosnussjoghurt
e 14 Tasse Kokosnussmilch
e | Teeloffel Vanille

1 2 Essloftel Honig
Wegbeschreibung:

1. Erdbeeren, Banane, Joghurt, Kokosmilch, Vanille und Honig in
den Mixer geben und glatt piirieren.

2. Die gemischte Mischung in die Popsicle-Formen fiillen und bis
zum Festwerden in den Kiihlschrank stellen.

3. Gekiihlt servieren und genief3en.

Néahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 53

Fett 19 g
Kohlenhydrate 9,3 g
Zucker 6,8 g
Eiweil3 0,6 g
Cholesterin 0 mg



Cremige Schokoladen-Eis am Stiel

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten

Servieren: 9
Zutaten:
e 1 Avocado, das Fruchtfleisch aushéhlen
e 1 ' Tassen Wasser
e | Teeloffel Vanille
e !> Tasse Honig
e ' Tasse Kakaopulver
Wegbeschreibung:

1. Avocado, Wasser, Vanille, Honig und Kakaopulver in den Mixer
geben und glatt piirieren.

2. Die gemischte Mischung in die Popsicle-Formen fiillen und bis
zum Festwerden in den Kiihlschrank stellen.

3. Gekiihlt servieren und genief3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 115

Fett5 g
Kohlenhydrate 20,1 g
Zucker 15,7 g
EiweiB 1,4 g
Cholesterin 0 mg



Kokosnuss-Limetten-Eis am Stiel

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten

Servieren: 4
Zutaten:
e 14 0z Dose Kokosnussmilch
e | Essloffel Swerve
e | Limettensaft
e 1 Limettenschale, gerieben

2 Essloffel Kokosraspeln
Wegbeschreibung:

1. Kokosmilch und die restlichen Zutaten in den Mixer geben und
glatt piirieren.

2. Die gemischte Mischung in die Popsicle-Formen fiillen und fiir 4
Stunden oder bis zum Festwerden in den Kiihlschrank stellen.

3. Gekiihlt servieren und genief3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 209
Fett22 g
Kohlenhydrate 4,8 g
Zucker 0.4 g

Eiwei 2,2 g
Cholesterin 0 mg



Erdnussbutter-Karamell

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren Sie: 12

Zutaten:

e 1 Tasse Erdnussbutter
o 2 Essloftel Honig
e Y4 Tasse Kokosnussol, geschmolzen

Wegbeschreibung:

1. Eine 9*5-Zoll-Backform mit Pergamentpapier auslegen und
beiseite stellen.

2. Erdnussbutter, Ol und Honig in eine Schiissel geben und glatt
rlihren.

3. Die Erdnussbuttermischung in die vorbereitete Backform geben
und gleichméBig verteilen. Abdecken und bis zum Festwerden in
den Kiihlschrank stellen.

4. In Scheiben schneiden und servieren.

Nihrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 176

Fett 15,4 g
Kohlenhydrate 7,1 g
Zucker 4,9 g

Eiwei} 5,4 g
Cholesterin 0 mg



Karamell-Schokolade

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Servieren: 10

Zutaten:

7 oz Schokolade, gehackt

1 Essloftel Vanille

1, Tasse Kokosnussmilch

3 Essloffel Kokosnussol

3 Essloffel Tahinpaste

8 Datteln, entsteint und gehackt
Eine Prise Salz

Wegbeschreibung:

1. Schokolade, Vanille, Kokosmilch, Ol, Tahinpaste, Datteln und
Salz in den kleinen Topf geben und bei niedriger Hitze kochen,
bis die Schokolade geschmolzen ist.

2. Alles gut umriihren und in die mit Pergamentpapier ausgelegte
Auflaufform geben.

3. Gut verteilen und die Auflaufform fiir 2 Stunden in den
Kiihlschrank stellen.

4. In Scheiben schneiden und servieren.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 218

Fett 15,3 g
Kohlenhydrate 18,5 g
Zucker 15 g

Eiwei 2,7 g
Cholesterin 5 mg



Schokoladen-Walnuss-Karamell

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren Sie: 12

Zutaten:

> Tasse gehackte Walniisse

1 Teeloffel Vanille

s Tasse Kakaopulver

1/3 Tasse Kokosnussol, geschmolzen
1/3 Tasse Honig

1 Tasse Erdnussbutter

Eine Prise Salz

Wegbeschreibung:

1. Eine 9*9-Zoll-Backform mit Pergamentpapier auslegen und
beiseite stellen.

2. In einer Riihrschiissel Erdnussbutter, Honig, Ol, Kakaopulver,
Vanille und Salz glatt riihren.

3. Walniisse hinzufiigen und gut unterheben. Die
Erdnussbuttermischung in die vorbereitete Auflaufform geben
und gut verteilen.

4. Die Auflaufform fiir 2 Stunden in den Kiihlschrank stellen oder
bis der Fondant fest geworden ist.

5. In Scheiben schneiden und servieren.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 227

Fett 18,5 g
Kohlenhydrate 13,3 g
Zucker 9.9 g

Eiweil 6 g
Cholesterin 0 mg



Himbeer-Sorbet

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Servieren: 4

Zutaten:

12 Unzen Himbeeren

V4 Tasse Wasser

Y5 Teeloffel Zitronensaft
1 Essloffel Honig

Wegbeschreibung:

1. Himbeeren und restliche Zutaten in den Mixer geben und glatt
plrieren.

2. Die gemischte Mischung in den Behilter fiillen. Abdecken und
fiir 4 Stunden in den Kiihlschrank stellen.

3. Gekiihlt servieren und genief3en.

Niahrwert (Menge pro Portion):

Kalorien 60

Fett 0,6 g
Kohlenhydrate 14,5 g
Zucker 8,1 g

EiweiB 1,1 g
Cholesterin 0 mg



Schlussfolgerung

Bei der Hashimoto-Thyreoiditis greift das Immunsystem falschlicherweise
die Schilddriisen an. Sie wird auch Autoimmunthyreoiditis oder chronische
lymphozytédre Thyreoiditis genannt. Hashimoto ist eines der haufigsten
Probleme mit der Schilddriisenunterfunktion in den Vereinigten Staaten und
vielen anderen Landern.

Dieses Hashimoto-Kochbuch deckt alle wichtigen Punkte ab, die Sie iiber
Hashimoto und Hypothyreose wissen miissen. Die Rezepte in diesem
Kochbuch sind gesund und enthalten entziindungshemmende,
ndhrstoffreiche Hashimoto-Diit-Rezepte. Dieses Kochbuch enthilt
gesunde und leckere Hashimoto-Didt-Rezepte aus verschiedenen
Kategorien wie Friihstiick, Smoothies, Gemiise, Beilagen, Gefliigel, Rind,
Lamm, Schwein, Meeresfriichte, Snacks, Vorspeisen und Desserts. Die
Rezepte in diesem Kochbuch sind einzigartig und in einer leicht
verstandlichen Form geschrieben. Die Rezepte in diesem Buch beginnen
mit der Zubereitungs- und Kochzeit, gefolgt von einer Schritt-fiir-Schritt-
Kochanleitung. Jedes Rezept endet mit den Nahrwertangaben. Die
Nihrwertangaben helfen dabei, den Uberblick iiber den tiglichen
Kalorienverbrauch zu behalten.
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