
  
    
      
    
  


  
    Paleo Frühstücks Rezepte: Schelle und Traumhafte Paleo Kochbuch-Rezepte für die ganze Familie (Verrückt nach Paleo Reihe)
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    Paleo Rezepte für ein gesünderes „Ich“


    


    Die Paleo-Diät hat die Runde gemacht und viele von uns haben festgestellt, dass es eine Diät ist, die zu ihnen passt. Und das ist nur einer der wichtigen Punkte, wenn man eine Diät in Erwägung zieht. Eine Diät sollte einem außerdem auch relativ leicht fallen, so dass man sich dadurch nicht überfordert fühlt.

    Die Steinzeitdiät basiert auf der Annahme, dass unsere Steinzeitvorfahren schon ziemlich genau auf den gleichen Stand waren, wie wir heutzutage sind, zumindest körperlich. Und das bedeutet, dass ihr Verdauungssystem unserem heutigen sehr ähnlich war. Die Paleo-Diät geht daher davon aus, dass wir eine Rückbesinnung auf die Ernährungsweise unserer Vorfahren vornehmen sollten, so hat schließlich auch unsere Entwicklung begonnen.

    Beispiele dafür wären zum Beispiel, aber natürlich nicht ausschließlich, Fleisch, Fisch und andere Lebensmittel, die gesammelt werden können, wie zum Beispiel Früchte, Nüsse, Eier und Gemüse – also nur das zu essen, was schon in der Altsteinzeit verfügbar war.


    


    Auf den folgenden Seiten werde ich etliche Rezepte für ein traumhaftes Frühstück preisgeben, so dass Du deine Paleo-Reise schon heute beginnen kannst!


    


    


    

  


  
    Gesunder Frühstücksburrito - Paleo-Style


    


    Zubereitungszeit: 10 Minuten


    Portionsgröße: 2-3


    


    Zutaten:


    Gekochte Schinkenscheiben


    2 Eier (oder Eiweiß)


    1/4 Tasse klein geschnittenes Gemüse


    


    


    Zubereitung:


    1. Gemüse deiner Wahl in ein wenig Öl schwenken


    2. Die Eier in einer Schüssel verquirlen und über das Gemüse geben


    3. Das Ganze gar schwenken


    4. Schinken darauf verteilen und ein wenig Gemüse in die Mitte geben


    5. Den Schinken um den Burrito wickeln und in einer Bratpfanne leicht anbraten


    


    Vor dem Verzehr etwas Guacamole oder Salsa in den Burrito geben, um den Ganzen etwas mehr Würze zu verleihen.


    Der Schinken kann zum Beispiel auch mit einem Salatblatt ersetzt werden.


    


    


    


    

  


  
    

    Gesunder Frühstücksburrito - Paleo-Style
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    Frühstücks Paleo-Kasserolle


    


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Portionsgröße: 8-10


    


    Zutaten:


    1 Pfund Würstchen


    1 große gewürfelte Süßkartoffel


    2 Tassen Babyspinat, grob gehackt


    2 große, fein geschnittene Tomaten


    1 grüne gewürfelte Zwiebel


    10 große Eier


    Salz und Pfeffer zum Abschmecken


    


    Zubereitung:


    


    Den Ofen auf 190 Grad Celsius vorheizen und eine Glas-Auflaufform einfetten (9x13).


    


    1. Die Würstchen aus der Verpackung nehmen und das Gemüse vorbereiten


    2. Die Würstchen in einer Bratpfanne braten, aus der Pfanne nehmen und das Wurstfett zur Seite stellen


    3. Die gewürfelte Süßkartoffel im Wurstfett anbraten (ca. 15 Minuten), bis diese weich ist, anschließend aus der Pfanne nehmen


    4. Die gekochte Süßkartoffel, Zwiebel, Babyspinat und Würstchen in einer Schüssel vermischen


    5. Die Mischung gleichmäßig in der Auflaufformen verteilen


    6. Die Eier in einer großen Schüssel verquirlen und gleichmäßig über die Wurst-Gemüse-Mischung gießen


    7. Anschließend mit den fein geschnittenen Tomatenscheiben belegen


    7. Im vorgeheizten Backofen für ca. 25. Minuten backen


    


    Vorsicht: Topfhandschuhe benutzen! Sofort servieren oder in serviergerechte Stücke schneiden.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    

  


  
    

    Frühstücks Paleo-Kasserolle
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    Rührei mit Frühlingszwiebel, Pilzen und Tomaten


    


    Zubereitungszeit: 10 Minuten


    Portionsgröße: 2


    


    Zutaten:


    4 große Eier


    3 gehackte Frühlingszwiebeln


    1/2 Tasse gehackter Pilze


    1/2 Tasse gehackte Tomaten


    1 Tasse Schinkenwürfel


    


    Zubereitung:


    1. Die gehackte Frühlingszwiebeln, Pilze, Tomaten und Schinken sautieren und den Schinken braun anbraten


    3. Die Eier dazugeben und gut verquirlen


    4. Warm servieren


    


    Muss gegebenenfalls mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt werden.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Rührei mit Frühlingszwiebel, Pilzen und Tomaten
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    Prosciutto-Tassen aus dem Ofen


    


    Zubereitungszeit: 25 Minuten


    Portionsgröße: 1


    


    Zutaten:


    1 Scheibe Prosciutto


    1 Ei


    Pfeffer zum Abschmecken


    


    Zubereitung:


    


    1. Den Ofen auf 190 Grad Celsius vorheizen


    2. Mit 1 Prosciutto-Scheibe Auflaufförmchen oder eine Backform auslegen, der Schinken sollte Seiten und Boden bedecken, besonders wichtig, falls eine Backform benutzt wird


    3. In die Prosciutto-Tasse vorsichtig ein Ei geben, so dass das Eigelb ganz bleibt


    4. Mit etwas Pfeffer würzen


    5. Anschließend in den Ofen geben


    6. Für 15-20 Minuten backen lassen


    7. Aus dem Ofen holen und für ein paar Minuten abkühlen lassen


    


    Die Backzeit kann variieren, je nachdem wie weich das Ei sein soll. Bei zu langer Backzeit kann der Prosciutto jedoch anbrennen.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    

  


  
    



    Prosciutto-Tassen aus dem Ofen
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    Frühstücks Obstsalat


    


    Zubereitungszeit: 20 Minuten


    Portionsgröße: 4-5


    


    Zutaten:


    2 in Würfel geschnittene Kiwis


    2 in Würfel geschnittene Äpfel


    1 Tassen halbierte Weintrauben


    ½ Dose Ananasscheiben


    1 Tasse Heidelbeeren


    ½ Esslöffel Limettensaft


    Honig


    


    Zubereitung:


    


    1. Das Obst in einer großen Schüssel gut vermischen


    2. Den Limettensaft dazugeben


    3. Je nach Belieben Honig dazugeben


    4. In den Kühlschrank stellen und gekühlt servieren


    


    Falls die angegebenen Obstsorten nicht vorhanden sind, können diese mit Früchten der Saison ersetzt werden. Servierlöffel verwenden, benutzte Löffel können das Obst schneller verderben.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    

  


  
    



    Frühstücks Obstsalat
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    Mandel-Pfannkuchen


    


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Portionsgröße: 2


    


    Zutaten:


    1 Tassen Mandelmehl


    ½ Tasse ungesüßten Apfelmuses


    2 große Eier


    ¼ Tasse Wasser


    ¼ Teelöffel Kokosöl


    Frische Beeren


    


    Zubereitung:


    1. Mandelmehl, Apfelmus, Eier, Wasser und Salz mit einer Gabel vermischen, das Ergebnis sollte schaumiger als normaler Pfannkuchenteig sein


    2. Etwa ¼ Tasse des Teiges in eine gefettete Pfanne oder Bratpfanne geben


    3. Sobald sich Luftbläschen bilden den Pfannkuchen wenden und für weitere 2 Minuten braten


    4. Falls nötig etwas mehr Kokosöl dazugeben, damit der Teig nicht in der Pfanne kleben bleibt


    5. Mit frischen Beeren belegen und servieren.


    


    Anstelle von stillem Wasser kann man Mineralwasser verwenden, um noch luftigere Pfannkuchen zu erhalten.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Mandel-Pfannkuchen
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    Garnelen-Omelette mit Avocado


    


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Portionsgröße: 2


    


    Zutaten:


    ½ Pfund Garnelen, geschält und entdarmt


    1 große gewürfelte Tomate


    1 gewürfelte Avocado


    1 Teelöffel Kokosöl


    5 Eier


    


    Zubereitung:


    1. Die Garnelen solange sautieren, bis diese rosafarben sind


    2. Die gewürfelte Tomate mit der Avocado vermischen und mit Salz und Pfeffer würzen


    3. Die Eier in einer kleinen Schüssel verquirlen


    4. Die gegarten Garnelen in Stücke hacken


    5. Eine Bratpfanne erhitzen und Kokosöl dazugeben, anschließend die Hälfte der Eiermasse in die Pfanne gießen – die Eier sollten den gesamten Pfannenboden bedecken


    6. Streue nun die Hälfte der gehackten Garnelen darauf und falte das Omelette über


    7. Die Tomaten und Avocado darüber geben


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Garnelen-Omelette mit Avocado
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    Mandel Churros-Waffeln


    


    Zubereitungszeit: 20 Minuten


    Portionsgröße: 2-3


    


    Zutaten:


    1.5 Tasse Mandelmehl


    ½ Teelöffel Backpulver


    ⅓ Tasse Kokosmilch


    2 verquirlte Eier


    1 Esslöffel Honig


    1 Teelöffel Vanilleextrakt


    3 Esslöffel Kokosöl


    1/3 Tasse Kokosnusszucker


    Eine Prise Salz


    


    Zubereitung:


    1. Das Mandelmehl, Backpulver und Salz sorgfältig miteinander vermengen


    2. Die Kokosmilch, Eier, Honig und den Vanilleextrakt dazugeben und gut vermischen


    3. Ein Waffeleisen in der Zwischenzeit vorheizen und etwas Teig dazugeben


    4. Das Kokosöl und den Kokosnusszucker jeweils in eine Schüssel geben


    5. Die fertigen Waffeln zuerst mit Öl vollsaugen lassen und anschließend zu den Kokosnusszucker geben und die Waffeln damit bedecken


    6. Warm servieren


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Mandel Churros-Waffeln
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    Gemüsesalat mit hartgekochten Eiern und Schinken


    


    Zubereitungszeit: 10 Minuten


    Portionsgröße: 2


    


    Zutaten:


    2 Esslöffel Kokosöl


    2 Eier


    1 mittelgroße Zwiebel, in grobe Scheiben geschnitten


    1 klein geschnittene Karotte


    1 große geschnittene Tomate


    1-2 gehackte Selleriestangen


    1 kleine geschnittene Avocado


    1 großer geschnittener Brokkoli


    Babyspinat, grob gehackt


    8 Schinkenscheiben


    


    Zubereitung:


    1. Wasser in einem tiefen Topf zum Kochen bringen


    2. Die Eier vorsichtig in das kochende Wasser geben, für 6 Minuten kochen lassen, die Eier aber anschließend noch nicht aus dem Wasser nehmen


    3. Das Gemüse und den Schinken auf 2 großen Tellern anrichten


    4. Anschließend die Eier schälen und auf den Salat geben


    5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Gemüsesalat mit hartgekochten Eiern und Schinken
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    Paleo Kürbis-Pfannkuchen


    


    Zubereitungszeit: 25 Minuten


    Portionsgröße: 4


    


    Zutaten:


    1 Tasse Kürbispüree


    4 große Bio-Eier


    2 Esslöffel Kokosöl


    ½ Tasse Mandelmilch


    1 Teelöffel Apfelweinessig


    1 Teelöffel Zimt


    2 Tassen blanchiertes Mandelmehl


    ½ Tasse gemahlene Leinsamen


    1 Teelöffel Kürbiskuchen Gewürz


    ½ Teelöffel Backpulver


    ½ Teelöffel Meersalz


    ¼ Tasse reinem Ahornsirup


    


    Zubereitung:


    1. Alle Trockenzutaten sorgfältig miteinander vermengen


    2. Die flüssigen Zutaten in einer separaten Schüssel mit einem Schneebesen vermischen


    3. Die beiden Mischungen langsam miteinander vereinen und gut vermengen


    4. Das Kokosöl bei mittlerer Flamme erhitzen


    5. Einen großen Klecks Teig in die Pfanne geben


    6. Im Gegensatz zu normalen Pfannkuchen bildet dieser Teig keine Blasen, am besten also regelmäßig überprüfen und wenden, sobald der Pfannkuchen goldbraun ist


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Paleo Kürbis-Pfannkuchen
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    Aprikosen-Happen


    


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Portionsgröße: 9


    


    Zutaten:


    1 Tasse getrockneter Aprikosen


    2 Tassen Walnüsse


    2 Bio-Eier


    ¼ Teelöffel Meersalz


    1 Esslöffel Vanilleextrakt


    


    Zubereitung:


    1. Die Walnüsse und die Aprikosen in eine Küchenmaschine geben und vermengen


    2. Die Eier, Salz und Vanille dazugeben und verrühren, bis sich eine Teigkugel formt


    3. Die Aprikosenmischung anschließend auf eine gefettete 8 x 8 Backform geben


    5. Im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad Celsius für 25 Minuten backen lassen


    6. Servieren sobald das Ganze abgekühlt ist


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Aprikosen-Happen
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    Rosinenbrot mit Zimt


    


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Portionsgröße: 10


    


    Zutaten:


    2 Tassen Mandelmehl


    2 Esslöffel gemahlener Zimt


    1 Teelöffel Backpulver


    ¼ Teelöffel Meersalz


    5 Eier


    ¼ Tassen Honig


    ¼ Tasse Kokosöl


    2 Esslöffel Vanille


    ½ Tasse Rosinen


    


    Zubereitung:


    1. Den Ofen auf 175 Grad Celsius vorheizen


    2. Anschließend eine Brotbackform mit Packpapier auslegen


    3. Nun das Mandelmehl, Backpulver, Zimt und Salz in einer Schüssel vermengen


    4. Die Eier, Honig, das geschmolzene Kokosöl und Vanille sollten am besten mit einem Handmixer verrührt werden


    5. Unter ständigem Rühren die Mandelmehl-Zimt-Mischung langsam zu den flüssigen Zutaten geben


    6. Kurz vor dem backen die Rosinen einrühren


    7. Den Teig anschließend in die ausgelegte Brotbackform gießen


    8. Das Brot für ca. 30 Minuten backen lassen oder sobald du einen Zahnstocher herausziehen kannst, ohne dass Teig daran kleben bleibt.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Rosinenbrot mit Zimt
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    Aubergine mit Ei


    


    Zubereitungszeit: 15 Minuten


    Portionsgröße: 2


    


    Zutaten:


    2 Auberginen, in Scheiben geschnitten


    3 mittelgroße Eier


    Etwas Kokosöl


    Salz und Pfeffer


    


    Zubereitung:


    1. Eine Bratpfanne bei mittlerer Hitze vorheizen


    2. Anschließend etwas Kokosöl in die Pfanne gießen


    3. Die Eier schaumig schlagen, je luftiger desto besser


    4. Die Auberginenscheiben in die verquirlten Eier tunken


    5. Diese anschließend sofort in die vorgeheizte Bratpfanne geben


    6. Die Auberginenscheiben können alle zusammen in der Pfanne angebraten werden, sobald die Eiermasse an den Scheiben leicht braun wird, sind die Auberginen verzehrfertig


    7. Überschüssiges Ei kann als Omelette Beilage verwendet werden


    8. Das Ganze mit Salz und Pfeffer würzen


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Aubergine mit Ei
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    Würstchen – Gemüsepfanne


    


    Zubereitungszeit: 20 Minuten


    Portionsgröße: 2


    


    Zutaten


    1 Teelöffel Kokosöl


    ½ grob gehackte Zwiebel


    ½ Pfund Würstchen


    3 Tassen Spinat oder anderes Grüngemüse


    


    Zubereitung:


    1. Etwas Kokosöl in einer Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen


    2. Die Zwiebeln glasig dünsten


    3. Die Würstchen dazugeben und braun anbraten lassen


    4. Anschließend die Hitze reduzieren, den Spinat dazugeben und den Topf bedecken


    5. Wenn das Gemüse weich ist sofort servieren


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Würstchen – Gemüsepfanne
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    Frühstücks-Schweinesteak mit Eiern


    


    Zubereitungszeit: 20 Minuten


    Portionsgröße: 2


    


    Zutaten:


    ½ Pfund Schweinesteakscheiben


    2 Teelöffel Kokosöl


    ¼ gewürfelte Zwiebel


    4 Pilze


    1 rote Paprika


    2 Eier


    


    Zubereitung:


    1. Das Kokosöl in einer Bratpfanne bei mittlerer Hitze erwärmen


    2. Anschließend die Zwiebeln, Pilze und das Steak in die heiße Pfanne geben


    3. Das Steak beinah durchbraten lassen – Schweinesteaks sind meistens etwas schneller gar als Rindersteaks


    5. Mit dem restlichen Kokosöl die Spiegeleier in einer separaten Pfanne zubereiten


    6. Die Steaks mit jeweils einem Spiegelei belegen und servieren


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    

  


  
    



    Frühstücks-Schweinesteak mit Eiern
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    Frühstück ohne Haferflocken


    


    Zubereitungszeit: 15 Minuten


    Portionsgröße: 2


    


    Zutaten:


    ¼ Tasse Walnüsse


    ¼ Tasse Pekannüsse


    2 Esslöffel gemahlene Leinsamen


    1 Teelöffel gemahlener Zimt


    ¼ Teelöffel gemahlener Ingwer


    1 Esslöffel Mandelbutter


    1 zerdrückte Banane


    3 Eier


    ½ Tasse ungesüßte Mandelmilch


    1 Handvoll frischer Beeren


    


    


    Zubereitung:


    1. Die Walnüsse, Pekannüsse, Leinsamen und Gewürze in einer Küchenmaschine oder einem Mixer vermischen und zur Seite stellen


    2. Nebenbei die Eier mit der Mandelmilch solange verquirlen, bis eine dickflüssige Masse entsteht


    3. Anschließend die zerdrückte Banane und die Mandelbutter gut pürieren und diese


    4. Zur Eiermasse dazugeben und nochmals gut vermengen


    5. Danach die Nussmischung dazugeben


    6. Die Masse unter gelegentlichen umrühren für ca. 5 Minuten auf dem Herd erwärmen


    7. Das Ganze dann mit frischen Beeren servieren


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    

  


  
    



    Frühstück ohne Haferflocken
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    Grünäugiger Smoothie


    


    Zubereitungszeit: 10 Minuten


    Portionsgröße: 2


    


    Zutaten:


    1 Apfel


    1 Birne


    ½ Teelöffel frisch geriebener Ingwer


    2 Esslöffel Mandelsplitter


    2 Handvoll Spinat


    1 kleine Zitrone


    1 Tasse Wasser


    


    Zubereitung:


    1. Den Apfel und die Birne vierteln, entkernen und in Scheiben schneiden


    2. Kurz in einem Mixer pürieren und danach die restlichen Zutaten dazugeben


    3. Vollständig pürieren


    4. Wasser kann nach Belieben hinzugefügt werden


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    

  


  
    



    Grünäugiger Smoothie
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    Omelette in der Tasse


    


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Portionsgröße: 4 (2 Muffins je Portion)


    


    Zutaten


    8 Eier


    ½ Pfund Schinken oder Würstchen (oder beides)


    2 Tassen gewürfelte Pilze (oder Sellerie oder Paprika als Ersatz)


    Salz und Pfeffer


    


    Zubereitung:


    1. Den Ofen auf 175 Grad Celsius vorheizen


    2. Muffinförmchen oder Muffinblech mit Backpapier auslegen


    3. Die ungenutzten Förmchen am besten zur Hälfte mit Wasser füllen, damit sie beim Backen nicht versengen


    4. Die Eier in einer Schüssel verquirlen und gleichzeitig den Schinken oder die Würstchen, die Pilze und das Gemüse dazugeben


    5. Den Teig in die Muffinförmchen füllen


    6. Für 20 Minuten backen lassen


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    

  


  
    



    Omelette in der Tasse
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    Gemüse-Frittata


    


    Zubereitungszeit: 30-40 Minuten


    Portionsgröße: 4


    


    Zutaten:


    1 ½ Esslöffel Kokosöl


    1 Zucchini


    ½ rote Paprika


    ½ Zwiebel


    1 Esslöffel frischer Thymian


    2 gehackte Knoblauchzehen


    1 mittelgroße Tomate, entkernt und gehackt


    9 große Eier


    Salz und Pfeffer


    


    Zubereitung:


    1. Das Kokosöl bei mittlerer Flamme in eine Bratpfanne geben


    2. Zucchini, Paprika, Zwiebel, Thymian und Knoblauch in das heiße Fett geben und mit Salz und Pfeffer würzen


    3. Abdecken und unter gelegentlichem Rühren solange kochen, bis das Gemüse weich ist (ca. 5-7 Minuten)


    4. Die Tomaten einrühren und ohne Deckel eine Zeitlang kochen lassen, bis etwas Flüssigkeit verdampft ist


    5. Die Eier in der Zwischenzeit schaumig schlagen, zum Gemüse geben und vorsichtig verrühren


    6. Das Ganze nun wieder abdecken und bei reduzierter Flamme für 15 Minuten oder mehr garen lassen


    7. Einen Ofen auf niedrigster Stufe vorheizen und Frittata dazugeben, bis diese fest geworden ist


    8. Auf einen Servierteller stürzen


    


    


    

  


  
    



    Gemüse-Frittata
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    Gemüse-Speck-Pfanne


    


    Zubereitungszeit: 20 Minuten


    Portionsgröße: 2


    


    Zutaten:


    8 grob gehackte Speckstreifen


    ½ fein geschnittene gelbe Zwiebel


    1 mittelgroße gewürfelte Süßkartoffel


    ½ Tasse geschnittene Pilze


    ½ Pfund Kaiserschoten


    1 Avocado


    Salz und Pfeffer zum Würzen


    


    Zubereitung:


    1. Den Speck in einer Pfanne bei mittlerer Hitze anbraten und anschließend aus dem Fett nehmen


    2. Ein wenig Speckfett in der Pfanne lassen und nun die Zwiebeln und die Kartoffel bei mittlerer bis niedriger Hitze dazugeben


    3. Das Ganze unter häufigen rühren für 15 Minuten in der Pfanne lassen oder bis die Kartoffel gar ist


    4. Und nun die Kaiserschoten und die Pilze zu den Süßkartoffeln geben und solange verrühren, bis diese gar sind


    5. Zum Servieren den Speck und das Gemüse in eine flache Schale geben und mit Salz und Pfeffer würzen


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Gemüse-Speck-Pfanne
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    Zimt und Kokosnuss Pfannkuchen


    


    Zubereitungszeit: 10 Minuten


    Portionsgröße: 6-8


    


    Zutaten:


    2 große Eier


    3 Esslöffel vollfett Kokosnussmilch


    2 Esslöffel zerdrückte reife Bananen


    ½ Teelöffel Apfelweinessig


    ½ Teelöffel Vanilleextrakt


    1½ Esslöffel Bio-Kokosmehl


    ½ Teelöffel Zimt


    ¼ Teelöffel Backpulver


    Kokosöl


    


    Zubereitung:


    1. Die Eier, Kokosnussmilch, die Bananen, den Apfelweinessig und Vanilleextrakt gut mit einem Schneebesen verrühren


    2. Die restlichen Zutaten in einer separaten Schüssel miteinander vermengen


    3. Die Zutaten nun – bis auf das Kokosöl - zusammengeben


    4. 1 Esslöffel Kokosöl in eine erhitzte Pfanne gießen und gut verteilen


    5. Anschließend eine halbe Tasse Teig in die heiße Pfanne gießen und sobald sich Blasen bilden den Pfannkuchen wenden


    6. Sofort servieren und mit Beeren oder reinem Ahornsirup garnieren


    


    


    


    

  


  
    



    Zimt und Kokosnuss Pfannkuchen
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    Schokoladenchip-Bananen-Pfannkuchen


    


    Zubereitungszeit: 10 Minuten


    Portionsgröße: 6 - 8


    


    Zutaten:


    2 mittelgroße Bananen


    2 Eier


    5 Esslöffel vollfett Kokosmilch


    1¼ Tasse Mandelmehl


    ¼ Teelöffel Backpulver


    1 Esslöffel Palmzucker


    ⅓ Tasse gemahlene Mandeln


    Schokoladenchips, ca. eine halbe Tasse


    Kokosöl zum Braten


    


    Zubereitung:


    1. Die Bananen in einer kleinen Schüssel zerdrücken und mit den 2 Eiern und der Kokosmilch mischen


    2. Die Mandelmehl, Backpulver, Salz, Palmzucker, gemahlene Mandeln und Schokoladenchips in einer separaten Schüssel vermengen


    3. Das Ganze anschließend gut miteinander vermischen


    4. Gleichzeitig das Kokosöl in einer Bratpfanne erhitzen und eine halbe Tasse Teig in die Pfanne gießen


    5. Beidseitig gut anbraten


    


    

  


  
    



    Schokoladenchip-Bananen-Pfannkuchen
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    Frühstücks-Frikadelle


    


    Zubereitungszeit: 20 Minuten


    Portionsgröße: 10


    


    Zutaten:


    1 Pfund Schweinehackfleisch


    1 Teelöffel Zwiebelpulver


    ¼ Teelöffel Muskatnuss


    ¼ Teelöffel Kumin


    ¼ Teelöffel Oregano


    ¼ Teelöffel schwarzer Pfeffer


    ¼ Teelöffel rote Paprikaflocken


    ¼ Teelöffel geriebener Ingwer


    1 Teelöffel Salz


    1 1/2 Teelöffel Geflügelgewürz (oder stelle dein eigenes her, indem du Salbei, Thymian und Basilikum verwendest)


    1 geschlagenes Ei


    


    Zubereitung:


    1. Vermische alle Zutaten miteinander – viele sind der Meinung, dass das mit den bloßen Händen immer noch am besten klappt


    2. Nachdem alles gründlich miteinander vermengt wurde die Schüssel anschließend etwas im Kühlschrank ziehen lassen


    3. Das Ganze nach ein paar Stunden aus dem Kühlschrank nehmen und Frikadellen formen


    4. Auf mittlerer Flamme beidseitig für jeweils 2 Minuten oder mehr anbraten, die Garzeit kommt auf die Größe der Frikadellen an


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Frühstücks-Frikadelle
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    Paleo Müsliriegel


    


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Portionsgröße: 8-10


    


    Zutaten:


    1/2 Tasse Kokosöl


    1.5 Tasse Mandelmehl


    1/4 Tasse roher Honig


    2 Teelöffel gemahlener Zimt


    2 Teelöffel Vanilleextrakt


    1 Teelöffel Meersalz


    1 Tasse Rosinen


    1 Tasse andere getrocknete Früchte deiner Wahl


    


    Zubereitung:


    1. Den Ofen auf 135 Grad Celsius vorheizen und anschließend die ersten sieben Zutaten miteinander vermengen.


    2. Danach die Zutat deiner Wahl hinzufügen


    3. Ein Backblech mit Backpapier oder einer Silikonmatte auslegen


    2. Den Teig auf dem Backblech verteilen


    3. Das Ganze für 10 Minuten backen lassen, dann ein oder zweimal umrühren und für weitere 10 Minuten backen


    4. Aus dem Ofen nehmen und abkühlen lassen


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    

  


  
    



    Paleo Müsliriegel
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    Rindfleischfrikadellen mit Fenchel


    


    Zubereitungszeit: 20-30 Minuten


    Portionsgröße: 4


    


    Zutaten:


    1 Pfund Rindfleischhackfleisch


    1 Teelöffel Fenchelsamen


    ¾ Teelöffel Anissamen


    ½ Teelöffel Paprikapulver


    1-2 Esslöffel natives Kokosöl extra, zum Braten


    


    Zubereitung:


    1. Fenchel- und Anissamen in einer Küchenmaschine mahlen (oder im Mörser zerkleinern)


    2. Das Ganze anschließend in einer großen Schüssel mit dem Hackfleisch vermengen


    3. Das Fleisch nun zu kleinen Frikadellen formen


    4. Währenddessen das Kokosöl bei mittlerer Hitze in einer Bratpfanne erhitzen


    5. Die Frikadellen für ca. 10 Minuten braten, wenden und anschließend für weitere 8 Minuten braten – Bitte nicht verbraten!


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Rindfleischfrikadellen mit Fenchel
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    Lachsfilets mit Mandelkleie


    


    Zubereitungszeit: 25 Minuten


    Portionsgröße: 3


    


    Zutaten:


    1 Pfund Lachsfilets mit Haut


    ¾ Tasse Mandelkleie


    ½ Teelöffel gemahlener Koriander


    ½ Teelöffel gemahlener Kumin


    1 große Zitrone


    Kokosöl


    


    Zubereitung:


    1. Den Ofen auf 175 Grad Celsius vorheizen.


    2. In der Zwischenzeit die Mandelkleie, Koriander und den Kumin in eine Schüssel geben


    3. Die Zitrone ausdrücken und das Lachsfilet mit den Zitronensaft beträufeln


    4. Filet nun vorsichtig und beidseitig mit der Mandelkleie bedecken


    5. Filet mit der Haut nach unten auf ein leicht eingefettetes Backblech geben


    6. Für 15 Minuten im Ofen garen lassen und anschließend mit einer Gabel überprüfen, ob es gar ist


    


    Noch ofenwarm servieren und mit Salz und Pfeffer würzen.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Lachsfilets mit Mandelkleie
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    Hähnchen im Schlafrock


    


    Zubereitungszeit: 25 Minuten


    Portionsgröße: 2


    


    Zutaten:


    4 Hähnchenschenkel, am besten ohne Haut


    4 Esslöffel frischer, fein gehackter Koriander


    Lange Speckstreifen


    Salz und Pfeffer


    


    Zubereitung:


    1. Hähnchenschenkel auf eine saubere Oberfläche legen


    2. Mit einer Prise Pfeffer und Koriander würzen


    3. Anschließend die Hähnchenschenkel mit den langen Speckstreifen einwickeln


    4. Die Schenkel daraufhin auf ein Backblech oder Gitter legen


    5. Und nun für 20 Minuten bei 90 Grad Celsius garen lassen – den Ofen am besten schon vorheizen


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Hähnchen im Schlafrock
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    Fruchtiges Hühnchen


    


    Zubereitungszeit: 1.5 Stunden


    Portionsgröße: 4


    


    Zutaten:


    8 große Hähnchenschenkel mit Haut


    12 Esslöffel Olivenöl


    2 mittelgroße, gewürfelte weiße Zwiebeln


    1 gewürfelte Selleriestange


    2 kleine, gehackte Knoblauchzehen


    3 mittelgroße entkernte Äpfel


    ½ Tasse Rosinen


    ½ Tasse gehackte Walnüsse


    2 Eier, schaumig geschlagen


    2 Teelöffel getrockneter Estragon


    


    Zubereitung:


    1. Den Ofen auf 175 Grad Celsius vorheizen


    2. Nebenbei die Zwiebeln, Selleriestangen und den Knoblauch klein hacken


    3. und die Apfel in Würfel schneiden


    4. Etwas Olivenöl in einer Bratpfanne bei mittlerer Flamme vorheizen


    5. Und die Zwiebeln, die Selleriestangen und den Knoblauch in die Pfanne geben


    6. Die Zwiebeln und den Sellerie dünsten, bis die Zwiebeln glasig sind


    7. Vom Herd nehmen, um die Äpfel, die Rosinen, Walnüsse und die Eier dazuzugeben und anschließend zur Seite stellen


    8. Die Haut lockern, aber nicht abziehen


    9. Nun wird die Apfelmasse unter die Haut des Hähnchens gefüllt


    10. Anschließend eine Auflaufform mit Folie auslegen und die Hähnchenschenkel drauflegen – mit der Haut nach oben


    11. Das restliche Olivenöl in einer kleinen Schüssel mit Estragon vermengen und anschließend auf das Hähnchen pinseln und das gegebenenfalls alle 15 bis 20 Minuten wiederholen.


    12. Ohne diese abzudecken sollten die Hähnchenschenkel für ca. eine Stunde im Ofen braten


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Fruchtiges Hühnchen


    


    


    [image: C:\Users\Sigfred\Pictures\Images for Paleo Recipes\Fruity Chicken Thighs.jpg]


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    

  


  
    Mit Thunfisch gefüllte Champignons


    


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Portionsgröße: 4 Portionen


    


    Zutaten:


    4 Portobello Champignons


    3 Dosen gelber Thunfisch in Öl, abgetropft


    ½ Teelöffel Knoblauchpulver


    ½ Teelöffel frisch geriebener schwarzer Pfeffer


    4 Esslöffel Kapern, mit Wasser abgespült


    Kokosöl, um das Backblech einzufetten


    1 mittelgroße Avocado


    


    Zubereitung:


    1. Den Backofen auf 230 Grad Celsius vorheizen


    2. Thunfisch, Knoblauchpulver, schwarzer Pfeffer und Kapern in eine Schüssel geben und miteinander vermengen


    3. Die Thunfisch-Mischung anschließend in die ausgehöhlten Champignonköpfe geben


    4. Diese anschließend auf ein leicht gefettetes Backblech anordnen und für 15-20 Minuten backen, oder solange warten, bis die Pilze langsam braun werden, was ebenfalls ein Zeichen dafür ist, dass diese durchgegart sind


    5. Währenddessen die Avocado öffnen und den Kern entfernen, die Avocado in dünne Scheiben schneiden und die Champignons damit garnieren


    6. Die Avocado kann auch mit Rosinen oder Dill ersetzt werden, um einen anderen Geschmack zu erhalten.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Mit Thunfisch gefüllte Champignons
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    Lachs- und Kapernsalat mit Zitronen


    


    Zubereitungszeit: 10-15 Minuten


    Portionsgröße: 3


    


    Zutaten:


    1 Pfund Lachsflocken / Lachsfilet


    1 mittelgroße Zitrone


    2 Esslöffel Kapern


    1 Teelöffel gehackter Dill


    1 gehackte Selleriestange


    Natives Olivenöl extra zum Beträufeln


    Salz und Pfeffer


    


    Zubereitung:


    1. Die Zitrone vor dem Entsaften schälen, um die Schale später zu verwenden und zur Seite stellen


    2. Falls du Lachsfilets verwendest, dieses zuvor mit Salz und Pfeffer würzen und anschließend bei 175 Grad Celsius für 10 Minuten in den Ofen geben


    3. Das flockige Lachsfilet anschließend in eine große Schüssel geben


    4. Den Zitronensaft und die Schale dazugeben und gut vermengen


    5. Daraufhin die Kapern, Sellerie und Dill dazugeben und noch einmal gut vermischen


    6. Mit etwas nativen Olivenöl extra beträufeln und mit Salz und Pfeffer würzen


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Lachs- und Kapernsalat mit Zitronen
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    Austern Omelette


    


    Zubereitungszeit: 10 Minuten


    Portionsgröße: 2


    


    Zutaten:


    1 Dose Austern


    2 mittelgroße Eier


    2 Esslöffel Kokosöl


    1 Prise geriebener schwarzer Pfeffer


    


    Zubereitung:


    1. Die Austerndose vorsichtig öffnen, abgießen und zur Seite stellen


    2. Das Öl in einer flachen Bratpfanne bei mittlerer Hitze erwärmen


    3. Die Eier mit einem Schneebesen schaumig rühren


    4. Anschließend die Austern zu den Eiern geben


    5. Den Teig nun in die vorgeheizte Pfanne gießen und den Boden der Pfanne damit vollständig bedecken


    6. Das Omelette falten oder wenden und auf beiden Seiten garen


    7. Warm servieren


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Austern Omelette
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    Würstchen, Speck und Eier-Frühstück


    


    Zubereitungszeit: 15- 25 Minuten


    Portionsgröße: 2


    


    Zutaten:


    4 Würstchen


    6 Speckstreifen


    4 mittelgroße Eier


    1 Tasse Cherrytomaten


    4 Oliven


    4 Salatblätter


    Kokosöl zum Braten


    Wasser


    


    Zubereitung:


    1. Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erwärmen, 2 Esslöffel Wasser in die Pfanne geben, während diese vorgeheizt wird


    2. Die Würstchen mit einer Gabel durchstechen


    3. Und anschließend in die Pfanne geben und abdecken


    4. Die Würstchen für ca. 10 bis 15 Minuten garen, oder bis etwas Fett aus den Würstchen tritt und anschließend zur Seite stellen


    5. In einer separaten flachen Pfanne den Speck bei mittlerer Hitze anbraten


    6. Diesen nach deiner persönlichen Vorliebe anbraten (knusprig oder braun) und Speckfett anschließend zur Seite stellen


    7. Die eine Hälfte der Cherrytomaten können nun geviertelt werden


    8. Die Oliven ebenfalls halbieren


    9. Speckfett erneut erhitzen und die Eier in die Pfanne schlagen, und daraufhin die geviertelten Cherrytomaten in das Rührei rühren


    10. 2 Salatblätter anschließend auf einem großen Teller anordnen und die restlichen Cherrytomaten und die Oliven auf den Salat geben und mit Speck, Würstchen und dem Ei ganieren


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Würstchen, Speck und Eier-Frühstück


    


    


    [image: C:\Users\Sigfred\Pictures\Images for Paleo Recipes\ID-100222806.jpg]


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    

  


  
    Kartoffel-Pilz Gemisch


    


    Zubereitungszeit: 15 Minuten


    Portionsgröße: 2-3


    


    Zutaten:


    ¼ Pfund Babykartoffeln, geviertelt oder halbiert


    ½ Tasse Champignons, halbiert


    1 Tasse Cherrytomaten, halbiert


    Salz und Pfeffer zum Würzen


    Kokosöl


    


    Zubereitung:


    1. Eine ½ Tasse Kokosöl in einen tiefen Topf erhitzen


    2. In der Zwischenzeit etwas Salz auf die Kartoffeln geben und diese gut vermengen


    3. Sobald das Öl heiß genug fürs frittieren ist, die Kartoffeln in das Öl geben


    4. Diese sollten nach ca. 7-10 Minuten fertig sein – anschließend zur Seite stellen


    5. Anschließend etwas von dem genutzten Öl in eine Bratpfanne geben und bei mittlerer Flamme erhitzen


    6. Die Pilze und die Cherrytomaten in diese Bratpfanne geben


    7. Sobald die Tomaten erwärmt sind, die Kartoffeln dazugeben und gelegentlich umrühren


    8. Vor dem servieren mit Salz und Pfeffer würzen


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Kartoffel-Pilz Gemisch
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    Armer Ritter mit Nuss


    


    Zubereitungszeit: 10 Minuten


    Portionsgröße: 1


    


    Zutaten:


    2 mittelgroße, in Scheiben geschnittene Paleo-Brote


    2 mittelgroße Eier


    ½ Tasse gehackte Walnüsse


    1 Teelöffel Zimt


    1 Teelöffel Muskatnuss


    ½ Tasse Kokosöl


    


    Zubereitung:


    1. Die Eier in eine große Schüssel geben und während dem verquirlen Zimt und Muskatnuss dazugeben


    2. Das Brot leicht toasten


    3. Das getoastete Brot in die große Schüssel mit der Eiermischung geben und dieses vollsaugen lassen


    4. In der Zwischenzeit etwas Kokosöl in einer flachen Bratpfanne erhitzen


    5. Die Brotscheiben anbraten, bis die Eiermischung beginnt leicht braun zu werden


    6. Das Brot nun aus dem Öl nehmen und gehackten Walnüssen und etwas mehr Zimt bestreuen, oder Palmzucker, falls sie etwas süßer ausfallen sollen


    Am besten warm servieren.


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Armer Ritter mit Nuss
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    Schweinehackfleisch auf Spiegelei


    


    Zubereitungszeit: 7-10 Minuten


    Portionsgröße: 1


    


    Zutaten:


    1 großes Ei


    1 große Tomate


    1 Frühlingszwiebelblatt


    ¼ Tasse Schweinehackfleisch


    2 Esslöffel Kokosöl


    


    Zubereitung:


    1. Das Hackfleisch bei mittlerer Hitze anbraten und zur Seite stellen


    2. Die große Tomate in einen Mixer pürieren und ebenfalls zur Seite stellen


    3. Anschließend das Kokosöl in einer kleinen Pfanne erhitzen, ein Spiegelei zubereiten und dieses auf einen Teller geben


    4. Das Hackfleisch nun auf das Ei geben


    5. Und über das Ganze nun etwas pürierte Tomate gießen


    6. Die grob gehackte Frühlingszwiebel kann als Garnierung verwendet werden


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Schweinehackfleisch auf Spiegelei
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    Schinken und Eier mit Kartoffelecken


    


    Zubereitungszeit: 15 Minuten


    Portionsgröße: 2


    


    Zutaten:


    4 mittelgroße Eier


    2 große, in kleine Spalten geschnittene Kartoffeln


    3 Schinkenscheiben


    Kokosöl zum Braten


    Dill zum Garnieren


    Salz und Pfeffer


    


    Zubereitung:


    1. Den Schinken in kleine Scheiben schneiden und zur Seite stellen


    2. Anschließend die Kartoffelspalten frittieren und daraufhin mit den Schinkenscheiben vermengen


    3. Spiegeleier zubereiten


    4. Den Kartoffel-Schinken-Mix auf zwei Tellern anrichten und diese mit jeweils einem Spiegelei belegen


    5. Mit Dill garnieren und mit Salz und Pfeffer bestreuen


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Schinken und Eier mit Kartoffelecken
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    Kartoffel-Pfannkuchen


    


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Portionsgröße: 4-5


    


    Zutaten:


    5 Kartoffeln


    3 Eier


    3 Esslöffel Mandelmehl


    1 Zwiebel


    4 Esslöffel Kokosöl


    


    Zubereitung:


    1. Die Kartoffeln schälen und raspeln


    2. Die Eier in eine große Schüssel geben und mit den restlichen Zutaten (bis auf das Kokosöl) verschlagen


    3. Das Kokosöl in der Zwischenzeit in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erwärmen und einen Löffel voll Teig in die Pfanne tropfen lassen und diesen flach drücken


    4. Jede Seite sollte jeweils für ca. 4 Minuten angebraten werden


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Kartoffel-Pfannkuchen
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    Gefülltes Paleo-Baguette


    


    Zubereitungszeit: 6-10 Minuten


    Portionsgröße: 4


    


    Zutaten:


    1 ganzes Paleo-Baguette


    4 große Eier


    3-4 grob gehackte Spinatblätter


    1 große (weiße), gewürfelte Zwiebel


    


    Zubereitung:


    1. Das Baguette in kleinere Scheiben schneiden – in ca. 4 Teile und ein tiefes Loch in jede Mitte machen

     Jede Scheibe kann wahlweise auch halbiert werden, um ein Sandwich daraus zu erhalten


    2. Die Eier daraufhin in eine mittlere Schüssel schlagen und die restlichen Zutaten dazugeben


    3. Daraus anschließend ein Rührei in einer mittelgroßen Pfanne zubereiten – über einer mittelgroßen Flamme


    4. Die Eiermischung mit einem Löffel in die Löcher des Baguettes geben oder ein Sandwich daraus machen


    5. Warm servieren


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Gefülltes Paleo-Baguette
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    Eier Benedikt


    


    Zubereitungszeit:


    Portionsgröße: 8


    


    Zutaten:


    8 Eier


    8 Speckstreifen


    4 Paleo-Biskuits


    Salz und Pfeffer


    


    Zubereitung:


    1. Die Paleo-Biskuits halbieren und diese leicht toasten


    2. In der Zwischenzeit eine Bratpfanne bei mittlerer Hitze erwärmen und den Speck dazugeben


    3. Den Speck anbraten, bis dieser geräuchert oder braun ist und ihn anschließend zur Seite stellen


    4. Daraufhin mit dem Speckfett Spiegeleier zubereiten


    5. Die Speckstreifen auf dem Biskuit anrichten – der Speck kann dafür geschnitten oder klein gehackt werden


    6. Das Spiegelei über den Speck geben und mit Salz und Pfeffer würzen


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Eier Benedikt
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    Frühstücks-Würstchen mit „Kartoffel“brei


    


    Zubereitungszeit: 20 Minuten


    Portionsgröße: 2


    


    Zutaten:


    4 Frühstückswürstchen


    2 große Blumenkohle


    2 Esslöffel Butter


    2 kleine geschnittene Knoblauchzehen


    Prise Muskatnuss


    ½ Teelöffel Salz


    Mehr Salz zum Abschmecken


    2 Esslöffel Kokosöl


    


    Zubereitung:


    1. Etwas Wasser in einem Dampfgarer erhitzen


    2. Den Blumenkohl waschen und säubern und anschließend in kleine Stücke schneiden, um ihn in eine Küchenmaschine zu geben


    3. Sobald der Dampfgarer bereit ist, den Blumenkohl und Knoblauch dazugeben und weich garen


    4. Anschließend in eine Küchenmaschine geben und etwas Muskatnuss und Salz dazugeben und glatt pürieren


    6. Das Ganze kann im Kühlschrank gelagert und je nach Bedarf aufgewärmt werden


    7. Das Kokosöl in einer mittelgroßen Pfanne bei mittlerer Hitze erwärmen


    8. Die Würstchen darin anbraten


    9. Anschließend die Würstchen mit „Kartoffel“brei als Beilage servieren


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    


    Frühstücks-Würstchen mit „Kartoffel“brei
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    Copyright


    Copyright © 2014 Carla Madramotoo


    Alle Rechte vorbehalten


    Keine Abschnitte dieses Buches dürfen reproduziert, verwendet oder kopiert werden, ohne das ausdrückliche Einverständnis des Autors.


    Dieses Buch versteht sich als Informations- und Fortbildungsangebot. Es ist in keinster Weise dazu bestimmt etwaige Krankheiten zu diagnostizieren, zu behandeln oder vorzubeugen. Es ist nicht als Ersatz für professionelle medizinische Beratung gedacht.
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