
  
    
      
    
  


  
    Vorwort


    »Paleo tut mir gut«


    Da saß ich im Sprechzimmer meiner Ärztin und hörte ihr zu, als sie mir meine frisch eingetroffenen Blutwerte im Rahmen einer Routine-untersuchung zeigte. Langzeit-Blutzuckerwert, Omega-3-Spiegel, Blutdruck und Stressindikatoren – alles andere als perfekt. Aber eigentlich war ich doch gesund. Ich, 28 Jahre alt, selten krank, normalgewichtig, überdurchschnittlich sportlich und nicht allzu sehr gestresst im Job. Alles bestens, oder? Dachte ich zumindest. Die Labor-Ergebnisse brachten mich zum Nachdenken. Sollte ich etwa trotz meiner subjektiv empfundenen gesunden Lebensweise doch etwas falsch machen? Wie erklären sich diese schlechten Blutwerte, unruhiger Schlaf, unreine Haut und Nachmittagsmüdigkeit?


    Sind wir denn alle krank?


    Nicht nur ich war betroffen, im Familien- und Freundeskreis gab es zahlreiche Fälle von Bluthochdruck, Diabetes, Herz-Kreislauf-Krankheiten, Fettleibigkeit, Krebs und weiteren degenerativen Erkrankungen. Sollten alle diese Beschwerden nur das Ergebnis von »schlechten Genen« sein, ich mich somit meinem Schicksal ergeben? Warum werden Menschen zwar alt, der Großteil von Ihnen kann die letzten 10–20 Jahre aber oft nicht mehr genießen? Ich las davon, dass die aktuelle Generation eine rückläufige Lebenserwartung hat. Zum ersten Mal in der Menschheitsgeschichte sterben die Kinder im Schnitt jünger als ihre Eltern – und das trotz medizinischen Fortschritts! Macht uns unser Lebensstil krank?


    Durch Zufall erzählte mir mein guter Freund Mark von seinen »30 Tagen Paleo«, der Steinzeit-Diät. Ich musste schmunzeln. So ein archaischer Ernährungs-Hype sah ihm gar nicht ähnlich. Er erzählte mir rasch die Grundregeln, und dass er sich 30 Tage lang nur von Gemüse, Obst, Fleisch, Fisch, Nüssen und Samen ernähren wollte – 20 Tage hatte er bereits hinter sich! Kein Getreide, kein Zucker, keine Milch, keine Hülsenfrüchte. Ihm ginge es prächtig.


    Das Konzept hörte sich logisch an, also begann ich, mich mit dem Thema genauer zu beschäftigen. Während der Recherche erkannte ich zum ersten Mal die Diskrepanz zwischen dem Lebensstil, für den unser Körper durch Jahrtausende von der Evolution optimiert wurde, und unserem jetzigen Lebensstil. Die Erklärungen zu Auswirkungen von Fast-Food, Getreideprodukten, Zucker und Co. auf Verdauungsprozesse, Immunsystem und Hormonreaktionen klangen logisch und ließen kaum Fragen offen. Da Paleo angeblich gut für die Blutzuckerregulation sein soll, gegen schlechten Schlaf helfe und für bessere Haut sorge, konnte ich nicht anders als ebenfalls die »30 Tage Paleo« auszuprobieren.


    Nie ging es mir besser!


    Diese Entscheidung ist mittlerweile ziemlich genau zwei Jahre her. Die »30 Tage Paleo« zeigten ihre Wirkung und ich fühlte mich fitter, wacher, nach dem Essen nicht mehr so müde und ich konnte endlich besser schlafen! Hinzu kam, dass mir auch zwei nachfolgende Blutuntersuchungen eine kontinuierliche Verbesserung bescheinigten. Aber nicht nur die positiven Folgen hinterließen Eindruck: Als ich, wie empfohlen, nach den »30 Tagen Paleo« probeweise wieder ausgewählte Lebensmittel, wie Getreideprodukte, in meinen Ernährungsplan einführte, erlebte ich, wie negativ mein Körper in seinem jetzt »sauberen« Zustand auf diese Produkte reagierte. Ich bekam u. a. Magenkrämpfe und Verdauungsprobleme. Da war für mich klar, dass Paleo keine kurzfristige Diät ist, sondern eine langfristige Ernährungsweise. Von nun an bestimmten zwei Grundprinzipien meine Entscheidungen bei der Auswahl von Lebensmitteln:


    Genießen: »echte«, unverarbeitete und nährstoffreiche Lebensmittel in Form von Fleisch, Fisch, Eiern, Gemüse, Obst sowie natürliche Fettquellen


    Vermeiden: verarbeitete, chemisch veränderte und nährstoffarme Industrieprodukte, wie Getreideprodukte, Zucker, Hülsenfrüchte, verarbeitete Milchprodukte und stark verarbeitete Öle
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    Paleo ist kein starres Regelwerk, sondern gibt dir die Möglichkeit, die für dich persönlich beste Ernährung zu finden. Nicht nur das, denn die Orientierung an der Evolution hilft bei der Beurteilung von Entscheidungen hinsichtlich der eigenen Gesundheit in allen Lebensbereichen: Ernährung, Schlaf, Bewegung, Stress, Lebensraum oder soziale Beziehungen. Inspiriert von meinen euphorischen Berichten war auch meine Freundin Michaela, nachdem sie sich mit der Theorie von Paleo beschäftigt hatte, ebenfalls nicht mehr davon abzubringen. Von nun an konnten wir gemeinsam einkaufen, planen und kochen, was natürlich vieles leichter macht im Alltag zu zweit.


    wir leben Paleo


    Die positiven Erfahrungen mit Paleo und das Interesse von Freunden und Familie war auch einer der Auslöser für den Start unseres Blogs paleo360.de. Wir wollten das angelesene Wissen und die selbst gewonnenen Erkenntnisse weitergeben, damit möglichst viele Menschen von dieser gesunden Ernährungsweise profitieren können.


    Neben der Auseinandersetzung mit der Wissenschaft hinter Paleo bewirkte das Betreiben von paleo360.de vor allem eine neue Lust am Kochen, die wir beim Austesten von Rezepten für unsere Leser entdeckten. Ich habe es Paleo zu verdanken, dass aus mir als einstigem Kochmuffel ein begeisterter Hobbykoch wurde, der bis zu drei Stunden täglich in der Küche verbringt, um neue Rezepte auszuprobieren! Paleo bedeutet für mich keine Entbehrung, sondern vor allem Genuss. Ich entdecke jeden Tag neue Gerichte und ausgefallene Zutaten, die das Kochen noch abwechslungsreicher machen. Aus eigener Erfahrung merkten wir schnell, dass der Einstieg über leckere Rezepte für viele Menschen der einfachste Weg ist. So führten also zahlreiche Experimente in der Küche und gleichzeitig das tolle Feedback unserer Blog-Leser zu der Entscheidung »Wir müssen ein Kochbuch schreiben« – und hier ist es!


    Euer
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    »essen sie sich gesund!«


    »Der Prophet gilt nichts im eigenen Land.« Im Sinne dieses Zitates hielt ich mich zurück, als mir meine jüngere Tochter vor ein paar Monaten ankündigte, sie habe ein Buch gekauft, mit dessen Hilfe sie acht Kilogramm Körpergewicht in vier Wochen abnehmen wolle. Am Morgen reichlich Kohlenhydrate, mittags Mischkost und abends »Low-Carb« und viele Proteine. So in etwa lautete das Grundkonzept. Spielend oder schlafend schlank werden?


    Nach vier Wochen zäher Disziplin war das Gewicht meiner Tochter eher gestiegen, dafür ihre Stimmung deutlich gefallen. Für mich kein Einzelfall, machen doch viele dieser sogenannten »Diäten« leere Versprechungen. Es musste eine Alternative her: Die Paleo-Ernährung war meine Empfehlung. Als begeisterte Hobby-köchin waren die Rezepte des Blogs von Nico Richter für meine Tochter genau das Richtige. Das Resultat: Acht Kilogramm Gewichtsverlust in sechs Wochen, aber viel entscheidender war die vermehrte Lust auf Bewegung, die viele Energie, die schöne Haut und die gute Laune.


    Warum erzähle ich Ihnen das?


    Weil es den meisten meiner Patienten so geht: Sie wollen eigentlich nur abnehmen und sind verblüfft, wie viele zusätzliche positive Effekte sich durch die Paleo-Ernährung erzielen lassen. Vieles davon ist auch für mich als Ärztin messbar und nachvollziehbar, denn Schätzungen zufolge beruhen mindestens zwei Drittel der Zivilisationserkrankungen auf schlechten Lebensstilfaktoren, allen voran Fehlernährung und Bewegungsmangel. Diese gesundheitlichen Probleme manifestieren sich bei immer jüngeren Menschen.


    Als Nico sich vor zwei Jahren bei mir zu einem Check-Up und zur Überprüfung seiner Ernährung vorstellte, hatte ich zunächst Zweifel, ob ich diesem jungen und sportlichen »Patienten« wirklich signifikante Optimierungspotentiale aufzeigen könnte.
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    Wie praktisch bei jedem Patienten deckten die Laboruntersuchungen dann aber doch einige Probleme und Defizite auf. Vor allem einen deutlich zu hohen Langzeitzuckerwert und das trotz einer »Low-Carb«-Ernährung. Kein Einzelfall, denn dieser sogenannte »Alterszucker« tritt heute bei vielen schlanken und sportlichen Patienten in jungem Alter auf. Nicos konsequente Entscheidung, daraufhin auf die Paleo Ernährung umzustellen, konnte ich nur befürworten. Ein Jahr nach der Umstellung von »Low-Carb« auf Paleo war sein Langzeitzuckerwert in den Normbereich gefallen, auch andere Laborwerte hatten sich signifikant verbessert.


    Was ist passiert? Eigentlich ist es ganz einfach: Im Gegensatz zu Ernährungsformen wie beispielsweise »Low-Carb« verzichtet Paleo komplett auf Getreide- und Milchprodukte sowie auf stark verarbeitete Lebensmittel. Die Ausschüttung von Stresshormonen und Stress-botenstoffen für den Körper kann so minimiert werden. Außerdem können Blutzuckererhöhungen sowie entzündungs- und verkalkungsfördernde Reaktionen verhindert werden. Paleo scheint bei vielen Anzeichen von sogenannten Zivilisationskrankheiten also die optimale Ernährungsform zu sein. Dazu gehören Diabetes mellitus, Bluthochdruck, bestimmte Darmerkrankungen, aber auch Arthrosen, Autoimmun-Erkrankungen, Allergien und bestimmte Rheuma-Erkrankungen. Auch Depression und das sogenannte »Burnout-Syndrom« können durch eine Paleo-Ernährung positiv beeinflusst werden. Die genannten Erkrankungen haben nämlich eines gemeinsam: Ihnen liegen die gleichen ursächlichen Faktoren zugrunde, wie latente Entzündungen durch zu hohe Insulinspiegel, schlechte Fettsäuren, Mangel an günstigen Fettsäuren sowie Defizite an Mikronährstoffen und Antioxidantien. Die Paleo-Ernährung vermag dem Körper alle wichtigen Nährstoffe zu geben und gleichzeitig negative Einflüsse durch die heutige Ernährung zu minimieren.


    Paleo ist aus meiner Sicht also wärmstens zu empfehlen. Sowohl für vollständig gesunde Menschen als auch für diejenigen, die mit den ersten Anzeichen eines nicht optimalen Lebensstils zu kämpfen haben. Die »30 Tage Paleo« sind dafür der ideale Start. Tun Sie mir langfristig nur einen Gefallen und vergessen Sie nicht den Genuss! Die Rezepte in diesem Buch zeigen, wie man gesund UND lecker kochen kann. Selbst wenn Sie – so wie ich – Ihre schwachen Momente haben, denken Sie daran: Kleine Sünden gefährden nicht den Erfolg! Im Gegenteil, sie erhöhen die Wahrscheinlichkeit, dass Sie langfristig dabei bleiben.


    Ich wünsche Ihnen viel Freude beim Kochen und anschließendem Genießen dieser wirklich leckeren Rezepte.


    Essen Sie sich gesund!


    Ihre


    [image: 0069_44590.tif]


    Frau Dr. Angelika Hartmann
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    Frau Dr. Hartmann empfiehlt


    Lassen Sie sich gegebenenfalls vor Beginn einer Ernährungsumstellung von Ihrem Arzt untersuchen und individuell beraten. Besonders bei Kindern, Senioren oder chronisch erkrankten Menschen ist das zwingend notwendig.

  


  
    Aufbau des Buches


    1. Teil: paleo – die Grundlagen


    Das Verständnis der Wirkungen von bestimmten Lebensmitteln ist die beste Motivation für eine Ernährungsumstellung. Was also ist Paleo? Warum funktioniert es? Für wen ist es geeignet? Ich werde versuchen, dir die meist gestellten Fragen gleich zu beantworten. So vorbereitet kannst du anschließend sofort in dein Paleo Abenteuer starten!


    2. Teil: 30 Tage Paleo – der perfekte start


    Man beginnt Paleo idealerweise mit einer Umstellungphase von 30 Tagen. Sie dient dazu, deinen Körper zu »entgiften« und dir wieder ein Gefühl für gesundes Essen zu geben. Worauf solltest du während der Umstellung achten? Welche Rezepte sind besonders für den Start geeignet? Lies diese Kapitel aufmerksam, wenn du die »30 Tage Paleo« noch nicht absolviert hast, denn die positiven Effekte dieser Umstellung können dein Leben verändern.


    3. Teil: Paleo-praxis – kochvergnügen mit mehrwert


    Gesunde Ernährung muss natürlich auch im Alltag umsetzbar sein, auch wenn es »Paleo-Food« nicht an jeder Straßenecke gibt. Was kaufe ich auf Vorrat ein, wie plane ich als Berufstätige/r? Was sollte ich beim Kochen beachten? Wie spare ich Geld und was sollte ich über die Qualität der Lebensmittel wissen? Hier bekommst du Antworten.


    4. Teil: Rezepte, Rezepte, Rezepte


    Von wegen »nur Steak und Salat« – Paleo ist viel mehr. Hier kommen die Rezepte! Mal sind es schnelle Gerichte für den Alltag, mal Kreationen für Schlemmerrunden mit Freunden. Kochen mit vielleicht völlig neuen, exotischen Zutaten macht Spaß, schmeckt toll und du wirst schnell merken: Paleo wird nie langweilig!


    Das Buch ist nicht das Ende!


    Auf dem Blog www.paleo360.de findest du weitere Informationen rund um die Paleo-Ernährungsweise: Artikel für ein noch tieferes Verständnis von Paleo, aktuelle Erkenntnisse aus der Wissenschaft und immer wieder neue Rezepte, die wir für dich ausprobieren.
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    was steckt hinter paleo?

  


  
    Paleo ist die ursprüngliche menschliche Ernährung


    Der Begriff Paleo ist die Kurzform für den Zeitraum des Paläolithikums, der Altsteinzeit. Auch »Steinzeit-Ernährung« genannt, orientiert sich Paleo an der ursprünglichen Ernährung der Jäger und Sammler, ahmt diese mit den heute verfügbaren Lebensmitteln nach und setzt einen verstärkten Fokus auf hohe Lebensmittelqualität und Nachhaltigkeit. Die Grundlage der Paleo-Ernährung bilden daher Lebensmittel, die in ähnlicher Form während der etwa 2,5 Millionen Jahre langen Evolution der Gattung »Mensch« verfügbar waren und die eine ideale Nährstoffversorgung für unseren Organismus bieten. Die Hauptbestandteile bilden:


    
      	﹢ Gemüse


      	﹢ Obst


      	﹢ Fleisch


      	﹢ Fisch


      	﹢ Eier


      	﹢ Nüsse und Samen

    


    Verzichtet wird hingegen auf die meisten verarbeiteten Lebensmittel, die erst nach der Einführung von Ackerbau und Viehzucht, also vor etwa 10.000 Jahren, verfügbar waren, sowie auf Lebensmittel mit einem hohen Anteil an für den menschlichen Organismus schädlichen Antinährstoffen. Dazu gehören:


    
      	▾ Getreideprodukte


      	▾ Hülsenfrüchte


      	▾ industriell verarbeitete Milchprodukte


      	▾ Zucker


      	▸ verarbeitete pflanzliche Fette mit einem hohen Anteil an mehrfach ungesättigten Fettsäuren

    


    Der richtige Treibstoff für deinen Motor


    Paleo ist für viele Menschen die beste Art zu essen, weil dieses Ernährungskonzept mit unseren Genen im Einklang funktioniert. Mit Paleo kann man langfristig schlank, fit und gesund bleiben, da sich der menschliche Körper während der 2,5 Millionen Jahre genau an diese Lebensmittel angepasst hat. Dagegen ist die – gesamtgeschichtlich betrachtet erst kürzlich eingeführte – typisch westliche Ernährungsweise, basierend auf verarbeiteten Lebensmitteln, Zucker und minderwertigen Fetten, der Hauptgrund für die erhöhte Anzahl an Krankheiten wie Fettleibigkeit, Diabetes, Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Depressionen und Auto-Immun-Reaktionen.
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    Evolution dauert seine Zeit


    Paleo bietet ein Zurück zur »passenden Ernährung« für uns, da sich der menschliche Körper in der kurzen Zeit seit der Einführung von Getreide und Milchprodukten sowie von stark verarbeiteten und veränderten Lebensmitteln noch nicht entsprechend anpassen konnte.


    
      	▸ 2,5 Millionen Jahre: Jäger und Sammler – Fleisch, Fisch, Gemüse, Obst, Nüsse, Samen


      	▸ 10.000 Jahre: Neolithische Revolution – Wir entwickeln uns vom Jäger und Sammler zum Bauern und Landwirt. → Getreideprodukte, Milchprodukte


      	▸ 100 Jahre: Industrielle Revolution – verarbeitetes Mehl, Zucker, Pestizide, industrielle Landwirtschaft, Konserven


      	▸ 10-20 Jahre: Antibiotika und Hormone in der Viehzucht, genetisch veränderte Lebensmittel
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    Wurden Steinzeitmenschen nicht nur 30 Jahre alt?


    Diese Frage hören wir immer wieder. Die Gründe für diese geringe Lebenserwartung findet man aber weniger in der Ernährung, als viel mehr in der hohen Kindersterblichkeitsrate und der mangelnden medizinischen Versorgung. Außerdem führte auch das Ausgesetztsein gegenüber Umwelteinflüssen, Naturkatastrophen und natürlichen Feinden wie wilden Tieren dazu, dass viele Menschen im Paläolithikum schon früh starben. Studien an heutigen noch lebenden Jäger-und-Sammler-Völkern, welche sich nach wie vor maßgeblich steinzeitlich ernähren und keine verarbeiten Lebensmittel zu sich nehmen, zeigen jedoch, dass diese ein Alter von 70 Jahren und mehr erreichen können. Aber nicht nur das Altwerden ist bezeichnend, sie bleiben von Zivilisationskrankheiten verschont, müssen im hohen Alter keine oder kaum Medikamente einnehmen, können also auch die letzten Jahre ihres Lebens gesund verbringen.


    Die Umstellung auf Paleo bedeutet aber nicht, dass wir unsere hart erkämpften hohen Lebensstandard wieder aufgeben sollen. Es geht um die Orientierung an bewährten Ernährungsansätzen und das Verständnis dafür, was unserem Körper gut tut. Auf Paleo in Kombination mit den Erkenntnissen der modernen Wissenschaft kommt es also an.


    Schlechte Ernährung als Ursache vieler Krankheiten


    Grund für den Verzicht auf bestimmte Lebensmittel ist heute nicht so sehr der Faktor, dass diese in der Altsteinzeit nicht in größeren Mengen verfügbar waren, sondern vor allem, dass sie eine negative Wirkung auf unsere Gesundheit haben. Aber warum machen uns Getreide, stark verarbeitete Lebensmittel und sogenanntes »Junk Food« krank?


    
      	▸ Sie enthalten oft künstliche Geschmacks- und Signalstoffe, die unser Belohnungssystem im Gehirn ansprechen. Sie enthalten jedoch keine Nährstoffe, die unser Sättigungsgefühl auslösen. Wir »überfressen« uns deshalb an diesen Lebensmitteln regelrecht.


      	▸ Sie enthalten viele Kohlenhydrate. Ihr Über-konsum führt also dazu, dass der Körper sich auf Kohlenhydrate als Energiequelle verlässt und die Fähigkeit verlieren kann, Körperfett in Energie umzuwandeln. Weitere Konsequenzen sind die Einlagerung des überschüssigen Zuckers als Körperfett und erhöhte Blutzuckerwerte, die wiederum zu Schädigung von Körperzellen führen können (Diabetes).


      	▸ Bestimmte Lebensmittel haben eine negative Auswirkung auf unseren Verdauungstrakt und können zu einer unausgeglichenen Darmflora sowie zu chronischen Entzündungen führen, wobei letztere nicht auf den Darm beschränkt sein müssen. Dies gilt besonders für industriell verarbeitete und veränderte Produkte, bei denen wichtige Nährstoffe verloren gegangen oder einzelne Bestandteile verändert worden sind.


      	▸ Chronische Entzündungen bedeuten dauerhaften Stress für unser Immunsystem. Das kann zu Anfälligkeit für Krankheitserreger, Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie zu Auto-Immun-Reaktionen führen.

    


    Die gute Nachricht ist, dass viele Menschen durch Veränderung der Ernährungsweise und des Lebensstils Beschwerden langfristig in den Griff bekommen können, und das ganz ohne Medikamente.


    Paleo orientiert sich an Evolution und Wissenschaft und bietet die beste Grundlage, um die für dich langfristig optimale Ernährung zu finden. Nährstoffreiche und leckere Lebensmittel machen satt und lassen dich das Essen wieder genießen. Ohne schlechtes Gewissen.

  


  
    Was soll ich essen? Die regeln


    Fakten, Fakten, Fakten. Hier bist du richtig, wenn du es genauer wissen willst!


    Erlaubt


    
      	﹢Gemüse: ist die Basis der Paleo-Ernährung und sollte reichlich konsumiert werden. Es ist sowohl Ballaststoffquelle als auch Lieferant von pflanzlichen Sekundärstoffen und damit elementar für Verdauung, Stoffwechsel und Wohlbefinden. Wer abnehmen will, sollte den Konsum von stärkehaltigem Gemüse (Süßkartoffeln, Kürbis, etc.) beschränken.


      	﹢Fleisch: Es liefert uns wertvolle Proteine, gesunde Fette und Vitamine, welche nur aus tierischen Quellen bezogen werden können. Die beste Fleischqualität findet man bei Tieren, die in ihrer natürlichen Umgebung mit natürlichem Futter aufgewachsen sind. Bevorzuge daher Fleisch von weidegefütterten Rindern und Schafen, freilaufenden Schweinen und Hühnern sowie jegliche Form von Wild. Mangelnder Auslauf, falsches Futter und Antibiotika hingegen haben negative Auswirkungen auf Qualität und Nährstoffgehalt.


      	﹢Fisch & Meeresfrüchte: Meerestiere sind eine wichtige Quelle für Eiweiß und essentielle Omega-3-Fettsäuren! Fisch sollte regelmäßig auf dem Speiseplan stehen. Auf Qualität und Nachhaltigkeit achten: Wildfang oder Bio-Aquakulturen.


      	﹢Eier: Sie sind besser als ihr Ruf, da sie wichtige Nährstoffe wie gute Fette, Proteine und Vitamine liefern sowie sättigend wirken. Bio-Eier von freilaufenden Hühnern sind die beste Wahl. Keine Sorge, ein Zusammenhang zwischen Eierkonsum und einem »Cholesterin-Problem« oder Herz-Kreislauf-Krankheiten kann nicht nachgewiesen werden. Hierfür sind eher chronische Entzündungen im Körper, zum Teil ausgelöst durch übermäßigen Konsum von Getreide und Hülsenfrüchten, verantwortlich.


      	﹢Obst: wichtiger Lieferant von Vitaminen und Ballaststoffen, hat aber einen Nachteil: Besonders »hochgezüchtetes« Obst und Südfrüchte beinhalten viel Fruchtzucker (Fructose). Dieser kann nur von der Leber verarbeitet werden. In Maßen kann der Körper damit gut umgehen, allerdings sollten übergewichtige Menschen eher auf Obst mit geringem Zuckeranteil (Beerenfrüchte, Grapefruit etc.) zurückgreifen und den Konsum von Obst mit hohem Zuckeranteil (Bananen, Mango etc.) einschränken.


      	﹢Nüsse & Samen: Sie können ein sehr kompakter und gesunder Energielieferant sein. Der Konsum sollte allerdings eine Handvoll pro Tag nicht übersteigen, denn viele Nüsse weisen ein ungünstiges Fettsäurenprofil auf und besitzen Antinährstoffe, welche die Mineralstoffaufnahme behindern können. Bestimmte Nusssorten, wie beispielsweise Macadamia, sind vorteilhafter als andere.


      	﹢Öle & Fette: Gute Fette zum Kochen und Backen sind ein wichtiger Bestandteil von Paleo. Geklärte Butter (Ghee) und ausgewählte (kaltgepresste) Pflanzenfette wie Oliven-, Kokos- und Avocado-Öl sind gesunde Energielieferanten. Mehr dazu, siehe »Küchenbasics«


      	﹢Kräuter & Gewürze: Jegliche Form von Kräutern und Gewürzen ist erlaubt, solange sie nicht mit Zucker oder Konservierungsstoffen versetzt sind.


      	﹢Getränke ohne Zucker & Zusatzstoffe: Wasser und Tee können in großen Mengen getrunken werden. Kaffee hingegen sollte eher seltenes Genussmittel statt dauerhaftes Sucht- und Aufputschmittel sein.
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    Nicht erlaubt


    
      	▾ Getreideprodukte: alles mit Bestandteilen von Weizen, Roggen, Gerste, Hafer und Hirse, um nur die bekanntesten zu nennen, zum Beispiel Brot, Nudeln und Pizza in jeglicher Form. Denn alle Arten von Getreide enthalten z. B. Gluten, Lektine (pflanzeneigene Abwehrproteine), Phytate (verhindern die Aufnahme von wichtigen Mineralien) sowie viele Kohlenhydrate und wenige Nährstoffe. Auch Pseudo-Getreidesorten wie Quinoa, Buchweizen oder Amarant fallen in diese Gruppe. Kurzfristige Folgen sind u. a. chronische Entzündungen im Darmbereich, Auto-Immunreaktionen und Leistungstiefs aufgrund eines schwankenden Blutzuckerspiegels. Langfristig kann der übermäßige Konsum zu Krankheiten wie Diabetes und Fettleibigkeit führen.


      	▾ Hülsenfrüchte: Ähnlich wie Getreide enthalten alle Formen von Hülsenfrüchten große Mengen an schädlichen Phytaten und Lektinen sowie eine große Menge an Kohlenhydraten im Verhältnis zu anderen Nährstoffen. Hierzu gehören schwarze und rote Bohnen genauso wie Kidney Bohnen, Erbsen, Linsen, Erdnüsse – du liest richtig, Erdnüsse sind keine Nüsse – und jegliche Formen von Soja.


      	▾ Milchprodukte: Alle Milchprodukte wie Milch, Käse, Butter, Joghurt, Sahne usw. sind vorerst zu vermeiden. Milchzucker (Lactoseunverträglichkeit) und Wachstumshormone, die ursprünglich ja für das Kalb bestimmt sind, können zu Verdauungsproblemen führen oder den Hormonhaushalt aus dem Gleichgewicht bringen. Besonders die industriell verarbeiteten Milchprodukte, also pasteurisierte, homogenisierte Erzeugnisse, enthalten außerdem kaum wichtige Nährstoffe und oft viel Zucker (z.B. Joghurt). Ausgewählte qualitativ hochwertige, möglichst unverarbeitete und fettreiche Rohmilchprodukte oder fermentierte Milchprodukte (Kefir) können nach erfolgreicher Umstellung auf Paleo später wieder probeweise eingeführt werden. (siehe auch »30 Tage Paleo«).


      	▾ Zucker & künstliche Süßstoffe: Zucker hat einen starken Einfluss auf den Insulinspiegel und kann bei dauerhaft übermäßigem Konsum zu Gewichtszunahme und/oder zu Diabetes führen. Alle Formen von raffiniertem Zucker und künstlichen Süßstoffen sollten daher aus deiner Küche verbannt werden. Auch Agavendicksaft und Zuckerrübensirup sind tabu.


      	▾ Süßigkeiten: Finger weg von Süßigkeiten wie Bonbons, Riegel, Schokolade, Kaugummis, etc. Diese enthalten viel Zucker und oft Zusatzstoffe, die mit unserem »Belohnungszentrum« im Gehirn spielen.


      	▾ Verarbeite Lebensmittel & künstliche Zusatzstoffe: Geschmacksverstärker, Konservierungsstoffe, etc. Hier sollte man die Zutatenliste auf den Verpackungen genau durchlesen und nach Wörtern suchen, die man nur schwer aussprechen kann. Genau diese Lebensmittel unbedingt vermeiden!


      	▾ Softdrinks & zuckerhaltige Getränke: Neben Klassikern wie Softdrinks und Limonaden (Zucker und Zusatzstoffe) enthalten auch Fruchtsaftschorlen einen hohen Anteil an Fruchtzucker (Fructose). Also lieber meiden!


      	▾ Raffinierte Pflanzenöle & Fette: Stark verarbeitete (hocherhitzte) Pflanzenfette oxidieren schnell (freie Radikale) und haben nicht selten ein ungünstiges Fettsäurenverhältnis und sind deshalb nicht erlaubt.


      	▾ Industriell verarbeitetes Fleisch: Fleischwaren wie Würstchen, Hamburger, Salami, Mortadella, etc. sind oft mit Zucker, Farbstoffen und Geschmacksverstärkern versetzt. Außerdem lässt sich die Herkunft des Fleisches, die Tierhaltung und -fütterung meist nicht nachvollziehen. Fleisch und Fleischwaren lieber konsequent nur aus vertrauenswürdigen Quellen beziehen.

    


    Erlaubte Ausnahmen


    
      	▸ Honig / Ahornsirup: Wer Speisen süßen möchte, sollte dafür Honig oder Ahornsirup verwenden. Diese enthalten zwar auch Zucker, jedoch auch viele gesunde Antioxidantien. Nur moderat verwenden, vor allem, wenn Abnehmen das Ziel ist.


      	▸ Ghee: Die geklärte Butter ist ursprünglich zwar ein Milchprodukt, enthält aber keine Milchproteine mehr und ist deswegen erlaubt. Ghee eignet sich hervorragend zum Braten und Kochen und liefert gesunde Fettsäuren. Achte darauf, dass das Ghee von Tieren aus Weidehaltung kommt.


      	▸ Ausgewählte Hülsenfrüchte: Grüne Bohnen und Zuckerschoten weisen nur geringe »Bohnen-Eigenschaften« (Antinährstoffe) auf und sind damit eher dem Gemüse zuzuordnen.


      	▸ Essig: alle Essigsorten, ausgenommen jene mit Zuckerzusatz oder Gluten.


      	▸ Ausgewählte »verarbeitete« Lebensmittel: zum Beispiel eingelegte Oliven, passierte Tomaten oder Kokosmilch in Dosen, solange keine unerlaubten Zusatzstoffe enthalten sind.

    


    Fett macht nicht fett


    Fett macht fett?! Nein! Dieser Mythos wurde bereits mehrfach wissenschaftlich widerlegt. Unser Körper braucht Fett für die Zellfunktionen und die Energiezufuhr. Es gibt essentielle Fettsäuren, die der Körper nicht selber herstellen kann und die wir daher mit der Nahrung aufnehmen müssen. Für den Aufbau unserer gehassten »Speckröllchen« ist nicht das Fett verantwortlich, sondern der übermäßige Konsum von Kohlenhydraten. Dieser führt zu einem erhöhten Gehalt von Zucker im Blut, den der Körper dann in Fett umwandelt und im Fettgewebe einlagert. Gutes Fett darf auf dem Speiseplan auf keinen Fall fehlen, auch weil es satt macht und konstante Energie liefert.


    Fleisch ist gesund


    Im Gegensatz zur weit verbreiteten Meinung ist Fleisch ein guter Energie- und Nährstoff-lieferant. Der schlechte Ruf kommt daher, dass Kritiker nicht differenzieren zwischen unverarbeitetem Fleisch von Tieren aus artgerechter Haltung und industriell verarbeiteten Fleisch- und Wurstwaren. Ersteres trägt mit wertvollen Fett- und Aminosäuren sowie Vitaminen zu deiner Gesundheit bei, während letztere durch schlechte Qualität und Zusatzstoffe zu gesundheitlichen Problemen führen können. Fleisch hat in der Evolution eine wichtige Rolle gespielt und einen nicht geringen Anteil zur Entwicklung der heutigen Leistungsfähigkeit von Gehirn und Körper beigetragen.


    Unsere Geschmacksnerven werden getäuscht


    Aber Nudeln, Brot und Jogurth schmecken so lecker. Ist das nicht ein Zeichen, dass sie uns gut tun? Wohl kaum, da verarbeite und chemisch veränderte Lebensmittel oft eines gemeinsam haben: Sie sind versetzt mit Geschmacksträgern (süß, salzig), die unser Belohnungszentrum im Gehirn intensiver als alle in der Natur vorkommende Lebensmittel ansprechen. So ist Zucker ein schneller Energielieferant, den unsere Vorfahren nur sehr begrenzt zur Verfügung hatten. Unser Körper hat deswegen einen natürlichen Instinkt, mehr von dieser Energiequelle zu konsumieren.


    Dabei ist nicht nur Zucker sondern auch andere verarbeitete Lebensmittel meist frei von essentiellen Nährstoffen wie Aminosäuren, Fetten und Vitaminen. Das merkt unser Körper nach dem Konsum und fordert deshalb immer mehr von diesen »leeren Lebensmitteln«. Der Nährstoffmangel führt zu einem fehlenden Sättigungsgefühl, womit die Nahrungsmittelindustrie unsere Instinkte geschickt überlistet.
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    das problem mit gluten


    Bekanntester Problemfall ist das Gluten, ein Eiweißbestandteil des Getreides, den man auch Klebereiweiß nennt. Gluten kommt in Weizen und anderen Getreidesorten wie Dinkel, Gerste, Roggen etc. vor. Folglich ist es in allen Lebensmitteln vorhanden, die diese Getreidearten beinhalten wie Mehl, Nudeln, Müsli und Backwaren. Das Krankheitsbild einer Glutenunverträglichkeit nennt man Zöliakie. Zöliakie-Patienten werden schwer krank, wenn sie Gluten zu sich nehmen; sie leiden unter chronischem Durchfall, Bauchschmerzen, Nährstoffmangel und verlieren oft Gewicht. Ein Leben lang müssen sie Weizen und Co. meiden, weil sie sonst Osteoporose oder Darmkrebs riskieren.


    Doch auch für gesunde Menschen ist Gluten schwer verdaulich. Hinzu kommt, dass die heutigen Getreidesorten genetisch so verändert wurden, dass sie sehr viel mehr Gluten enthalten als früher. Der hohe Glutengehalt aber macht uns müde und kann über Umwege zu Magen-Darm-Problemen oder Autoimmunerkrankungen führen. Gluten kann auch Entzündungen auslösen, gesundheitliche Probleme mit der Haut oder den Gelenken verursachen und diverse Intoleranzen hervorrufen. Triftige Gründe also, glutenhaltige Lebensmittel zu meiden.


    brauchen wir vollkorn?


    Viele Menschen denken, dass Vollkorn eine wichtige Quelle für Ballaststoffe ist. Doch betrachten wir das Ganze auf einer reinen Kalorienbasis, so sind Vollkornprodukte schlechte Quellen für Ballaststoffe, Mineralien und B-Vitamine. Vergleicht man eine 1000-Kalorien-Portion Obst und Gemüse mit Vollkornprodukten, so hat erste einen zwei bis siebenfach höheren Anteil an Ballaststoffen. Hinzu kommt, dass in Obst und Gemüse größtenteils lösliche Ballaststoffe zu finden sind, welche den Cholesterinspiegel senken können. Vollkorngetreide enthält hingegen deutlich weniger Kalzium, Magnesium und Kalium als eine vergleichbare Portion an frischem Gemüse. Ganz zu schweigen von den bereits erwähnten negativen Eigenschaften von allen Getreideprodukten, also auch von Vollkorn.


    was ist mit Kartoffeln und Reis?


    Prinzipiell gilt, wer abnehmen möchte, sollte beide Lebensmittel zunächst komplett vermeiden. Denn sie enthalten einen hohen Anteil an Kohlenhydraten. Kartoffeln und Reis liegen im »Graubereich« der Paleo-Ernährung. Reis ist ein Getreide und damit theoretisch tabu, allerdings enthält weißer Reis nur sehr wenige Antinährstoffe verglichen mit anderen Getreidesorten. Ähnlich verhält es sich mit Kartoffeln. Für viele, besonders für aktive Sportler, können weißer Reis und Kartoffeln also eine einfache und günstige Quelle von Kohlenhydraten sein. Wer die Rezepte aus diesem Buch also um ein (kleines) Kartoffelgericht ergänzen möchte, kann dies ohne schlechtes Gewissen tun. Bei der Zubereitung solltest du jedoch unbedingt auf in niederwertigem Pflanzenfett zubereitete Kartoffelspeisen wie Pommes, Rösti usw. verzichten.


    Fazit


    Paleo ist keine Diät, sondern eine bewusste Ernährungsweise, daher werden hier auch keine Kalorien oder Punkte gezählt. Dafür wird Genuss großgeschrieben.
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    So sieht eine typische Mahlzeit aus


    Die Grundregeln von Paleo sind jetzt mehr oder weniger klar? Wichtig ist aber auch, dass du auf die Zusammensetzung deiner Mahlzeiten achtest. Denn wenn du beispielsweise nur Gemüse isst, fehlen dir Proteine und Fette. Vernachlässigst du dagegen Gemüse und Obst, hast du einen Mangel an Ballaststoffen und Vitaminen. Die folgende Grafik dient dir zur Orientierung, was bei einer durchschnittlichen Mahlzeit so auf dem Teller liegen sollte.
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    Diese Grafik stellt nur eine grobe Richtlinie dar, dein Nährstoffbedarf kann sich aufgrund deines Körpers, deiner persönlichen Ziele und deiner Fitness von anderen Menschen stark unterscheiden. Besonders Sportler können durchaus eine höhere Zufuhr von Kohlenhydraten (z. B. stärkehaltiges Gemüse oder Obst) gebrauchen.


    Beispiele für ausgewogene Paleo-Mahlzeiten


    
      	▸ Ein Steak (Protein) mit Brokkoli (Ballaststoffe, Vitamine) und dazu Ghee (geklärte Butter = Fett). Optional: Süßkartoffelspalten (als gesunde Quelle für Kohlenhydrate)


      	▸ Ein großer Salat (Ballaststoffe, Vitamine) mit Thunfisch (Proteine, Fett), Avocado und Olivenöl (Fett) und optional ein Apfel (im Salat oder als Nachtisch)

    


    Es ist nicht schlimm, wenn nicht zu jeder Mahlzeit alle Nährstoffquellen abdeckt werden. Denn mal ganz ehrlich, eine Mahlzeit mit allen wichtigen Nährstoffen bleibt meist der Idealfall. Achte einfach darauf, dass du im Verlauf von 1–2 Tagen ein ausgeglichenes Verhältnis von Fetten, Proteinen, Gemüse, Obst und »gesunden« Kohlenhydraten (z. B. stärkehaltiges Gemüse) aufnimmst.


    Die größte Umstellung ist meist das Frühstück


    Für viele findet beim Frühstück die größte Umstellung statt, da in unserer westlichen Ernährungsweise vor allem Brot, Brötchen und Müsli die Hauptrollen spielen und die fallen beim Paleo-Frühstück natürlich weg. Aber auch für die erste Mahlzeit des Tages gibt es leckere Rezepte. Keine Sorge, nach einer Weile gewöhnt man sich an den herzhaften Geschmack am Morgen und möchte ihn bald nicht mehr missen. Außerdem gilt: Wer ab und zu auf das Frühstück verzichtet, kann dies auch weiterhin tun. Diese Art des »intermittierenden Fastens« kann sogar gesundheitliche Vorteile mit sich bringen und helfen, den Blutzucker weiter zu stabilisieren. (Infos findest du auf dem Blog.)

  


  
    Die Vorteile von Paleo


    Idealgewicht und mehr Energie


    Die Umstellung auf natürliche und unverarbeitete Lebensmittel bringt einen großen Vorteil mit sich: Einen konstanten Blutzuckerspiegel dank Verzicht auf nährstoffarme Kohlenhydratquellen wie Nudeln, Brot und Zucker. Der vermehrte Verzehr von Proteinen, Fetten und Ballaststoffen führt zu einem verbesserten Energielevel und bringt viele Vorteile mit sich.


    
      	▸ Nachhaltiger Gewichtsverlust, da kein überschüssiger Blutzucker in Fett umgewandelt werden muss. So stellt sich der Körper auf die Energiegewinnung aus Fettzellen um. Eine bessere Fettverbrennung, auch von bestehendem Körperfett, ist die Folge.


      	▸ Keine Nachmittagsmüdigkeit, dank konstanter Energiezufuhr.


      	▸ Keine Heißhungerattacken mehr, dank eines langanhaltenden Sättigungsgefühls durch Sattmacher wie Proteine und Fette.

    


    Bessere Verdauung und reinere Haut


    Da eine Paleo-Ernährung einerseits alle potentiell entzündungsfördernden Lebensmittel aus deiner Ernährung ausschließt und andererseits die Menge der mit der Nahrung aufgenommen Ballaststoffe erhöht, bedeutet das:


    
      	▸ Bessere Verdauung, da keine Entzündungen des Magen-Darm-Bereichs mehr stattfinden und somit auch eine ausgeglichene Darmflora.


      	▸ Anregen der Verdauung und weiteres Unterstützen der Entgiftung des Körpers durch vermehrt aufgenommene Ballaststoffe.


      	▸ Sind die Entzündungen im Körper erst abgeklungen, kann sich auch die Haut besser regenerieren, was du langfristig an einem reineren Hautbild sehen wirst.

    


    Ideale Versorgung des Körpers mit Nährstoffen


    
      	▸ Höhere Proteinzufuhr: Proteine sind die Grundlage für starke Muskeln, gesunde Knochen und eine optimale Funktion des Immunsystems.


      	▸ Nährstoffreiche Ernährung: Da Gemüse, Fisch und Fleisch, im Vergleich zu Brot und Nudeln, mehr Nährstoffe besitzen, müssen wir weniger davon aufnehmen, um den Bedarf des Körpers zu decken. Es findet also kein »Überkonsum« statt, wie es bei Getreideprodukten oft der Fall ist.


      	▸ Bessere Fette: Eine Ernährung mit Fokus auf gesunde Fette und ein ausgeglichenes Omega-3- zu Omega-6-Fettsäure-Verhältnis, kann das Risiko von Fettleibigkeit, Krebs, Diabetes, Herzkrankheiten sowie sogar den Verfall von kognitiven Fähigkeiten deutlich reduzieren.

    


    Vorbeugung von Zivilisationskrankheiten


    
      	▸ Dauerhaft erhöhte Blutzuckerspiegel führen zu dauerhaft erhöhten Insulinspiegeln, was die Entwicklung von Diabetes Typ 2, einer nicht alkoholabhängigen Fettleber sowie vielen Krebserkrankungen begünstigt.


      	▸ Neurodegenerative Erkrankungen wie Alzheimer – der interessanterweise von Experten auch als Typ 3 Diabetes bezeichnet wird – stehen ebenfalls im Verdacht, durch chronisch erhöhten Blutzucker begünstigt zu werden.


      	▸ Zucker im Blut schädigt die Gefäßwände der Arterien. So entstehen Entzündungen, die die Arterienverkalkung und die Entstehung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen fördern. Wenig Zuckeraufnahme begünstigt also auch stabilere Gefäßwände.

    


    Die Leser unseres Blogs www.paleo360.de berichten regelmäßig von den Erfolgen ihrer Ernährungsumstellung auf Paleo. Häufig genannte Wirkungen sind u. a.:


    
      	▸ verbesserte und stabilere körperliche und geistige Energie


      	▸ Verbesserung des Allgemeinbefindens


      	▸ besserer Schlaf


      	▸ niedrigerer Blutdruck


      	▸ reinere Haut und gesünderes Haar


      	▸ bessere Konzentrationsfähigkeit


      	▸ bessere Stimmung


      	▸ weniger Depressionssymptome


      	▸ weniger Verdauungsschwierigkeiten


      	▸ nachhaltiger Gewichtsverlust


      	▸ besserer Muskelaufbau und gesteigerte Fitness


      	▸ stabileres Immunsystem


      	▸ verbesserte Blutzuckerwerte


      	▸ abgeschwächte Allergiesymptome


      	▸ weniger Entzündungen


      	▸ weniger Atemprobleme wie Asthma


      	▸ weniger Regelschmerzen

    


    paleo ist keine diät


    Besonders wichtig ist mir, dass du erkennst, dass Paleo keine Diät, sondern eine langfristige Ernährungsumstellung ist. Denn diese Tatsache bringt viele Vorteile mit sich, die auch Abnehmen und langfristigen Gewichtsverlust begünstigen.


    
      	▸ Kein Hungern: Nährstoffreiche Mahlzeiten mit viel Gemüse, reichlich Protein und gesundem Fett machen lang anhaltend satt. Wenn du vollwertige und natürliche Lebensmittel isst, sollte der Körper dir rechtzeitig Signale senden, wenn er genug Energie und Nährstoffe erhalten hat. Dies ist der Vorteil gegenüber einer klassischen Diät.


      	▸ Kein Kalorienzählen: keine Begrenzung von Kalorien oder »Blöcken«. Paleo funktioniert, weil alle Lebensmittel gesund sind. Lediglich beim übermäßigen Konsum von Nüssen und zuckerhaltigem Obst sollte man etwas aufpassen.


      	▸ Keine Mangelernährung: Während viele Diäten zeitweise zum Verzicht auf bestimmte Lebensmittel oder Nährstoffgruppen raten, wie kein Fett, keine Kohlenhydrate, oder ausschließlich ein Lebensmittel zum Verzehr freigeben, wie bei einer Kohlsuppen-Diät, führt dies irgendwann zu einem Nährstoffmangel im Körper. Paleo hingegen erlaubt dir alles, was du brauchst um gesund, schlank und leistungsfähig zu bleiben – oder zu werden.


      	▸ Kein Jojoeffekt: Der Verzicht bei vielen Diäten führt dazu, dass man eine Zeit lang schlicht und einfach zu wenig isst. Dadurch nimmst du zwar ab, signalisierst dem Körper jedoch gleichzeitig eine »Hungerperiode« worauf dieser von Natur aus auf »Sparflamme« schaltet (Verringerung des Grundumsatzes), um überlebensnotwendige Energie zu sparen. Leider bleibt dieser Sparzustand zunächst bestehen, sobald du aber wieder »normal« isst, legst du durch den Kalorienüberschuss schnell wieder an Gewicht zu. Paleo wirkt diesem Jo-Jo-Effekt durch eine regelmäßige und aus-reichende Energiezufuhr entgegen.

    


    abnehmen mit paleo


    Ist Abnehmen dein primäres Ziel, so achte auf Folgendes:


    
      	▸ Reduziere den Kohlenhydratkonsum: Er sollte auf maximal 50–100 g pro Tag (abhängig vom Aktivitätslevel) beschränkt werden. Reduziere stärkehaltiges Gemüse und Obst, das viele Kohlenhydrate enthält. Achtung: Eine dauerhafte Reduktion von Kohlenhydraten sollte für längere Perioden mit einem Arzt oder Ernährungsberater besprochen werden. Natürlich haben wir auch passende »Low-Carb«-Gerichte (»Low-Carb« = wenig Kohlenhydrate), achte einfach auf das Symbol und die Nährwerte in den Rezepten.


      	▸ Iss mehr Proteine und Gemüse: Das hilft gegen Heißhungerattacken. Aufpassen solltest du bei Nüssen, da diese viel Energie auf kleinem Volumen enthalten und nicht unbedingt satt machen.


      	▸ Reduziere deinen Stress: Versuche ausgeglichener zu leben und ausreichend zu schlafen, um deinen Hormonhaushalt ins Gleichgewicht zu bringen. Damit wiederum reduzierst du Heißhungerattacken, weil Stress zu einer Appetitsteigerung führt.

    


    DER MYTHOS DER GESUNDEN MILCH


    Paradoxerweise haben wir in der westlichen Gesellschaft einen sehr hohen Konsum an Milchprodukten und dennoch eine der höchsten Raten an Osteoporose. Woran liegt das? Dazu muss man nicht nur die Kalzium-Einnah-me sondern vor allem die Verwertung im Körper betrachten. Zum Einen sorgt die große Menge an Phytinsäure in Getreideprodukten und Hülsenfrüchten für eine schlechtere Bioverfügbarkeit des Kalziums für den Körper. Lassen wir diese Produkte weg und »tanken« viel Sonne (= Vitamin D) oder nehmen Vitamin D als Nahrungsergänzungsmittel zu uns, werden Mineralien effektiver aufgenommen. Milch ist also kein Muss, schließlich haben auch einige andere Lebensmittel, wie Spinat und Sardinen, einen nicht zu vernachlässigenden Gehalt an Kalzium.


    ERNÄHRUNG FÜR SPORTLER


    Wer sportlich aktiv ist, seine Leistungen verbessern und eventuell Muskeln aufbauen will, kann seinen Paleo-Ernährungsplan ebenfalls genau darauf abstimmen. Dann sollten gutes Fett und Proteine die Basis der Energieaufnahme sein, da sie die Grundlage für gesunde Zellen und Muskelwachstum darstellen. Dennoch brauchen manche Menschen noch zusätzliche Energie, weshalb ein gezielt gesteigerter Konsum von kohlenhydrathaltigen Lebensmitteln Sinn machen kann. Greife in diesem Fall auf besonders stärkehaltige Gemüsesorten, wie Süßkartoffeln, Kochbananen oder auch einige Kürbissorten zurück. Eine »Post-Workout«-Mahlzeit nach dem Training mit Proteinen und Kohlenhydraten verbessert die Regeneration. In Ausnahmefällen kann auch der Konsum von weißem Reis und Kartoffeln Sinn machen. Mehr »sichere« Kohlenhydratquellen, sowie Infos zu Ausdauersport und Muskelaufbau findest du auf unserem Blog.


    Genuss statt Verzicht!


    Für viele mag sich der Verzicht auf Speisen wie Pasta, Müsli oder Brot zunächst schwierig anhören. Schließlich machen diese Produkte einen Großteil unseres westlichen Speiseplans aus. Dennoch ist, wie du im Rezeptteil sehen wirst, Paleo mehr Genuss als Verzicht. Ziel dieses Buches ist es, neben der Starthilfe in eine gesündere Zukunft, dir vor allem eine Vorliebe für natürliche Zutaten und das Bewusstsein, dass du auch gesund genießen kannst, zu vermitteln.


    Fazit


    Durch die Paleo-Ernährung beschäftigst du dich automatisch stärker mit der Herkunft und Qualität von Zutaten und lernst diese besser wertzuschätzen. Auch wird deine Experimentierfreudigkeit in der Küche steigen und – ganz ehrlich – selbst gezauberte Speisen machen glücklich und zufrieden!
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    Warum 30 Tage?


    Die 30 Tage Paleo sind viel verlangt und wirken auf den ersten Blick wie eine verdammt große Herausforderung. Doch Erfahrungen haben gezeigt, dass eine strikte Einhaltung von Paleo für 30 Tage einen hohen Erfolg verspricht. Drastische Veränderungen bewirken meist ein deutlich besseres Ergebnis, als eine gemütlichere Schritt-für-Schritt-Umstellung. Außerdem sind 30 Tage der Zeitraum, in dem man anfängt, Gewohnheiten und Rituale zu entwickeln. Die strikte Periode hilft dir also, dich bewusst für einen gesünderen Lifestyle zu entscheiden. Denn nach Ablauf dieses Monats wird dein Verhalten soweit etabliert sein, dass ein großer Teil zur Gewohnheit geworden und damit deutlich einfacher für dich umzusetzen und in den Alltag zu integrieren ist.


    Wie geht es dir wirklich?


    Die Lebensmittel, welche du normalerweise tagtäglich isst, haben höchstwahrscheinlich einen negativen Einfluss auf deine Gesundheit und dein Wohlbefinden. Das Problem: Du hast dich an die Symptome gewöhnt und betrachtest sie als »normal«. Folgende Fragen helfen dir, zu fühlen, wie es dir wirklich geht:


    
      	▸ Fühlst du dich kränklich und angeschlagen?


      	▸ Bist du mit deiner sportlichen Leistungs-fähigkeit unzufrieden?


      	▸ Leidest du an Übergewicht?


      	▸ Hast du Stimmungsschwankungen?


      	▸ Hast du Müdigkeitsphasen über den Tag hinweg? Fühlst du dich schlapp und un-ausgeruht? Bist du morgens müde und abends dafür wach?


      	▸ Leidest du an Appetitlosigkeit?


      	▸ Hast du Heißhungerattacken auf Süßes, Salziges und/oder Fettiges?


      	▸ Hast du Hautprobleme oder unreine Haut?


      	▸ Hast du Zahn- oder Zahnfleischprobleme?


      	▸ Hast du Verdauungsprobleme?

    


    Wenn du auch nur eine Frage mit ja beantworten kannst, solltest du deine persönlichen Ernährungsgewohnheiten in Frage stellen und Paleo eine Chance geben. Eine Umstellung auf Paleo für zunächst einmal 30 Tage kann dir schon helfen, die für dich optimale Ernährungsweise herauszubekommen. Auch falls es dir aktuell richtig gut geht und du diesen Zustand langfristig erhalten willst, um noch im hohen Alter beschwerdefrei und aktiv zu sein, ist Paleo genau das Richtige für dich.


    Erst durch das strikte Weglassen von potenziell ungesunden Lebensmitteln, wie Getreide, Hülsenfrüchte, Milchprodukte und hochgradig verarbeitete pflanzliche Öle während der ersten 30 Tage, kann dein Körper sich von möglichen Stressfaktoren erholen und langfristige Erkrankungen können somit vermieden werden. Wichtig ist nur, dass du dich während dieser 30 Tage wirklich strikt an die Paleo-Richtlinien hältst.


    Fazit


    Probiere die 30 Tage Paleo wirklich konsequent aus. Danach wirst du feststellen, dass du dich lange nicht mehr so gut gefühlt hast.

  


  
    Vorbereitungen für den perfekten start


    Sei konsequent, wenn du erfolgreich sein willst! Wenn du von Anfang an zu 100 % in deine Ernährungsumstellung investierst, wirst du am Ende davon profitieren. Hier kommen Tipps, wie du einen richtig guten Start hinlegen kannst:


    
      	▸ Wähle ein passendes Zeitfenster: Die Weihnachtszeit oder der Monat mit zwei Hochzeitseinladungen sind keine guten Zeitpunkte für ein Gelingen. Ideal sind Wochen, wo nicht viel los ist. Auch die Fastenzeit ist ein guter Startbeginn.


      	▸ Miste die Küchenschränke aus: Alle Nahrungsmittel, die nicht paleo-konform sind, fliegen raus. Starte im Eisfach mit Tiefkühlpizza, Lasagne und Co. Weiter geht’s mit Getreidemehl, Müsli, Chips und Süßigkeiten. Nicht vergessen: Zucker, Sonnenblumenöl ... Alles was nicht auf der Paleo-Liste (als Download auf dem Blog) steht, fliegt raus. Verschenke diese Lebensmittel an Freunde, Restaurants oder spende sie einer sozialen Einrichtung.


      	▸ Plane deine Mahlzeiten: Für Menschen mit Familie oder für Berufstätige ist dies essentiell. Plane auch deine Not-Optionen: Was kannst du immer auf Lager haben und welche Gerichte kannst du damit innerhalb von 15 Minuten zubereiten? Bereite so deine erste Woche – mit Essen für Zuhause und Unterwegs – vor. Dabei helfen dir unsere Planungstipps.


      	▸ Geh Einkaufen: Nach dem Ausmisten machst du dich auf den Weg zum nächsten Supermarkt und besorgst dir die Grundausrüstung, passende Snacks sowie die Zutaten für deine ersten Paleo-Mahlzeiten. Bekommst du hier nicht alles, geh ins Gemüsegeschäft, zum Bio-Laden, auf den Wochen-Markt usw.


      	▸ Finde geeignete Restaurants: Finde heraus, welche Restaurants oder welcher Lieferservice Paleo-konformes Essen anbieten. Dann hast du auch eine Notlösung, falls gar nichts mehr geht oder du dich mit Freunden oder Geschäftspartnern zum Essen verabreden willst.


      	▸ Bereite ein paar Snacks vor: Besonders auf Reisen, im Büro und während Konferenzen ist es schwierig, gesunde Lebensmittel zu finden. Sei also auf alles vorbereitet mit einem selbstgemachten leckeren Snack.


      	▸ Bereite dich für den Extremfall vor: Eingeladen zum Geburtstag? Backe ein paar Paleo-Muffins oder iss dich vorher satt. Auf einer Party? Bestell dir Mineralwasser mit einer Scheibe Zitrone auf Eis – das schmeckt und sieht aus wie ein Drink. Du bist in einem fremden Restaurant? Dann frag den Kellner nach der Zubereitung.


      	▸ Schrei es raus: Lass deine Mitmenschen wissen, dass du 30 Tage Paleo absolvierst und vor allem warum. Damit schlägst du zwei Fliegen mit einer Klappe: Zum einen erweckst du Verständnis und nicht jeder fragt nach, warum du isst wie du isst. Zum anderen baust du dir selbst sozialen Druck auf, da jetzt jeder weiß, was du vorhast. Schummeln ist für dich dann schwieriger. Vielleicht wirst du ja auch Vorbild für andere, ihre Ernährung gesünder zu gestalten.


      	▸ Schmeiß deine Waage raus: Ohne Witz! Klar, durch Paleo kann man gut abnehmen. Aber lass dich während der ersten 30 Tage nicht von Gewichtsschwankungen irritieren. Es geht um deine Gesundheit. Also weg von der Waage!

    

  


  
    wie funktionieren die 30 Tage?


    Maximaler Erfolg mit 30 Tagen Paleo


    In den 30 Tagen solltest du dich möglichst strikt an die Regeln halten, da besonders kleine Ausrutscher bei Getreide und Milchprodukten dich wieder komplett »auf Null« setzen können. Schließlich braucht dein Körper eine gewisse Zeit, um sich von diesen Stoffen zu befreien. Halte also die 30 Tage durch und spüre, wie viel besser es dir – vor allem am Ende – geht. Wenn du danach einzelne Lebensmittel wieder einführst, wirst du schnell merken, welche Wirkung diese auf deinen Organismus haben. Der positive Effekt nach strikter Einhaltung der Regeln: Vieles wirst du anschließend gar nicht mehr »mögen«.
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    Was du während der 30 Tage beachten solltest


    Kein Alkohol: Um die größtmöglichen Erfolge zu erzielen, empfehlen wir, Alkohol für 30 Tage komplett wegzulassen. Alkohol ist und bleibt schließlich ein Giftstoff und wird bei der Verbrennung im Körper mit Priorität behandelt. Alkoholkonsum kann so auch dafür sorgen, dass die Verbrennung von körpereigenem Fett nicht nennenswert einsetzt und du kein Gewicht verlierst. Wer auf ein Glas Wein ab und zu nicht verzichten mag, der sollte sich dieses nach den 30 Tagen maximal 1–2 mal die Woche gönnen. Darüber hinaus sollte man die gesundheitliche Nachteile durch die richtige Auswahl so klein wie möglich halten, also vor allem gluten- und stark zuckerhaltige Getränke wie Bier, Weißbier oder Cocktails möglichst vermeiden.


    Kein Kaffee: Wir verbieten ihn nicht, empfehlen aber auch hier den Verzicht zumindest für die ersten 30 Tage Paleo. Schließlich hat Kaffee einen starken Einfluss auf deinen Hormon- und Energiehaushalt und genau den versuchen wir bei Paleo ja wieder in Ordnung zu bringen. Das tägliche Mittagstief solltest du mit Paleo nach wenigen Tagen sowieso schon überwunden haben, so dass du den Kaffee nicht mehr unbedingt »brauchst«, um den Nachmittag zu überstehen. Falls du immer noch müde bist, hilft einfach mehr Schlaf. Dein Ziel sollte sein, dich von übermäßigem Kaffeekonsum zu verabschieden und diesen wieder als ein Genussmittel zu betrachten. In kleineren Mengen, der richtigen Qualität und mit der richtigen Zubereitung kann Kaffee durchaus positive Eigenschaften besitzen. Nach den 30 Tagen Paleo spricht nichts dagegen, ab und zu mal wieder einen Kaffee zu genießen, allerdings am besten vor 13 Uhr.


    Kein Tabak: Wenn du eine ernsthafte Ernährungsumstellung erwägst, solltest du auch das Rauchen aufgeben. Dies ist besonders in den ersten 30 Tagen Paleo für deine Entgiftung absolut notwendig. Doch wir glauben, wer ein Buch über gesunde Ernährung gekauft hat und eine Umstellung plant, hat diesen Schritt wahrscheinlich schon längst hinter sich.


    Über einen starken Willen und kleine Ausnahmen


    Ich bin mir bewusst, dass Paleo für viele Menschen einen tiefen Einschnitt in ihre Gewohnheiten und auch Traditionen bedeutet. Denn oft sind bestimmte Lebensmittel und Gerichte von emotionaler Bedeutung oder tief in der Kultur verankert. Diese zu eliminieren ist also nicht immer einfach. Hier geht es aber nicht darum, dass du für den Rest des Lebens auf alle deine Leibspeisen verzichtest. Hast du die ersten 30 Tage geschafft, deinen Willen gestärkt und das Bewusstsein für gutes Essen geschärft, kannst du auch mal eine kleine Ausnahme machen, ohne gleich wieder gänzlich und dauerhaft in schlechte Ernährungsgewohnheiten zu verfallen. Ja, mit einer Ausnah-me von der Regel halten die meisten eine Ernährungsumstellung besser und vor allem zufriedener durch. Auch wir gönnen uns ab und an mal eine kleine Ausnahme in Form eines kühlen Radlers und einer Brezn im Münchner Biergarten. Die Motivation, danach wieder Paleo zu essen, ist dann umso größer.
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    Mein Tipp


    Stress reduzieren und viel Schlafen! Dabei hilft auch eine bewusste Feierabendgestaltung. Ruhige Abende fördern erholsamen Schlaf. Und so ausgeruht fällt es auch viel leichter, den Versuchungen des Alltags zu widerstehen.


    Ein guter plan erleichtert den einstieg


    Die erste Frage bei der Umstellung auf Paleo: Was soll ich essen? Das Planen, Einkaufen und Zubereiten von Speisen kostet Zeit und den einen oder anderen vielleicht auch ein paar Nerven. Mit dem 30-Tage-Plan auf der folgenden Doppelseite geben wir dir Inspiration und Hilfestellung, damit deine Paleo-Erfahrung auch garantiert positiv wird. Beachte bitte Folgendes:


    
      	▸ Der Plan ist konzipiert für Berufstätige und Menschen mit wenig Zeit. Alle Gerichte lassen sich entweder gut vorbereiten (z. B. am Wochenende) oder sind schnell zubereitet.


      	▸ Um Zeit und Kosten zu sparen, werden größere Portionen gekocht, um auch für das nächste Mittagessen etwas übrig zu haben.


      	▸ Die Gerichte findest du im Rezeptteil des Buches oder sie sind so einfach zuzubereiten, dass kein Rezept benötigt wird.


      	▸ Solltest du Bedarf an gesunden Snacks für zwischendurch haben, schau auf Seite 186.


      	▸ Der Plan ist so optimiert, dass unter der Woche weniger Zeit für das Kochen aufgewendet wird als am Wochenende. Du kannst aber an jedem Tag starten, also auch mittendrin einsteigen.


      	▸ Infos zur Organisation und zur Planung der Woche findest du auf Seite 29.


      	▸ Der Plan soll nur Inspirationsquelle sein. Denn nicht alle vorgeschlagenen Mahlzeiten sind vielleicht nach deinem Geschmack. Auch ist es für deine Gesundheit nicht ausschlaggebend, ob du den Spinat am Dienstag oder am Mittwoch isst. Sei flexibel und versuche, Paleo für dich so attraktiv und einfach wie möglich zu gestalten.


      	▸ Achte darauf, dass du jeden Tag ausreichend Proteine, Fette, Kohlenhydrate und eine ganze Menge Gemüse zu dir nimmst. Du sollst nicht Hungern, sondern dich gut genährt und glücklich fühlen.

    


    Weitere Monatspläne und ausführliche Einkaufslisten findest du in unserem Blog.

  


  
    Speiseplan so könnten 30 Tage aussehen
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    Tipps für den Erfolg mit Paleo


    Während der 30 Tage Paleo wirst du sicher Momente der Schwäche haben. Um dein Durchhaltevermögen zu steigern, befolge einfach diese Tipps.


    
      	▸ Setze dir realistische Ziele! Dein erstes Ziel sollte sein, die 30 Tage durchzuhalten. Wenn dabei nicht jeden Tag ein halbes Kilo purzelt, ist das völlig in Ordnung. Setze dir konkrete und realistische Ziele und erwarte keine Wunder in den ersten Tagen. Hier geht es primär um deine Gesundheit. Dein Körper braucht eine Weile für die Umstellung.


      	▸ Belohne dich! 30 Tage Paleo sind eine Herausforderung, ohne Frage. Daher darfst du dich zum Beispiel für die erste überstandene Woche ruhig belohnen. Aber Vorsicht: Nicht mit Kuchen, Süßigkeiten oder Alkohol, sondern gönne dir lieber ein gutes Buch oder einen Kino- oder Konzert-Besuch!


      	▸ Vermeide übermäßige körperliche Belastung! Sport und Bewegung sind gesund, dennoch solltest du es während einer Ernährungsumstellung nicht übertreiben. Mehr noch: Intensive Trainingseinheiten kurbeln den Hunger an und können dazu führen, dass du rückfällig wirst, da körperlicher Stress den Heißhunger steigert.


      	▸ Vermeide bewusst Stress! Genau wie beim Sport ist es auch mit psychischem Stress: Wenn du gestresst bist, hast du automatisch mehr Appetit auf salzige, süße und fettige Speisen. Früher war dieser Belohnungsmechanismus sinnvoll und führte uns zu nährstoffreichen Lebensmitteln. In der heutigen Zeit wird dieser Ur-Instinkt zum Problem, da er leicht zum Überkonsum von künstlich erzeugten und nährstoffarmen Lebensmitteln führt. Wenn du das weißt, kannst du aber leicht mit einem ausgeglicheneren Leben gegensteuern.


      	▸ Trinke ausreichend viel! Viel Flüssigkeit hilft eigentlich immer und ist eh gesund. Wer viel trinkt, unterstützt seinen Körper bei der Verarbeitung von Nahrung und beim Abbau von Schlacken. Es dient also auch der Entgiftung. Du merkst, dass du ausreichend trinkst, wenn dein Magen sich ausgeglichener anfühlt. Falls du normales Wasser nicht magst, tun es auch stilles Mineralwasser und Kräutertees.

    


    Sollte ich Nahrungsergänzungsmittel einnehmen?


    Wir halten nicht viel davon, sich blind Multivitamintabletten und Co. einzuwerfen. Nicht nur, weil ihre Wirkung sehr umstritten ist, sondern auch, weil die ausgewogene Paleo-Ernährung dir alle Nährstoffe gibt, die du brauchst. Wichtig ist daher der Einkauf von qualitativ hochwertigen Zutaten und deren richtige Lagerung. Dennoch kann es in ausgewählten Fällen sinnvoll sein, dass du hochqualitative Nahrungsergänzungsmittel zu dir nimmst.


    Ein Beispiel ist Vitamin D, das wir über die Sonneneinstrahlung auf die Haut selbst produzieren können. Es fehlt vielen Menschen, die nicht an der frischen Luft arbeiten. Aber selbst im Freien versagt gerade in Deutschland die Produktion von Vitamin D zwischen Oktober und März, da die Sonne einfach zu niedrig steht. Hier macht eventuell eine gezielte Ergänzung Sinn. Dies solltest du jedoch erst nach Rücksprache mit einem Arzt oder Ernährungswissenschaftler und einem gründlichen körperlichen Check-Up in Betracht ziehen.

  


  


  
    Diese Fehler solltest du vermeiden


    Gerade Paleo-Neulinge machen oft ein paar typische Fehler, die dazu führen können, dass sich der Erfolg nicht im gewünschten Ausmaß zeigt. Vermeide die folgenden Stolpersteine und du hast die schwierigsten Herausforderungen schon gemeistert.
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      	▸ Zuviel Obst: Früchte sind natürlich und erlaubt, aber wir dürfen nicht vergessen, dass wir im Gegensatz zu den Jägern und Sammlern des Paläolithikums in einer Überflussgesellschaft mit ständiger Verfügbarkeit von Lebensmitteln leben. Wenn wir unsere Sucht nach Süßem mit zu vielen Früchten und der darin enthaltenen Fruktose befriedigen, ist dies keine gute Idee, denn besonders Früchte wie Bananen, Mangos und Weintrauben enthalten viel Zucker. Zu viele Früchte beeinflussen auch die Erfolge beim Fettabbau negativ, da der enthaltene Fruchtzucker in der Leber rasch in körpereigenes Fett umgebaut wird. Beachte: lieber weniger Früchte essen und wenn, dann Früchte mit wenig Zucker, wie Beeren oder Grapefruit.


      	▸ Zuviel Paleo »Junk-Food«: Technisch gesehen sind Paleo-Pfannkuchen aus Mandelmehl, Paleo-Brot, Süßkartoffel-Pommes oder Muffins mit Kokosmehl natürlich Paleo. Aber letztendlich sind sie auch ein Ersatz für unsere gewohnten verarbeiteten Nahrungsmittel. Diese Gerichte haben oft viele Kalorien und sorgen dafür, dass wir weniger wertvolle Proteine und frisches Gemüse essen. Pfannkuchen und Muffins sollten also eine Ausnahme für besondere Anlässe bleiben und nicht auf der täglichen Speisekarte stehen. Beachte: Auch während der 30 Tage Paleo solltest du Paleo »Junk-Food« besser vermeiden.


      	▸ Zuviel falsche Fette: Ein klassischer Fehler bei Paleo ist der Überkonsum von Nüssen und Samen, die zwar erlaubt sind, jedoch eine Menge an mehrfach ungesättigten Fettsäuren enthalten, die zu Entzündungen im Körper führen können. Zusätzlich besitzen Nüsse und Samen eine hohe Energiedichte bei geringer Masse, was eventuellen Plänen zum Abnehmen auch nicht zuträglich ist. Mit etwa einer Handvoll Nüsse am Tag sind sie ein praktischer und gesunder Energielieferant, mehr nicht. Beachte: gemahlene Mandeln sind auch in ausgewählten Backrezepten enthalten.


      	▸ Zuviele »Snacks«: Besonders in der Anfangsphase wirst du oft mit Heißhunger zu kämpfen haben. Bleib stark und iss dich bei den Hauptmahlzeiten ordentlich satt. Denn so vermeidest du, dass du zwischendurch dauernd zu energiereichen Snacks, wie Nüssen oder Trockenobst, greifst. Beachte: Wer seinem Verdauungssystem am Tag auch mal eine Pause gönnt, hilft dem Körper beim Abnehmen und Entschlacken.

    

  


  
    Sei stark! Begleiterscheinungen bei der Umstellung


    Aller Anfang ist schwer. So wird auch dein Körper dir während der ersten Tage Paleo durchaus verwirrende und widersprüchliche Signale senden, da so eine Umstellung Kraft kostet und in gewisser Weise einem Entzug – nämlich dem von Getreide, Zucker und Co. – ähnelt. Deine Verdauung und dein Stoffwechsel stellen sich um. Sei stark!


    
      	▸ Gesteigerter Appetit auf alles Verbotene, sprich Süßes und »leere« Kohlenhydrate: Das ist wie eine Sucht, denn du machst gerade nichts anderes als einen »kalten Entzug« und dein Körper verlangt unvernünftigerweise nach dem ihm bisher bekannten Gift. Denke einfach daran: Es geht hier nur um 1–2 Wochen deines Lebens. Danach ist es vorbei und du wirst merken, du bist viel freier und kein Sklave deines unkontrollierbaren Heißhungers mehr.


      	▸ Müdigkeit: Keine Frage, die Umstellung deiner alten Gewohnheiten ist anstrengend. Es gibt körperlich wie mental viel zu verarbeiten, außerdem lernt dein Stoffwechsel in der ersten Zeit von Zucker auf Fett umzustellen. Bisher hast du deine Hauptenergie aus Kohlenhydraten gezogen, jetzt wird sie dir durch Fett und Proteine bereitgestellt. Das ist für den Körper eine große Umstellung. Tipp: Schlaf hilft. Versuche also, so viel Stunden Schlaf wie möglich pro Nacht zu bekommen.


      	▸ Kopfweh: Durch die Umstellung des Stoffwechsels auf Fettverbrennung kann es zu Kopfschmerzen kommen, da dein Gehirn jetzt weniger Zucker in leicht verdaulicher Weise bekommt. Tipp: Sei stark und schlafe viel, das hilft!


      	▸ Schlechte Stimmung: Bist du leicht ge-reizt und genervt? Auch das ist normal und kann in der Anfangsphase vorkommen. Es kommt daher, dass dein Gehirn dir verwirrende Signale nach mehr Zucker und Getreide sendet und du innerlich ständig gegen dich selbst kämpfen musst. Tipp: Sei einfach etwas geduldig mit dir selbst, das wird schon!

    


    Fazit


    Wir können dir hier nur sagen: »Da musst du durch!« Aber wir glauben an dich. Der schwierigste Schritt ist immer die Entscheidung zu starten – der Rest kommt (fast) von selbst.
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    Wie geht es weiter nach den 30 Tagen?


    Sind die 30 Tage Paleo erst einmal geschafft, hast du allen Grund zum Feiern. Natürlich hoffen wir für dich und deine Gesundheit, dass du dem Paleo-Gedanken treu bleibst und diese Ernährungsweise im Großen und Ganzen weiterführen wirst. Dennoch ist ein elementarer Teil der 30 Tage Paleo die Wiedereinführung von nicht paleo-konformen Lebensmitteln. Ziel ist es, zum einen dir dadurch bewusst zu machen, wie dein Körper auf diese Stoffe reagiert, wenn er einmal komplett »entgiftet« wurde. Zum anderen kannst du dadurch testen, ob du zu denen gehörst, die besonders empfindlich auf bestimmte Lebensmittel reagieren. Vielleicht findest du ja auch heraus, dass du mit qualitativ hochwertigen Milchprodukten gut zurecht kommst?


    Aber beachte: Nicht alles wieder auf einmal einführen, sondern nach und nach. So kannst du besser beurteilen, welche Lebensmittel dir nicht gut tun. Nimm dir ein paar Tage Zeit und führe im Abstand von jeweils drei Tagen z. B. Milchprodukte, Hülsenfrüchte und Getreideprodukte isoliert wieder ein und beobachte, wie dein Körper reagiert. Solltest du keine Probleme nach dem Wiedereinführen dieser Lebensmittelgruppen haben, muss das nicht heißen, dass sie nicht schädlich sind. Viele Hormon- und Verdauungsreaktionen laufen leise im Hintergrund ab und entwickeln sich erst langfristig zu problematischen Erkrankungen.


    Folge nicht Paleo sondern deinem Paleo


    Es gibt keinen »Standard-Paleo-Plan«, der dir einen festen Rahmen für den Rest deines Lebens vorgibt. Manche Menschen brauchen mehr Kohlenhydrate, andere wiederum mehr Fett, um dauerhaft satt zu sein. Manche vertragen hochwertige Milchprodukte besser und können sie nach den 30 Tagen wieder einführen ... Viel wichtiger ist also das Ziel, dein Bewusstsein für gutes Essen zu trainieren und, basierend auf persönlichen physischen Voraussetzungen, deinen eigenen individuellen Paleo-Ansatz zu finden.


    Fazit


    Diese 30 Tage Paleo helfen dir, dich und deinen Körper besser einschätzen zu können und die für dich ideale Ernährung zu finden.


    Mein Tipp


    Schreib auf, wie es dir geht! Das Dokumentieren deines Fortschritts in einem Tagebuch oder in einem Kalender hilft dir dabei, deine Ziele nicht aus den Augen zu verlieren. Dazu gibt es auf www.paleo360.de auch eine passende Vorlage für das 30-Tage-Programm.


    Quellenangaben / Wissenschaftliche Studien


    Paleo ist nicht nur die Ernährung der Jäger und Sammler. Dieser Ansatz der Paleo-Ernährung ist nach neuesten Erkenntnissen wissenschaftlich fundiert. Für eine ausführliche Darstellung der wissenschaftlichen Fakten hat hier der Platz nicht mehr gereicht. Eine ständig aktualisierte und umfangreiche Sammlung aller Studien zu den einzelnen Thesen von Paleo findest duunter www.paleo360.de/wissenschaft
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    Fokus Lebensmittelqualität


    Allein durch den Verzicht auf hochgradig verarbeitete Lebensmittel wie Getreide und Zucker werden die meisten der gesundheitlichen Vorteile von Paleo schon erreicht. Aber auch bei Fleisch, Fisch, Eiern, Obst und Gemüse gibt es gewaltige Unterschiede in der Qualität. Du solltest deshalb allgemein kritischer darauf achten, aus welchen Quellen oder von welchen Herstellern deine Lebensmittel kommen, und ob bestimmte Richtlinien eingehalten werden.


    
      	▸ Wird auf unnötige Chemikalien, Antibiotika und chemische Zusätze beim Anbau von Lebensmitteln und in der Aufzucht von Tieren verzichtet?


      	▸ Sind die Tiere artgerecht gehalten, verfügen sie zusätzlich über ausreichend Auslauf und Platz? Kommt der Fisch aus Wildfang oder nachhaltiger Fischerei?

    


    Natürlich musst du für qualitativ hochwertigere Lebensmittel einen höheren Preis bezahlen, allerdings ist dieser in vielen Fällen mehr als gerechtfertigt.
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    Fleisch und Fisch


    Fleisch von Tieren aus Weidehaltung, Freilandhaltung oder Wild, welche mit natürlichen Lebensmitteln anstatt mit Getreide und Kraftfutter gefüttert wurden, schmeckt nicht nur besser, sondern hat auch eine höhere Qualität. Auch Fisch aus Wildfang anstatt aus beengten Zuchten garantiert einen höheren Nährstoffgehalt. Ein höherer Anteil von gesunden Omega-3 Fettsäuren in diesem grasgefütterten oder wilden Fleisch, freilaufenden Geflügel oder natürlich aufgewachsenen Fisch hat signifikante Gesundheitsvorteile für uns Menschen.


    Auch bei Eiern spielen das Futter und die Aufzuchtsbedingungen eine große Rolle. Eier von freilaufenden Bio-Hühnern sind deutlich nährstoffreicher und schmackhafter als die von Hühnern aus der Legebatterie.
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    Obst und Gemüse


    Um möglicherweise anhaftenden Pflanzenschutzmitteln oder sonstigen Chemikalien aus dem Weg zu gehen, beachte folgende Tipps:


    
      	▸ Bei Produkten, die du direkt essen kannst (ohne sie zu pellen, z.B. Beeren) oder die nur eine dünne Schale haben (z. B. Äpfel) auf Bio oder ähnliche Siegel achten. Produkte mit Kontakt zu chemischen Pflanzenschutzmitteln vermeiden.


      	▸ Alles Obst und Gemüse, welches du vor dem Verzehr ohnehin schälen musst, kannst du auch herkömmlich kaufen (z. B. Bananen, Avocado, Ananas, Kiwi, Zitrusfrüchte, Melonen, Zwiebeln), um dein Geldbeutel zu schonen.
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    saisonal und regional


    Kiwis im Winter? Kürbis im Frühling? Durch die Globalisierung haben wir den Luxus ständig verfügbarer Lebensmittel aus allen Regionen der Erde. Doch auch wenn diese große Auswahl international produzierter Lebensmittel praktisch ist, so ziehe, wenn möglich, saisonal typische Lebensmittel deiner Region vor. Denn zum einen schont es deinen Geldbeutel, zum anderen ist die Qualität und der Nährstoffgehalt solcher Lebensmittel meist besser, da Gemüse und Obst nicht tagelang auf Straße und Schiene unterwegs sind und dadurch schon einen Großteil der Vitamine verloren haben. Außerdem tust du mit regionalen Erzeugnissen der Umwelt etwas Gutes, da die CO2-Bilanz von lokalen Produkten deutlich besser ist.


    Fazit


    Wenn du die Chance hast auf lokale Produkte zurückzugreifen, tu es! Ein wenig Inspiration gewünscht?


    Nachhaltige Landwirtschaft


    Paleo und Nachhaltigkeit, das gehört also zusammen. Aber nicht nur die erwähnte Produktqualität ist betroffen. Massentierhaltung und landwirtschaftliche Massenproduktion haben weit reichende negative Folgen, wie die Veränderung von Landschaft und Klima. Mach dich daher schlau, wo du von kleinen, lokalen und nachhaltigen Betrieben deine Lebensmittel beziehen kannst. Das hat neben der Lebensmittelqualität sogar weitere Vorteile:


    
      	▸ Unterstützung der lokalen Wirtschaft und Landwirtschaft vor Ort


      	▸ Förderung von artgerechter Tierhaltung


      	▸ Erhalt der Artenvielfalt von Tieren und Pflanzen


      	▸ Einsparen von Transportkosten und damit Schonung der Rohstoffreserven


      	▸ Minimierung der CO2-Belastung durch Verzicht auf getreidegefüttertes Fleisch aus der Massenzucht.

    


    Fazit


    Durch jeden Euro den du in Produkte aus nachhaltiger Landwirtschaft steckst, erhebst du deine Stimme gegen Massentierhaltung und -produktion. Je mehr wir selber den Fokus auf Qualität bei den Lebensmitteln legen und je mehr wir solche Produkte nachfragen, desto eher wird ein Umdenken auch bei Großproduzenten stattfinden.

  


  
    einkaufen & sparen paleo muss nicht teuer sein

  


  
    Die Paleo-Ernährung ist ein wenig teurer als die »normale« Ernährungsweise, auch weil du hochwertige Lebensmittel einkaufst. Zugegeben, ein voller Paleo-Einkaufswagen lässt einen an der Kasse schon mal schlucken. Gerade wenn du vorher gewohnt warst, für wenige Euros billige Getreideprodukte wie Brot und Nudeln zu kaufen, kann die Umstellung ein Schreck sein. Fast-Food ist nämlich nicht nur bequem, sondern auch extrem billig, was besonders fatal ist. Milchprodukte, Konserven und weniger qualitativ hochwertiges Fleisch sind ebenfalls deutlich günstiger als frisches Obst und Gemüse, hochwertiges Fleisch und wild gefangener Fisch. Wenn du dich allerdings sowieso schon von frischen Lebensmitteln ernährst, ist die Umstellung für den Geldbeutel nur gering.


    Mit ein paar Tricks und guter Planung kannst du die Kosten deutlich reduzieren. Setze dir Prioritäten, wenn du ein begrenztes Budget hast. Unserer Meinung nach sollten gute Lebensmittel weit oben auf der Ausgabenliste stehen, schließlich geht es um deine Gesundheit und Lebensqualität. Mit der Zeit wirst du Erfahrungen sammeln und wissen, wo es die besten Lebensmittel für kleines Geld gibt. Nachfolgend schon mal ein paar Tipps, wie du dein Budget in den Griff bekommst.


    1. Prioritäten setzen


    Proteine: Hier ist die Qualität am wichtigsten. Ob Fleisch, Fisch oder Eier – von Weidetieren, wildgefangen oder freilaufend, sollten sie idealerweise sein. Wenn dein Budget nur Fleisch aus konventioneller Haltung erlaubt, dann verzichte zumindest auf Schwein und Huhn und weiche auf Rind, Lamm, Fisch und Eier aus.


    Gemüse und Obst: Günstig lebt, wer lokal und nach Saison kauft. Ansonsten ist Tiefkühlobst eine günstige Alternative. Wer Bio-Qualität kauft, muss das Obst nicht schälen.


    Fett: Kokosnuss (in Form von Chips) und Avocados sind hervorragende Snacks, meist günstiger als Nüsse und darüber hinaus auch noch gesünder. Wenn noch Luft im Budget ist: Hochwertiges Oliven- oder Kokosöl und Ghee sind zwar etwas teurer, aber hervorragende Fettquellen.


    2. Große Portionen kochen


    Wenn du dich schon in die Küche stellst, koche – wie schon gesagt – einfach öfter mal die doppelte Portion. Das spart nicht nur Strom und Geld, sondern auch wertvolle Zeit. Durch große Portionen kannst du gleich einen Teil davon für dein Mittagessen im Büro verwenden. Ein weiterer Spar-Vorteil des Kochens: Du gehst nicht so oft auswärts essen (siehe auch: Paleo-Wochenkochen).


    3. Unverarbeitete Zutaten kaufen


    Es ist nicht nur gesünder, sondern auch wesentlich preiswerter, statt fertigen Snacks unverarbeitete Zutaten zu kaufen. Bei der Umstellung auf Paleo durchsuchen viele anfangs den Supermarkt nach Exoten wie paleo-konforme Riegel, getrocknete Fruchtchips, Beef-Jerky und anderen Dingen. Die kannst du aber auch ganz leicht selber machen. Konzentriere dich anfangs nicht auf diese ausgefallenen Snacks, sondern lieber auf frisches Obst, Gemüse und auf gute Proteine.


    4. Es muss nicht immer das Filet sein


    Das wussten schon unsere sparsamen Ur-Omas: Das Filet ist immer der teuerste Part, aber nicht die einzige Möglichkeit, ein hochqualitatives Stück Fleisch zu essen. Wenn du auf gute Herkunft achtest, schmecken alle Teile von Rind, Schwein oder Lamm. Hüft- und Nackensteak, Innereien, der Hals sowie viele andere Stücke sind ebenso voller wichtiger Nährstoffe und oft viel günstiger. Wenn dann noch qualitativ hochwertiges Fleisch im Angebot ist – zuschlagen!


    5. Auf Basis-Lebensmittel konzentrieren


    Kaufe weniger Exoten, dafür Lebensmittel, die vielseitig verwendbar sind. Paprika schmeckt zum Beispiel gut im Salat, gefüllt mit Hackfleisch oder einfach zum Naschen zwischendurch. Verzichte stattdessen eher auf ausgefallene Gewürze, denn mit deiner Grundausstattung an Knoblauch, Curry-Paste, Salz, Pfeffer und einigen getrockneten Kräutern kommst du recht gut aus.


    6. weniger Fleisch ist mehr


    Die Qualität ist einfach zu wichtig, als dass man zu minderwertigem Fleisch oder sogar zu stark verarbeiteten Fleischprodukten greifen sollte. Anstatt sich täglich billiges Putenfleisch zu kaufen, sollte man lieber nur drei- bis vier-mal die Woche Fleisch essen, dafür aber auf Qualität achten. Der Proteinbedarf kann mit zusätzlichen Eier-Gerichten gedeckt werden.


    Tipp


    Auch ein Bio-Markt hat regelmäßig Sonderangebote. Wer seine Einkaufsplanung danach ausrichtet, fährt meist sogar mit hoher Qualität recht günstig. Du kannst zum Beispiel Grundzutaten wie Kokosöl oder Thunfisch einfach auf Vorrat kaufen, sobald sie im Angebot sind.

  


  
    das sollte immer auf Lager sein


    Mit diesen länger haltbaren Grundzutaten kannst du schnell und einfach alle Gerichte individuell variieren.


    gefrierfach


    Fisch (z. B. Kabeljau, Garnelen), Fleisch (z. B.Hackfleisch), Früchte: (z. B. Beerenfrüchte, Mangos), Gemüse: (z. B. Brokkoli, Spinat), Kräuter (einzeln oder gemischt)


    Konserven


    Apfelmark/-mus, Kokosmilch, Oliven, Sardinen, Sauerkraut, Senf, Thunfisch, Tomaten (passiert und stückig), Tomatenmark, Zitronen- und Limettensaft


    Öle, Fette & Essig


    Apfelessig, Balsamico-Essig, Ghee, Kokosöl, Olivenöl


    Gewürze


    getrocknet: Cayennepfeffer, Chilipulver, Kurkuma, Kräuter, Paprikapulver, Pfeffer, Meersalz, Zimt, Vanille. frisch: Ingwer, Knoblauch, Kräuter, Zwiebeln


    Backzutaten


    Ahornsirup, Backtriebmittel (Natron oder Weinsteinbackpulver), Honig, Kakaopulver, Kokosflocken, Kokoschips , Kokosmehl, Leinsamenmehl, gemahlene Mandeln, Mandelsplitter, Vanillepulver


    diverses


    Brühwürfel, getrocknete Früchte, Kakaopulver, Nüsse, Samen, Sesampaste (Tahini), Tee, getrocknete Tomaten, Thai-Currypaste

  


  
    Küchenbasics Besondere zutaten der Paleo Küche


    
      	▸ Backtriebmittel: Mit Natron in Kombination mit Essig kannst du Backpulver ersetzen. So rechnest du: 1 TL Backpulver wird ersetzt durch 1 TL Natron und 1 EL Essig. Erst kurz vor dem Backen zum Teig geben. Du kannst aber auch, wie in unseren Rezepten angegeben, Weinsteinbackpulver nehmen. Das ist meist phosphat- und glutenfrei, enthält aber ein wenig Maisstärke, was in dieser geringen Menge nicht besonders schlimm ist.


      	▸ Brühe (Gemüse- und Fleisch-): Sie sollte ohne Zusatzstoffe auskommen. Du kannst sie auch gut aus mindestens 3 Gemüsearten und 1 Zwiebel oder aus Fleisch (mit Knochen) selber kochen und ggf. einfrieren. Rezepte dazu findest du auf dem Blog.


      	▸ Chia Samen: Sie enthalten viele gesunde Nährstoffe, quellen in Flüssigkeiten auf und dienen deshalb als Zutat für Pudding, Smoothies und Co.


      	▸ Curry-Paste: Oft sind es Marken aus Thailand, die Currypasten mit ausschließlich natürlichen Zutaten herstellen (z. B. Real Thai).


      	▸ Fischsauce: Die Sauce ist sehr salzig und dient zum Würzen asiatischer Gerichte. Sie ist ohne Zusätze in Asia-Läden erhältlich.


      	▸ Ghee: Die in der ayurvedischen Küche oft verwendete »geklärte Butter« ist laktosefrei. Ghee eignet sich zum Backen und Kochen.


      	▸ Honig & Ahornsirup: Bevorzuge auch hier Bio-Produkte.


      	▸ Kakao-Pulver: Hiermit ist reines Kakao-Pulver ohne Zucker gemeint.


      	▸ Kokosmehl: Gesünder als gemahlene Mandeln, zieht aber deutlich mehr Wasser, daher musst du etwas bei der Dosierung aufpassen. Gut zu wissen: Backe damit nicht zu lange bei hohen Temperaturen, da Kokosmehl schnell dunkel wird.


      	▸ Kokosmilch: Davon kannst du nie genug im Haus haben, ob als Basis für Smoothies, als Zutat für Currys oder um ein leckeres Eis zu zaubern – und super gesund ist sie auch! Nimm die Milch mit vollem Fettgehalt, natürlich ohne Zusätze.


      	▸ Kokosöl: Die gesunde »Paleo-Wunderwaffe« zum Kochen und Backen sollte »nativ« sein. Bei Zimmertemperatur ist das Öl fest und muss für eine flüssige Konsistenz erst erwärmt werden. Kühl lagern!


      	▸ Leinmehl: Das Mehl wird aus Leinsamen gewonnen und ist eine Grundzutat für einige Paleo-Teigwaren.


      	▸ Mandeln, gemahlene: Werden gern als Mehlersatz verwendet, sollten allerdings sparsam eingesetzt werden, da zu viele Nüsse nicht gesund sind! Gut zu wissen: Gemahlene Mandeln unterscheiden sich von Mandelmehl und haben andere Eigenschaften beim Backen.


      	▸ Olivenöl: Für kalte oder warme Verwendung nimm »natives Olivenöl Extra«. Willst du damit über 180 °C braten oder frittieren, nimm besonderes erhitzbares Olivenöl.


      	▸ Salz: Reines Meersalz ohne Zusätze, statt jodiertem Speisesalz, verwenden.


      	▸ Senf: Achte auch hier auf die Zutaten; es sollte kein Zucker, Gluten, Maisstärke oder ähnliches enthalten sein.


      	▸ Vanille: Verwende kein »Vanillin« oder gar Vanillezucker, sondern nur echte Vanille. Sie gibt es entweder als Pulver oder in einer kleinen Mühle. In unseren Paleo-Rezepten ist sie als »geriebene Vanille« angegeben.

    

  


  
    Küchenausrüstung praktische helfer machen kochen zum vergnügen


    Paleo bedeutet zurück zu den Ursprüngen des Kochens, aber das Küchenwerkzeug muss keineswegs steinzeitlich aussehen. Statt Faustkeil und Feuerstein gibt es heute – zum Glück – praktischere Küchenhelfer, doch nicht alles ist wirklich nötig. Achte auch hier auf gute Qualität, das ist auf Dauer günstiger und trägt so ebenfalls zur Nachhaltigkeit bei.


    Neben einer klassischen Grundausstattung mit Pfannen, Töpfen und Schüsseln sind vor allem scharfe Messer (es wird viel geschnippelt) wichtig. Einige Gerichte (Smoothies, Pürees, etc.) sind nur oder deutlich leichter zuzubereiten, wenn elektrische Hilfsmittel wie Blender, Stabmixer oder Küchenmaschine vorhanden sind. Um die selbstgekochten Paleo-Gerichte aufzubewahren oder als gesundes Mittagessen mit in die Arbeit zu nehmen, dürfen auch die passenden Aufbewahrungsbehälter (Glas, Edelstahl oder hochwertiges, BPA-freies Plastik) nicht fehlen.


    Eine vollständige Liste von praktischen Küchenhelfern mit unseren persönlichen Produktempfehlungen findest du auf dem Blog.
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    Wochenplan die beste Vorbereitung


    Gute Vorbereitung ist bei Paleo die halbe Miete. Nicht nur, wenn du unter der Woche wenig Zeit zum Kochen hast und auch die »Take-Away«-Optionen in deiner Nähe nicht Paleo sind, kann es nur eins geben, einen Plan.


    Die Woche planen


    Starte immer mit dem gleichen Frage: Was willst du essen? Sorge für genug Abwechslung und Vielfalt, wir wollen ja nicht, dass Paleo für dich irgendwann langweilig wird. Eine Frage ist vor der Planung ebenfalls entscheidend: Hast du unter der Woche regelmäßig Lust und Zeit zu Kochen? Falls nicht, solltest du eine große Kochaktion einmal pro Woche einplanen. An diesem Tag kannst du dann alles vorbereiten, so dass du die Komponenten an den einzelnen Tagen nur noch »zusammenwerfen« brauchst, um ein schnelles und trotzdem leckeres Paleo-Gericht zu erhalten. Egal, welcher »Kochtyp« du bist, bei der Planung solltest du Folgendes beachten:


    Speiseplan erstellen: Versuche für Abwechslung zu sorgen, sowohl beim Geschmack als auch bei den Grundnährstoffen: Du solltest ausreichend Fette, Proteine und Gemüse in deinen Speiseplan einbauen. Achte auch darauf, welche Zutaten aktuell Saison haben und somit besonders lecker und günstig sind.


    Gezielt einkaufen: Plane einen großen Einkauf pro Woche. Der dauert zwar etwas länger, verhindert aber, dass du ständig wieder loslaufen musst – und spart somit Zeit. Frische Zutaten kannst du gezielt unter der Woche bei einem weiteren Einkauf ergänzen. Plane deine Wege: Was kannst du im Supermarkt kaufen? Was in Spezialläden?


    Sofort und richtig lagern: Hast du alles beisammen, achte darauf, dass du die Lebensmittel sofort und richtig lagerst. Denn so garantierst du ihre maximale Haltbarkeit. Je größer dein Platz in Gefrierfach und Kühlschrank, desto besser. Tipps dazu findest du auf dem Blog.


    Fazit


    Vor allem wenn du nur ganz wenig Zeit hast, sollte dein minimales Planungsziel sein: Selten kochen, öfter genießen. Bereite doch öfter mal die doppelte Portion vor!


    Essen für Unterwegs und Resteküche


    Du kannst prima aus bereits gekochten Gerichten mit den passenden Gewürzen im Nu eine vollwertige Mahlzeit zaubern. Mehr dazu erfährst du im Rezeptteil.


    So lässt sich beispielsweise ein Salat schnell mit einer proteinreichen Beilage aus dem Kühlschrank wie gebratene Hähnchenbrust, Garnelen oder gekochte Eier zu einer ganzen Mahlzeit »vergrößern«, und die Reste vom Vortag sind ein prima Snack für zwischendurch oder ein kleines Frühstück für den nächsten Tag. Viele Rezepte in diesem Buch schmecken auch kalt gut und sind der perfekte Begleiter für unterwegs, eine kleine Zusammenstellung von Snacks zum Mitnehmen findest ab Seite 186.


    Hast du genug Mahlzeiten für eine Woche oder den nächsten Tag vorbereitet, kannst du diese gut mit zur Arbeit nehmen. Voraussetzung für warme Gerichte ist natürlich eine Möglichkeit, diese in der Arbeit irgendwo aufzuwärmen.


    Tipps für deine Paleo-Unterwegs-Ausstattung


    
      	▸ Ein paar Frischhaltedosen


      	▸ Öl, Essig und Zitronensaft


      	▸ Salz, Pfeffer und deine Lieblingsgewürze


      	▸ Zwiebeln

    


    Checke auch die Bezugsquellen in Jobnähe. Wo kannst du dir schnell geräucherten Lachs, Avocado, Obst und Gemüse kaufen?


    Paleo-Wochenkochen


    Für alle, die unter der Woche wirklich wenig Zeit haben, bietet sich das Paleo-Wochenkochen an. In 2–3 Stunden kannst du – zum Beispiel am Wochenende – dein Essen für die ganze Woche vorbereiten, alles in kleinen Portionen oder einzelnen Komponenten tiefkühlen und dann während der Woche eine Portion in wenigen Minuten zubereiten! Besonders gut für das Wochenkochen eignen sich Suppen, Eintöpfe, wie Chilis, Currys, einzelne Komponenten für die Schnelle Paleo-Pfanne, hartgekochte Eier, Saucen und Dips. Nutze einfach unseren Monatsplan als Inspiration.


    Tipp zum Einfrieren


    Flüssigkeiten dehnen sich beim Einfrieren aus, fülle daher die Behälter nie bis zum Rand. Nicht einfrieren solltest du Äpfel, Birnen, rohe und gekochte Eier, Mayonnaise, Radieschen, Salat, Wassermelonen, Weintrauben, rohe Zwiebeln und Knoblauch.

  


  
    praktische Infos zu den Rezepten


    Back- und Garzeiten


    Diese sind, soweit nicht anders bezeichnet, als Ober- und Unterhitze angegeben. Möchtest du mit Umluft arbeiten, reduziere die Temperatur um 20 °C.


    Portionsgrößen


    Die meisten Gerichte sind für 1–2 Personen ausgerichtet, alle Ausnahmen sind gekennzeichnet.


    Modulare Rezepte


    Paleo bedeutet, aus festgefahrenen Ernährungsmustern auszubrechen. Um dir große Flexibilität zu geben, sind die Rezepte modular aufgebaut. So kannst du deine Mahlzeiten einfach im »Baukastensystem« zusammenstellen: 1 Gericht aus dem Kapitel »Geflügel« + 1 aus »Gemüse« + 1 aus »Dip« = deine individuelle Mahlzeit. Die Kombi-Tipps bei den Rezepten helfen dir dabei.


    Würzen & Abschmecken


    Da Geschmäcker verschieden sind, haben wir meist auf genaue Mengenangaben bei den Gewürzen verzichtet. Würze nach deinem Geschmack!


    Symbole als Wegweiser


    Neben den klassischen Informationen, wie Zutaten und Kochzeiten, findest du Symbole für:
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    Low-Carb: Gerichte mit wenig Kohlenhydraten, für alle, die abnehmen möchten.
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    Schnelle Gerichte: Dauern 15 Minuten oder kürzer. Sie sind ideal, wenn man es mal eilig hat.
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    Schnelle Paleo-Pfanne

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 15 Minuten

  


  
    1 kleine Zwiebel


    2 Knoblauchzehen


    2 EL Fett (Ghee oder Kokosöl)


    400–600 g Fleisch nach Wahl, vorgebraten (oder Garnelen)


    600 g Gemüse, gedünstet oder frisch


    Salz, Pfeffer, Gewürze


    2 Eier (optional)

  


  
    Die Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden. Dann den Knoblauch abziehen und pressen.


    Eine große Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen, dann das Fett darin schmelzen lassen und die Zwiebelwürfel sowie den gepressten Knoblauch darin unter Rühren glasig werden lassen. Anschließend die Gewürze hinzugeben.


    Fleisch und Gemüse hinzugeben, mit Salz und Pfeffer würzen und unter Rühren etwa 5 Minuten braten. Wird frisches Gemüse verwendet, das Ganze etwas länger braten.


    Wer mag, kann kurz vor Schluss noch die beiden verquirlten Eier in die Pfanne geben und ohne Umrühren fest werden (stocken) lassen.


    Tipp


    Die »schnelle Paleo-Pfanne« ist eigentlich kein »richtiges« Rezept, dafür eine praktische Grundlage, mit der man aus einer Proteinkomponente und etwas Gemüse schnell eine leckere Mahlzeit zubereitet.


    Beliebte Kombinationen


    
      	▸ Rinderhackfleisch, Süßkartoffel-Rösti, gedünstete Paprikaschote und Chilipulver


      	▸ Hähnchenfilet, gedünsteter Brokkoli und Paprikaschote und asiatische Orangen-Sauce


      	▸ Schweinehackfleisch, gedünsteter Weißkohl, Apfelscheiben, Senf und Paprikapulver


      	▸ Lammhackfleisch, Champignons, Zwiebeln, Frühlingszwiebeln, Ingwer und Pflaumen-Koriander-Dip

    


    Nährwert pro Portion:


    602 kcal / 71 g E / 25 g F / 18 g KH
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    Gedünstetes Gemüse

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 12 Minuten

  


  
    ca. 360–400 g Gemüse


    (z. B. Paprikaschote, Brokkoli, Rosen-, Weiß- oder Rotkohl, Karotten, Blumenkohl, Mangold, Auberginen, grüne Bohnen, Grünkohl, Zucchini ...)

  


  
    Das Gemüse waschen, putzen und in gleichmäßig große Stücke schneiden. Die noch feuchten Gemüsestücke In einer großen Pfanne mit Deckel anbraten und Dampf entwickeln lassen. Dabei ab und zu umrühren. Evtl. 1–2 EL Wasser hinzufügen, damit es nicht anbrennt.


    Je nach Geschmack kann das Gemüse mit Gewürzen, Saucen oder Fleisch zur »Paleo-Pfanne« erweitert werden.


    Tipp


    Die Grundlage für die »Schnelle Paleo-Pfanne« schmeckt eigentlich immer. Auf Vorrat zubereitet (dann nur bissfest, d. h. nicht ganz durch dünsten), hält sich das Gemüse 2–3 Tage, wenn du es in einem luftdichten Behälter im Kühlschrank aufbewahrst. Das vorgegarte Gemüse dann einfach mit etwas Fett in einer Pfanne erwärmen.


    Nährwert pro Portion:


    74 kcal / 5 g E / 1 g F / 12 g KH

  


  
    Hähnchenfilet-Streifen

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 15 Minuten

  


  
    450 g Hähnchenfilet


    2 EL Olivenöl


    1 EL Fett (Ghee oder Kokosöl)


    Salz

  


  
    Das Fleisch abspülen, trocken tupfen und in mundgerechte Streifen schneiden. In einer Schüssel mit dem Öl und Salz vermischen und etwa 20 Minuten marinieren lassen.


    Eine große Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen, das Fett darin schmelzen lassen und die Hähnchenstreifen darin von allen Seiten goldbraun braten.


    Tipp


    Auf Vorrat gebraten hält sich das Fleisch in einem luftdichten Behälter im Kühlschrank aufbewahrt 1 Tag.


    Dazu passt


    Schnelle Paleo-Pfanne, Kürbis-Karotten-Püree, kreative Salatkomnbinationen


    Nährwert pro Portion:


    433 kcal / 46 g E / 25 g F / 7 g KH

  


  
    Gebratenes Hackfleisch

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 20 Minuten

  


  
    1 Zwiebel


    eventuell 2 Knoblauchzehen


    1 EL Fett (Ghee oder Kokosöl)


    400 g Hackfleisch (eine Sorte oder gemischt)


    Salz, Pfeffer

  


  
    Die Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden. Den Knoblauch abziehen und pressen.


    Das Fett in einer großen Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und die Zwiebelwürfel sowie den gepressten Knoblauch darin unter Rühren anschwitzen.


    Das Hackfleisch dazugeben, mit dem Pfannenwender zerkleinern und etwa 7–8 Minuten unter Rühren weiterbraten. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer würzen.


    Dazu passt


    Huevos Rancheros, »Schnelle Paleo-Pfanne«, Süßkartoffel-Frühstückspfanne


    Nährwert pro Portion:


    553 kcal / 39 g E / 43 g F / 4 g KH

  


  
    Garnelen mit zitrone

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 15 Minuten

  


  
    350 g küchenfertige Garnelen (TK oder frisch)


    2 EL Olivenöl


    Salz, Pfeffer


    Zitronensaft

  


  
    Eine große Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Die Garnelen in der Pfanne mit dem Öl etwa 6–7 Minuten braten, dabei einmal wenden.


    Zum Servieren die Garnelen mit etwas Zitronensaft beträufeln und mit Salz und Pfeffer würzen.


    Dazu passt


    »Schnelle Paleo Pfanne«, Blumenkohlreis, Asia-Orangen-Sauce, Zucchini-Spaghetti mit Macadamiapesto


    Nährwert pro Portion:


    233 kcal / 21 g E / 17 g F / 0 g KH

  


  
    Lachsfilets mit Chili & Limette

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 15 Minuten

  


  
    400 g Wildlachsfilets (je nach Größe 2-4 Stück)


    2 EL Fett (Ghee oder Kokosöl)


    Chiliflocken


    Salz


    1 EL Limettensaft

  


  
    Die Lachsfilets abspülen und trocken tupfen.


    Eine große Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen, das Fett darin schmelzen lassen und die Fischfilets darin von einer Seite 2–3 Minuten braten.


    Dann die Filets vorsichtig wenden und 2–3 Minuten weiterbraten. Dabei die Filets mit Chili und Salz bestreuen und kurz vor dem Servieren mit Limettensaft beträufeln.


    Dazu passt


    Blumenkohlreis, & Asia-Orangen-Sauce, Salatkreationen, Schnelle Paleo-Pfanne, Apfel-Coleslaw


    Nährwert pro Portion:


    547 kcal / 40 g E / 43 g F / 0 g KH

  


  
    Rindersteak-Streifen

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    [image: 61262.jpg]


    Zubereitungszeit: 15 Minuten

  


  
    2 Rinderhüftsteaks à 200–300 g (etwa 2–3 cm dick)


    2 EL Fett (Ghee oder Kokosöl)


    Salz, Pfeffer

  


  
    Die zimmerwarmen Steaks kurz unter kaltem Wasser abspülen und trocken tupfen.


    Eine große Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen, das Fett darin schmelzen lassen und das Fleisch von beiden Seiten bis zum gewünschten Grad anbraten. Die gebratenen Steaks aus den Pfanne nehmen und 5 Minuten im vorgeheizten Backofen (50 °C) ruhen lassen.


    Zum Servieren die Steaks in Streifen schneiden, mit Salz und Pfeffer würzen und auf zwei Tellern mit Salat oder Gemüse anrichten.


    Dazu passt


    Salat, Schnelle Paleo-Pfanne oder auf der Pizza mit Blumenkohlboden


    Nährwert pro Portion:


    456 kcal / 51 g E / 28 g F 0 / g KH
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    Kokos-Obstsalat mit Kokos-Chips

  


  
    Für 1 Portion

  


  
    [image: 61090.jpg]


    Zubereitungszeit: 10 Minuten

  


  
    125 g Obst


    30 g Nüsse


    30 g Kokos-Chips


    1 kleine Dose Kokosmilch, gekühlt (200 ml)


    Wer zusätzlich mag:


    1 EL Honig


    1 EL Zitronensaft


    1 TL Zimt

  


  
    Das Obst waschen, schälen, putzen und – je nach Sorte und Vorliebe – in gleichmäßig große Stücke, Streifen oder Würfel schneiden. Die Nüsse je nach Größe zerkleinern. Obststücke, Kokos-Chips und Nüsse zusammen in eine Schüssel geben und mischen.


    Die Kokosmilch vor dem Öffnen gut schütteln und dann über das Nuss-Obst geben.


    Den Obstsalat nach Belieben mit Honig, Zitronensaft und Zimt verfeinern.


    Beliebte Kombinationen


    
      	▸ Apfel und Walnüsse


      	▸ Banane und Mandeln


      	▸ Erdbeeren und Paranüsse


      	▸ Heidelbeeren, Kokos-Chips, Mandelsplitter, Honig, Limettensaft und Zimt – Yummy!

    


    Nährwert pro Portion:


    515 kcal / 12 g E / 34 g F / 37 g KH
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    Fruchtige Smoothies Kokos-Beeren-Smoothie

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 5 Minuten

  


  
    250 g TK- oder frische Beeren (z. B. Himbeeren, Waldbeeren oder Erdbeeren)


    1 Dose Kokosmilch (400 ml)


    1 EL Honig


    1 EL Zitronensaft

  


  
    Alle Zutaten in einen Mixbecher geben. Wenn frische Früchte verwendet werden, können noch Eiswürfel zugegeben werden oder die Kokosmilch sollte gut gekühlt sein. Das Ganze pürieren, bis der Smoothie cremig ist.


    Tipp


    2 EL Kakaopulver verleihen diesem »coolen« Drink eine leckere Schoko-Note.


    Nährwert pro Portion:


    85 kcal / 2 g E / 1 g F / 16 g KH

  


  
    Grüner Smoothie

  


  
    Für 2 Portionen


    [image: 41261.jpg]


    Zubereitungszeit: 5 Minuten

  


  
    1 Apfel


    1 Kiwi


    2 Handvoll frische Spinatblätter


    1 daumengroßes Stück Ingwer


    5–10 Blätter frische Minze


    2 EL Zitronensaft


    6 Eiswürfel

  


  
    Den Apfel waschen und vom Kerngehäuse befreien. Die Kiwi schälen und in Stücke schneiden, den Spinat waschen und abtropfen lassen, den Ingwer schälen und in dünne Scheiben schneiden. Alle Zutaten und 100 ml Wasser in einen Mixbecher geben und das Ganze pürieren, bis der Smoothie cremig ist.


    Nährwert pro Portion:


    43 kcal / 2 g E / 1 g F / 6 g KH

  


  
    Kaffee-Bananen-Smoothie

  


  
    Für 2 Portionen


    Zubereitungszeit: 5 Minuten

  


  
    1 Banane


    200 ml kalter Kaffee (1 Becher)


    1 kleine Dose Kokosmilch (200 ml)


    2 EL Mandeln, gemahlen


    ½ TL Vanille, gemahlen


    1 EL Honig


    6 Eiswürfel

  


  
    Die Banane in Stücke schneiden und zusammen mit den anderen Zutaten in einen Mixbecher geben. Das Ganze pürieren, bis der Smoothie cremig ist.


    Nährwert pro Portion:


    165 kcal / 4 g E / 9 g F / 18 g KH

  


  
    Banane-Avocado-Orangen-Smoothie

  


  
    Für 2 Portionen


    Zubereitungszeit: 5 Minuten

  


  
    1 Banane


    1 reife Avocado


    400 ml Orangensaft, frisch gepresst


    6 Eiswürfel

  


  
    Die Banane in Stücke schneiden. Die Avocado halbieren, den Kern herausnehmen und das Fruchtfleisch mit einem Löffel herausschaben. Die Früchte zusammen mit dem Saft und den Eiswürfeln in einen Mixbecher geben und pürieren, bis der Smoothie cremig ist.


    Tipp


    Das Pürieren der Smoothies geht am Besten mit einem feststehenden Standmixer oder Blender, wie er auch für Cocktails verwendet wird.


    Nährwert pro Portion:


    271 kcal / 4 g E / 13 g F / 34 g KH

  


  
    Heisser Frühstücksbrei

  


  
    Für 1 Portion
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    Zubereitungszeit: 5 Minuten

  


  
    25 g Walnüsse


    25 g Mandeln


    1 EL Kürbiskerne


    25 g Kokos-Raspel


    1 EL Leinsamenmehl


    1 TL Zitronensaft


    1 EL Honig

  


  
    Walnüsse, Mandeln und Kürbiskerne gemeinsam mit der Küchenmaschine oder einem (Wiege-) messer in kleine Stücke hacken.


    120 ml Wasser zum Kochen bringen. Dann die gemahlene Nussmischung sowie die Kokosraspel, das Leinsamenmehl, den Zitronensaft und den Honig unterrühren.


    Der Frühstücksbrei kann in einer Schüssel mit dem heißen Wasser angerührt werden. Dann sollte er anschließend noch 30 Sekunden in der Mikrowelle erhitzt werden. Alternativ kann er in einem Topf auf dem Herd zubereitet werden, dann sollte man den gut verrührten Brei noch etwa 3 Minuten ohne Umrühren quellen lassen.


    Anschließend können – je nach Geschmack – weitere Zutaten zugegeben werden.


    Beliebte Kombinationen


    
      	▸ je eine Prise Zimt und Muskat


      	▸ Bananenscheiben und Mandelsplitter


      	▸ Mango-Würfel und Chilipulver


      	▸ Kakaopulver und frischer Ingwer


      	▸ Blaubeeren und Himbeeren


      	▸ Apfel, Banane und Zimt

    


    Nährwert pro Portion:


    702 kcal / 18 g E / 61 g F / 21 g KH

  


  
    Frühstücks Müsli

  


  
    Für ca. 600 g Müsli / 6 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 15 Minuten / gesamt: 35 Minuten

  


  
    100 g Mandeln


    100 g Haselnüsse


    100 g Paranüsse


    100 g Walnüsse


    50 g Sonnenblumenkerne


    50 g Chiasamen (optional)


    100 g Kokosflocken


    50 g Kokosöl


    3 EL Honig


    ½ TL Vanille, gemahlen


    ½ TL Salz


    Wer zusätzlich mag:


    2 Handvoll getrocknete Beeren (z. B. Cranberries)

  


  
    Den Backofen auf 140 °C vorheizen.


    Die Nüsse zusammen mit den Samen, den Kernen und den Kokosflocken mit der Küchenmaschine oder dem Stabmixer hacken.


    Das Kokosöl bei sanfter Hitze schmelzen und zusammen mit dem Honig und der Vanille in einer Schüssel verrühren. Anschließend die Nuss-Samen-Mischung unterkneten und das Ganze gleichmäßig auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verstreichen.


    Die Müsli-Mischung für 20–25 Minuten auf oberster Schiene rösten, dabei einmal wenden.


    Ist das Müsli von beiden Seiten leicht gebräunt, das Blech aus dem Ofen nehmen und das Salz sowie eventuell getrocknete Früchte über die Müsli-Mischung streuen. Anschließend das Ganze mit Backpapier abdecken, eine zweites Backblech darauflegen und beschweren. Die Müsli-Mischung soll zu einer flachen Platte gepresst werden. Etwa 20 Minuten abkühlen lassen, bis die Müsli-Platte durchgehärtet ist.


    Tipp


    Die fertige Platte in kleine Stücke brechen und frisch genießen oder in einem luftdichten Behälter aufbewahren. Der Müslivorrat hält sich bis zu 4 Wochen.


    Nährwert pro Portion:


    140 kcal / 3 g E / 13 g F / 2,5 g KH

  


  
    Süsse Pfannkuchen

  


  
    Für 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: 15 Minuten

  


  
    2 EL Kokosöl


    70 g Mandeln, gemahlen


    6 Eier


    6 EL Apfelmus


    1 TL Zimt


    8 TL Ghee

  


  
    Für den Pfannkuchenteig das Kokosöl bei geringer Hitze schmelzen. Etwas abkühlen lassen und zusammen mit den Mandeln, den Eiern, dem Apfelmus und dem Zimt mit der Küchenmaschine oder einem Mixer gut vermengen.


    Die Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und 1 EL Ghee darin schmelzen lassen. Dann ¹⁄8 der Pfannkuchen-Masse in die Pfanne gießen und goldbraun braten. Den Pfannkuchen nach etwa 2 Minuten vorsichtig wenden und weitere 1 ½ Minuten von der anderen Seite braten. Anschließend vorsichtig aus der Pfanne nehmen, auf einen Teller gleiten lassen und im Ofen bei etwa 80 °C warm halten.


    Auf die gleiche Art die anderen sieben Pfannkuchen zubereiten, zum Warmhalten auf den Teller im Ofen stapeln.


    Dazu passt


    Frische Früchte, Schoko- oder Vanille-Dip, Erdbeer-Kokos-Creme


    Nährwert pro Portion:


    457 kcal / 17 g E / 42 g F / 4 g KH
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    Apfelküchlein mit heissen zwetschgen

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 20 Minuten

  


  
    Für den Teig:


    1 großer Apfel


    3 Eier


    1 EL Honig


    2 TL Zimt


    4 EL Leinmehl


    ½ TL Weinstein-Backpulver


    1 EL Kokosöl


    Für das Kompott:


    5 große Zwetschgen


    1 EL Kokosöl


    2 TL Zimt

  


  
    Den Apfel waschen, entkernen und in kleine Würfel schneiden.


    Für den Teig die Hälfte der Apfelstücke zusammen mit den Eiern, dem Honig und dem Zimt mit der Küchenmaschine oder dem Standmixer zu einer gleichmäßigen Masse verarbeiten. Dann das Leinmehl, das Backpulver sowie die restlichen Apfelstücke mit einem Kochlöffel sorgfältig unter die Masse heben.


    Für das Kompott die Zwetschgen waschen, entsteinen und in kleine Stücke schneiden. Einen kleinen Topf auf mittlerer Stufe erhitzen, das Kokosöl darin schmelzen lassen und die Zwetschgenstücke sowie den Zimt dazugeben. Das Ganze unter Rühren etwa 10 Minunten einkochen lassen.


    In einer Pfanne das Kokosöl auf mittlerer Stufe erhitzen. Dann mit einem Löffel etwa 4–5 Apfelteigkleckse in die Pfanne geben und leicht platt drücken. Die Apfelküchlein etwa 5 Minuten braten, einmal wenden und auf der anderen Seite weitere 4 Minuten braten. Mit dem restlichen Teig genauso verfahren.


    Die Küchlein auf zwei Teller verteilen und mit den heißen Zwetschgen servieren.


    Tipp


    Weinstein-Backpulver ist eine gute Alternative zu herkömmlichem Backpulver, da anstelle von Phosphat natürlicher Weinstein als Säuerungsmittel verwendet wird.


    Nährwert pro Portion:


    500 kcal / 17 g E / 37 g F / 24 g KH
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    Süsskartoffel-

    Frühstückspfanne

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 25 Minuten

  


  
    1–2 Süßkartoffeln (je nach Größe)


    ½ Paprikaschote, entkernt


    1 Tomate


    1 rote Zwiebel


    1 Handvoll frischen Spinat


    2 EL Olivenöl


    6 Scheiben Speck (Bacon)


    Salz, Pfeffer

  


  
    Die Süßkartoffeln schälen und in kleine Würfel schneiden. Die halbe Paprikaschote und die Tomate waschen und klein würfeln. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Den Spinat waschen, putzen und trocken schleudern.


    In einer großen Pfanne das Olivenöl auf mittlerer Stufe erhitzen. Dann die Zwiebelwürfel darin unter Rühren anschwitzen, die Süßkartoffelwürfel hinzugeben und das Ganze unter regelmäßigem Rühren 5 Minuten anbraten. Anschließend die Paprika- und die Tomatenwürfel hinzugeben und weitere 5 Minuten braten.


    Die Speckscheiben in 4 Teile schneiden, dazugeben und weitere 4 Minuten braten. Dann die Spinatblätter darüber verteilen und weitere 4 Minuten braten, bis der Speck leicht gebräunt und der Spinat zusammengefallen ist. Zum Schluss die Frühstückspfanne mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    Dazu passt


    Spiegeleier, die du parallel dazu in einer zweiten Pfanne zubereiten kannst!, Hackfleisch Rindersteak-Streifen


    Nährwert pro Portion:


    597 kcal / 12 g E / 4 g F / 82 g KH
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    Ofen-Ei mit Schinken, Tomaten und Pilzen

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: aktiv: 5 Minuten / gesamt: 20 Min.

  


  
    etwas Kokosöl (oder Ghee)


    4 Scheiben Schinken


    ½ Tomate


    4 kleine Champignons


    4 Eier


    Salz, Pfeffer

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Zwei Tassen oder Puddingförmchen einfetten und mit den Schinkenscheiben auslegen.


    Die Tomate waschen, die Champignons mit einem Küchentuch trocken abwischen, beides in kleine Würfel schneiden und diese in den Tassen verteilen.


    Nun vorsichtig je 2 Eier in jede Tasse geben, sodass das Eigelb ganz bleibt.


    Das Ganze im Ofen etwa 15 Minuten backen und anschließend mit etwas Salz und Pfeffer würzen.


    Variationen


    
      	▸ »Orient« – Ofen-Ei mit Zucchinischeiben und Hackfleisch


      	▸ »Mediterran« – Ofen-Ei mit frischem Spinat und Speck

    


    Nährwert pro Portion:


    227 kcal / 28 g E / 18 g F / 3 g KH
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    Pochierte Eier

  


  
    Für 1 Portion
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    Zubereitungszeit: 15 Minuten

  


  
    2 frische Eier


    1 EL weißer Essig (oder Apfelessig)

  


  
    Etwa 1 ½ l Wasser mit dem Essig in einem flachen, weiten Topf auf mittlerer Stufe aufkochen, dann die Hitze reduzieren. Das Wasser sollte etwa 8–10 cm hoch im Topf stehen und nicht mehr kochen, wenn man die Eier hineingibt.


    1 Ei vorsichtig in eine kleine Schüssel aufschlagen, sodass das Eigelb ganz bleibt.


    Mit einem Holzlöffel das Wasser etwas umrühren, damit etwas von der Hitze entweicht und ein Strudel entsteht. Anschließend das Ei zügig aber vorsichtig aus der Schüssel in das sich noch drehende Wasser gleiten lassen. Eventuell das Wasser bei Bedarf noch einmal vorsichtig umrühren, damit sich das Eiweiß gleichmäßig um das Eigelb wickelt. Das Ei dabei nicht mit dem Löffel berühren!


    Insgesamt 3–5 Minuten ziehen lassen, bis das Eiweiß gestockt ist. Anschließend das pochierte Ei mit einer Schaumkelle vorsichtig aus dem Wasser nehmen, etwas abtropfen lassen und auf einen Teller geben.


    Auf diese Weise mit dem anderen Ei verfahren.


    Dazu passt


    Süßkartoffel-Frühstückspfanne, Schnelle Paleo-Pfanne


    Tipp


    Damit das Pochieren auch gelingt, solltest du nur sehr frische Eier verwenden.


    Nährwert pro Portion:


    184 kcal / 15 g E / 12 g F / 1 g KH

  


  
    Eier-Muffins mit Steakstreifen

  


  
    Für 8 Muffins / 4 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 10 Minuten / gesamt: 30 Min.

  


  
    8 Eier


    2 TL Tomatenmark (optional)


    Salz, Pfeffer


    ½ rote Paprikaschote


    1 Handvoll frische Spinatblätter


    180 g Rindfleisch (z. B. Hüftsteak)


    1 TL Fett (Ghee oder Kokosöl)

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Die Eier in einer Schüssel mit dem Tomatenmark verquirlen. Dann mit Salz und Pfeffer würzen.


    Die Paprikaschote waschen und von den Kernen befreien. Den Spinat waschen, putzen und trocken schleudern. Beide Gemüse und das Rindfleisch in mundgerechte Stücke schneiden und mit der Ei-Masse vermischen.


    8 Muffinformen dünn einfetten. Die Gemüse-Fleisch-Masse gleichmäßig darin verteilen und das Ganze auf mittlerer Schiene etwa 20 Minuten backen. Die Muffins sind fertig, wenn sie komplett gestockt sind. Zum Prüfen, ob die Muffins gar sind, den »Zahnstocher-Test« machen. Dazu stichst du einen Zahnstocher in den Teig, wenn nach dem Herausziehen kein Teig daran haften bleibt, ist er gar. Anderenfalls einfach noch etwa 5 Minuten weiterbacken.


    Die Eier-Muffins heiß genießen oder später kalt essen.


    Tipp


    Dieser herzhafte Snack lässt sich prima vorbereiten und ist perfekt für Partys, Picknicks oder als Lunch im Büro.


    Dazu passt


    Apfel-Coleslaw, Spargel-Erdbeer-Salat, Mango- und Bananen-Eis


    Nährwert pro Portion:


    226 kcal / 24 g E / 14 g F / 2 g KH

  


  
    Das »perfekte« Rührei

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 12 Minuten

  


  
    5 Eier


    1 EL Olivenöl


    Salz, Pfeffer

  


  
    Die Eier eine halbe Stunde vorher aus dem Kühlschrank nehmen oder – falls keine Zeit ist – etwa 20 Sekunden in heißem Wasser wärmen und kurz ruhen lassen.


    Die Eier aufschlagen und in einer Schüssel zusammen mit einer Gewürzmischung (siehe unten) gut verquirlen.


    In einer Pfanne das Olivenöl auf mittlerer Stufe erhitzen. Die Eiermischung hineingießen und ab und zu rühren, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Das Rührei mit Salz und Pfeffer abschmecken und sofort servieren.


    Dazu passt


    Ein Bett aus jungem Spinat, Rucola oder Feldsalat sowie Kürbis- oder Sonnenblumenkerne.


    Nährwert pro Portion:


    278 kcal / 18 g E / 22 g F / 2 g KH


    

  


  


  
    beliebte Kombinationen


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            Geschmack

          

          	
            Gewürze

          

          	
            Extra – kann vor oder nach dem Braten dazu

          
        


        
          	
            »Thai«

          

          	
            Ingwer, Chili, Koriander

          

          	
            Frühlingszwiebelringe – roh oder gebraten

          
        


        
          	
            »Provence«

          

          	
            Thymian, Rosmarin, Majoran

          

          	
            Tomatenmark mit den Eiern verquirlen

          
        


        
          	
            »Spanien«

          

          	
            Knoblauch in feinen Scheiben oder fein gehackt

          

          	
            Mandelblättchen auf die Eier geben

          
        


        
          	
            »Griechenland«

          

          	
            Oregano

          

          	
            Saft einer Zitrone über die Eier träufeln

          
        


        
          	
            »Mexiko«

          

          	
            Chiliflocken oder frische Schoten in feinen Ringen

          

          	
            Frühlingszwiebelringe anbraten, Saft einer Limette über die Eier träufeln

          
        


        
          	
            »Mittlerer Osten«

          

          	
            Petersilien- und Korianderblättchen

          

          	
            Saft einer Zitrone über die Eier träufeln

          
        


        
          	
            »Nordafrika«

          

          	
            Kreuzkümmel, Minzeblättchen

          

          	
            Knoblauch fein gehackt
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    Blumenkohl Tortillas

  


  
    Für 6 kleine Tortillas
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    Zubereitungszeit: 25 Minuten

  


  
    150 g Blumenkohl


    1 Knoblauchzehe


    5 Eier


    25 g Leinsamenmehl


    ½ TL Salz


    3 EL Olivenöl


    3 EL Kokosraspel


    etwas Olivenöl

  


  
    Blätter und Strunk vom Blumenkohl entfernen und den Kohl in kleine Röschen teilen. Die Röschen waschen und abtropfen lassen. Den Knoblauch abziehen und in Stücke schneiden.


    Blumenkohl und Knoblauch zusammen mit den Eiern, dem Leinsamenmehl, dem Salz, dem Olivenöl und 60 ml Wasser in einer Küchenmaschine oder mit einem Stabmixer pürieren, bis eine sämige Masse entsteht. Anschließend die Kokosraspel dazugeben und unterrühren.


    Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen, mit Hilfe eines Küchentuchs und ein paar Tropfen Olivenöl gleichmäßig dünn einfetten.


    Mit einer Suppenkelle oder einem Löffel ¹⁄6 der Masse in die Pfanne gießen und mit kreisenden Bewegungen zu einer runden Form ausbreiten. Den Teigkreis braten, bis sich die Ränder mit einem Pfannenwender leicht anheben lassen und die Unterseite leicht gebräunt ist. Einmal wenden und die Tortilla von der anderen Seite fertig braten. Anschließend vorsichtig aus der Pfanne nehmen, auf einen Teller gleiten lassen und im Ofen bei etwa 80 °C warm halten.


    Auf die gleiche Art die anderen fünf Tortillas zubereiten, zum Warmhalten auf den Teller im Ofen stapeln.


    Dazu passt


    Huevos Rancheros, Mexikanische Hähnchen-Wraps, Guacamole & Hähnchenfilet, Chicken Nuggets & Mayonnaise


    Nährwert pro Portion:


    215 kcal / 8 g E / 19 g F / 3 g KH

  


  
    Huevos Rancheros mit Paprika-Chili-Salsa

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 20 Minuten

  


  
    Für die Salsa:


    1 Zwiebel


    2 Knoblauchzehen


    1 Paprikaschote


    2 Tomaten


    1 grüne Chilischote


    1 EL Kokosöl


    1 TL Salz


    ¼ TL Pfeffer


    ½ TL Cayennepfeffer


    100 ml Rinder- oder Hühnerbrühe


    4 Eier


    1 Avocado


    Saft von 1 Limette


    1 Handvoll frischer Koriander

  


  
    Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Den Knoblauch abziehen und pressen. Die Paprikaschote waschen, von den Kernen befreien und in Würfel schneiden. Die Tomaten waschen, putzen und ebenfalls würfeln. Die Chilischote waschen, von den Kernen befreien und klein hacken.


    In einer großen Pfanne das Öl auf mittlerer Stufe erhitzen. Die Zwiebelwürfel, den Knoblauch und die Paprikawürfel darin etwa 4 Minuten unter Rühren braten. Dann die Tomatenwürfel und die Chilischote hinzugeben, Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer darüber streuen und das Ganze 2 Minuten weiterbraten.


    Die Brühe angießen und alles kurz aufkochen lassen. Dann sofort die Hitze reduzieren und in etwa 10 Minuten zu einer dickflüssigen Salsa einkochen lassen. In der Zwischenzeit die Spiegeleier in einer zweiten Pfanne braten.


    Die Avocado vom Kern befreien, schälen und in Scheiben schneiden. Die Scheiben sofort mit dem Limettensaft beträufeln, damit sie nicht braun werden.


    Zum Servieren die Salsa mit den Spiegeleiern und den Avocado-Scheiben auf zwei Tellern anrichten und mit Salz und Pfeffer würzen. Den Koriander waschen, trocken schütteln, grob hacken und über die Huevos Rancheros streuen.


    Dazu passt


    Blumenkohl-Tortillas, Süßkartoffel-Rösti, Hackfleisch (basics)


    Tipp


    Eine Flüssigkeit zu einer Sauce einzukochen nennt man auch reduzieren. Das geht nur ohne Deckel, weil dann der Dampf ungehindert entweichen kann.


    Nährwert pro Portion:


    532 kcal / 24 g E / 35 g F / 30 g KH

  


  
    Thai Frittata

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 10 Minuten / gesamt: 20 Minuten

  


  
    1–2 Süßkartoffeln (je nach Größe)


    1 kleine Paprikaschote


    2 Frühlingszwiebeln


    1 Stange Zitronengras


    1 Glas Bambus-Sprossen (250 g)


    2 EL Ghee


    6–8 Eier


    2 EL Fischsauce


    1 EL Limettensaft


    1 TL Korianderpulver


    Salz, Pfeffer

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Die Süßkartoffel schälen, die Paprikaschote waschen, von den Kernen befreien und beides in kleine Würfel schneiden. Die Frühlingszwiebeln sowie das Zitronengras waschen und in feine Ringe schneiden. Die Bambus-Sprossen abtropfen lassen.


    Eine ofenfeste Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen, das Ghee darin schmelzen und das Gemüse darin 5–6 Minuten unter Rühren braten.


    Die Eier mit der Fischsauce, dem Limettensaft und den Gewürzen in einer Schüssel verquirlen, dann gleichmäßig über das Süßkartoffel-Gemüse gießen.


    Die Gemüse-Ei-Pfanne 3 Minuten auf niedriger Stufe köcheln lassen. Anschließend die Pfanne in den Ofen stellen und die Frittata 10 Minuten backen.


    Die Frittata direkt in der heißen Pfanne servieren oder abkühlen lassen und kalt genießen.


    Variationen


    
      	▸ Paprika, Rosmarin und Hähnchenfleisch oder Speck


      	▸ Basilikum, Knoblauch und Fisch oder Garnelen


      	▸ Gemüsekombination je nach Geschmack z. B. Brokkoli, Spargel oder Zucchini

    


    Nährwert pro Portion:


    693 kcal / 35 g E / 35 g F / 59 g KH
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    Spargel-schinken-Sticks

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    [image: 58865.jpg]


    Zubereitungszeit: 25 Minuten

  


  
    400 g grüner Spargel


    Olivenöl


    120 g Parmaschinken in Scheiben


    Salz, Pfeffer


    Wer zusätzlich mag:


    Balsamico-Essig

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Den Spargel waschen, eventuell 1 cm vom unteren Ende abschneiden, trocken tupfen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.


    Die Spargelstangen mit Olivenöl bestreichen – das geht am besten mit einem Backpinsel.


    Die Schinkenscheiben in schmale Streifen reißen und um die Spargelstangen wickeln.


    Die Spargel-Sticks im Ofen auf oberster Schiene für 7–9 Minuten backen, zwischendurch einmal wenden.


    Dazu passt


    Ofen-Süßkartoffel, Saltimbocca, Schweinefilet in Kaffeekruste, Filet Mignon


    Tipp


    Grüner Spargel muss in der Regel nicht geschält werden, es sei denn, er ist besonders dick und vielleicht etwas holzig. Dann kannst du ihn sicherheitshalber im unteren Viertel schälen.


    Nährwert pro Portion:


    241 kcal / 20 g E / 16 g F / 5 g KH
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    Früchte im Speckmantel

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 10 Minuten / gesamt: 20 Minuten

  


  
    1 frische Ananas


    6 getrocknete Datteln


    9 Scheiben Speck (Bacon)


    6 Mandeln


    6 getrocknete Aprikosen


    18 Zahnstocher

  


  
    Den Ofen auf 200 °C vorheizen.


    Von der Ananas eine Scheibe (etwa 1 ½ cm) abschneiden, entrinden, den Strunk entfernen und in 6 mundgerechte Stücke schneiden. Die Datteln längs einschneiden, aufklappen und entsteinen. Je eine Mandel hineinstecken.


    Die Speckscheiben der Länge nach teilen. Je eine Hälfte um eine Dattel wickeln und mit einem Zahnstocher fixieren. Auf diese Weise auch die Ananas- und Aprikosenstücke mit Speck umwickeln und fixieren.


    Die Speckfrüchte gleichmäßig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech verteilen und für 20 Minuten auf mittlerer Schiene backen, dabei einmal wenden.


    Nährwert pro Portion:


    289 kcal / 9 g E / 13 g F / 31 g KH

  


  
    marinierte Champignons

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: aktiv: 10 Minuten / gesamt: 60 Min.

  


  
    300 g Champignons


    8 EL Olivenöl


    3 EL Zitronensaft


    6 Knoblauchzehen


    1 TL Rosmarin


    1 TL Thymian


    1 TL Oregano


    Salz

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Die Champignons mit einem Küchentuch putzen, den Stiel entfernen und die Pilze halbieren.


    In einer Schüssel das Öl, den Zitronensaft, den Knoblauch und die Gewürze vermischen. Die Pilze dazugeben, alles gut mischen und etwa 30 Minuten ziehen lassen.


    Die marinierten Champignons in eine ofenfeste Auflaufform geben, mit Alufolie abdecken und 20 Minuten backen, dabei nach der Hälfte der Zeit einmal umrühren.


    Dazu passt


    Hähnchen-Zucchini-Spieße, Lammfilet, Filet Mignon


    Nährwert pro Portion:


    603 kcal / 8 g E / 61 g F / 6 g KH

  


  
    Süsskartoffel-Rösti

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 15 Minuten

  


  
    1–2 Süßkartoffeln (je nach Größe)


    1 Ei


    Salz, Pfeffer


    2 EL Olivenöl


    Wer zusätzlich mag:


    Zimt

  


  
    Die Süßkartoffeln schälen und fein hobeln. Anschließend mit dem Ei, Salz, Pfeffer und – wer mag – dem Zimt zu einer Masse verkneten.


    In einer Pfanne das Olivenöl auf mittlerer Stufe erhitzen. Kleine Häufchen der Süßkartoffel-Masse hineinsetzen, mit Hilfe eines Pfannenwenders leicht flachdrücken und zu Rösti-Talern formen. Je nach Größe der Pfanne kannst du so vier bis sechs Rösti gleichzeitig braten.


    Nach 3–4 Minuten vorsichtig wenden und in weiteren 3 Minuten goldbraun braten. Je nach Menge der Masse und Größe der Pfanne noch eine zweite Runde braten, dann jedoch noch etwas Öl zugeben, damit nichts anbrennt.


    Nährwert pro Portion:


    426 kcal / 7 g E / 19 g F / 56 g KH

  


  
    Kokos-Curry-Süsskartoffeln

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 15–20 Minuten

  


  
    1–2 Süßkartoffeln (je nach Größe)


    1 EL Kokosöl


    8 EL Kokosmilch


    3 EL Kokosraspel


    2 TL Currypulver


    ½ TL Cayennepfeffer


    ½ TL Salz


    1 EL Zitronensaft

  


  
    Die Süßkartoffeln schälen und in kleine Würfel schneiden.


    In einer Pfanne das Kokosöl auf mittlerer Stufe erhitzen. Die Süßkartoffeln 2 Minuten darin braten.


    Die Kokosmilch und die Kokosraspel unter die gebratenen Süßkartoffeln rühren und das Ganze mit Curry, Cayennepfeffer und Salz würzen. Unter regelmäßigem Rühren weitere 5 Minuten braten und zum Schluss mit dem Zitronensaft beträufeln.


    Dazu passt


    Aioli, Thai-Garnelen-Spieße, Mit Zimt Marinierte Steakspieße


    Nährwert pro Portion:


    463 kcal / 6 g E / 24 g F / 56 g KH

  


  
    Spinat mit Tomaten und Basilikum

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 15 Minuten

  


  
    400 g junger Spinat (oder 350 g TK-Spinat)


    1 Handvoll Basilikum Blätter


    ½ Zwiebel


    2 Tomaten


    1 EL Ghee


    Salz, Pfeffer

  


  
    Den frischen Spinat gründlich waschen und von den Stielen befreien. TK-Spinat auftauen und abtropfen lassen.


    Das Basilikum und die Tomaten waschen und trocknen. Die Basilikumblätter hacken, die Tomaten und die Zwiebelhälfte würfeln.


    In einer Pfanne das Ghee auf mittlerer Stufe erhitzen. Dann die Zwiebeln darin anschwitzen. Anschließend die Tomaten hinzugeben und das Ganze etwa 2 Minuten unter Rühren braten.


    Den Spinat und das Basilikum zur Tomaten-Zwiebelmischung geben, weitere 2–3 Minuten braten und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    Dazu passt


    Ingwerschnitzel, Lammfilet, Ofen-Forelle, Zanderfilet mit Orangen-Macadamia-Kruste


    Nährwert pro Portion:


    121 kcal / 8 g E / 7 g F / 5 g KH
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    Honig-Dill-Karotten

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 15 Minuten

  


  
    1 TL Salz


    400 g Karotten


    2 Stiele frischer Dill


    1 EL Kokosöl


    1 EL Honig

  


  
    Etwa 300 ml Wasser in einem Topf aufkochen lassen, Salz zugeben. Inzwischen die Karotten schälen und in Scheiben schneiden. Die Karottenscheiben ins kochende Wasser geben und etwa 8–10 Minuten bei mittlerer Hitze bissfest garen.


    Den Dill waschen, trocken schütteln und hacken. Sind die Karotten fertig, das Wasser abgießen. Das Kokosöl, den Honig sowie den gehackten Dill vorsichtig unter die noch warmen Karottenscheiben rühren.


    Dazu passt


    Ofen-Forelle, Lachsfilet, Lammfilet, Rosmarin-Pfirsich-Saltimbocca


    Nährwert pro Portion:


    155 kcal / 2 g E / 8 g F / 19 g KH
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    Balsamico-zwiebeln

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 10 Minuten

  


  
    1 ½ rote Zwiebeln


    1 EL Olivenöl


    Salz, Pfeffer


    1 EL Balsamico-Essig

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Die Zwiebeln schälen und in dünne Ringe schneiden.


    Die Zwiebeln zusammen mit dem Öl, dem Salz und dem Pfeffer in eine Schüssel geben und mischen. Anschließend in eine ofenfesten Form oder auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und etwa 30 Minuten im Ofen backen, bis die Zwiebeln leicht knusprig sind.


    Anschließend die noch heißen Zwiebel in eine Schüssel geben, den Balsamico-Essig darüber träufeln und servieren.


    Dazu passt


    Filet Mignon, Zucchini-Boote mit Rindfleisch und Koriander, Chicken-Wings


    Nährwert pro Portion:


    97 kcal / 1 g E / 8 g F / 5 g KH

  


  
    buntes grillGemüse

  


  
    Für 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: aktiv: 15 Min. / gesamt: ca. 35 Min.

  


  
    ½ Brokkoli


    1 gelbe Paprikaschote


    1 rote Paprikaschote


    1 Zwiebel


    1 Zucchini


    1 Handvoll Champignons


    2 EL Olivenöl


    2 EL Zitronensaft


    Salz, Pfeffer

  


  
    Den Ofen mit Grillfunktion auf 180 °C vorheizen.


    Das Gemüse waschen und putzen, dabei die Paprikaschoten von den Kernen befreien. Die Zwiebeln schälen und die Champignons mit einem feuchten Küchentuch abreiben. Anschließend alles in etwa 4–5 cm große Stücke schneiden.


    Das Gemüse zusammen mit dem Olivenöl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer in eine Schüssel geben und gut mischen.


    Die gewürzte Gemüse-Mischung auf einem Grillrost ausbreiten und in den Ofen schieben. Ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech als Tropfschutz darunter schieben.


    Das Gemüse 15–20 Minuten backen, dabei nach 10 Minuten wenden. Anschließend aus dem Ofen nehmen und in eine Schüssel geben oder auf vier Teller verteilen.


    Tipp


    Das Gemüse lässt sich auch auf Vorrat zubereiten, luftdicht verpackt hält es sich 2–3 Tage im Kühlschrank oder etwa 2 Monate im Tiefkühlfach.


    Dazu passt


    Aioli, Hamburger mit Ananas, Schweinefilet in Kaffeekruste, Ingwerschnitzel, Pflaumen-Koriander-Dip, Barbecue-Sauce


    Nährwert pro Portion:


    121 kcal / 5 g E / 8 g F / 7 g KH
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    Bohnen mit Birnen und Speck

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 20 Minuten

  


  
    1 EL Salz


    500 g grüne Bohnen


    2 Birnen


    2 EL Olivenöl


    200 g Speck (Bacon)


    2 TL Senf


    Salz, Pfeffer

  


  
    Etwa 1 l Wasser in einem Topf aufkochen lassen, das Salz hinzufügen. Inzwischen die grünen Bohnen waschen und die Enden abschneiden.


    Die Bohnen in das kochende Wasser geben und etwa 8–10 Minuten bei mittlerer Temperatur bissfest garen. Dann das Wasser abgießen, die Bohnen sofort mit kaltem Wasser abschrecken und beiseite stellen.


    Die Birnen waschen, schälen, vierteln vom Kerngehäuse befreien und die Viertel in dünne Scheiben schneiden.


    In einer Pfanne das Olivenöl auf mittlerer Stufe erhitzen und den gewürfelten Speck darin anbraten. Dann die Birnenscheiben und die Bohnen dazugeben, kurz heiß werden lassen und zum Schluss mit Senf, Salz und Pfeffer würzen.


    Dazu passt


    Lammfilet, Thunfisch-Spieße, Asiatische Hackbällchen, Avocado-Rindertatar


    Nährwert pro Portion:


    535 kcal / 19 g E / 39 g F / 26 g KH
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    Sesam-Kohlrabi-Sticks

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 10 Minuten / gesamt: 25 Min.

  


  
    1 großer Kohlrabi


    1 EL Kokosöl


    2 TL Sesampaste (Tahini)


    2 EL Sesamsamen


    Salz

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Die Kohlrabi schälen und in Stifte schneiden (Ø etwa 1 cm) und in eine Schüssel geben. Das Öl in einer Pfanne schmelzen und zusammen mit der Sesampaste und den Sesamsamen sowie dem Salz zu den Kohlrabi-Stiften geben. Das Ganze gut mischen.


    Die gewürzten Sticks auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und etwa 15 Minuten backen. Dabei nach der Hälfte der Zeit wenden.


    Dazu passt


    Mandeldip, Hamburger mit Ananas, Thunfisch-Spieße


    Nährwert pro Portion:


    183 kcal / 5 g E / 15 g F / 7 g KH

  


  
    Knusprige Maniok-Chips

  


  
    Für 4 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 45 Minuten / gesamt: 1 ¼ Stunden

  


  
    1–2 Maniok-Wurzeln (je nach Größe)


    2 EL Kokosöl


    2 TL geriebene Muskatnuss


    1 TL Paprikapulver

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Die Maniok-Wurzeln waschen, schälen und in dünne Scheiben schneiden. Das Kokosöl schmelzen und zusammen mit den Maniok-Scheiben und den Gewürzen in eine Schüssel geben. Das Ganze gut mischen.


    Die gewürzten Scheiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und 30 Minuten backen, dabei nach der Hälfte der Zeit wenden.


    Dazu passt


    Pflaumen-Koriander-Dip, Blaubeer-Sauce, Mango-Chutney, Lammfilet, Hamburger mit Ananas, Barbecue-Sauce


    Nährwert pro Portion:


    345 kcal / 4 g E / 12 g F / 57 g KH
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    Karotten-Kokos-Suppe mit Ingwer und Mango

  


  
    Für 4 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 40 Minuten / gesamt: 70 Minuten

  


  
    600 g Karotten


    2 Zwiebeln


    1 daumengroßes Stück Ingwer (30 g)


    2 EL Olivenöl


    750 ml Gemüsebrühe


    1 Dose Kokosmilch (400 ml)


    1 Mango


    ½ Chilischote


    1 Bund Lauchzwiebeln


    Saft von 1 Limette


    Salz


    Basilikum

  


  
    Karotten und Zwiebeln schälen und in grobe Stücke schneiden. Ingwer schälen und in Scheiben schneiden.


    In einem Topf das Olivenöl auf mittlerer Stufe erhitzen. Dann das Gemüse und den Ingwer zusammen etwa 2 Minuten braten. Die Gemüsebrühe hinzugießen und das Ganze etwa 10 Minuten köcheln lassen. Anschließend ¹⁄3 der Karotten herausnehmen und beiseite stellen.


    Die restliche Suppe weitere 15 Minuten kochen. Dann mit einem Stabmixer pürieren, die Kokosmilch dazugeben und einmal kurz aufkochen lassen. Dann die Hitze reduzieren und die Suppe ziehen lassen.


    Die gekochten Karotten in kleine Würfel schneiden. Die Mango schälen, vom Kern befreien und das Fruchtfleisch ebenfalls würfeln. Die Chilischote waschen, von den Kernen befreien und klein hacken. Die Lauchzwiebeln waschen, putzen und in dünne Ringe schneiden. Dann alles zusammen in die Suppe geben und etwa 2–3 Minuten ziehen lassen.


    Mit Limettensaft und Salz abschmecken. Zum Servieren mit Basilikum bestreuen.


    Dazu passt


    Garnelen mit Zitrone, Lachsfilet mit Chili


    Nährwert pro Portion:


    188 kcal / 2 g E / 12 g F / 17 g KH

  


  
    Kürbis-karotten-Püree

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 20 Minuten

  


  
    1 EL Salz


    300 g Karotten


    400 g Hokkaido Kürbis


    40 g Ghee


    ½ TL geriebene Muskatnuss


    30 ml Kokosmilch


    Pfeffer


    1 EL Honig

  


  
    Etwa 1 l Wasser in einem Topf aufkochen lassen, Salz hinzufügen. Inzwischen die Karotten waschen, schälen und der Länge nach vierteln. Den Kürbis waschen, vierteln, die Kerne mit einem Löffel entfernen und das Fruchtfleisch in Stücke schneiden.


    Die Karotten- und Kürbisstücke in das kochende Wasser geben und etwa 8–10 Minuten bei mittlerer Temperatur bissfest garen. Dann das Wasser abgießen, den Topf aber noch etwa 30 Sekunden auf der heißen Platte lassen, um das restliche Wasser vom Gemüse verdampfen zu lassen.


    Das Gemüse gemeinsam mit dem Ghee, der Muskatnuss und der Kokosmilch in der Küchenmaschine oder in einem Topf mit einem Stabmixer pürieren, bis eine leicht flockige Konsistenz erreicht ist.


    Das Püree mit Pfeffer würzen, auf Teller anrichten und mit dem Honig verzieren.


    Dazu passt


    Asiatische Hackbällchen, Mit Zimt Marinierte Steakspieße, Spinat-Hackfleisch-Muffins, Ofen-Forelle


    tipp


    Hokkaido kann man mit Schale kochen – die löst sich beim Pürieren auf und die Vitamine der Schale sind mit drin.


    Nährwert pro Portion:


    271 kcal / 4 g E / 17 g F / 26 g KH

  


  
    Apfel-Sellerie-Püree

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 40 Minuten

  


  
    350 g Knollensellerie


    2 säuerliche Apfel (z. B. Boskop oder Cox Orange)


    1 gehäufter TL Salz


    4 EL Kokosmilch


    1 TL Zimt


    Salz, Pfeffer

  


  
    Den Sellerie schälen und in etwa 2 cm große Würfel schneiden. Die Äpfel schälen, vom Kerngehäuse befreien und ebenfalls würfeln. Zusammen mit dem Salz in einen Topf geben, zur Hälfte mit Wasser bedecken und aufkochen lassen. Dann die Hitze reduzieren und 20 Minuten leise köcheln lassen. Das Wasser abgießen, den Topf aber noch etwa 30 Sekunden auf der heißen Platte lassen, um das restliche Wasser verdampfen zu lassen.


    Die Kokosmilch und den Zimt hinzufügen und mit einem Stabmixer pürieren, bis eine leicht flockige Konsistenz erreicht ist. Das Püree mit Salz und Pfeffer würzen und auf Tellern anrichten.


    Dazu passt


    Hamburger, Ingwerschnitzel


    Nährwert pro Portion:


    124 kcal / 3 g E / 1 g F / 26 g KH

  


  
    Scharfes Süsskartoffel-Püree

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 30 Minuten

  


  
    2 große Süßkartoffeln (400 g)


    1 TL Salz


    ½ Handvoll frischer Koriander-blätter


    2 EL Ghee


    Saft von 1 Limette


    1 Prise Chilipulver


    Salz

  


  
    Die Süßkartoffeln schälen und in etwa 2 cm große Würfel schneiden. Zusammen mit dem Salz in einen Topf geben, zur Hälfte mit Wasser bedecken und aufkochen lassen. Dann die Hitze reduzieren und 10–15 Minuten leise köcheln lassen. Das Wasser abgießen, den Topf aber noch etwa 30 Sekunden auf der heißen Platte lassen, um das restliche Wasser verdampfen zu lassen.


    Die Korianderblätter waschen. Zusammen mit dem Ghee, dem Limettensaft und dem Chilipulver zu den gedünsteten Süßkartoffeln geben und alles mit einem Stabmixer pürieren, bis eine leicht flockige Konsistenz erreicht ist. Eventuell mit Salz abschmecken.


    Dazu passt


    Zucchini-Boote mit Rindfleisch und Koriander, Ananas-Kokos-Hackbällchen, Spinat-Hackfleisch-Muffins


    Nährwert pro Portion:


    333 kcal / 3 g E / 14 g F / 49 g KH

  


  
    Geröstete Artischocke mit Minze

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: aktiv: 30 Min. / gesamt: ca. 50 Min.

  


  
    6 Artischockenherzen aus der Dose oder Glas


    1 Knoblauchzehe


    2 EL Olilvenöl


    1 EL Zitronensaft


    Salz, Pfeffer


    2 Stiele frische Minze

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Die Artischockenherzen abtropfen lassen, anschließend halbieren. Den Knoblauch abziehen und pressen. Beides mit dem Öl und dem Zitronensaft in eine Schüssel geben und gut mischen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit Salz und Pfeffer bestreuen. Im Ofen etwa 15–20 Minuten backen.


    Die Minze waschen, trocken schütteln und die Blättchen fein hacken. Die Artischocken aus dem Ofen nehmen und noch heiß mit der Minze bestreut servieren.


    Dazu passt


    gebratene Hähnchenfiletstreifen, Garnelen mit Zitrone, Zucchini-Spaghetti


    Nährwert pro Portion:


    168 kcal / 3 g E / 15 g F / 4 g KH

  


  
    Gebackener Kürbis mit Ananas

  


  
    Für 4 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 15 Minuten / gesamt: 45 Minuten

  


  
    1 mittelgroßer Hokkaido-Kürbis


    3 EL Fett (Kokosöl oder Ghee)


    1 Ananas


    ½ TL Paprikapulver


    2 TL Zimt


    ½ TL Schwarzer Pfeffer


    ½TL Chilipulver


    ½ TL Salz

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Den Kürbis achteln, die Kerne mit einem Löffel entfernen und anschließend in etwa 1 cm breite Streifen schneiden. Ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech mit 1 EL Fett bestreichen. Die Kürbisstreifen darauf verteilen und etwa 25 Minuten im Ofen backen.


    Die Ananas von Schale und Strunk befreien und in mundgerechte Stücke schneiden, zum Kürbis auf das Backblech geben. Das restliche Fett in einer Pfanne schmelzen und mit den Gewürzen vermischen. Kürbis und Ananas damit bestreichen. Weitere 3–5 Minuten im Ofen backen, zwischendurch einmal wenden.


    Dazu passt


    Chicken-Nuggets, Hähnchen-Zucchini-Spieße, Mit Zimt Marinierte Steakspieße


    

  


  
    Rote Bete mit Fenchel und Orange

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 15 Minuten / gesamt: 45 Minuten

  


  
    2–3 Rote Bete (je nach Größe)


    1 Fenchel


    ½ Orange


    2 EL Ghee


    Salz und Pfeffer

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Die Rote Bete schälen und in Würfel schneiden. Den Fenchel waschen, putzen, den Boden abschneiden, die Knolle vierteln und die Viertel in Scheiben schneiden. Die Orange schälen und das Fruchtfleisch würfeln.


    Das Ghee schmelzen und zusammen mit den Gemüse- und Obststücken in eine Schüssel geben. Das Ganze gut mischen und mit Salz und Pfeffer würzen.Die gewürzte Mischung auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und 30 Minuten im Ofen backen, dabei nach der Hälfte der Zeit wenden.


    Dazu passt


    Zucchini-Boote mit Rindfleisch und Koriander, Ingwerschnitzel, Lammfilet


    Nährwert pro Portion:


    189 kcal / 4 g E / 13 g F / 15 g KH
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    Blumenkohl-»Reis«

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 15 Minuten

  


  
    ½ großer oder 1 kleiner Blumenkohl


    1 EL Fett (Ghee oder Kokosöl)


    Salz, Pfeffer

  


  
    Blätter und Strunk vom Blumenkohl entfernen und den Kohl in große Stücke schneiden. Diese in einer Küchenmaschine auf »Reiskorn-Größe« zerkleinern.


    In einer Pfanne das Fett auf mittlerer Stufe erhitzen. Den zerkleinerten Blumenkohl hinzugeben, mit Salz und Pfeffer würzen und unter Rühren etwa 5 Minuten braten.


    Zum Schluss die gewünschten Gewürze oder Zutaten (siehe Variationen) unterrühren.


    Variationen


    
      	▸ »Portugiesisch« – 1 Handvoll frischer Koriander


      	▸ »Indisch« – 2 EL Currypulver


      	▸ »Thai« – 3 EL Kokosraspel und 3 EL Kokosmilch

    


    Nährwert pro Portion:


    93 kcal / 3 g E / 8 g F / 3 g KH

  


  
    Pizza mit Blumenkohlboden

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 20 Minuten / gesamt: 45 Minuten

  


  
    Für den Boden:


    1 Blumenkohl


    4 Eier


    4 EL Kokosmehl


    1 TL Oregano


    Salz


    2 EL Olivenöl


    Für den Belag:


    etwa ²⁄3 Dose passierte Tomaten (250 ml)


    2 TL Oregano


    1 TL Thymian


    Salz, Pfeffer


    1 Bund Rucola


    4 getrocknete Tomaten


    100 g Parmaschinken


    1 Handvoll Pinienkerne

  


  
    Den Ofen auf 200 °C vorheizen.


    Für den Boden den Blumenkohl waschen, Blätter und Strunk entfernen. Die Röschen gut abtrocknen, in große Stücke schneiden und in einer Küchenmaschine auf »Reiskorn-Größe« zerkleinern. Den Blumenkohl zusammen mit den Eiern, dem Kokosmehl, 1 TL Oregano und dem Salz gut vermengen.


    Ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech mit 1 EL Olivenöl bestreichen. Die Blumenkohl-Masse darauf gleichmäßig verteilen. Je dünner der Boden, desto knuspriger! Anschließend den Rand mit dem restlichen Olivenöl bestreichen und den Blumenkohl-Boden etwa 20 Minuten im Ofen backen, bis er leicht gebräunt ist.


    Für den Belag die passierten Tomaten mit Oregano, Thymian, Salz und Pfeffer vermischen. Die Tomaten-Sauce auf dem Pizzaboden gleichmäßig verteilen. Wer die Pizza variieren möchte (s. u.) und dabei Zutaten verwendet, die erhitzt werden müssen, sollte diese jetzt dazugeben.


    Die Pizza wieder in den Ofen schieben und weitere 3–5 Minuten backen. Anschließend herausnehmen und zum Servieren mit dem Rucola, getrockneten Tomaten, Schinken und Pinienkernen belegen.


    Variationen


    
      	▸ »Hawaii« – Ananas & Schinken


      	▸ »Orient« – gebratenes Hackfleisch & Pfirsich


      	▸ »Mediterran« – Thunfisch & Zwiebeln

    


    Nährwert pro Portion:


    756 kcal / 43 g E / 53 g F / 26 g KH
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    zucchini-Spaghetti mit Bolognese oder Macadamiapesto

  


  
    Für 4 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 45 Minuten

  


  
    Für die Sauce Bolognese:


    2 Zwiebeln


    2 Karotten


    5 Knoblauchzehen


    2 EL Olivenöl


    600 g Hackfleisch (vom Rind)


    1 ½ Dosen Tomaten in Stücken (600 g)


    1 Dose passierte Tomaten (400 ml)


    ½ TL Chilipulver


    Salz, Pfeffer


    Für das Pesto:


    1 Bund Koriander


    4 Knoblauchzehen


    125 g Macadamianüsse


    10 EL Olivenöl


    Salz, Pfeffer


    Für die »Spaghetti«:


    4–5 Zucchini (je nach Größe)


    Für die Deko:


    frische Basilikumblättchen

  


  
    Für die Bolognese, die Zwiebeln und die Karotten schälen und in kleine Würfel schneiden. Den Knoblauch abziehen und sehr fein hacken oder pressen.


    Das Olivenöl in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Dann die Zwiebeln, den Knoblauch und die Karotten darin unter Rühren 1–2 Minuten braten. Anschließend das Hackfleisch dazugeben, mit dem Pfannenwender zerkleinern und etwa 3–4 Minuten weiterbraten.


    Die Tomatenstücke und die passierten Tomaten hinzugeben und das Ganze etwa 3 Minuten sanft köcheln lassen, dabei ab und an umrühren. Nach Belieben mit Chilipulver, Salz und Pfeffer würzen und beiseite stellen.


    Für das Pesto den Koriander waschen, trocken schütteln und in große Stücke hacken, den Knoblauch abziehen und beides zusammen mit den Macadamianüssen und dem Olivenöl in einer Küchenmaschine oder mit einem Stabmixer pürieren, bis eine Pesto-Masse entsteht. Dann mit Salz und Pfeffer würzen.


    Für die »Spaghetti« die Zucchini waschen, putzen – nicht schälen – und mit einem Julienne- oder Sparschäler in schmale Streifen schneiden. Die Streifen in ein Sieb geben und etwas anwärmen, indem man sie mit heißem Wasser aus der Leitung spült und anschließend etwas abtropfen lässt.


    Zum Servieren die warmen »Spaghetti« auf Teller verteilen, die Bolognese oder das Pesto darüber geben und mit frischen Basilikumblättern anrichten.


    Nährwert pro Portion / Pesto:


    776 kcal / 11 g E / 78 g F / 8 g KH


    Nährwert pro Portion / Bolognese:


    688 kcal / 43 g E / 47 g F / 22 g KH
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    Pflaumen-Koriander-Dip

  


  
    Für 4 Portionen

  


  
    [image: 56021.jpg]


    Zubereitungszeit: 15 Minuten

  


  
    500 g Pflaumen (nicht zu reif)


    1 Bund frischer Koriander


    10 frische Minzeblättchen


    2–3 Knoblauchzehen


    ½ TL Cayennepfeffer


    ½ TL Salz

  


  
    Pflaumen waschen, halbieren und entkernen. Zusammen mit 60 ml Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren, einen Deckel auflegen und weitere 15 Minuten köcheln lassen, bis die Pflaumen weich sind. Anschließend etwas abkühlen lassen.


    Den Koriander und die Minze waschen, trocken schütteln und die Blätter abzupfen. Den Knoblauch abziehen und halbieren. Die Kräuter und den Knoblauch zu den Pflaumen geben, Cayennepfeffer und Salz zufügen und in der Küchenmaschine oder mit einem Stabmixer pürieren.


    Dann die Masse nochmal 3–5 Minuten köcheln lassen. Von der Platte nehmen und den Dip bis zur Verwendung etwa 30 Minuten ziehen lassen.


    Nährwert pro Portion:


    60 kcal / 1 g E / 0 g F / 13 g KH

  


  
    Asiatische Orangen-Sauce

  


  
    Für 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: aktiv: 10 Minuten / gesamt: 40 Min.

  


  
    Saft von 1 Orange (100 ml)


    2 Knoblauchzehen


    1 Stück Ingwer


    ½ TL Currypaste, rot


    1 EL Honig


    ½ EL Apfelessig


    1 TL Sesamöl


    Wer zusätzlich mag:


    1 EL Sesamsamen

  


  
    Den Knoblauch abziehen und pressen. Den Ingwer schälen und fein reiben. Beides zusammen mit dem Orangensaft und den restlichen Zutaten gut verrühren. Die Sauce vor dem Servieren etwa 30 Minuten ziehen lassen, damit sich die Aromen entfalten können.


    Wer mag, kann zum Servieren noch etwas Sesamsamen daruntermischen.


    Dazu passt


    schnelle Paleo-Pfanne, Blumenkohl-Reis, Garnelen mit Zitrone


    Nährwert pro Portion:


    53 kcal / 1 g E / 3 g F / 6 g KH

  


  
    Artischocken-zitronen-Pesto

  


  
    Für 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: aktiv: 10 Minuten / gesamt: 40 Min.

  


  
    1 Dose Artischockenherzen (400g)


    5–7 Knoblauchzehen


    ½ Bund frische Petersilie


    ½ Zitrone, unbehandelt


    120 ml Olivenöl


    ½–1 TL Salz


    Pfeffer

  


  
    Die Artischockenherzen abtropfen lassen. Den Knoblauch abziehen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und grob hacken. Von der Zitronenhälfte die Schale abreiben und den Saft auspressen.


    Dann alles zusammen mit dem Olivenöl, dem Salz und etwas Pfeffer mit dem Stabmixer pürieren, bis ein cremiges Pesto entstanden ist. Wer mag, lässt es etwas grober.


    Bis zur Verwendung etwa 30 Minuten ziehen lassen.


    Dazu passt


    gebratene Hähnchenfiletstreifen, Garnelen mit Zitrone, Zucchini-Spaghetti


    Nährwert pro Portion:


    323 kcal / 3 g E / 30 g F / 10 g KH

  


  
    Blumenkohl-Hummus

  


  
    Für 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: 15 Minuten

  


  
    Für das Hummus:


    1 EL Salz


    1 Blumenkohl


    3 EL Sesampaste (Tahini)


    4 EL Olivenöl


    Saft von 1 Zitrone


    Salz, Pfeffer


    Für die Deko:


    1 TL Paprikapulver

  


  
    Etwa 1,5 l Wasser aufkochen lassen, Salz hinzufügen. Den Blumenkohl von den Blättern und dem Strunk befreien, die Röschen in Stücke schneiden. Ins kochende Wasser geben und etwa 5 Minuten kochen, danach herausnehmen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.


    Den Blumenkohl mit der Sesampaste, 3 EL Olivenöl sowie dem Zitronensaft mit dem Stabmixer oder in einer Küchenmaschine pürieren, bis eine cremige Masse entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    Zum Servieren den Humus in einer Schale anrichten. Mit dem restlichen Olivenöl und dem Paprikapulver garnieren.


    Variation


    Wer es pikanter mag, kann eine Chili-Schote mit pürieren.


    Nährwert pro Portion:


    228 kcal / 5 g E / 21 g F / 5 g KH

  


  
    Mayonnaise und Rosmarin-Aioli

  


  
    Für 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: aktiv: 10 Minuten / gesamt: 40 Min.

  


  
    Für die Mayonnaise:


    1 Ei


    1 EL Zitronensaft


    1 TL Senf


    200 ml Olivenöl


    ½ TL Salz


    ¼ TL Pfeffer


    Für das Rosmarin-Aioli:


    2 Knoblauchzehen


    1 EL Rosmarinpulver

  


  
    Für die Mayonnaise zunächst das Ei mit dem Senf und dem Zitronensaft in einem Mixer auf höchster Stufe aufschlagen. Dann die Geschwindigkeit reduzieren und das Olivenöl Tropfen für Tropfen hinzufügen.


    Wichtig: Das Öl wirklich ganz langsam zufügen, da sonst keine Mayonnaise entseht, sondern eine dünnflüssige Eier-Öl-Sauce.


    Die Mayonnaise mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Menge auf zwei Schälchen verteilen.


    Für die Aioli die Knoblauchzehen abziehen und sehr fein hacken. Zusammen mit dem Rosmarinpulver in ein Schälchen Mayonnaise rühren. Das Rosmarin-Aioli etwa 30 Minuten ziehen lassen.


    Hinweis


    Mayonnaise und Aioli immer frisch verzehren!


    Tipp


    Statt Rosmarinpulver kannst du auch frische Rosmarinnadeln verwenden, die du vorher in kleine Stücke hackst.


    dazu passt


    Rosmarin-Feigen-Cracker, Hähnchen-Wraps, Chicken-Nuggets, Maniok-Chips


    Nährwert pro Portion:


    479 kcal / 2 g E / 51 g F / 1 g KH

  


  
    Barbecue-Sauce süss-sauer

  


  
    Für 4 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 5 Minuten / gesamt: 1,5 Stunden

  


  
    1 große Gemüsezwiebel


    2 EL Kokosöl


    1 TL Tomatenmark


    1 Dose passierte Tomaten (400 ml)


    250 ml Gemüsebrühe


    100 ml Apfelessig


    5 EL Honig


    1 TL Pfeffer


    1 TL Senf


    1 TL Paprikapulver


    1 EL Limettensaft


    Salz


    Wer zusätzlich mag:


    Zimt, gemahlene Nelken

  


  
    Die Zwiebel schälen und sehr fein hacken.


    In einem Topf das Öl auf mittlerer Stufe erhitzen und die Zwiebelwürfel darin glasig anschwitzen. Das Tomatenmark hinzugeben und das Ganze etwa 2–3 Minuten braten.


    Alle weiteren Zutaten hinzugeben, gut verrühren und auf mittlerer Hitze aufkochen lassen. Danach die Hitze reduzieren und die Sauce für 1 Stunde sanft einkochen lassen. Dabei ab und zu umrühren, damit nichts anbrennt.


    Die Sauce mit Salz abschmecken, abkühlen lassen und bis zur Verwendung etwa 30 Minuten ziehen lassen.


    Dazu passt


    Chicken-Wings, Ofen-Süßkartoffel, Mit Zimt Marinierte Steakspieße


    Tipp


    Gemüsezwiebeln sind milder im Geschmack als ihre »Kollegen«. Daher eignen sie sich roh auch gut für Salate.


    Nährwert pro Portion:


    176 kcal / 2 g E / 9 g F / 21 g KH

  


  
    Mango-Ingwer-Chutney

  


  
    Für 4 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 20 Minuten

  


  
    2 Mangos (etwa 800 g)


    2 rote Zwiebeln


    ½ rote Chilischote


    2 EL Apfelessig


    2 EL Honig


    Saft von 1 Limette


    1 daumengroßes Stück Ingwer


    1 TL Currypulver


    Salz, Pfeffer

  


  
    Die Mangos schälen, vom Kern befreien und das Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden. Die Zwiebeln schälen und fein hacken. Die Chilischote längs halbieren, Kerne entfernen und klein hacken.


    Den Essig zusammen mit dem Honig und dem Limettensaft in einem kleinen Topf auf mittlerer Stufe erhitzen. Dann die Zwiebeln, den Chili und die Mango hinzugeben.


    Den Ingwer schälen, in Stücke schneiden und mit der Knoblauchpresse direkt in das Chutney pressen. Anschließend das Ganze etwa 8–10 Minuten köcheln lassen, dabei regelmäßig umrühren.


    Das Chutney mit Curry, Salz und Pfeffer würzen, abkühlen lassen und sofort verzehren oder noch heiß in Einmachgläser füllen.


    Dazu passt


    Maniok-Chips, Lammfilet, Grill-Gemüse, Chicken-Wings


    Tipp


    Zum Aufbewahren eignen sich Gläser mit Twist-off-Deckel, also mit innen beschichtetem Schraubdeckel, die man auch zum Marmeladeeinkochen verwendet. Diese immer bis zum Rand füllen, damit sie luftdicht verschlossen sind. Den Rand mit einem sauberen Küchentuch abwischen, die Gläser fest verschließen und etwa 10 Minuten auf den Kopf stellen, damit auch der Deckel keimfrei wird.


    Nährwert pro Portion:


    156 kcal / 2 g E / 1 g F / 33 g KH

  


  
    Scharfe Guacamole

  


  
    Für 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: 5 Minuten

  


  
    2 reife Avocados


    Saft von 1 Limette


    1 Schalotte


    1 rote Chilischote oder ½ TL Chilipulver


    1 TL Olivenöl


    Salz, Pfeffer

  


  
    Die Avocados halbieren und den Kern entfernen. Das Fruchtfleisch längs und quer einschneiden, sodass kleine Würfel entstehen. Diese anschließend mit einem Esslöffel herausnehmen und sofort mit Limettensaft beträufeln. Zwei Drittel der Würfel in eine flache Schale geben und mit Hilfe einer Gabel zu Brei zerdrücken.


    Die Schalotte schälen, in feine Würfel schneiden. Die Chilischote von den Kernen befreien und fein hacken. Beides zusammen mit dem Öl zur Avocado-Creme geben, gut vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die restlichen Avocadowürfel unterheben.


    Tipp


    Guacamole passt gut zu Steaks und Burger. Kann mit Tomatenstücken und gehacktem Knoblauch variiert werden.


    Nährwert pro Portion:


    301 kcal / 3 g E / 32 g F / 1 g KH

  


  
    Würziger Karottenaufstrich

  


  
    Für 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: 25 Minuten

  


  
    200 g Karotten


    50 g Schalotten


    2 EL Olivenöl


    ½ TL Muskat


    ½ TL Ingwerpulver


    ½ TL Salz


    etwas Chilipulver

  


  
    Die Karotten und Schalotten schälen und in feine Scheiben schneiden. Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen und das Gemüse darin glasig anschwitzen. Dann 4 EL Wasser, den Muskat und den Ingwer hinzugeben und kurz aufkochen lassen. Die Hitze reduzieren, einen Deckel auflegen und 10 Minuten köcheln lassen, bis das Wasser verdampft und das Gemüse weich ist. Anschließend pürieren und mit Salz und Chili abschmecken.


    Die Kürbiskerne in einer Pfanne ohne Öl 4 Minuten rösten, grob hacken und unter das Püree heben. Den Aufstrich etwas abkühlen lassen und servieren.


    Dazu passt


    Rosmarin-Feigen-Cracker, Leinsamenbrot


    Nährwert pro Portion:


    122 kcal / 2 g E / 10 g F / 5 g KH
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    salatvariationen mit feinen dressings

  


  
    Salate kann man in den kreativsten Kombinationen zusammenstellen. Mit den Salatsaucen von dieser Doppelseite und den passenden Zutaten lassen sich echte Highlights zaubern. Ein wenig Inspiration gefällig?

  


  
    Beliebte Kombinationen


    
      	▸ Eisbergsalat, Gurke, Karotte, Apfel, Walnüsse mit Himbeer-Apfel-Vinaigrette


      	▸ Feldsalat, Avocado, Champignons, Mandarinen mit Mandel-Orangen-Vinaigrette


      	▸ Frischer Spinat, Champignons, rote Paprikaschote, Pinienkerne mit Salat-Sauce »Allrounder«, Variante mit Kräutern


      	▸ Rucola, Tomaten, gelbe Paprikaschote, Himbeeren, Sonnenblumenkerne mit Salat-Sauce »Allrounder«

    

  


  
    salatsauce »allrounder«

  


  
    Für 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: 10 Minuten

  


  
    2 TL Senf


    1 EL Zitronensaft


    1 EL Honig


    3 EL Balsamico-Essig


    3 EL Olivenöl


    je ½ TL Salz und Pfeffer


    Variation:


    2 frische Thymianzweige


    3 Knoblauchzehen


    1 Handvoll frische Basilikumblätter

  


  
    Alle Zutaten in ein Schraubglas geben und gut miteinander verschütteln.


    Variante


    Die Thymianblätter vom Zweig abstreifen. Den Knoblauch abziehen und vierteln. Dann beides zusammen mit den anderen Zutaten außer dem Olivenöl in der Küchenmaschine oder mit einem Stabmixer pürieren, bis eine sämige Sauce entsteht.


    Dann unter ständigem Rühren Tropfen für Tropfen das Olivenöl hinzugeben. Das Ganze noch etwa ½ Minute weiterrühren.


    Nährwert pro Portion:


    127 kcal / 0 g E / 12 g F / 6 g KH

  


  
    Himbeer-Apfel-Vinaigrette

  


  
    Für 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: 5 Minuten

  


  
    100 g frische Himbeeren (oder TK)


    1 Handvoll frische Basilikumblätter


    75 ml Apfelessig


    75 ml Olivenöl


    Salz, Pfeffer


    Wer zusätzlich mag:


    1 TL Honig

  


  
    Die Himbeeren zusammen mit den Basilikumblättern in einem hohen Becher pürieren. Dann den Essig un-terrühren. Anschließend das Olivenöl hinzugeben und die Vinaigrette mit Salz, Pfeffer und eventuell Honig abschmecken.


    Nährwert pro Portion:


    184 kcal / 1 g E / 19 g F / 2 g KH

  


  
    Mandel-Orangen-Vinaigrette

  


  
    Für 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: 15 Minuten

  


  
    2 EL Mandelblättchen


    1 kleines Stück Ingwer


    Saft von 1 Orange


    100 ml Balsamico-Essig


    100 ml Olivenöl


    Salz, Pfeffer


    Wer zusätzlich mag:


    1 TL Honig

  


  
    Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen, darin die Mandeln ohne Fett etwa 3–4 Minuten rösten. Anschließend etwas abkühlen lassen.


    Den Ingwer schälen, fein hacken und zusammen mit dem Orangensaft und dem Essig verrühren. Dann das Olivenöl untermischen und die Vinaigrette mit Salz, Pfeffer und eventuell Honig abschmecken. Kurz vor Gebrauch die gerösteten Mandeln unterrühren.


    Nährwert pro Portion:


    314 kcal / 4 g E / 29 g F / 10 g KH

  


  
    Wassermelonen-Salat mit Minze

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 15 Minuten

  


  
    Für den Salat:


    ¼ Wassermelone


    ½ Salatgurke


    ½ rote Zwiebel (oder 1 Schalotte)


    1 Handvoll frische Minzeblätter


    Für die Sauce:


    2 EL Olivenöl


    2 EL Balsamico-Essig


    Salz, Pfeffer

  


  
    Das Melonenfleisch aus der Schale lösen, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in mundgerechte Würfel schneiden.


    Die Gurke waschen, die Zwiebel schälen und beides in Würfel schneiden. Dann die Minze waschen, trocken schütteln und grob hacken.


    Alles zusammen in eine Salatschüssel geben, das Olivenöl und den Essig darüber gießen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und alles gut vermischen.


    Dazu passt


    Chicken-Nuggets, Kokos-Kabeljau, Hähnchen-Zuchini-Spieße, Mit Zimt Marinierte Steakspieße


    Nährwert pro Portion:


    179 kcal / 1 g E / 15 g F / 8 g KH

  


  


  [image: 0035K06_44590.tif]


  
    Blumenkohlreis-Salat

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 20 Minuten

  


  
    Für den Salat:


    ½ Blumenkohl


    1 gelbe Paprikaschote


    2 Karotten


    ½ Gurke


    5 Radieschen


    1 Zwiebel


    Für die Sauce:


    5 EL Olivenöl


    Saft von 1 Zitrone


    Salz,Pfeffer

  


  
    Den Blumenkohl waschen, Blätter und Strunk entfernen und die Röschen in große Stücke schneiden. Diese in einer Küchenmaschine auf »Reiskorngröße« zerkleinern.


    Den zerkleinerten Blumenkohl etwa 2 Minuten in der Mikrowelle oder in einem kleinen Topf knapp mit Wasser bedeckt bissfest garen.


    Das restliche Gemüse waschen, putzen – die Paprikaschote von Kernen befreien – und alles in Würfel schneiden. Die Zwiebel schälen und ebenfalls würfeln.


    Alles zusammen in eine Salatschüssel geben, das Olivenöl und den Zitronensaft darüber gießen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und alles gut vermischen.


    Dazu passt


    Hamburger, Zucchini-Boote mit Rindfleisch und Koriander, Spinat-Hackfleisch-Muffins)


    Nährwert pro Portion:


    476 kcal / 9 g E / 39 g F / 21 g KH
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    Karotten-Birnen-Salat

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 15 Minuten

  


  
    Für den Salat:


    300 g Karotten


    1 ½ feste Birnen


    1 EL frische Petersilie


    Für die Sauce:


    1 EL Apfelessig


    30 ml Olivenöl


    ½ EL Currypulver


    1 TL Honig


    je ½ TL Salz und Pfeffer


    1 Handvoll Mandelsplitter

  


  
    Für den Salat die Karotten schälen. Die Birnen vierteln und vom Kernhaus befreien. Karotten und Birnen mit einem Sparschäler in dünne Streifen schneiden oder mit der Küchenmaschine grob raspeln und zusammen in eine Salatschüssel geben.


    Die Petersilie waschen, trocken schütteln und klein hacken, ebenfalls hinzugeben.


    Für die Sauce alle Zutaten in ein Schraubglas geben und gut schütteln. Die Vinaigrette über den Salat gießen und alles gut mischen. Die Mandelsplitter darüberstreuen.


    Nährwert pro Portion:


    240 kcal / 5 g E / 24 g F / 27 g KH

  


  
    Gurkensalat mit Ingwer-Kokos-Sauce

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 20 Minuten

  


  
    Für den Salat:


    1 Salatgurke


    1 kleine rote Zwiebel


    Für die Sauce:


    5 Stiele frischer Koriander


    1 kleines Stück Ingwer


    100 ml Kokosmilch


    3 EL Zitronensaft


    1 TL Honig


    Salz, Pfeffer

  


  
    Die Gurke waschen und mit einem Sparschäler streifig schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Beides in eine Schüssel geben.


    Den Koriander waschen, trocken schütteln und die Blätter abzupfen. Den Ingwer schälen und fein reiben.


    Die Kokosmilch mit dem Stabmixer leicht schaumig schlagen. Die Korianderblätter, den geriebenen Ingwer, Zitronensaft und Honig unter die Kokosmilch mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce über den Salat gießen und alles gut mischen.


    Nährwert pro Portion:


    59 kcal / 2 g E / 1 g F / 9 g KH

  


  
    Apfel-Thunfisch Salat

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: aktiv: 15 Minuten / gesamt: 40 Min.

  


  
    Für den Salat:


    2 Äpfel


    4 Frühlingszwiebeln


    ¼ Bund frische Petersilie


    1 Handvoll Walnüsse


    2 Dosen Thunfisch Natur (260 g Abtropfgewicht)


    Für die Sauce:


    3 EL Mayonnaise


    ½ TL Senf


    Salz, Pfeffer

  


  
    Die Äpfel waschen, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen, gegebenenfalls die äußere Haut entfernen und in feine Scheibchen schneiden. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Die Walnüsse ebenfalls hacken. Dann alles zusammen in eine Schüssel geben.


    Den Thunfisch abtropfen lassen, mit einer Gabel grob zerpflücken und zum Salat geben.


    Die Mayonnaise und den Senf miteinander verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und über den Salat geben. Gut miteinander vermischen.


    Den Salat vor dem Servieren etwa 15 Minuten (im Kühlschrank) ziehen lassen.


    Nährwert pro Portion:


    729 kcal / 33 g E / 57 g F / 20 g KH

  


  
    Apfel Coleslaw

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 15 Minuten

  


  
    Für den Salat:


    1 Selleriestange


    ¼ Weißkohl


    1 säuerlicher Apfel


    ½ rote Paprikaschote


    Für die Sauce:


    3 EL Olivenöl


    Saft von 1 Zitrone


    1 EL Honig


    Salz, Pfeffer

  


  
    Den Sellerie und den Kohl waschen und putzen. Den Apfel waschen und entkernen. Dann alles mit einer Küchenmaschine oder einem Gemüsehobel in dünne Streifen schneiden.


    Die Paprikaschote waschen, von den Kernen befreien und in Würfel schneiden. Alles zusammen in eine Salatschüssel geben.


    Für die Sauce alle Zutaten in ein Schraubglas geben und gut miteinander verschütteln. Über den Salat gießen und das Ganze gut mischen.


    Nährwert pro Portion:


    329 kcal / 4 g E / 24 g F / 23 g KH

  


  
    Spargel-Erdbeer-Salat

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 15 Minuten

  


  
    Für den Salat:


    1 Bund grüner Spargel (500 g)


    300 g Erdbeeren


    Für die Sauce:


    3 EL Olivenöl


    2 EL Balsamico-Essig


    1 EL Zitronensaft


    Salz, Pfeffer

  


  
    Etwa 1 l Wasser in einem Topf aufkochen, Salz hinzugeben. Den Spargel waschen, eventuell 1 cm vom Ende abschneiden. In das kochende Wasser geben und in etwa 7 Minuten auf mittlerer Hitze bissfest kochen.


    Den Spargel herausnehmen, abkühlen lassen und in etwa 5 cm lange Stücke schneiden. Die Erdbeeren waschen, putzen und vierteln.


    Den Spargel und die Erdbeeren in eine Salatschüssel geben, das Olivenöl, den Essig und den Zitronensaft darüber gießen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und alles gut vermischen.


    Dazu passt


    Rindfleischpfanne mit Brokkoli und Sesam, Lammfilet, Spinat-Hackfleisch-Muffins


    Nährwert pro Portion:


    312 kcal / 6 g E / 24 g F / 17 g KH
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    Mediterraner Salat

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 15 Minuten

  


  
    Für den Salat:


    ½ Gurke


    ½ gelbe Paprikaschote


    1 Tomate


    4 Radieschen


    ½ Zwiebel


    6 schwarze Oliven, entsteint (optional)


    Für die Sauce:


    ¼ Bund frische Petersilie


    1 Knoblauchzehe


    Saft von 1 Zitrone


    ¼ TL Paprikapulver


    ¼ TL Oregano, getrocknet


    20 ml Olivenöl


    Salz, Pfeffer

  


  
    Für den Salat das Gemüse waschen – dabei die Paprikaschote von den Kernen befreien – und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden. Die Oliven halbieren. Anschließend alles zusammen in eine Salatschüssel geben.


    Für die Sauce die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Den Knoblauch abziehen, pressen und beides zusammen mit dem Zitronensaft, dem Paprikapulver und dem Oregano mischen. Dann unter ständigem Rühren das Olivenöl hinzugießen und die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    Das Dressing über den Salat geben, gut miteinander vermischen und in kleinen Gläsern oder Salatschälchen servieren.


    Dazu passt


    Sardinen-Wraps mit Auberginen, Kokos-Sesam-Hühnchen, Chicken-Wings, Ofen-Forelle


    Nährwert pro Portion:


    157 kcal / 3 g E / 12 g F / 8 g KH
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    Vietnamesischer Rindfleischsalat mit Pflaumen und Mandeln

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 30 Minuten

  


  
    Für den Salat:


    400 g Rindfleisch (z.B. aus der Hüfte)


    1 EL Kokosöl


    ½ Salatgurke


    ½ rote Paprikaschote


    1 rote Chilischote


    1 rote Zwiebel (oder 2 Schalotten)


    2 Lauchzwiebeln


    1 Knoblauchzehe


    1 daumengroßes Stück Ingwer (30 g)


    ½ Bund Koriander, frisch


    2 Stangen Zitronengras


    1 Handvoll Mandeln


    6 mittelgroße Pflaumen


    Für die Sauce:


    3–4 EL Apfelessig


    3 EL Fischsauce


    3 EL Limettensaft


    1 EL Honig


    Chilipulver

  


  
    Das Fleisch in dünne Streifen schneiden. Das Kokosöl in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und das Rindfleisch etwa 3–4 Minuten darin braten, anschließend im Ofen bei 80 °C warmstellen.


    Das Gemüse waschen und putzen, Paprika- und Chili-schote von den Kernen befreien. Die Zwiebeln schälen. Dann alles in kleine Würfel, die Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden, und zusammen in eine Salatschüssel geben.


    Den Knoblauch abziehen und den Ingwer schälen, beides grob zerkleinern. Den Koriander waschen, trocken schütteln und die Blätter abzupfen. Das Zitronengras putzen und die äußeren Blätter entfernen, in Ringe schneiden. Dann alles zusammen mit den Mandeln und den Pflaumen in kleine Stücke hacken und zum Salat geben.


    Für die Sauce alle Zutaten gut verrühren und über den Salat gießen. Zum Schluss das noch warme Rindfleisch vorsichtig unterheben.


    Variationen


    Statt der Pflaumen kannst du auch Birnen oder Pfirsiche nehmen.


    Nährwert pro Portion:


    573 kcal / 52 g E / 27 g F / 27 g KH
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    Avocado-Rindertatar auf Salatgurke

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 20 Minuten

  


  
    300 g Rindfleisch (z. B. aus der Hüfte)


    1 kleine rote Zwiebel (oder Schalotte)


    ½ Avocado, nicht zu reif


    1 EL Zitronensaft


    1 EL Olivenöl


    Salz, Pfeffer


    ½ Salatgurke

  


  
    Das Fleisch in sehr kleine (etwa 3 mm große) Würfel schneiden. Die Zwiebel schälen und ebenfalls sehr fein würfeln. Dann ²⁄3 der Zwiebelwürfel zum Rindfleisch geben, den Rest für die Dekoration beiseite stellen.


    Das Avocado-Fruchtfleisch aus der Schale lösen, klein würfeln und zur Fleisch-Zwiebel-Mischung geben. Ein paar Avocado-Würfel für die Deko aufbewahren.


    Die Fleisch-Zwiebel-Avocadomasse gut miteinander vermischen, dabei den Zitronensaft, das Olivenöl sowie Salz und Pfeffer untermischen.


    Die Salatgurke waschen, in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden und auf 2 Tellern anrichten. Das Tatar auf die Salatgurkenscheiben setzen und das Ganze mit den restlichen Zwiebel- und Avocadowürfeln sowie eventuell noch etwas grob geschrotetem Pfeffer bestreut servieren.


    Dazu passt


    Spargel mit Schinken, Rosmarin-Feigen-Cracker, Leinsamenbrot, Süßkartoffel-Rösti


    Nährwert pro Portion:


    408 kcal / 34 g E / 29 g F / 2 g KH

  


  
    fruchtiges Rindfleischcurry

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 30 Minuten

  


  
    400 g Rindfleisch (z. B. aus der Hüfte)


    1 Zwiebel


    1 rote Paprikaschote


    1 große Banane


    1 Mango


    2 Knoblauchzehen


    3 EL Kokosöl


    2 TL Currypulver


    Salz, Pfeffer

  


  
    Das Fleisch in dünne Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und in Würfel schneiden. Die Paprikaschote waschen, von den Kernen befreien und ebenfalls würfeln. Die Banane schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Mango schälen, vom Kern befreien und das Fruchtfleisch würfeln. Den Knoblauch abziehen und pressen.


    Das Kokosöl in einer großen Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und die Zwiebelwürfel sowie den Knoblauch darin unter Rühren anschwitzen. Dann das Fleisch in die Pfanne geben und weitere 2–3 Minuten braten. Anschließend die Bananenscheiben, Paprika- und die Mangowürfel hinzugeben und das Ganze mit Curry, Salz und Pfeffer abschmecken.


    Dazu passt


    Blumenkohl-Reis, Kokos-Curry-Süßkartoffeln, Gurkensalat


    Nährwert pro Portion:


    540 kcal / 46 g E / 28 g F / 26 g KH

  


  
    zucchini-Boote mit Rindfleisch und Koriander

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: aktiv: 30 Minuten / gesamt: 45 Min.

  


  
    Für die Boote:


    1 große oder 2 mittlere Zucchini


    Salz


    Für die Füllung:


    1 Zwiebel


    1 Knoblauchzehe


    1 EL Ghee


    200 g Hackfleisch vom Rind


    Currypulver


    Chilipulver


    6 EL Kokosmilch


    1 Handvoll frischer Koriander


    Wer zusätzlich mag:


    80 g Champignons geputzt und gehackt

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Die Zucchini waschen, putzen und der Länge nach halbieren. Beide Hälften mit einem Teelöffel aushöhlen und das herausgelöste Fruchtfleisch klein schneiden.


    Die Zucchinihälften innen mit etwas Salz bestreuen und für 3 Minuten in der Mikrowelle oder in einem Topf mit etwas Wasser dünsten. Anschließend herausnehmen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen.


    Für die Füllung die Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden. Den Knoblauch abziehen und pressen. Das Ghee in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und die Zwiebelwürfel sowie den Knoblauch darin unter Rühren anschwitzen. Anschließend das Hackfleisch dazugeben, mit dem Pfannenwender zerkleinern und etwa 3–4 Minuten braten.


    Das Zucchinifleisch (und nach Wunsch die Champignons) zugeben und mit Curry und Chili würzen. Dann die Kokosmilch dazugießen, die Hitze reduzieren und das Ganze etwa 10 Minuten köcheln lassen. Den Koriander waschen, trocken schütteln, hacken und untermischen.


    Die Mischung in die Zucchinihälften geben, diese etwa 10–15 Minuten im Ofen backen.


    Dazu passt


    Karotten-Birnen-Salat, Balsamico-Zwiebeln, Apfel-Sellerie-Püree


    Nährwert pro Portion:


    336 kcal / 27 g E / 21 g F / 9 g KH
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    schoko-Chili-con-carne

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 30 Minuten / gesamt: ca. 2 Stunden

  


  
    1 Zwiebel


    3 Knoblauchzehen


    1 Chilischote


    2 EL Ghee


    400 g Hackfleisch (Rind)


    2 TL Oregano, getrocknet


    3 EL ungesüßtes Kakaopulver


    Salz, Pfeffer


    1 Dose passierte Tomaten (400 ml)


    150 ml Rinderbrühe


    1 kleine Süßkartoffel


    300 g frische Tomaten (oder aus der Dose)


    1–2 Zucchini

  


  
    Die Zwiebel schälen und hacken. Den Knoblauch abziehen und pressen. Die Chilischote waschen, von den Kernen befreien und in kleine Würfel schneiden.


    Das Ghee in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und die Zwiebelwürfel sowie den Knoblauch darin unter Rühren anschwitzen. Anschließend das Hackfleisch dazugeben, mit dem Pfannenwender zerkleinern und unter Rühren etwa 3-4 Minuten braten. Dabei mit dem Oregano, dem Kakao sowie Salz und Pfeffer würzen. Die passierten Tomaten und die Rinderbrühe hinzugeben, die Hitze reduzieren und etwa 15 Minuten köcheln lassen.


    Die Süßkartoffel schälen und in 1–2 cm große Würfel schneiden. Die Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen und ebenfalls würfeln. Dann beides zur Hackfleischsauce geben und das Ganze weitere 45 Minuten bei geringer Hitze kochen.


    Anschließend die Zucchini waschen, putzen, in Würfel schneiden und zur Sauce geben. Das Chili con Carne weitere 15 Minuten kochen und zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    Variation


    Rindergeschnetzeltes statt Hackfleisch verwenden. Dann vor der Zugabe von Süßkartoffeln und gewürfelten Tomaten etwa 1 Stunde köcheln lassen.


    Tipp


    Je länger dieses Gericht köchelt, desto besser vermischen sich die Aromen, daher schmeckt es auch aufgewärmt sehr gut.


    Nährwert pro Portion:


    969 kcal / 57 g E / 49 g F / 74 g KH

  


  
    Rindfleischpfanne mit Brokkoli und Sesam

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 20 Minuten

  


  
    500 g Rindfleisch (z.B. aus der Hüfte)


    1 EL Salz


    700 g Brokkoli


    1 Gemüsezwiebel


    3 Knoblauchzehen


    1 daumengroßes Stück Ingwer


    1 kleine rote Chilischote


    4 EL Kokosöl


    4 EL Sesamöl


    Salz, Pfeffer


    1 Handvoll Sesamsamen

  


  
    Das Fleisch in dünne Streifen schneiden (schnetzeln).


    Etwa 1 l Wasser in einem Topf aufkochen, das Salz zugeben. Inzwischen den Brokkoli vom Strunk und den Blättern befreien. Die Röschen in kleine Stücke schneiden, in das kochende Wasser geben und etwa 4–5 Minuten bissfest kochen. Danach kalt abschrecken und abtropfen lassen.


    Die Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer schälen. Die Chilischote waschen und von den Kernen befreien. Dann alles in feine Würfel schneiden.


    2 EL Kokosöl in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Dann zunächst die Gemüsewürfel darin braten, das Rindfleisch hinzugeben und alles zusammen etwa 3–4 Minuten braten.


    Den Brokkoli mit dem restlichen Kokosöl in die Fleischpfanne geben, einen Deckel auflegen und das Ganze weitere 5 Minuten auf niedriger Stufe köcheln lassen.


    Zum Schluss mit dem Sesamöl, Salz und Pfeffer würzen und zum Servieren mit den Sesamsamen bestreuen.


    Nährwert pro Portion:


    1064 kcal / 73 g E / 79 g F / 16 g KH

  


  
    Hamburger mit Ananas

  


  
    Für 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: 35 Minuten

  


  
    1 Ananas


    1 große rote Zwiebel (oder Gemüsezwiebel)


    1 kleine Zwiebel


    600 g Hackfleisch vom Rind


    ½ TL Chilipulver


    Salz, Pfeffer


    2 EL Kokosöl

  


  
    Die Ananas von der Schale befreien, dann acht Scheiben davon abschneiden und diese jeweils vom Strunk in der Mitte befreien. Die rote Zwiebel schälen und in große Ringe schneiden.


    Die kleine Zwiebel schälen, in kleine Würfel schneiden und zusammen mit dem Hackfleisch, dem Chilipulver sowie Salz und Pfeffer zu einer Masse verkneten. Dann aus der Fleischmasse vier Burger formen.


    In 2 Pfannen je 1 EL Kokosöl auf mittlerer Stufe erhitzen. Dann die Burger, die Ananas und die Zwiebelringe auf die Pfannen verteilen und anbraten, bis alles leicht gebräunt ist. Dabei einmal wenden. Die Burger bei mittlerer Hitze solange braten, bis sie durch sind. Lässt sich einfach testen, indem man mit dem Pfannenwender leicht draufdrückt – wenn kein Fleischsaft mehr austritt, sind sie gar.


    Zum Servieren die Hamburger wie folgt auf vorgewärmten Tellern anrichten: Zuerst eine Scheibe Ananas, dann einen Burger, (nach Wunsch etwas Guacamole) eine Schicht Zwiebelringe und zum Abschluss die zweite Ananasscheibe aufsetzen.


    Dazu passt


    Scharfe Guacamole, Süßkartoffel-Rösti, Sesam-Kohlrabi-Sticks, Maniok-Chips, Apfel-Coleslaw


    Nährwert pro Portion:


    409 kcal / 31 g E / 29 g F / 7 g KH
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    Thai-Currysuppe mit Ingwer-Hackbällchen

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 35 Minuten

  


  
    Für die Hackbällchen:


    1 daumengroßes Stück Ingwer


    1 Zwiebel


    250 g Hackfleisch (Rind)


    1 EL Kokosöl


    Für die Suppe:


    2 Karotten


    250 g Brokkoli


    2 Stangen Zitronengras


    2 TL rote Currypaste


    1 Dose Kokosmilch (400 ml)


    Saft ½ Limette


    Salz, Pfeffer


    1 Bund frischer Koriander

  


  
    Für die Hackbällchen den Ingwer schälen und fein reiben. Die Zwiebeln schälen und in kleine Würfel schneiden. Dann den Ingwer und die Hälfte der Zwiebeln zusammen mit dem Hackfleisch zu einem Teig verkneten.


    Das Kokosöl in einem schweren, großen Topf auf mittlerer Stufe erhitzen. Aus dem Fleischteig kleine Bällchen (Ø etwa 4 cm) formen und diese etwa 6 Minuten von allen Seiten braten. Anschließend aus dem Topf nehmen und beiseite stellen. Der Topf wird mit dem darin befindlichen Bratensaft für die Suppe verwendet.


    Für die Suppe die Karotten schälen und in dünne Scheiben schneiden. Den Brokkoli waschen, von den Blättern und vom Strunk befreien und in kleine Röschen teilen. Das Zitronengras waschen und längs halbieren.


    Die restlichen Zwiebelwürfel mit der Currypaste im Topf mit dem Fleischsaft anbraten. Anschließend mit der Kokosmilch, 200 ml Wasser und dem Limettensaft ablöschen. Die Karotten und den Brokkoli hinzugeben, aufkochen lassen und die Hitze reduzieren. Etwa 15 Minuten bei niedriger Temperatur köcheln lassen. Dann mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    Das Zitronengras aus der Suppe nehmen und die Hackbällchen in die Suppe geben.


    Den Koriander waschen, trocken schütteln, fein hacken und zur Suppe servieren.


    Nährwert pro Portion:


    433 kcal / 32 g E / 26 g F / 16 g KH
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    Asiatische Hackbällchen

  


  
    Für 18–20 Stück / 4 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 30 Minuten / gesamt: 50 Minuten

  


  
    6 große Champignons


    200 g Süßkartoffeln


    1 Zwiebel


    2 Knoblauchzehen


    1 Bund frischer Koriander


    500 g Hackfleisch (Rind)


    1 EL Fischsauce


    2 EL Tomatenmark


    Salz, Pfeffer


    2 EL Kokosöl

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Die Pilze mit einem Küchentuch säubern. Die Süßkartoffeln und die Zwiebel schälen, den Knoblauch abziehen und alles in sehr kleine Würfel schneiden. Den Koriander waschen, trocken schütteln und klein hacken. Dann alles zusammen mit dem Hackfleisch, der Fischsauce, dem Tomatenmark sowie Salz und Pfeffer zu einem Teig verkneten.


    Das Kokosöl schmelzen und auf ein mit Alufolie ausgelegtes Backblech streichen. Aus der Fleischmasse kleine Hackbällchen (Ø etwa 4 cm) formen und diese auf das Backblech setzen.


    Die Hackbällchen etwa 20 Minuten im Ofen backen, dabei einmal wenden.


    Dazu passt


    Pflaumen-Koriander-Dip, Asiatische Orangen-Sauce, Karotten-Birnen-Salat, Apfel-Sellerie-Püree


    Nährwert pro Portion:


    408 kcal / 29 g E / 26 g F / 15 g KH

  


  
    Spinat-Hackfleisch Muffins

  


  
    Für 12 Muffins / 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: aktiv: 25 Min. / gesamt: ca. 1 Stunde

  


  
    800 g TK-Spinat, gehackt


    1 Zwiebel


    2 Knoblauchzehen


    2 TL Ghee


    800 g Hackfleisch (Rind)


    1 TL Pfeffer


    1 TL Cayennepfeffer


    4 Eier


    Salz, Pfeffer

  


  
    Zur Vorbereitung den Spinat etwa 1 Stunde vorher auftauen und in einem Sieb abtropfen lassen.


    Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Den Knoblauch abziehen und pressen.


    1 EL Ghee in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und die Zwiebeln sowie den Knoblauch darin unter Rühren anschwitzen. Dann das Hackfleisch dazugeben, mit dem Pfannenwender zerkleinern und etwa 3–4 Minuten unter Rühren braten. Anschließend die Gewürze hinzufügen und den Spinat unterheben.


    Die Fleisch-Spinat-Masse etwas abkühlen lassen. Dann die Eier verquirlen und mit der Masse verkneten, mit Salz und Pfeffer würzen.


    Muffinblech oder -förmchen mit dem restlichen Ghee einfetten. Die Fleisch-Spinat-Masse fast bis zum Rand in die Förmchen füllen und 40 Minuten im Ofen backen, bis die Muffins leicht braun sind.


    Tipp


    Die Gewürze kannst du variieren. Probier mal Zimt und Thymian für eine leicht orientalische Note.


    Dazu passt


    Karotten-Birnen-Salat, Gurkensalat, Grill-Gemüse, Blumenkohlreis-Salat


    Nährwert pro Portion:


    391 kcal / 37 g E / 25 g F / 3 g KH

  


  
    Filet Mignon mit Speck & Weintrauben

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 30 Minuten

  


  
    300 g rote Weintrauben


    2 EL Kokosöl


    2 EL Balsamico-Essig


    Salz


    2 Filets Mignon (à 250 g)


    2 Scheiben Speck (Bacon)


    2 Zahnstocher

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Die Weintrauben waschen. 1 EL Kokosöl schmelzen und mit den Weintrauben, dem Essig und dem Salz vermengen.


    Die gewürzten Weintrauben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und 20 Minuten im Ofen backen, bis sie weich sind.


    Die Filets von allen Seiten leicht salzen, mit je einer Speckscheibe umwickeln und diese mit einem Zahnstocher fixieren.


    Das restliche Kokosöl in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Darin die Filets von beiden Seiten je 4–5 Minuten braten.


    Zum Servieren die Filets zusammen mit den gebackenen Weintrauben auf Tellern anrichten und mit dem Traubensaft vom Backblech beträufelt servieren.


    Dazu passt


    Spargel-Erdbeer-Salat, Spinat mit Tomaten und Basilikum, Rote Bete mit Fenchel und Orange, Marinierte Champignons


    Nährwert pro Portion:


    521 kcal / 58 g E / 19 g F / 26 g KH
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    mit zimt Marinierte Steakspiesse

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: aktiv: 30 Min. / gesamt: 1 ½ Stunden

  


  
    500 g Rindersteak


    Für die Marinade:


    Saft von 1 Zitrone


    2 EL Olivenöl


    1 EL Zimt


    1 EL Curry


    ½ EL Ingwerpulver


    1 TL Salz


    1 TL Pfeffer


    1 EL Olivenöl zum Braten


    Schaschlikspieße

  


  
    Das Steak in etwa 3–4 cm große Würfel schneiden.


    Für die Marinade alle Zutaten gut vermischen.


    Die Steakwürfel und die Marinade in einen verschließbaren Gefrierbeutel geben, gut vermischen. Die Luft vorsichtig rausdrücken und den Beutel verschließen. Für mindestens 1 Stunde im Kühlschrank marinieren lassen.


    1 EL Olivenöl in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Dann die marinierten Steakwürfel auf Holzspieße stecken und diese in der Pfanne etwa 12 Minuten von allen Seiten braten.


    Dazu passt


    Mediterraner Salat, Apfel Coleslaw, Mango-Ingwer-Chutney, Pflaumen-Koriander-Dip, Gebackener Kürbis mit Ananas


    Tipp


    Die Steakwürfel lassen sich super vorbereiten, die Zubereitung geht dann ruck-zuck! Ideal für eine Einladung, bei der man lieber viel Zeit mit den Gästen verbringt, als in der Küche zu stehen.


    Nährwert pro Portion:


    511 kcal / 55 g E / 31 g F / 1 g KH

  


  
    Lamm mit Rosmarin-Knoblauch Kruste

  


  
    Für 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: 35 Minuten

  


  
    2 Lammfilets (à 450 g) (oder 700 g Lammkeule ohne Knochen)


    2 Handvoll frischer Rosmarin


    4 Knoblauchzehen


    2 EL Kokosöl


    Salz, Pfeffer

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Falls eine Lammkeule verwendet wird, diese in Scheiben schneiden. Den Rosmarin sehr fein hacken, den Knoblauch abziehen und pressen.


    1 EL Kokosöl in einem kleinen Topf erhitzen, den Rosmarin und den Knoblauch darin 1–2 Minuten anbraten. Anschließend mit Salz und Pfeffer würzen und beiseite stellen.


    Das restliche Kokosöl In einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Dann die Lammfilets oder die Lammscheiben darin höchstens 2 Minuten von jeder Seite braten. Anschließend das Fleisch in eine feuerfeste Form oder in einen Bräter geben und mit der Rosmarin-Knoblauch-Masse bestreichen.


    Das Lamm etwa 5–7 Minuten im Ofen garen. Anschließend herausnehmen und vor dem Servieren noch etwa 5 Minuten zugedeckt ruhen lassen.


    Dazu passt


    Pflaumen-Koriander-Dip, Maniok-Chips, Spargel-Erdbeer-Salat, Balsamico-Zwiebeln, Bohnen mit Birnen und Speck, Grillgemüse


    Nährwert pro Portion:


    313 kcal / 49 g E / 12 g F / 1 g KH

  


  
    Persisches Lamm-Curry mit Koriander

  


  
    Für 4 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 30 Min. / gesamt: 1 ½ Stunden

  


  
    1 kg Lammschulter (ohne Knochen)


    8 Knoblauchzehen


    1 Zwiebel


    3 TL Kardamom


    2 TL Zimt


    ½ TL Nelkenpulver


    1 TL Koriander


    2 TL Paprikapulver


    1 TL Cayennepfeffer


    1 TL Salz


    1 TL Pfeffer


    2 EL Ghee


    2 Lorbeerblätter


    1 Dose Tomaten in Stückchen (400 g)


    80 ml Kokosmilch


    1 Bund frischer Koriander

  


  
    Die Lammschulter vom Fett befreien und das Fleisch in etwa 3–4 cm große Würfel schneiden.


    Den Knoblauch abziehen und pressen. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Alle Gewürze außer den Lorbeerblättern mischen.


    Das Ghee in einer großen Pfanne auf mittlerer Stufe schmelzen, dann das Fleisch hinzugeben und von allen Seiten insgesamt 4 Minuten anbraten. Je nachdem, wieviel Platz in der Pfanne ist, das Fleisch nacheinander in zwei Durchgängen braten.


    Die Hitze reduzieren und die Zwiebeln, den Knoblauch, die Lorbeerblätter und die Gewürzmischung unter das Fleisch rühren und das Ganze 4 Minuten braten. Anschließend die Tomatenwürfel und die Kokosmilch unter Rühren hinzugeben, einen Deckel auflegen und das Ganze bei geringer Temperatur etwa 1 Stunde köcheln lassen.


    Zum Schluss den Koriander waschen, trocken schütteln und fein hacken.


    Wenn das Fleisch weich ist, auf vier Teller verteilen und mit dem Koriander servieren.


    Dazu passt


    Blumenkohl-Reis, Geröstete Artischocke mit Minze

  


  
    Nährwert pro Portion:


    402 kcal / 51 g E / 18 g F / 8 g KH
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    Rosmarin-Pfirsich Saltimbocca

  


  
    Für 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: 15–20 Minuten

  


  
    Für die Saltimbocca:


    8 Rosmarinzweige


    8 dünn geschnittene Schnitzel (Kalb oder Schwein)


    Salz, Pfeffer


    8 Scheiben Serrano- oder Parma-Schinken


    8 große Salbeiblätter


    2 EL Olivenöl


    Für die Sauce:


    1 Chilischote


    50 g Ghee


    4 EL Kokosmilch


    2 Pfirsiche

  


  
    Für die Saltimbocca die Rosmarinzweige bis zur Hälfte von den Nadeln befreien. Die abgelösten Nadeln fein hacken. Die Zweige als Spieße beiseite legen.


    Die Schnitzel einzeln in einen Gefrierbeutel geben und nacheinander flach klopfen. Anschließend von beiden Seiten mit (wenig) Salz und Pfeffer würzen. Dann mit je einer Scheibe Schinken und einem Salbeiblatt belegen und zuklappen. Die Schnitzel mit je einem Rosmarinzweig fixieren.


    Das Olivenöl in einer Pfanne auf hoher Stufe erhitzen und die Schnitzel von jeder Seite 1–2 Minuten anbraten. Anschließend herausnehmen und im Ofen bei 80 °C warm stellen.


    Für die Sauce die Chilischote waschen, von den Kernen befreien und klein hacken. 40 g Ghee, die Chilischote, den gehackten Rosmarin und die Kokosmilch in die Pfanne geben und alles kurz aufkochen.


    Die Pfirsiche schälen, halbieren, vom Stein befreien und nach Wunsch in kleine Würfel schneiden. Die Pfirsichhälften oder -würfel in einer Pfanne in dem restlichen Ghee kurz dünsten.


    Zum Servieren die Saltimbocca und Pfirsiche auf Tellern anrichten und ein wenig Rosmarin-Pfirsich-Sauce darüber geben.


    Dazu passt


    Honig-Dill-Karotten, Spinat mit Tomaten und Basilikum, Marinierte Champignons, Grillgemüse


    Nährwert pro Portion:


    493 kcal / 64 g E / 30 g F / 6 g KH
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    Ingwerschnitzel mit Fenchel-Salat süss-sauer

  


  
    Für 4 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 30 Min. / gesamt: 1 ½ Stunden

  


  
    2 daumengroße Stücke Ingwer


    1 rote Chilischote


    3 EL Olivenöl


    3 TL flüssiger Honig


    4 Schweineschnitzel (je 200 g)


    ½ Fenchelknolle (250 g)


    3 EL Apfelessig


    Salz, Pfeffer


    1 EL Olivenöl zum Braten

  


  
    Für die Marinade den Ingwer schälen und fein reiben. Die Chilischote waschen, von den Kernen befreien und fein würfeln. Dann beides zusammen mit 2 EL Olivenöl und 2 TL Honig verrühren. Die Schweineschnitzel gleichmäßig mit der Marinade bestreichen und für etwa 1 Stunde im Kühlschrank ruhen lassen.


    Für den Salat den Fenchel waschen und vom Strunk befreien. Das Fenchelgrün abschneiden, klein hacken und beiseite stellen. Dann den Fenchel in dünne Scheiben schneiden und zusammen mit dem Fenchelgrün, dem restlichen Honig und Olivenöl, dem Essig sowie Salz und Pfeffer vermischen.


    1 EL Olivenöl in einer großen Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und die Schnitzel von beiden Seiten etwa 2–4 Minuten braten. Im Ofen bei 80 °C warmstellen.


    Für die Sauce das Bratfett in der Pfanne mit 200 ml Wasser ablöschen und die Flüssigkeit etwa 4 Minuten einkochen lassen. Anschließend mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    Zum Servieren die Schnitzel und den Fenchel-Salat auf einem Teller platzieren und die Sauce darüberträufeln.


    Dazu passt


    Apfel-Sellerie-Püree, Kürbis-Karotten-Püree


    Tipp


    Der Fenchel nimmt die Gewürze und das Öl besser auf, wenn du ihn mit den Händen leicht mit der Marinade verknetest.


    Nährwert pro Portion:


    517 kcal / 34 g E / 27 g F / 33 g KH

  


  
    ananas-kokos-hackbällchen

  


  
    Für 4 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 30 Minuten / gesamt: 55 Minuten

  


  
    100 g Kokosraspel


    1 TL Salz


    1 TL Cayennepfeffer


    1 Dose Ananas, in Scheiben, ungezuckert (300 g)


    1 daumengroßes Stück Ingwer


    2 Knoblauchzehen


    ½ Chilischote


    2 Frühlingszwiebeln


    1 EL Fischsauce


    2 Eier


    500 g Schweinehack


    1 TL Kokosöl

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und die Kokosraspel darin ohne Fett 3 Minuten rösten. In einen tiefen Teller geben und mit je ½ TL Salz und Cayennepfeffer mischen.


    Die Ananas abtropfen lassen, dabei den Saft in einer Schüssel auffangen. Die Ananas in sehr kleine Stücke schneiden und in einem Sieb weiter abtropfen lassen.


    Den Ingwer schälen und reiben. Den Knoblauch abziehen und pressen. Die Chilischote waschen, von den Kernen befreien und klein hacken. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Alles zusammen mit den Ananas-Stücken in eine Schüssel geben. Restliche Gewürze, Fischsauce und Eier hinzugeben und gut mischen. Dann das Hackfleisch dazugeben und alles zusammen gut verkneten.


    Den Teller mit den Kokosraspeln, die Schüssel mit dem Ananassaft und die Schüssel mit der Fleischmasse nebeneinander aufreihen. Aus dem Fleisch 24 Bällchen formen und diese erst in den Ananassaft tauchen, danach in den Kokosraspeln wälzen. Dabei die Kokosraspel mit den Handflächen leicht andrücken.


    Ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech mit dem Kokosöl bestreichen. Die Ananas-Kokos-Hackbällchen darauf verteilen und auf mittlerer Schiene etwa 25 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.


    Dazu passt


    Pflaumen-Koriander-Dip, Gurkensalat mit Ingwer-Kokos-Sauce, Kürbis-Karotten-Püree, Gurkensalat, Rote Bete mit Fenchel und Orange


    Nährwert pro Portion:


    626 kcal / 30 g E / 50 g F / 15 g KH

  


  
    Schweinefilet in Kaffeekruste mit Blaubeersauce

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 40 Minuten

  


  
    Für das Fleisch:


    2 EL Kaffeebohnen, grob gemahlen


    ½ TL Cayennepfeffer


    1 TL Salz


    1 Schweinefilet (450 g)


    ½ EL Kokosöl


    Für die Sauce:


    1 Schalotte


    1 EL Olivenöl


    125 g Blaubeeren, gewaschen


    150 ml Balsamico-Essig


    Alufolie

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Den Kaffee mit dem Cayennepfeffer und dem Salz vermischen. Das Schweinefilet rundum mit der Kaffeemischung einreiben.


    Das Kokosöl in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und das Schweinefilet darin 2 Minuten rundum anbraten. Danach in einem ofenfesten Topf oder Bräter geben und etwa 15 Minuten auf mittlerer Schiene im Ofen garen. Das fertig gegarte Schweinefilet aus dem Ofen nehmen, in Alufolie wickeln und etwa 10 Minuten ruhen lassen.


    Für die Sauce die Schalotte schälen und fein würfeln. Das Olivenöl in einem Topf auf mittlerer Stufe erhitzen und die Schalottenwürfel darin anschwitzen. Nun die Blaubeeren hinzugeben und unter ständigem Rühren für etwa 3 Minuten kräftig kochen.


    Den Essig zusammen mit 2 EL Wasser zu den Blaubeeren gießen, nochmals kurz aufkochen lassen und die Hitze reduzieren. Dann in etwa 15 Minuten zu einer cremigen Sauce einkochen lassen, dabei ab und zu umrühren.


    Zum Servieren das Filet in Scheiben schneiden und die Sauce dazu reichen.


    Dazu passt


    Geröstete Artischocke mit Minze, Spargel-Schinken-Sticks, Maniok Chips, Grillgemüse


    Nährwert pro Portion:


    461 kcal / 52 g E / 18 g F / 19 g KH
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    Chicken-Nuggets im Kokos-Mandelmantel

  


  
    Für 20 Nuggets / 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: aktiv: 20 Minuten / gesamt: 40 Min.

  


  
    500 g Hähnchenfilet


    6 EL Kokosöl


    2 Eier


    50 g Kokosraspel


    50 g Mandeln, gemahlen


    1 EL Currypulver


    ½ EL Cayennepfeffer


    1 EL Salz

  


  
    Den Ofen auf 200 °C vorheizen.


    Das Hähnchenfilet in 20 Nugget-Stücke schneiden.


    4 EL Kokosöl schmelzen und in einem tiefen Teller mit den Eiern verquirlen. In einem zweiten Teller die Kokosraspel mit den gemahlenen Mandeln und den Gewürzen gut mischen.


    Zum Panieren die Hähnchenstücke nach und nach zuerst in die Eier-Mischung tauchen. Dann in der Kokos-Mandel-Mischung wenden, sodass alle Seiten mit der Panade bedeckt sind.


    Ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech mit dem restlichen Kokosöl bestreichen. Die Hähnchenstücke darauf legen und etwa 20 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.


    Dazu passt


    Barbecue-Sauce, Mayonnaise, Mediterraner Salat, Blaubeer-Sauce, Apfel Coleslaw


    Tipp


    Die Chicken-Nuggets schmecken auch als kalter Snack für Unterwegs.


    Nährwert pro Portion:


    529 kcal / 32 g E / 43 g F / 5 g KH

  


  
    Spinatcurry mit Huhn

  


  
    Für 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: 20 Minuten

  


  
    500 g TK-Blattspinat


    700 g Hähnchenfilet


    150 g frische Champignons


    2 Tomaten


    2 EL Ghee


    4 EL Currypulver


    2 TL Zimt


    ½ TL Salz


    1 Dose Kokosmilch (400 ml)

  


  
    Zur Vorbereitung den Spinat 1–2 Stunden vorher auftauen und abtropfen lassen. Oder in der Mikrowelle auftauen.


    Das Hähnchenfilet in etwa 4 cm lange Streifen schneiden. Die Champignons waschen, putzen und vierteln. Die Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen und in kleine Würfel schneiden.


    Das Ghee in einer großen Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und die Gewürze darin unter Rühren kurz anbraten, bis sich ein feiner Duft entfaltet. Dann die Hähnchenstreifen hinzugeben und 2 Minuten braten. Die Champignons dazugeben und 1 Minute weiterbraten. Die Kokosmilch darüber gießen und kurz aufkochen lassen, dann die Hitze reduzieren und das Ganze weitere 5 Minuten zu einem sämigen Curry einkochen.


    Anschließend den Spinat unterheben und weitere 3–4 Minuten köcheln lassen. Zum Schluss die Tomaten hinzugeben, in der Sauce erwärmen und das Spinat-Curry heiß servieren.


    Dazu passt


    Blumenkohl-Reis, Kokos-Curry-Süßkartoffeln


    Variation


    Statt Pilzen und Tomaten mal Zucchini oder Süßkartoffeln verwenden. Diese sollten dann zusammen mit dem Hähnchen gebraten werden. Als Dekoration eignen sich Mandelsplitter.


    Nährwert pro Portion:


    283 kcal / 42 g E / 9 g F / 8 g KH

  


  
    Chicken-wings mit Chilli und limetten

  


  
    Für 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: aktiv: 15 Min. / gesamt: 1 ¾ Stunden

  


  
    ½ Zwiebel


    2 Knoblauchzehen


    1 Chilischote, frisch


    1 Bund frischer Koriander


    2 Limetten, unbehandelt


    2 EL Fischsauce


    1.400 g Hühnerflügel (mit Knochen)


    2 EL Kokosöl


    Pfeffer

  


  
    Die Zwiebelhälfte schälen und grob würfeln. Den Knoblauch abziehen. Die Chilischote waschen und von den Kernen befreien. Den Koriander waschen, trocken schütteln und die Blätter abzupfen. Die Limetten waschen und die Schale abreiben.


    Die Zwiebel, den Knoblauch, die Chilischote, den Koriander und den Limettensaft zusammen mit der Fischsauce, dem Kokosöl und etwas Pfeffer in einer Küchenmaschine oder mit dem Stabmixer pürieren, bis eine sämige Marinade entstanden ist.


    Die Hühnerflügel mit der Marinade gut vermischen und zugedeckt mindestens 1 Stunde im Kühlschrank ziehen lassen. Etwa 30 Minuten bevor sie in den Ofen kommen aus dem Kühlschrank nehmen.


    Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Dann die marinierten Hühnerflügel auf einem Grillrost verteilen und auf der oberen Schiene in den Ofen schieben. Ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech als Tropfschutz darunter schieben.


    Das Fleisch 30 Minuten backen, dabei nach der Hälfte der Zeit wenden. Anschließend herausnehmen und (nach Wunsch mit Limettenstückchen garniert) sofort servieren.


    Dazu passt


    Barbecue-Sauce, Grillgemüse, Bohnen mit Birnen und Speck, Scharfes Süßkartoffel-Püree, Mandeldip


    Nährwert pro Portion:


    700 kcal / 64 g E / 48 g F / 2 g KH
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    hähnchen-wraps mexican-style

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 20 Minuten

  


  
    400 g Hähnchenfilet


    ½ TL Chilipulver


    1 TL Paprikapulver


    Salz, Pfeffer


    1 Schalotte


    1 rote Paprikaschote


    2 EL Ghee


    1 Avocado


    Saft von 2 Limetten


    10 Cherrytomaten


    ½ Bund frischer Koriander


    1 Blattsalat mit großen Blättern (z. B. Eisberg- oder Kopfsalat)

  


  
    Das Hähnchenfilet in etwa 2 cm breite Streifen schneiden (schnetzeln) und zusammen mit dem Chili- und dem Paprikapulver sowie Salz und Pfeffer mischen.


    Die Schalotte schälen und fein hacken. Die Paprikaschote waschen, von den Kernen befreien und in kleine Würfel schneiden.


    Das Ghee in einer Pfanne auf mittlerer Hitze schmelzen, die Schalottenwürfel darin kurz dünsten. Dann das Fleisch dazugeben und etwa 6 Minuten braten. Anschließend die Paprikawürfel hinzufügen und weitere 2 Minuten braten.


    Die Avocados halbieren und den Kern entfernen. Das Fruchtfleisch längs und quer einschneiden, sodass kleine Würfel entstehen. Diese anschließend mit einem Esslöffel herausnehmen und sofort mit etwas Limettensaft beträufeln. Die Cherry-Tomaten waschen und vierteln. Den Koriander waschen, putzen, trocken schütteln und grob hacken. Alles zusammen mit dem gebratenen Fleisch mischen.


    Sechs große Blätter vom Salatkopf lösen, waschen und trocken schütteln. Dann die Huhn-Gemüse-Mischung auf die Blätter verteilen, dabei die Ränder frei lassen. Anschließend die Salatblätter als Wraps aufrollen, eventuell mit Spießen feststecken.


    Zum Servieren je drei Wraps auf einem Teller anrichten und mit dem restlichen Limettensaft beträufeln.


    Dazu passt


    Karotten-Birnen-Salat, Scharfes Süßkartoffel-Püree, Guacamole, Gebackener Kürbis mit Ananas


    Nährwert pro Portion:


    486 kcal / 44 g E / 28 g F / 14 g KH
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    Ofen-Süsskartoffel mit BBQ-Huhn-Füllung

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 15 Minuten / gesamt: 1 Stunde

  


  
    2 mittelgroße Süßkartoffeln


    2 EL Kokosöl


    1 Avocado


    Saft von ½ Limette


    1 Frühlingszwiebel


    Für die Füllung:


    300 g Hähnchenfilet


    2 EL Olivenöl


    Salz, Pfeffer


    4–6 EL Barbecue-Sauce

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Die Süßkartoffeln waschen (nicht schälen). Dann das Kokosöl schmelzen und die Süßkartoffeln damit bestreichen. Die gefetteten Süßkartoffeln auf ein mit Alufolie ausgelegtes Backblech legen und 45 Minuten im Ofen backen.


    Die Avocados halbieren und den Kern entfernen. Das Fruchtfleisch längs und quer einschneiden, sodass kleine Würfel entstehen. Diese anschließend mit einem Esslöffel herausnehmen und sofort mit Limettensaft beträufeln. Die Frühlingszwiebel waschen, putzen und in Ringe schneiden.


    Für die Füllung das Hähnchenfilet in etwa 2–3 cm große Würfel schneiden. Das Olivenöl in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und die Fleischwürfel darin 3–4 Minuten von allen Seiten braten. Anschließend mit Salz und Pfeffer würzen und im ausgeschalteten Ofen warmstellen.


    Die gebackenen Süßkartoffeln etwas abkühlen lassen. Dann etwa ¹⁄3 als Deckel abschneiden und die Süßkartoffeln mit einem Löffel aushöhlen, sodass etwa ¹⁄3 der Kartoffelmasse entfernt wird. Die ausgehöhlten Kartoffeln mit Salz und Pfeffer würzen.


    Die gebratenen Fleischwürfel mit der Barbecue-Sauce mischen und in die Süßkartoffeln füllen. Mit den Avocadowürfeln und den Zwiebelringen dekoriert servieren.


    Dazu passt


    Grillgemüse, Balsamico-Zwiebeln, Spargel-Erdbeer-Salat


    Tipp


    Barbecue-Sauce vorher vorbereiten. Die dauert.


    Nährwert pro Portion:


    1225 kcal / 41 g E / 71 g F / 107 g KH
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    Hähnchen-zucchini-Spiesse mit Mandel-Dip

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 15 Min. / gesamt: 1 ¼ Stunden

  


  
    Für die Marinade:


    1 Zitrone, unbehandelt


    2 Knoblauchzehen


    4 TL Kräuter der Provence


    2 TL Senf


    5 EL Olivenöl


    Salz, Pfeffer


    Für die Spieße:


    400 g Hähnchenfilet


    2–3 Zucchini


    Für den Dip:


    80 g Mandeln, gemahlen


    2 TL Honig


    1 EL Apfelessig


    4 EL Olivenöl


    1 Knoblauchzehe


    Salz, Pfeffer


    8 Schaschlikspieße


    etwas Olivenöl zum Braten

  


  
    Für die Marinade die Zitrone waschen und die Schale abreiben und den Saft auspressen. Den Knoblauch abziehen und pressen. Die Zitronenschale, den -saft und den Knoblauch zusammen mit den Kräutern, dem Senf und dem Olivenöl gut verrühren. Dann mit Salz und Pfeffer abschmecken und alles gut verrühren.


    Die Hähnchenfilets in etwa 3–4 cm große Würfel schneiden, gut mit der Marinade mischen und mindestens 1 Stunde im Kühlschrank ziehen lassen. Die Zucchini waschen, putzen und längs in dünne Scheiben schneiden.


    Für den Dip die gemahlenen Mandeln in einer Pfanne auf hoher Stufe ohne Öl rösten, dabei nicht anbrennen lassen. Dann mit 150 ml Wasser ablöschen und den Honig, den Essig und das Olivenöl unter Rühren hinzugießen. Den Knoblauch abziehen und direkt in die Mandel-Mischung pressen. Den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken und abkühlen lassen.


    Die Zucchini-Scheiben aufrollen und die Röllchen abwechselnd mit den Fleischstückchen auf Spieße stecken. Etwas Olivenöl in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Die Hähnchen-Spieße darin von beiden Seiten je 4 Minuten braten, bis das Fleisch durch ist.


    Je vier Zucchini-Hähnchen-Spieße auf einen Teller legen und den Dip dazu reichen.


    Dazu passt


    Gurkensalat mit Ingwer-Kokos-Sauce, Wassermelone-Salat mit Minze, Karotten-Birnen-Salat


    Nährwert pro Portion:


    1146 kcal / 57 g E / 92 g F / 21 g KH
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    Sardinen-wraps mit Auberginen

  


  
    Für 8 Wraps / 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 25 Minuten

  


  
    1–2 Auberginen (je nach Größe)


    1 EL Salz


    1 EL Olivenöl


    1 EL Rosmarin


    1 TL Thymian


    ¼ rote Zwiebel


    120 g Sardinen (Dose)


    1 Handvoll frische Basilikumblättchen


    8 –10 getrocknete Tomaten


    Pfeffer

  


  
    Den Ofen auf Grillfunktion mit 180 °C vorheizen.


    Die Aubergine längs in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden, mit Salz bestreuen und etwa 15 Minuten einwirken lassen, damit das Salz das Wasser entzieht. Anschließend das ausgetretene Wasser und das Salz mit Hilfe eines Küchentuches von den Auberginen abtupfen.


    Die trockenen Auberginenscheiben mit dem Olivenöl bestreichen und mit Rosmarin und Thymian bestreuen. Anschließend gleichmäßig auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen und auf oberster Schiene etwa 8 Minuten backen, bis sie leicht gebräunt sind. Herausnehmen und abkühlen lassen.


    Die Zwiebel schälen und in feine Scheiben schneiden. Die Sardinen abtropfen lassen. Dann die Auberginenscheiben jeweils mit ein paar Basilikumblättchen, Zwiebelringen, einer getrockneten Tomate sowie den Sardinen belegen und mit etwas Pfeffer würzen. Die Scheiben aufrollen und mit einem Zahnstocher fixieren. Frisch servieren oder bis zur Verwendung kühl stellen.


    Dazu passt


    Blumenkohlreis-Salat, Apfel Coleslaw, Mediterraner Salat


    Nährwert pro Portion:


    144 kcal / 12 g E / 8 g F / 4 g KH
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    Peruanisches Ceviche

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: aktiv: 15 Min. / gesamt: 1 ¾ Stunden

  


  
    300 g Fischfilet (z. B. Rotbarsch, Steinbutt, Wolfsbarsch) oder Shrimps


    Saft von 1 Limette


    Saft von 1 Zitrone


    2 Schalotten


    1 rote Chilischote


    1 gelbe Paprikaschote


    1 Handvoll Korianderblätter


    Salz, Pfeffer

  


  
    Den Fisch in mundgerechte Stücke schneiden, dabei eventuell noch vorhandene Gräten entfernen, in eine Schüssel geben. Den Limetten- und Zitronensaft hinzugeben und alles sehr gut miteinander vermischen. Das Ceviche etwa 1 ½ Stunden im Kühlschrank ziehen lassen.


    Die Schalotten schälen und sehr klein würfeln. Die Chili- und die Paprikaschote waschen, von den Kernen befreien und ebenfalls fein würfeln. Den Koriander waschen und trocken schütteln. Ein paar Blättchen für die Deko beiseitelegen. Rest grob hacken und zusammen mit den Chili- und Paprikawürfeln zu den Fischstücken geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    Das kalte Ceviche mit den Korianderblättern dekoriert servieren.


    Dazu passt


    Gebackener Kürbis mit Ananas, Süßkartoffel-Rösti, Karotten-Birnen-Salat


    Wichtig!


    Für diese »Protein-Bombe« solltest du nur ganz frischen Fisch (nach Sushi-Qualität fragen) nehmen, da die Zitronensäure zwar das Eiweiß denaturiert (ähnlich wie beim Garprozess) aber die Bakterien nicht abtötet.


    Nährwert pro Portion:


    194 kcal / 31 g E / 4 g F / 5 g KH

  


  
    Thunfisch-Spiesse mit Limette-Koriander-Dressing

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: 20 Minuten

  


  
    350 g Thunfischfilet in Sushi-Qualität


    60 ml Olivenöl


    ½ Bund frischer Koriander


    3 EL Limettensaft


    Salz, Pfeffer


    6 Schaschlikspieße

  


  
    Den Thunfisch in etwa 4 cm große Würfel schneiden und mit 1 EL Olivenöl gut vermischen. Die geölten Thunfischwürfel auf die Spieße stecken.


    Den Koriander waschen, trocken schütteln und hacken. Dann mit 40 ml Olivenöl, dem Limettensaft sowie Salz und Pfeffer in einer Tasse kräftig verrühren.


    Das restliche Olivenöl in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Die Thunfischspieße hineingeben, sofort mit dem Limetten-Dressing bestreichen und braten. Nach etwa 2–3 Minuten wenden und die andere Seite mit dem Dressing bestreichen.


    Zum Servieren die Thunfisch-Spieße auf zwei Tellern verteilen und das restliche Dressing dazu reichen.


    Dazu passt


    Geröstete Artischocke mit Minze, Maniok-Chips, Wassermelonen-Salat mit Minze


    Nährwert pro Portion:


    714 kcal / 42 g E / 60 g F / 0 g KH

  


  
    Lachs-zucchini Röllchen

  


  
    Für 6 Portionen als Vorspeise

  


  
    Zubereitungszeit: 30 Minuten

  


  
    800 g geräucherter Lachs


    1 Bund Lauchzwiebeln


    2–3 säuerliche Äpfel (z. B. Boskop)


    2 TL Honig


    2 TL Senf


    2 EL Limettensaft


    Salz, Pfeffer


    2–3 Zucchini


    1 EL Olivenöl


    ½ Bund Schnittlauch

  


  
    Den Lachs in kleine Würfel schneiden. Die Lauchzwiebeln schälen, putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Äpfel waschen, vom Kerngehäuse befreien und ebenfalls klein würfeln. Den Fisch, die Zwiebeln und die Äpfel mischen. Dann mit dem Honig, dem Senf, dem Limettensaft sowie Salz und Pfeffer würzen und die Masse etwa 10 Minuten ziehen lassen.


    Die Zucchini waschen und der Länge nach in etwa 3 mm dicke Scheiben schneiden. Das Olivenöl in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Dann die Zucchinischeiben darin kurz von beiden Seiten anbraten, mit etwas Salz und Pfeffer würzen und aus der Pfanne nehmen.


    Jeweils 1 EL der Lachs-Apfel-Masse auf einen Zucchini-Streifen geben, zu einem Röllchen aufwickeln und aufrecht hinstellen. Jedes Lachs-Zucchini-Röllchen mit je einem Schnittlauch-Halm umwickeln.


    Tipp


    Wer den Schnittlauch vorher blanchiert (in heißes Wasser taucht), der macht sich das Umwickeln einfacher.


    Dazu passt


    Honig-Dill-Karotten, Grillgemüse


    Nährwert pro Portion:


    273 kcal / 33 g E / 9 g F / 13 g KH

  


  


  [image: 63634.jpg]


  
    Thai-Garnelen-Spiesse mit Basilikum und Kokos-Schaum

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: aktiv: 30 Min. / gesamt: 1 ½ Stunden

  


  
    400 g Garnelen (frisch oder TK)


    Für die Marinade:


    2 EL Currypaste, rot


    1 Knoblauchzehe


    1 daumengroßes Stück Ingwer


    1 EL Fischsauce


    Saft von 1 Limette


    Für den Kokos-Schaum:


    1 kleine Dose Kokosmilch (200 ml)


    1 EL Kokosöl zum Braten


    1 Handvoll frische Basilikumblätter


    6 Schaschlikspieße

  


  
    Die Garnelen waschen und trocken tupfen. Den Knoblauch und den Ingwer schälen und beides fein hacken.


    Für die Marinade die Currypaste, den Knoblauch, den Ingwer, die Fischsauce und die Hälfte des Limettensaftes vermischen. Die Garnelen darin etwa 1 Stunde im Kühlschrank marinieren lassen.


    Für den Schaum die Kokosmilch mit einem Stabmixer etwa 2 Minuten schaumig schlagen und bis zur Verwendung in den Kühlschrank stellen.


    Das Kokosöl in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Die Garnelen darin 5 Minuten braten, bis sie durch sind. Anschließend herausnehmen und abwechselnd mit einem Basilikumblatt auf die Spieße stecken.


    Zum Servieren die Garnelen-Spieße auf zwei Tellern verteilen, den restlichen Limettensaft darüber träufeln und etwas Kokos-Schaum darauf setzen.


    Dazu passt


    Gurkensalat mit Ingwer-Kokos-Sauce, Karotten-Birnen-Salat, Gebackener Kürbis mit Ananas


    Nährwert pro Portion:


    222 kcal / 28 g E / 9 g F / 3 g KH
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    Kokos-Kabeljau mit Mango-Avocado-Salat

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 30 Minuten / gesamt: 42 Minuten

  


  
    Für den Salat:


    ½ Mango


    ½ Avocado


    ½ kleine rote Zwiebel


    ¼ Gurke


    1 Handvoll frischer Koriander


    1 Knoblauchzehe


    2 EL Olivenöl


    Saft von 1 Limette


    Salz


    Für den Fisch:


    300 g Kabeljaufilet


    40 g Kokosmehl


    1 TL Ingwerpulver


    1 Prise Salz


    2 EL Kokosöl


    250 ml Kokosmilch


    40 g Kokosraspel

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Für den Salat die Mango schälen und in kleine Würfel schneiden. Das Fruchtfleisch der Avocadohälfte längs und quer einschneiden, sodass kleine Würfel entstehen. Diese anschließend mit einem Esslöffel herausnehmen. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Die Gurke waschen und würfeln. Den Koriander waschen, trocken schütteln und klein hacken. Den Knoblauch abziehen und pressen. Alles zusammen mit dem Olivenöl, dem Limettensaft und dem Salz mischen und den Salat bis zur Verwendung in den Kühlschrank stellen.


    Für den Fisch die Kabeljaufilets waschen, trocken tupfen und gegebenenfalls von Gräten befreien.


    In einem Teller Kokosmehl, Ingwerpulver und Salz vermischen. 1 EL Kokosöl schmelzen und mit der Kokosmilch verrühren, in einen zweiten Teller geben. In einen dritten Teller die Kokosraspel geben. Die Fischfilets nacheinander zuerst in die Kokosmilch tauchen, dann in der Mehl-Mischung wenden, noch einmal in die Kokosmilch tauchen und abschließend in den Kokosraspeln wälzen. Dabei die Raspeln gut andrücken, sodass alle Seiten damit bedeckt sind.


    Ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech mit dem restlichen Kokosöl bestreichen. Die Filets darauf verteilen und etwa 12 Minuten im Ofen backen, dabei nach der Hälfte der Zeit einmal vorsichtig wenden.


    Den Fisch mit dem Mango-Avocado-Salat anrichten.


    Dazu passt


    Kokos-Curry-Süßkartoffeln, Maniok-Chips


    Nährwert pro Portion:


    816 kcal / 39 g E / 65 g F / 16 g KH

  


  
    zanderfilet mit Orangen-Macadamia-Kruste

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: aktiv: 20 Minuten / gesamt: 35 Min.

  


  
    60 g Macadamianüsse


    1 Orange, unbehandelt


    2 EL Kokosöl


    400 g Zanderfilet


    Salz, Pfeffer

  


  
    Den Ofen auf 140 °C vorheizen.


    Die Macadamianüsse in der Küchenmaschine oder mit dem Messer klein hacken. Die Orange waschen, die Schale abreiben und mit den Nüssen mischen.


    Das Kokosöl schmelzen. Das Fischfilet waschen, trocken tupfen, mit dem geschmolzenen Kokosöl bestreichen und mit Salz und Pfeffer würzen. Dann den Fisch auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und die Orangen-Nuss-Steusel gleichmäßig darüber verteilen. Anschließend den Fisch etwa 15 Minuten im Ofen garen.


    Die abgeriebene Orange halbieren, eine Hälfte pressen, die andere schälen und in dünne Scheiben schneiden.


    Zum Servieren den Fisch mit ein paar Spritzern Orangensaft beträufeln und mit den Orangenscheiben dekorieren.


    Dazu passt


    Wassermelone-Salat mit Minze, Honig-Dill-Karotten, Kürbis-Karotten-Püree


    Nährwert pro Portion:


    520 kcal / 34 g E / 39 g F / 9 g KH

  


  
    Ofen-Forelle mit zitrone

  


  
    Für 2 Portionen
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    Zubereitungszeit: aktiv: 15 Minuten / gesamt: 35 Min.

  


  
    2 küchenfertige Forellen


    2 Zitronen, unbehandelt


    2 EL Kokosöl


    Salz, Pfeffer


    1 Bund frische Petersilie


    1 Bund frischer Dill

  


  
    Den Backofen auf 180 °C vorheizen.


    Die Forellen waschen, trocken tupfen und die Haut auf beiden Seiten mit dem Messer etwa 4-5 mal einritzen.


    Die Zitronen waschen und von 1 Zitrone die Schale abreiben. Die zweite Zitrone in Scheiben schneiden. Zwei Scheiben für die Dekoration beiseite stellen.


    Die Forellen mit 1 EL Kokosöl einreiben, anschließend innen und außen mit Salz und Pfeffer würzen. Dann jeden Fisch mit ein paar Petersilien- und Dillstängeln sowie den Zitronenscheiben füllen. Anschließend die Forellen in eine feuerfeste Form setzen.


    Das restliche Kokosöl und die geriebene Zitronenschale über die gefüllten Fische geben. Im Ofen etwa 20 Minuten backen.


    Die Forellen auf vorgewärmte Teller setzen, mit dem Saft der restlichen Zitrone beträufeln und mit Zitronenscheiben dekoriert servieren.


    Dazu passt


    Gurkensalat mit Ingwer-Kokos-Sauce, Karotten-Birnen-Salat, Honig-Dill-Karotten, Rote Beete mit Fenchel und Orange


    Nährwert pro Portion:


    287 kcal / 29 g E / 19 g F / 0 g KH
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    Ingwer-Lachs mit Gurken-Orangen-Salsa

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 20 Minuten

  


  
    Für die Salsa:


    1 Orange, unbehandelt


    ½ Gurke (300 g)


    1 Chilischote


    1 kleines Stück Ingwer


    80 ml Kokosmilch


    1 EL Zitronensaft


    Salz, Pfeffer


    Für den Fisch:


    2 Lachsfilets (à 200 g)


    1 kleines Stück Ingwer


    120 ml Kokosmilch


    1 EL Fischsauce

  


  
    Die Orange waschen und die Schale abreiben. Den Abrieb für den Fisch beiseite stellen.


    Für die Salsa die abgeriebene Orange schälen und das Fruchtfleisch klein würfeln. Die Gurke waschen und in kleine Würfel schneiden. Die Chilischote waschen, von den Kernen befreien und klein hacken. Den Ingwer schälen und fein hacken. Alles zusammen mit der Kokosmilch und dem Zitronensaft mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und bis zur Verwendung in den Kühlschrank stellen.


    Für den Fisch die Lachsfilets waschen und trocken tupfen. Den Ingwer schälen und reiben. Dann eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und die Kokosmilch, die Fischsauce, den Ingwer sowie den Orangenabrieb hinzugeben und das Ganze leicht aufkochen lassen. Anschließend die Lachsfilets hinzugeben und den Fisch darin etwa 5 Minuten ziehen lassen, bis er gar ist.


    Die Lachsfilets vorsichtig aus der Sauce nehmen und auf zwei Teller setzen. Etwas von der Kokossauce aus der Pfanne darüber gießen und mit der gekühlten Salsa servieren.


    Dazu passt


    Honig-Dill-Karotten, Kürbis-Karotten-Püree


    Nährwert pro Portion:


    223 kcal / 36 g E / 3 g F / 12 g KH
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    Fischcurry mit Bananen

  


  
    Für 4 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 20 Minuten / gesamt: 30 Minuten

  


  
    2 Zitronen, unbehandelt


    800 g weißes Fischfilet (z. B. Scholle, Rotbarsch, Kabeljau)


    3 Zwiebeln


    2 nicht zu reife Bananen


    1 Bund frischer Koriander


    1 Dose Kokosmilch (400 ml)


    1 EL Currypaste, rot


    2 EL Mandelscheibchen


    Salz, Pfeffer

  


  
    Die Zitronen waschen und 1 Zitrone für die Dekoration beiseite stellen. Von der anderen Zitrone die Schale abreiben und den Saft auspressen.


    Das Fischfilet in etwa 5 cm dicke Streifen schneiden und mit der Zitronenschale, der Hälfte des Zitronensafts sowie Salz und Pfeffer würzen.


    Die Zwiebeln schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Bananen schälen und in Stücke schneiden. Den Koriander waschen, trocken schütteln und hacken.


    Die Kokosmilch und die Currypaste in eine Pfanne geben und auf mittlerer Stufe unter Rühren aufkochen lassen. Dann die Fischstücke und die Zwiebelringe hinzugeben und alles etwa 5 Minuten köcheln lassen. Anschließend die Bananenstücke, 1 EL Mandeln und die Hälfte des Korianders hinzufügen und weitere 4 Minuten sanft kochen, bis der Fisch gar ist. Zum Schluss den restlichen Zitronensaft, die Mandeln und den Koriander darüber geben.


    Zum Servieren eine Zitrone in Scheiben schneiden und diese zusammen mit dem Fischcurry auf einer Platte oder auf vier Tellern anrichten.


    Dazu passt


    Blumenkohl-Reis, Kokos-Curry-Süßkartoffeln


    Tipp


    Rote, gelbe und grüne Currypaste in guter Qualität gibt es in Asia-Läden.


    Nährwert pro Portion:


    564 kcal / 49 g E / 32 g F / 18 g KH

  


  
    Paella mit meeresfrüchten & blumenkohl

  


  
    Für 4 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 30 Minuten / gesamt: 50 Minuten

  


  
    1 Blumenkohl


    300 ml Hühnerbrühe oder Fischfond


    1 kg Muscheln


    600 g Garnelen


    2 Zwiebeln


    4 Knoblauchzehen


    2 Tomaten


    1 Bund Petersilie


    1 Zitrone, unbehandelt


    Olivenöl


    1 EL Kurkuma


    Salz, Pfeffer

  


  
    Den Blumenkohl von den Blättern und dem Strunk befreien und mithilfe der Küchenmaschine zu Blumenkohlreis verarbeiten (nicht alles auf einmal, die Küchenmaschine sollte nur zu maximal ¹⁄3 gefüllt sein). Beiseite stellen.


    In einem großen Topf die Hühnerbrühe erhitzen.


    Die Muscheln waschen und abtropfen lassen. Die Garnelen waschen und trocken tupfen. Die Zwiebeln schälen und klein hacken. Den Knoblauch abziehen und pressen. Die Tomaten waschen und würfeln. Die Petersilie waschen und hacken. Die Zitrone waschen und achteln.


    In einer großen Pfanne oder in einem Wok 1 EL Olivenöl auf mittlerer Hitze erhitzen. Garnelen hinzugeben. Für etwa 4 Minuten braten und regelmäßig wenden. In einer separaten Schüssel beiseite stellen.


    Die Muscheln in den Topf mit der Hühnerbrühe geben und auf mittlerer Hitze köcheln lassen, bis sich die Muscheln geöffnet haben. Muscheln die geschlossen bleiben aussortieren und wegwerfen.


    1 EL Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen. Knoblauch, Zwiebeln und Tomaten darin unter Rühren 2–3 Minuten anbraten, mit Kurkuma, Salz und Pfeffer würzen. Den Blumekohlreis hinzugeben, gut unterrühren und weitere 2 Minuten braten. Die Muscheln mit der Hühnerbrühe hinzufügen und alles kurz aufkochen lassen. Anschließend die Hitze reduzieren und 2 Minuten köcheln lassen.


    Garnelen untermischen und 5–7 Minuten mitköcheln lassen. Paella mit Petersilie und Zitronenvierteln garnieren und servieren.


    Nährwert pro Portion:


    378 kcal / 48 g E / 9 g F / 24 g KH
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    Kürbis-Küchlein

  


  
    Für 16 Stück / 8 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 30 Minuten / gesamt: 60 Minuten

  


  
    1 kleiner Hokkaido-Kürbis


    60 g Kokosmehl


    ½ TL Salz


    1 TL Weinstein-Backpulver


    1 TL Zimt


    40 ml Kokosöl


    4 Eier


    4 EL Honig


    1 reife Banane


    50 g Walnüsse

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Den Kürbis waschen, halbieren und mit einem Löffel die Kerne entfernen. Wer mag, kann auch die Schale abschälen, das muss aber bei dieser Kürbissorte nicht sein.


    Die Kürbishälften mit etwas Wasser anfeuchten. Dann mit der angeschnittenen Seite nach unten auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und 30 Minuten im Ofen backen.


    Das Salz, das Backpulver und den Zimt in einer Küchenmaschine miteinander vermischen. Dann das Kokosöl schmelzen, etwas abkühlen lassen und ebenfalls unterrühren. Anschließend unter ständigem Rühren die Eier und den Honig hinzufügen.


    Die Banane schälen und in Stücke schneiden. Den gebackenen Kürbis ebenfalls in Stücke schneiden. Dann beides zur Masse in die Küchenmaschine geben und pürieren. Die Walnüsse hacken und unter die Kürbis-Masse heben.


    Ein weiteres mit Backpapier ausgelegtes Backblech mit etwas Kokosöl einfetten, den Kürbis-Teig darauf streichen und diesen etwa 20–30 Minuten backen.


    Den fertigen Kuchen in etwa 16 Stücke schneiden und noch leicht warm servieren.


    Tipp


    Mithilfe einer großen Plätzchenform oder einem Glas kannst du aus der Masse auch kleine Küchlein ausstechen. Diese dann wie oben beschrieben backen.


    Nährwert pro Portion:


    202 kcal / 7 g E / 13 g F / 14 g KH

  


  
    Leinsamenbrot

  


  
    Für 1 Brot / 5 Portionen
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    Zubereitungszeit: aktiv: 15 Minuten / gesamt: 50 Min.

  


  
    8 Eier


    150 ml Olivenöl


    100 g Leinsamen


    2 EL Rosmarinnadeln, frisch


    50 g getrocknete Tomaten


    300 g Leinsamenmehl


    2 TL Salz


    50 g Sesamsamen

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Die Eier trennen und das Eiweiß mit einem Handmixer steifschlagen.


    Das Eigelb mit 240 ml Wasser und dem Öl verquirlen. Anschließend das Eiweiß vorsichtig unterheben.


    Die Leinsamen in der Küchenmaschine zerkleinern. Den Rosmarin und die getrockneten Tomaten klein hacken. Dann zusammen mit dem Leinsamenmehl und dem Salz zur Eimasse geben und zu einem Teig verkneten. Anschließend den Teig etwa 15 Minuten ruhen lassen.


    Den Teig etwa 1 cm dick auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech streichen, mit den Sesamsamen bestreuen und etwa 20 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen und abkühlen lassen.


    Das »Brot« anschließend in 16 Stücke schneiden und servieren oder luftdicht verschlossen aufbewahren.


    Dazu passt


    Blumenkohl-Hummus, Würziger Karottenaufstrich, Artischocken-Zitronen-Pesto


    Nährwert pro Portion:


    820 kcal / 37 g E / 69 g F / 3 g KH

  


  
    Kokos-Riegel

  


  
    Für 16 Stück / 8 Portionen
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    Zubereitungszeit: aktiv: 15 Min. / gesamt: 1 ¼ Stunden

  


  
    60 ml Kokosöl


    250 ml Kokosmilch


    2–3 Eier


    60 ml Honig


    1 EL Vanille, gemahlen


    60 g Mandeln, gemahlen


    2 EL Kokosmehl


    180 g Kokosraspel


    1 Prise Salz

  


  
    Den Ofen auf 160 °C vorheizen.


    Das Kokosöl schmelzen und etwas abkühlen lassen. Dann zusammen mit der Kokosmilch, den Eiern, dem Honig und der Vanille kräftig verquirlen. Anschließend die gemahlenen Mandeln, das Kokosmehl sowie die Kokosraspel und das Salz dazugeben und weiterrühren, bis eine gleichmäßige Masse entsteht.


    Ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech mit etwas Kokosöl bestreichen. Die Kokos-Masse gleichmäßig als Quadrat (etwa 20 x 20 x 2 cm) darauf streichen und etwa 30 Minuten im Ofen backen.


    Das gebackene Kokos-Quadrat aus dem Ofen nehmen und etwa 30 Minuten abkühlen lassen, anschließend in Riegel schneiden. Bis zum Verzehr im Kühlschrank aufbewahren. Die Riegel halten sich etwa eine Woche frisch.


    Variation


    Mit etwa 2 EL Kakaopulver werden die Riegel herrlich schokoladig!


    Nährwert pro Portion:


    318 kcal / 6 g E / 29 g F / 9 g KH
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    Rosmarin-Feigen-Cracker

  


  
    Für 20 Stücke / 4 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 15 Minuten / gesamt: 30 Minuten

  


  
    4 getrocknete Feigen


    1 EL Rosmarinnadeln


    250 g Mandeln, gemahlen


    1 Ei


    1 EL Olivenöl


    1 TL Salz

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Die Feigen und den Rosmarin klein hacken und zusammen mit den übrigen Zutaten zu einem Teig verkneten.


    Den Teig auf ein Stück Backpapier legen, mit einem zweiten Blatt Backpapier zudecken und dünn ausrollen. Das obere Backpapier entfernen und den Teig mit einem angefeuchteten Messer in etwa 20 Quadrate schneiden.


    Den Rosmarin-Feigen-Fladen auf ein Backblech setzen und etwa 15 Minuten backen, bis die Masse leicht gebräunt ist. Aus dem Ofen nehmen und abkühlen lassen.


    dazu passt


    Aioli, würziger Karottenaufstrich, Blumenkohl Hummus


    Nährwert pro Portion:


    474 kcal 15 g E 40 g F 16 g KH
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    Trail Mix

  


  
    Für 1 Vorrats-Portion / 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: 10 Minuten

  


  
    50 g Kokos-Chips


    100 g Sonnenblumenkerne


    100 g Kürbiskerne


    50 g Mandelsplitter


    50 g getrocknete Cranberries


    2 TL Zimt

  


  
    Die Kokos-Chips und die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. Abkühlen lassen und zusammen mit den restlichen Zutaten mischen.


    Zum Mitnehmen in einen wiederverschließbaren Beutel oder eine Dose füllen.


    Tipp


    Probier auch mal Walnüsse, getrocknete Mangos oder Ananas.


    Nährwert pro Portion:


    474 kcal / 15 g E / 38 g F / 16 g KH

  


  
    Fruchtige Energie-Riegel

  


  
    Für 8 Riegel / 8 Portionen
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    Zubereitungszeit: 15 Minuten / gesamt: 1 ¼ Stunden

  


  
    120 g Nüsse (eine Sorte oder Mischung)


    150 g getrocknete Früchte (z. B. Aprikosen, Feigen, Cranberries, Mangos)


    150 g getrocknete Datteln


    2 EL Kokosöl


    Wer zusätzlich mag:


    1 EL Chiasamen


    2 EL Kokosraspel

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Die ganzen Nüsse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und 10 Minuten im Backofen rösten, bis sie leicht braun sind. Dabei ab und zu wenden.


    Die gerösteten Nüsse etwas abkühlen lassen und zusammen mit den Trockenfrüchten und den Datteln in einer Küchenmaschine klein hacken. Etwa 2 Minuten mixen, bis eine Nuss-Frucht-Masse entsteht.


    Das Kokosöl schmelzen, etwas abkühlen lassen, zu der Masse geben und weiter mixen. Dabei nach Wunsch Chiasamen und Kokosraspel hinzufügen.


    Ein großes Stück Klarsichtfolie ausbreiten und die Nuss-Frucht-Masse daraufstreichen, dabei das Ganze zu einem etwa 2 cm dicken Quadrat formen und fest zusammendrücken. Anschließend in Folie wickeln und für mindestens eine Stunde kalt stellen, am besten über Nacht.


    Das gut gekühlte Müsli-Quadrat aus der Folie nehmen und mit einem Messer in längliche Riegel schneiden. Die einzelnen Riegel in Klarsichtfolie hüllen und bis zum Verzehr kühl (nicht imKühlschrank) aufbewahren.


    Kombinationen


    
      	▸ »Spanien« – Aprikose-Mandel-Dattel


      	▸ »Orient« – Pflaume-Zimt-Walnuss-Dattel

    


    Nährwert pro Portion:


    237 kcal / 6 g E / 14 g F / 22 g KH
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    Guacamole-Speck-Happen

  


  
    Für 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: 15 Minuten

  


  
    8 Scheiben Speck (Bacon)


    4 EL Guacamole

  


  
    Den Ofen auf Grillfunktion mit 180 °C vorheizen.


    Die Speckscheiben einzeln auf dem Grillrost verteilen und in den heißen Ofen schieben. Ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech als Tropfschutz darunter schieben. Etwa 5–7 Minuten grillen, bis die Scheiben schön knusprig sind. Herausnehmen und auf Küchenkrepp legen damit das überschüssige Fett abtropfen kann.


    Zum Servieren je zwei Speckscheiben auf einen Teller geben und 1 EL Guacamole in die Mitte setzen.


    Nährwert pro Portion:


    130 kcal 6 g E 11 g F 1 g KH

  


  
    Eier mit Avocado-Speck-Füllung

  


  
    Für 24 Portionen
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    Zubereitungszeit: 25 Minuten

  


  
    12 Eier


    6 Scheiben Speck (Bacon)


    2 reife Avocados


    1 Knoblauchzehe


    1 EL Olivenöl


    1 EL Zitronensaft


    1 TL Paprikapulver


    1 TL Senf


    Salz, Pfeffer

  


  
    Die Eier hartkochen, abschrecken und etwas abkühlen lassen. Pellen, dann längs halbieren und mit einem Teelöffel vorsichtig das Eigelb herausnehmen.


    Die Speckscheiben in einer beschichteten Pfanne ohne Fett knusprig braten. Herausnehmen und auf Küchenkrepp das überschüssige Fett abtropfen lassen.


    Die Avocados halbieren und den Kern entfernen. Das Fruchtfleisch längs und quer einschneiden, sodass kleine Würfel entstehen. Diese anschließend mit einem Esslöffel herausnehmen.


    Den Knoblauch abziehen und pressen. Zusammen mit den Avocadowürfeln, sechs Eigelb, Öl, Zitronensaft, etwas Paprikapulver und Senf in eine Schüssel geben und mit einer zerdrücken, dabei gut mischen. Die gebratenen Speckscheiben in Stücke schneiden und unter die Avocado-Ei-Füllung mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    Die Füllung auf die Eierhälften verteilen mit dem restlichen Paprikapulver bestreut servieren.


    Nährwert pro Portion:


    131 kcal / 5 g E / 12 g F / 1 g KH

  


  
    Avocado mit Thunfischfüllung

  


  
    Für 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: 10 Minuten

  


  
    2 Avocados


    1 Zwiebel


    1 Dose Thunfisch natur (Einwaage 130 g), abgetropft


    Saft von 1 Limette


    Salz, Pfeffer

  


  
    Die Avocados halbieren und den Kern entfernen. Dann mit einem Löffel etwas Fruchfleisch aus der Mitte entfernen, um Platz für die Füllung zu schaffen. Von jeder Avocado-Hälfte den Rücken gerade schneiden, sodass die Avocado flach aufliegen kann. Das Fruchtfleisch in der Schale mit einem spitzen Messer quer und längs einschneiden, sodass es später besser gelöffelt werden kann.


    Die Zwiebeln schälen und in kleine Würfel hacken. Den Thunfisch mit den Zwiebelwürfeln und dem Limettensaft mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    Die Thunfisch-Füllung in die Avocado-Hälften setzen.


    Nährwert pro Portion:


    414 kcal 10 g E 40 g F 2 g KH

  


  
    Gebackene Avocado mit Ei

  


  
    Für 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: aktiv: 10 Min. / gesamt: 25 Min.

  


  
    2 Avocados


    2 Eier


    Salz, Pfeffer


    Gewürze nach Wahl (z. B. Paprikapulver oder Chiliflocken)

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Die Avocados halbieren und den Kern entfernen. Dann mit einem Löffel etwas Fruchfleisch aus der Mitte entfernen, um Platz für die Füllung zu schaffen. Von jeder Avocado-Hälfte den Rücken gerade schneiden, sodass die Avocado flach aufliegen kann. Das Fruchtfleisch in der Schale mit einem spitzen Messer quer und längs einschneiden, sodass es später besser gelöffelt werden kann. Die Avocado-Hälften in eine Auflaufform setzen.


    Die Eier verquirlen, in die Avocados füllen und mit Salz, Pfeffer und Gewürzen nach Wahl würzen. Die gefüllten Avocados im Ofen etwa 15 Minuten backen, bis das Ei gestockt ist.

  


  
    Nährwert pro Portion:


    373 kcal / 7 g E / 38 g F / 1 g KH
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    Snacks für zwischendurch

  


  
    Ab und zu kommt er doch, der Heißhunger zwischendurch. Er ist die größte Versuchung, rückfällig zu werden, indem du »mal eben« auf Zucker- und/oder Weizenbomben zurückgreifst, die an jeder Ecke lauern. Immer gut also, wenn du einen passenden Snack griffbereit hast. Wenn man Snacks vorbereitet, weiß man, was man hat und man macht sich unabhängig von Ladenöffnungszeiten und Supermarktsortimenten. Hat man nichts dabei, findet man in der Not an Flughäfen, Bahnhöfen und auf Konferenzen auch passende Paleo-Zwischenmahlzeiten.

  


  
    Vorbereiten


    
      	▸ Hartgekochte Eier: Einfach selber kochen oder im Supermarkt kaufen. Die Protein & Fettquelle für unterwegs überhaupt.


      	▸ Obststückchen in Kokosmilch: schmeckt frisch, vor allem im Sommer.


      	▸ Chicken-Wings: Hier auf die Herkunft des Fleisches achten. Am besten zu Hause selber vorbereiten. Nicht im Fast-Food-Restaurant kaufen!


      	▸ Gemüse Sticks: Gurken, Sellerie, Karotten, Kohlrabi und Paprika in Streifen geschnitten. Kann man gut zu Hause vorbereiten und in einer Tupperdose überall hin mitnehmen.


      	▸ Eier-Gerichte: Muffins, Frittata, etc. lecker und variabel. Am Vorabend backen und am nächsten Tag mitnehmen.


      	▸ Melone mit Schinken: in der Frischhaltebox, für Gourmets auf Reisen.


      	▸ Frucht-, und Kokosriegel: ein super Snack zwischendurch.


      	▸ Chicken-Nuggets: Die Proteinquelle für unterwegs.


      	▸ Hackfleischbällchen: herzhaft und lecker.

    

  


  
    kaufen


    
      	▸ Nüsse: Macadamia sind die besten Nüsse. Nicht mehr als eine Handvoll pro Tag.


      	▸ Kokoschips: gute Fettquelle und in Drogerien oder im Reformhaus erhältlich.


      	▸ Avocado: sehr gesund und gut zum Mitnehmen, am Besten mit einem Spritzer Zitrone – Löffel und Messer nicht vergessen!


      	▸ Schwarze und grüne Oliven


      	▸ Früchte der Saison: Äpfel und Birnen sind überall erhältlich und gut zu transportieren. Im Sommer und Herbst vor allem Beeren, da diese wenig Zucker enthalten. Grapefruit mit Zimt ist gesund und megalecker!


      	▸ Geräucherter Lachs oder Forelle: sollte im Kühlschrank aufbewahrt werden, deswegen gut für zu Hause oder im Büro.


      	▸ Sardinen aus der Dose


      	▸ Gute Wurstwaren: z. B. Chorizo; auf die Zutaten achten, nur Fleisch und Gewürze, keine Zusatzstoffe, keinen Zucker.


      	▸ Saure Gurken: Auf die Zutaten achten (s. o.).


      	▸ Cherry-Tomaten: klein und praktisch.


      	▸ Smoothies: praktisch, da auch in vielen Bahnhöfen und Flughäfen erhältlich.


      	▸ Getrocknete Früchte: lecker. Aber nur in Maßen, enthalten viel Fruchtzucker!


      	▸ Fruchtriegel: Riegel in Bio-Qualität, die nur aus Nüssen und Früchten bestehen.
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    Schoko- und Vanille-Dip

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    [image: 47501.jpg]


    Zubereitungszeit: 10 Minuten

  


  
    1 Dose Kokosmilch (400 ml)


    ½ TL Vanille, gemahlen


    2 reife Bananen


    2 TL Kokosmehl


    2 EL Kakaopulver

  


  
    Alle Zutaten bis auf das Kakaopulver in einer Küchenmaschine oder mit einem Handrührer kräftig verquirlen, bis eine cremige Konsistenz entsteht. Die Hälfte der Creme in eine Schale füllen.


    Für den Schoko-Dip das Kakaopulver mit der restlichen Creme verrühren. Anschließend in eine zweite Schale füllen. Beide Dips bis zur Verwendung in den Kühlschrank stellen.


    dazu passt


    Süße Pfannkuchen, Kakao-Waffeln, frische Früchte


    Nährwert pro Portion:


    172 kcal 6 g E 6 g F 16 g KH

  


  
    Bratapfel mit Nüssen

  


  
    Für 2 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 15 Minuten / gesamt: 45 Minuten

  


  
    2 säuerliche Äpfel (z.B. Granny Smith)


    Für die Füllung:


    40 g Walnüsse


    2 EL Ghee


    40 g Mandeln, gemahlen


    1 TL Zimt


    2 EL Honig


    40 g Rosinen (oder Cranberries)

  


  
    Den Ofen auf 150 °C vorheizen.


    Die Äpfel waschen und einen Deckel – etwa das obere Achtel – mit dem Stiel abschneiden. Anschließend vorsichtig das Kerngehäuse mit einem spitzen Messer entfernen, dabei den Boden des Apfels ganz lassen.


    Für die Füllung die Walnüsse hacken. Das Ghee in einem Topf schmelzen. Dann die gehackten Walnüsse, die gemahlenen Mandeln, Zimt und Honig unterrühren. Die Rosinen oder Cranberries dazugeben und alles zu einer Masse vermengen.


    Die Füllung mit einem Teelöffel in die Bratäpfel geben. Die gefüllten Äpfel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen und etwa 30 Minuten backen.


    Nährwert pro Portion:


    551 kcal / 8 g E / 38 g F / 44 g KH
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    Süsser Beerenauflauf

  


  
    Für 6 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 10 Minuten / gesamt: 40 Minuten

  


  
    500 g Beeren (frisch oder TK)


    Saft von 1 Zitrone


    50 g Walnüsse


    50 g Kokosöl (oder Ghee)


    200 g Mandeln, gemahlen


    2 EL Honig


    1 TL Zimt


    1 Prise Salz


    50 g Mandelsplitter

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Die Beeren ggf. auftauen lassen und in eine Auflaufform geben. Die Hälfte des Zitronensaftes gleichmäßig über die Beeren träufeln.


    Die Walnüsse hacken. Das Kokosöl schmelzen und etwas abkühlen lassen. Dann beides zusammen mit den übrigen Zutaten sowie dem restlichen Zitronensaft zu einer Nussmasse vermengen.


    Die Masse gleichmäßig auf den Beeren verteilen. Die Mandelsplitter darüber streuen und den Auflauf 30 Minuten backen, bis die Nussmasse leicht gebräunt ist. Noch warm servieren.


    Tipp


    Du kannst entweder nur eine Sorte Beeren verwenden oder eine Beerenmischung.


    Nährwert pro Portion:


    405 kcal / 10 g E / 36 g F / 10 g KH

  


  
    geschichtete frucht-gazpacho

  


  
    Für 4 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 25 Minuten

  


  
    150 g Himbeeren (frisch oder TK)


    150 g Honigmelone


    3 Kiwis


    2 EL Honig


    100 ml Mineralwasser


    Saft von 1 Limette

  


  
    Die Himbeeren ggf. auftauen lassen. Die Honigmelone schälen und in Stücke schneiden. Die Kiwis schälen und in Scheiben schneiden. Vier Kiwischeiben als Deko beiseite legen.


    Die Himbeeren und den Honig pürieren und anschließend durch ein feines Sieb streichen, sodass die Kerne entfernt werden. Das Püree mit dem Mineralwasser vermischen.


    Die Kiwi mit dem Limettensaft pürieren und beiseite stellen. Die Melone ebenfalls pürieren.


    Zum Servieren zuerst das Kiwipüree in den Gläsern verteilen, dann das Melonenpüree darüber geben und zum Schluss das Himbeerpüree darauf setzen. Mit je einer Kiwischeibe dekoriert servieren.


    Nährwert pro Portion:


    96 kcal / 2 g E / 1 g F / 19 g KH

  


  
    Apfelpudding

  


  
    Für 4 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 45 Min. / gesamt: 3 ¾ Stunden

  


  
    Für den Pudding:


    2 säuerliche Äpfel (z. B. Granny Smith)


    1 Dose Kokosmilch (400 ml)


    1 EL Zimt


    ½ TL Vanille, gemahlen


    1 Blatt Gelatine


    3 EL Chiasamen


    Für die Deko:


    getrocknete Apfelscheiben


    Zimtpulver

  


  
    Die Äpfel waschen, schälen, vom Kerngehäuse befreien und das Fruchtfleisch in Stücke schneiden. Die Apfelstücke zusammen mit der Kokosmilch in einen Topf geben, kurz aufkochen lassen, anschließend die Hitze reduzieren. Zimt und Vanille zugeben und etwa 30 Minuten auf mittlerer Stufe köcheln lassen, bis die Äpfel weich sind.


    Die Gelatine nach Packungsanweisung in kaltes Wasser legen, anschließend erhitzen und unter Rühren auflösen. Dann in die warme Apfel-Kokos-Milch rühren.


    Die Apfel-Kokos-Milch etwas abkühlen lassen, dann mit einem Stabmixer pürieren. Die Chiasamen unterrühren und den Pudding in Förmchen verteilen. Etwas abkühlen lassen und anschließend etwa 3 Stunden in den Kühlschrank stellen.


    Den Apfelpudding auf Teller stürzen und mit Apfelscheiben und etwas Zimt dekoriert servieren.


    Nährwert pro Portion:


    106 kcal / 3 g E / 2 g F / 21 g KH
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    Dattel-Bananen Muffins

  


  
    Für 12 Muffins / 6 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 20 Minuten / gesamt: 50 Minuten

  


  
    50 g Kokosöl


    7 Datteln, getrocknet und entsteint


    3 reife Bananen


    1 EL Apfelessig


    3 Eier


    100 g Nüsse, gehackt (Wal-, Para- oder Macadamianüsse)


    250 g Mandeln, gemahlen


    2 TL Weinstein-Backpulver


    1 TL Zimt


    1 Prise Salz


    etwas Kokosöl für die Form

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Das Kokosöl schmelzen und etwas abkühlen lassen. Die Datteln hacken, die Bananen schälen und in Stücke schneiden. Dann alles zusammen mit dem Apfelessig und den Eiern vermengen. Anschließend die Nüsse, die Mandeln, das Backpulver und die Gewürze unterrühren.


    Den Teig auf gefettete Muffinformen verteilen und etwa 30 Minuten backen. Zum Prüfen, ob die Muffins gar sind, den »Zahnstocher-Test« machen.


    Variationen


    Karottenmuffins mit Ingwer


    Sechs Karotten schälen und in einer Küchenmaschine oder mit dem Gemüsehobel fein reiben. Ein daumengroßes Stück Ingwer schälen und klein hacken. Beides zum Grundteig geben und die Muffins wie oben beschrieben backen.


    Blaubeer-Zitronen-Muffins


    200 g Blaubeeren waschen. Die Schale von einer Zitrone abreiben. Beides zum Grundteig geben und die Muffins wie oben beschrieben backen.


    Apfel-Zimt-Muffins


    Zwei Äpfel waschen, schälen, vom Kerngehäuse befreien und das Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden. Diese zusammen mit 2 TL Zimt zum Grundteig hinzugeben. Die Muffins wie oben beschrieben backen.


    Nährwert pro Portion:


    527 kcal / 17 g E / 42 g F / 20 g KH

  


  
    »Verbotene« Schoko-Brownies

  


  
    Für 12 Stücke / 6 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 15 Minuten / gesamt: 45 Minuten

  


  
    1 Süßkartoffel


    2 Eier


    2 TL Vanille, gemahlen


    200 g Honig


    200 ml Olivenöl


    1 gehäufter EL Weinstein-Backpulver


    120 g Kakaopulver


    2 EL Kokosmehl


    1 TL Kokosöl

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Die Süßkartoffel schälen und mit einer Reibe oder einer Küchenmaschine fein reiben.


    Die geriebenen Süßkartoffeln mit den Eiern, der Vanille, dem Honig und dem Olivenöl vermischen. Das Backpulver, den Kakao und das Kokosmehl gut miteinander vermischen, hinzugeben und das Ganze zu einem glatten Teig verrühren.


    Zwei Kastenformen mit dem Kokosöl gleichmäßig einfetten und den Teig einfüllen, sodass er etwa 3 cm dick ist. Auf mittlerer Schiene im Ofen 30 Minuten backen.


    Tipp


    Wenn du nur eine Kastenform hast, kannst du die Teigportion halbieren und nacheinander backen.


    Diese Brownies haben es richtig in sich. Lieber separat zum Tee genießen und nicht nach einer großen Hauptmahlzeit servieren.


    Nährwert pro Portion:


    594 kcal / 8 g E / 42 g F / 46 g KH

  


  
    Kokos-bananen-Kekse

  


  
    Für 12 Kekse / 6 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 10 Minuten / gesamt: 35 Minuten

  


  
    1 Orange, unbehandelt


    1 ½ Bananen


    1 EL Walnüsse


    2 EL Honig


    2 EL Kokosraspel


    30 g Leinsamenmehl


    30 g Kokosmehl


    ½ TL Vanille, gemahlen


    1 EL Chiasamen


    1 TL Kokosöl


    1 EL Kokosraspel

  


  
    Den Ofen auf 150 °C vorheizen.


    Die Orange waschen und die Schale abreiben. Die Bananen schälen und in Stücke schneiden, den Orangenabrieb dazugeben und mit einer Gabel zu Brei zerdrücken.


    Die Walnüsse hacken, zusammen mit allen weiteren Zutaten zur Bananen-Masse geben und das Ganze gut miteinander verkneten.


    Ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech mit dem Kokosöl bestreichen. Aus der Bananen-Kokos-Masse 12 gleich große Kugeln formen und diese auf das Backblech setzen. Dann die Bananen-Kokos-Kugeln mit einem Esslöffel vorsichtig flach drücken, dabei die Teigränder etwas glätten. Anschließend mit den Kokosraspeln bestreuen und 25 Minuten auf mittlerer Schiene im Ofen backen. Herausnehmen und abkühlen lassen.


    Bis zum Servieren die Kekse trocken lagern, am besten in einer Blechdose.


    Nährwert pro Portion:


    168 kcal / 4 g E / 11 g F / 13 g KH

  


  
    zweierlei Bananen-Brote

  


  
    Für 2 Brote / 12 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 25 Minuten / gesamt: 65 Minuten

  


  
    40 ml Kokosöl


    80 g Datteln, getrocknete


    6 reife Bananen


    4 Eier


    5 EL Kokosmehl


    2 TL Weinstein-Backpulver


    ½ TL Vanille, gemahlen


    2 TL Zimt


    Salz


    Wer zusätzlich mag:


    2 EL ungesüßtes Kakaopulver


    2 EL gehackte Walnüsse

  


  
    Den Ofen auf 180 °C vorheizen.


    Das Kokosöl schmelzen und etwas abkühlen lassen. Die Datteln mit Hilfe einer Küchenmaschine oder einem Stabmixer zerkleinern, bis eine Art Paste entsteht. Die Bananen schälen, dazugeben und untermixen. Dann die Eier und ¾ des Kokosöls hinzugeben und das Ganze kräftig weitermixen, bis eine sämige Masse entsteht.


    Das Kokosmehl, das Backpulver, die Vanille, den Zimt sowie eine Prise Salz zur Dattelmasse geben und weitermixen.


    Mit dem restlichen Kokosöl zwei Kastenformen gleichmäßig einfetten und die Masse gleichmäßig darin verteilen. Wer mag, kann in den Teig einer Form das Kakaopulver und in den anderen die Walnüsse unterheben.


    Die Brote etwa 40 Minuten backen. Zum Prüfen, ob die Bananen-Brote gar sind, den »Zahnstocher-Test« machen. Die fertigen Bananen-Brote mit einem spitzen Messer vorsichtig von der Form lösen, dann auf ein Kuchengitter stürzen und abkühlen lassen.


    Nährwert pro Portion:


    156 kcal / 5 g E / 8 g F / 17 g KH

  


  
    Kakao-Waffeln mit Erdbeer-Kokos-Creme

  


  
    Für 5 Waffeln / 4 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: 40 Minuten

  


  
    Für die Waffeln:


    2 Eier


    40 ml Kokosmilch


    2 EL Honig


    170 g Mandeln, gemahlen


    2 EL ungesüßtes Kakaopulver


    1 TL Weinstein-Backpulver


    ½ TL Vanille, gemahlen


    1 TL Zimt


    1 Prise Salz


    etwas Ghee für das Waffeleisen


    Für die Creme:


    200 g Erdbeeren


    30 g Kokosflocken


    2 TL Honig


    2 TL Zitronensaft

  


  
    Für die Waffeln die Eier verquirlen. Die Kokosmilch und den Honig hinzugeben und weiterrühren. Anschließend die restlichen Zutaten vorsichtig unterheben.


    Ein Waffeleisen vorheizen und gut mit Ghee einfetten. Ist das Waffeleisen heiß genug, die Waffeln nacheinander darin backen. Dazu je 1–2 EL Teig in die Mitte geben, etwas mit dem Löffel verteilen, das Eisen zuklappen und jede Waffel etwa 4–5 Minuten backen. Eventuell das Waffeleisen zwischendurch mit etwas Ghee nachfetten.


    Die fertig gebackenen Waffeln auf einem Teller im Ofen bei 80 °C warmhalten.


    Für die Creme die Erdbeeren waschen, putzen und grob zerkleinern. Alle Zutaten mit dem Stabmixer oder in der Küchenmaschine pürieren und in eine Schale füllen.


    Dazu passt


    Schoko- und Vanille-Dip, Mango- und Bananen-Eis, frische Früchte


    Nährwert pro Portion:


    406 kcal / 14 g E / 33 g F / 14 g KH
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    Mango- und Bananen-Eis

  


  
    Für 4 Portionen

  


  
    Zubereitungszeit: aktiv: 10 Minuten / gesamt: ca. 5 Stunden

  


  
    Für das Mango Eis:


    1 reife Mango


    150 ml Kokosmilch


    Optional:


    2 EL Zitronensaft


    1 EL Honig


    Für das Bananen-Eis:


    3 Bananen


    150 ml Kokosmilch


    1 EL Zimt


    Optional:


    2 EL Mandelmus

  


  
    Für beide Eissorten gilt: Das Obst schälen, eventuell vom Kern befreien und das Fruchtfleisch würfeln. Die Obstwürfel in das Tiefkühlfach geben. Die Kokosmilch in den Kühlschrank stellen.


    Kurz vor dem Servieren das Obst aus dem Eisfach nehmen und zusammen mit der gekühlten Kokosmilch mit dem Stabmixer zu einer Creme pürieren.


    Zum Schluss die optionalen Zutaten unterrühren und sofort servieren.


    Nährwert pro Portion Bananen-Eis:


    115 kcal / 2 g E / 4 g F / 16 g KH
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    Nährwert pro Portion Mango-Eis:


    39 kcal / 0 g E / 0 g F / 8 g KH
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    Kokos-Pfirsich-Limonade

  


  
    Für 1 Liter / 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: 10 Minuten

  


  
    4 Zitronen


    2 reife Pfirsiche


    600 ml Kokoswasser


    2 EL Honig


    Eiswürfel


    Zitronen- oder Pfirsichscheiben oder frische Minzeblätter

  


  
    Die Zitronen auspressen, die Pfirsiche schälen und entsteinen. Dann zusammen mit dem Kokoswasser und dem Honig mit einem Stabmixer oder in einem Blender zu Saft pürieren. Den Saft zusammen mit den Eiswürfeln sowie – je nach Wunsch – Zitronen- Pfirsichscheiben oder Minzeblätter in eine Karaffe geben.


    Tipp


    Kokoswasser erhältst du im Bio-Markt und im Internet.


    Nährwert pro Portion:


    70 kcal / 1 g E / 0 g F / 13 g KH

  


  
    Gurke-Ingwer-Drink

  


  
    Für 1 Liter / 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: 15 Minuten

  


  
    2 Salatgurken


    1 daumengroßes Stück Ingwer


    1 Handvoll Petersilie


    Saft ½ Limette


    1 EL Honig


    Eiswürfel


    1 Prise Cayennepfeffer

  


  
    Die Gurken und den Ingwer schälen, beides in Stücke schneiden. Die Petersilie waschen. Alles zusammen mit dem Limettensaft und dem Honig mit einem Stabmixer oder in einem Blender zu Saft pürieren. Den Saft zusammen mit den Eiswürfeln sowie dem Cayennepfeffer in eine Karaffe füllen.


    Nährwert pro Portion:


    38 kcal / 1 g E / 0 g F / 7 g KH

  


  
    zitronen-Minz-Eistee mit Ingwer

  


  
    Für 1 Liter / 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: 20 Minuten

  


  
    1 daumengroßes Stück Ingwer


    4 Beutel Rooibos-Tee


    1 kl. Handvoll Minzeblätter


    1 Zitrone


    2 EL Honig

  


  
    Den Ingwer schälen und in dünne Scheiben schneiden.


    1 l Wasser zum Kochen bringen und in eine hitzebeständige Kanne geben. Die Teebeutel, den Ingwer und die Minze hineingeben. Das Ganze 10–15 Minunten ziehen lassen, dann die Teebeutel herausnehmen.


    Anschließend den Zitronensaft und den Honig dazugeben, miteinander verrühren und abkühlen lassen. Das Getränk bis zum Servieren nach Wunsch in den Kühlschrank stellen.


    Nährwert pro Portion:


    28 kcal / 0 g E / 0 g F / 6 g KH

  


  
    Apfel-zimt-Wasser

  


  
    Für 1 Liter / 4 Portionen
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    Zubereitungszeit: 10 Minuten

  


  
    1 Apfel


    2 Zimtstangen


    Eiswürfel

  


  
    Den Apfel waschen, vom Kerngehäuse befreien und das Fruchtfleisch in feine Scheiben schneiden. Die Scheiben zusammen mit dem Zimt und den Eiswürfeln in eine Karaffe geben und mit 1 l Wasser auffüllen.


    Ist das Wasser ausgetrunken, kannst du Wasser und Eis nachfüllen – die Apfelstücke und die Zimtstangen verleihen etwa 3 Aufgüssen ihren Geschmack.


    Nährwert pro Portion:


    0 kcal / 0 g E / 0 g F / 0 g KH
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