@moment

@gepfeﬂwdane
3- Chasen-Voaembure

Das Wellness-Programm fir
dein Immunzentrum




/\ X)) HANDBUCH FUR DEINE
,\4 3-PHASEN-DARMKUR

7n/ta£ﬁ1/9ga'c/m@

Tipps & Hinweise 4
SiiBe Rezepte 7
Fruchtiger Hirsebrei. ..o 8
Mohren-Haferbrei ... 9
Kokos-Chia-Pudding.......ccccoeeiririeieieeeeeeeeeee 10
Beerenjoghurt mit MINZe .......cccoooiiiiiieieieeeeee 11
Himbeer-Buttermilch.........cccoooiii 12
Leichter Beeren-Smoothie ... 13
NUSS=POITIAZE w.eveiiieiiee e 14
Chai-Porridge

Himbeer-Vanille-Porridge mit Hirse .......cccoocoeviviviiiinnn. 17
Gebackene Haferflocken mit Heidelbeeren..........cc..cc........ 18
Beerige Buchweizen Overnight-Oats ......c.ccccocovvriviirininnn. 20
Vanille-Buchweizen-Porridge ..o 21
Quinoa-Bow!l mit Heidelbeeren.........ccccoooeeeeceeceeeee. 22
Crunchige Haferflocken.......coooieerieiee e 23
Vegane Pancakes mit Beerenplree ..., 24
Schokoladiges Hirse Porridge.......c.coooeeeriisiceieeee 26
FrihstlckskUCheN ... 28
Pfannkuchen mit Himbeerflllung. ..., 29
MUSH oo e 30
Hauptspeisen mit Fisch und Fleisch .......iicuncance 31
Fenchelsalat mit Rducherlachs........ccccoooioiiiniiicc 32
Paprika-Hahnchen-Pfanne ... 33
Steakstreifen auf Kartoffelplree ... 34
FISCRPfANNE. oo

Hahnchenkeulen mit Gemuse....
Putenbrust mit Wildreis und Mohren ..o, 38

Buchweizen-Garnelen-Salat ..o 40
Geflllte Lachs-GemUserolle ... 41
Kabeljaufilet mit griinen Bohnen........cccccoooveoeiiiniccicien. 42
Wildlachs mit QUINOA ... 44
Hahnchen mit nussigem Blattspinat ..., 46
WeiRkohlrouladen mit Kartoffel-Selleriestampf................. 47
Bolognese-EiNtopf ... 48
Hahnchencurry mit Kokosmilch ... 50
Lachsfilet auf Naturreis. ... 52
Linsen-Spaghetti in HackfleischsoBe ..., 53
HURNEMTOPT oo 54
GemUse-Salat mit HAhnchen. ... 55
Mediterraner Seelachs ... 56
Spinat-Lachs mit Kartoffelplree ... 57
Geflllte Aubergine mit Salat .......ccooooiiiririeeeee 58
Pizza Mal aNdErs ..o 60
Pikante Putenfilet mit OfengemUse......ccccooovveiiiciccicieinnn. 62
Vegetarische Hauptspeisen 63
Spinatpliree mMit SPIEgElei.....ccoviiieirieieeeeeeeee 64
Krauteromelette. ..o 65
Herzhafte Muffins mit Tomaten-Pilz-Salat........cc.cccccoeo...... 66
Zucchini-Tomaten-ROSH ..o 68
GemUsecurry Mit Bl 69
Rihrei mit Kése und Paprika.......c.coooviriiiesieieece 70
SHaKSAUKA ..o 72
Frittata mit ArtischoCKen........coooiiriieec 73
Griines Feta-Omelette. ..o 74
Verkehrtes Sandwich mit Spiegelei........cocooorviiiiicninienn. 75
SENTRIET e 76

GEMUSElASAZNE ... 78
Leichte Zucchini-Nudeln ..o 79
OfengemUise mit Avocado-Dip .....cccvevirinieriecees 80
Backkartoffel mit QuUark. ... 82
MORFENSAIAL ... 83
SteCKIUDENPASTA .c.v e 84
Rosenkohlauflauf ... 85
GemUse-Brathinge ..o 86
Gnocchipfanne

Gemusefrikadellen mit PUree. ... 88
Geflllte SUBKartoffel. ... 89
Falscher Toast mit Feta. ..o 90
Ofenkartoffel mit Sauerkraut ..o 92
Brokkolisalat

Omelette mit cremiger FUIUNG ..o 95
ZUCCHINITONE e 96
AUDErgineN-Lasagne.......coeeieiieiieieeeeeeeee e 97
Vegane Hauptspeisen 99
Chili SIN CAMME oo 100
Kichererbsen-Pfanne ... 101
Geflllte Paprika ....cooeeeieieeeee s 102
Fruchtiger Salat. ..o 104
Zucchininudeln mit PEStO ..o 105
Quinoa-Tofu-Pfanne.. ..o 106
Gemischter Rucola-Salat mit Erdbeerdressing ................. 107
Gebratene Hokkaidoschiffchen ... 108
Vegane Ballchen auf griinen Bohnen ... 110
Gebackener Kirbis mit roten Nudeln ..o 111
Warmer Hirsesalat

Fenchelsalat. ...
Orientalische StBkartoffelsuppe......cccovieivieieicieie. 114
INdisches GEMUSE ..o 115
VeganNEes Dal ... 116
Kichererbsennudeln mit knackigem Gemdse.................... 118

HANDBUCH FUR D

EINE

3-PHASEN-DARMKUR

Suppen
Warme GUIKENSUPPE ...

KUrbiSCremMESUPPE ....cveieieiieieeee e
Kartoffel-Fenchelsuppe. ...
Spargelsuppe mit RA&UChertofu ...
Karotten-INgwer-SUppe ...
Linsensuppe Mit SpIiNat......cooieirieneeeee e

Griine Smoothies
Blattspinat-Sellerie-Erdbeere-Smoothie ...
Brokkoli-Feldsalat-Himbeer-Smoothie .........cccccccoorirnnn.
Feldsalat-Himbeer-Smoothie ..o

Blattspinat-Avocado-Erdbeere-Smoothie..........cccc.co........
Blattspinat-Beeren-Smoothie........ccccooivieiviviiciicieee
Rote Bete-Blaubeeren-Smoothie ...,
SUR pikanter Himbeer-Smoothie ..o

Brote und Brétchen
Leinsamen-Mohren-Brot.......cccceeeeeeceieeeeeeee

Sesam-RUCOIA-Brot ...
Chiasamenbrot. ...
Saftiges NUSSDIOt ..o
KOMMEIDIOt. oo
KOKOS-ZIME-Taler .o
HAfErDIrOt e
Buchweizenbrotchen. ...

Beilagen
StBkartoffel-MOhrenplree. ...
Schnelle ROSH ..o
HIrSE-Salat. .o
ChampignoNPUFFEr ........cooiiiiece e

121
122
123
124
126
127
128

131
132
134
135
136
137
138
140




/\ X)) HANDBUCH FUR DEINE HANDBUCH FUR DEINE (/) AN
,&«4\ 3-PHASEN-DARMKUR 3-PHASEN-DARMKUR /Ka\

o
Tipps & Hinweise

Alle Rezepte mit Fleisch/ Fisch kénnen
vegetarisch gestaltet werden. Als Alterna-
tive eignen sich Mozzarella, Feta, Falafel,
Eier, Tofu oder weitere Produkte auf Pflan-
zenprotein-Basis.

Achte stets auf Qualitdt und Herkunft
des Produkts und vermeide lange Zutaten-
listen mit unbekannten Inhaltsstoffen.
Wibhle im Idealfall Bioware (z.B. Demeter)
oderregionale und saisonale Lebensmittel.
Qualitat geht vor Quantitat.

GenieBe wéhrend deiner Darmkur groBten-
teils vegetarische Rezepte und goénne dei-
nem Korper hochwertige Fleisch- & Fischware.

Eier kénnen bei guter Vertraglichkeit
selbstverstandlichzumKochenundBacken
genutzt werden. Sie enthalten viel hoch-
wertiges Eiweil8 und sattigen sehr gut.
Zudem besitzen sie bindende Eigen-
schaften. Auch wenn der Geschmack von
Huhnereiern nur schwer zu ersetzen ist,
gibt es folgende Alternativen, um 1 Hih-
nerei zu ersetzen.

+ Leinsamen: 1 EL geschrotete Leinsamen
mit 2 EL Wasser vermengen und kurz quel-
len lassen.

» Chiasamen: 1 EL Chiasamen mit 3 EL
Wasser vermengen und etwa 10 Minuten
quellen lassen.

» Sojamehl: 1 EL Sojamehl mit 2 EL Wasser
vermengen. Bedenke: Sojamehl hat einen
leicht nussigen Eigengeschmack.

JedesGemiisekannstdunachpersénlichen
Vorlieben und Verfiigbarkeit austauschen
oder ergdnzen. Somit kannst du die Portio-
nennachBeliebenanpassen. Behaltedabei
die unterschiedliche Garzeit im Blick,
sodassdas Gemiise wederzuweichnochzu
hart wird.

Wasche das Gemiise immer griindlich mit
warmem Wasser ab. Das Waschen in
Kaisernatron hilft zudem, die poten-
tielle  Giftbelastung zu reduzieren.
Natdrlich kannst du auch Tiefkiihlgemise
nutzen, hier raten wir dir ebenfalls zur Bio-
Variante. Auch Gemisebriihe ist ein
starker Geschmackstrager in deinen
Rezepten. Bereite sie dir am besten selber
zu oder wahle ein Bio-Produkt ohne
Zusatze.

Bei einer bestehenden Laktoseunvertrag-
lichkeit oder Milchallergie, sowie bei dem
Verdacht auf eine Unvertraglichkeit
gegeniiber Milchprodukten, empfehlen
wir, diese gegen passende Alternativen
auszutauschen.

« Kuhmilch durch: Soja-, Hafer-, Mandel-,
Cashew-, Erbsenprotein-, Kokos- oder
Reisdrink

» Quark, Joghurt durch: Kokos-, Mandel-,
Cashew- oder Sojajoghurt/-quark

« Feta/ Mozzarella durch: Tofu, Falafel,
Hulsenfriichte oder Niisse

Fallsdulaktosefreie Milchprodukte besser
vertragen kannst, nutze diese und achte
auch hier auf Qualitat.

Alle Rezeptein dieser Datei sind glutenfrei.
Solltest du eine Kohlenhydratquelle nicht
mogen, kannst du diese durch Hafer-
flocken, Hirse, Buchweizen, Quinoa, Ama-
ranth, Kartoffeln, StiBkartoffeln, Vollkorn-
reis oder Wildreis austauschen.

Wahrend deiner 3-Phasen-Darmkur gilt es
auf groBe Mengen fruchtzuckerreiches
Obst zu verzichten und stattdessen frucht-
zuckerarme Obstsorten, wie Beerenobst,
zu genielen. Insbesondere griine Smoo-
thies lassen sich oftmals geschmacklich
durch die Zugabe von Beeren sehr gut
aufpeppen und geschmacklich optimieren.

. Wenn es doch mal ein Apfel, eine Banane

oder eine andere Obstsorte sein soll, dann
belasse esandem Tagbeider einen Portion
Obst.

. Saaten und Nisse lassen sich in allen

Rezepten austauschen. Besonders ge-
eignet sind: Leinsamen, Sesam, Mohn,

Sonnenblumenkerne, Chiasamen, gemah-
lene Flohsamenschalen, Kirbiskerne,
Walntisse, Cashews, Haselnlisse, Man-
deln, ParanUisse oder Pekannusse.

. Um Brotrezepte geschmacklich aufzupep-

pen, kannst du glutenfreie Réstzwiebeln,
getrocknete Tomaten oder Oliven hervor-
ragend nutzen.
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Fruchtiger Hirsebrei Mohren-Haferbrei

Zutaten fiir 1 Portion:

Schwierigkeit: leicht

I

Nahrwerte pro Portion:

40 g Hirse
100 ml Milch, 1,5 %
Fettanteil

Zubereitung:

1.

Hirse waschen, mit der Milch und den Leinsamen in
einem Kochtopf aufkochen und bei geringer Hitze fir
15-20 Minuten ziehen lassen.

Schwierigkeit: leicht

o

Nahrwerte pro Portion:

Zutaten ftir 1 Portion:

e 40 g Haferflocken
e 15 g Chiasamen
e 150 ml Mandeldrink,

Zubereitung:

1.

Haferflocken und Chiasamen mit dem Mandeldrink in
einen Kochtopf unter Riihren zum Kochen bringen.

Kcal: 439 15 g geschrotete Keal: 394 ungestift 2. Herd ausschalten und den Haferbrei 15 Minuten ziehen
Kohlenhydrate: 38 g Leinsamen 2. Ar!schIIeBend die I—[!mbet_arep, Kokosflocken, Zimt, Kohlenhydrate: 35 g e 100 g Méhre lassen.

Eiweig: 15 20 & Himb Leinsamen und Walnisse einriihren. Fiweit: 13 Mark einer Vanilleschot

F’wefé 3 10g KIF: eﬂefeE F"’:te'g' 8 ° 1Sar eIEerktam eschote 3. In der Zwischenzeit Méhre schilen und raspeln. Das

et:23g 1 Ti ZP ostlocken Wer den Proteingehalt des Rezeptes erhéhen méchte, enre ¢ . g lge" ackte Mark der Vanilleschote auskratzen.
imt rihrt noch das Daily Protein unter. aseinusse i . o
Vorbereitungszeit: 10 g gehackte Walniisse Vorbereitungszeit: e Zimt 4. Mohre und Vanillemark unter den Haferbrei mischen
ca. 10 Minuten ca. 10 Minuten und in einer Schissel servieren. Mit gehackten Hasel-
Optional: Optional: nissen und Zimt garnieren.

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e kleiner Kochtopf
e kleine Schiissel
e Kiichenwaage

e Messbecher

o Teelbffel

15 g Daily Protein
Himbeer-Geschmack

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e kleiner Kochtopf
e kleine Schiissel
e Kiichenwaage

e Messbecher

e Reibe

e scharfes Messer
e Schneidebrett

o Teelbffel

e 15 g Daily Protein
Vanille-Geschmack
e 1 TL Honig

. Nach Bedarf mit etwas Honig oder Daily Protein
verfeinern.
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Kokos-Chia-Pudding

Schwierigkeit: leicht

Il

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 388
Kohlenhydrate: 25 g
Eiweif3: 18 g

Fett: 19 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e kleiner Kochtopf
e kleine Schiissel
e Kiichenwaage

e Messbecher

o Teelbffel

10

Zutaten fiir 1 Portion:

75 ml Kokosdrink,
ungesifdt

20 g Chiasamen
60 g Himbeeren
60 g Blaubeeren
75 g Magerquark
20 g gepoppter
Amaranth

15 g Kokosraspel

Optional:

e 15gDailyProteinKokos-
Mandel-Geschmack

e 1TL Honig

Zubereitung:

1.

Kokosdrink erwarmen und mit den Chiasamen verrih-
ren. 5 Minuten quellen lassen.

. Wéhrenddessen die Himbeeren und Blaubeeren in

einem Kochtopf auf niedriger Flamme erhitzen, sodass
ein Piree entsteht.

. Gequellte Chiasamen mit dem Magerquark vermengen,

in eine Schale geben und mit Amaranth, Beerenpiiree
und Kokosraspeln toppen.

.Nach Bedarf mit etwas Honig oder Daily Protein

verfeinern.

Beerenjoghurt mit Minze

Schwierigkeit: leicht

Il

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 330
Kohlenhydrate: 43 g
Eiweif3: 15 g

Fett: 9g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e kleine Schiissel
e Kiichenwaage

e scharfes Messer
e Schneidebrett

o Teelbffel

Zutaten flir 1 Portion:

e 200 g Joghurt, 1,5%

Fettanteil

e 40 g Buchweizenflocken

e 15 g Lleinsamen,
geschrotet

o Zimt

e frische Minzblatter

e 100 g Brombeeren

Optional:

e 20 g Daily Protein
Vanille-Geschmack

e 1TL Honig

Zubereitung:

1. Joghurt, Buchweizenflocken, Leinsamen und Zimt in
einer Schiissel miteinander verriihren.

2. Die Minzblatter waschen, zerkleinern und unterheben.
Joghurt in eine Schussel fillen.

3. Brombeeren waschen und auf den Joghurt verteilen.

4. Nach Bedarf mit etwas Honig oder Daily Protein
verfeinern.

11
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Himbeer-Buttermilch

Schwierigkeit: leicht

I

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 295
Kohlenhydrate: 31 g
Eiweifs: 15 g

Fett:8 g

Vorbereitungszeit:
ca. 2 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Empfohlene Utensilien:

o Mixer

e Kiichenwaage
e Messbecher

e hohes Glas

o Teelbffel

12

Zutaten fiir 1 Portion:

200 ml Buttermilch

30 g Haferflocken

70 g Himbeeren

10 g Chiasamen

1TL Zimt

1 Spritzer Zitronensaft
2 Eiswirfel

Optional:
e 20 g Daily Protein

Vanille-Geschmack
1 TL Honig

Zubereitung:

1. Buttermilch, Haferflocken, Himbeeren, Chiasamen,
Zimt und Spitzer Zitronensaft in einen Mixer geben
und zerkleinern.

2. In ein Glas mit Eiswirfeln fillen.

3. Nach Bedarf mit etwas Honig oder Daily Protein
verfeinern.

Leichter Beeren-Smoothie

Schwierigkeit: leicht

o

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 245
Kohlenhydrate: 39 g
Eiweif3: 7 g

Fett:3 g

Vorbereitungszeit:
ca. 2 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Handschuhe

o Mixer

e scharfes Messer
e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Messbecher

e hohes Glas

o Teeloffel

Zutaten ftir 1 Portion:

100 g Rote Bete, roh
100 g Himbeeren

50 g Brombeeren
150 ml Mandeldrink,
ungesifdt

Saft einer Zitrone
Handvoll frische
Minzblatter

30 g Buchweizenflocken

3 g Ingwer

Optional:

20 g Daily Protein
Erdbeer-Geschmack
1 TL Honig

1.

Zubereitung:

Rote Bete schilen und grob stiickeln (Vorsicht: Rote
Bete farbt stark ab, Handschuhe nutzen)!

. Himbeeren, Brombeeren, Rote Bete, Mandeldrink,

Zitronensaft, Minzblatter, Buchweizenflocken und
Ingwer in den Mixer geben.

. Inein Glas fiillen und nach Bedarf mit etwas Honig oder

Daily Protein verfeinern.
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Nuss-Porridge

Schwierigkeit: leicht

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 488
Kohlenhydrate: 47 g
Eiweifs: 20 g
Fett:21g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e kleiner Kochtopf
e Messbecher

e kleine Schiissel

e Kiichenwaage

14

Zutaten ftir 1 Portion:

e 200 ml Milch, 1,5 %
Fettanteil

e 50 g Haferflocken

o Salz

e Zimt

e 100 g Himbeeren

e 15 g Erdnussmus

e 10 g Haselnlsse

Optional:
e 20 g Daily Protein
Himbeer-Geschmack

Zubereitung:

1. Milch mit Haferflocken und einer Prise Salzin einen Topf
geben, kurz aufkochen und vom Herd nehmen.

2. Etwa 10 Minuten quellen lassen.

3. Zimt unterriihren und in eine Schissel flllen. Mit Him-
beeren, Erdnussmus und Haselnlissen garnieren.

4., Optional mit Daily Protein stiBen.
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Chai-Porridge

Schwierigkeit: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kcal: 375
Kohlenhydrate: 33 g
Eiweif3: 14 g

Fett: 17 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e kleiner Kochtopf

e Messbecher

e kleine Schiissel

e Kiichenwaage

16

Zutaten flir 1 Portion:

e 250 ml Chai-Tee (Ge-
wirzteemischung),
zubereitet mit ungesiRi-
ter Mandelmilch

45 g Haferflocken

10 g Chiasamen

Salz

100 g Beeren

nach Wahl

e 15 g Mandeln, blanchiert

Optional:

e 20gDaily Protein Vegan
Vanille-Geschmack

Zubereitung:

1. Chai-Tee mit Mandelmilch in einem kleinen Topf
zubereiten.

2. Haferflocken mit Chiasamen und einer Prise Salz
vermengen.

3. Haferflocken-Mischung zu dem Chai-Tee geben und

bei geringer Hitze 5-10 Minuten quellen lassen.

. Beeren untermischen und in einer Schiissel warm

servieren. Mit Mandeln garnieren.

. Optional mit Daily Protein verfeinern.

Himbeer-Vanille-Porridge

mit Hirse

Schwierigkeit: leicht

L Jvie

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 396
Kohlenhydrate: 40 g
Eiweif3: 13 g

Fett: 15g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:

o kleiner Kochtopf
e kleine Schiissel
e Kiichenwaage

e Messbecher

o Teeldffel

Zutaten flir 1 Portion:

e 45 g Hirse

e 200 ml Mandeldrink,
ungesuit

e 10 g Leinsamen,

geschrotet

1 TL Vanilleextrakt

Zimt

Salz

100 g Himbeeren

15 g Mandeln

Optional:

e 15 g Daily Protein Vegan
Vanille-Geschmack

e 1TL Honig

Zubereitung:

1. Hirse waschen und zusammen mit Mandeldrink und

Leinsamen in einen Topf geben.

2. Unter Rihren aufkochen und bei geringer Hitzezufuhr

10-15 Minuten ziehen lassen.

3. Mit Vanilleextrakt, einer Prise Salz und Zimt witrzen.

Porridge in eine Schissel fillen.

4. Himbeeren waschen. Porridge mit Himbeeren und

Mandeln garnieren.

5. Optional mit Daily Protein verfeinern.

17
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Gebackene Haferflocken
mit Heidelbeeren

Schwierigkeit: leicht

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 445
Kohlenhydrate: 40 g
Eiweif3: 21 g

Fett: 19 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e kleine Auflaufform
e kleine Schiissel

e Wasserkocher

e Backpinsel

e Backrost

e scharfes Messer

e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Messbecher

e Teel6ffel

o Teller

18

Zutaten fiir 1 Portion:

o 45 g Haferflocken
e 150 ml Wasser

e 1 Prise Salz

e 15 g Pekannisse

e 100 g Heidelbeeren
e 100 g Magerquark

e Mark einer Vanilleschote

o 5 g Kokosol

Optional:

e 15 g Daily Protein
Vanille-Geschmack

e 1 TL Honig

1.

Zubereitung:

Haferflocken in eine Schiissel geben und mit 150 ml
kochendem Wasser (ibergiel3en. Prise Salz dazugeben,
alles verriihren und 10 Minuten quellen lassen.

. Pekannisse hacken und Heidelbeeren waschen.

. Magerquark, Vanillemark, Pekannilisse und Heidel-

beeren unter die Haferflocken mischen.

. Auflaufform mit flissigem Kokosdl auspinseln und die

Masse darin verteilen. Nach Bedarf Daily You Protein
oder Honig untermischen.

. Im vorgeheizten Backofen bei 160 °C Umluft ca. 20-25

Minuten backen.

. Gebackene Haferflocken aus dem Ofen holen und auf
einem Teller servieren.




) =Y HANDBUCH FUR DEINE
Q\ﬁ;\ 3-PHASEN-DARMKUR

Beerige Buchweizen
Overnight-Oats

Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Portion:

* Q Q e 40 g Buchweizenflocken

e 75 g Magerquark
50 ml Milch, 1,5 %

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 440 Fettanteil
Kohlenhydrate: 42 g e 15 g Chiasamen
Eiweif3: 22 g e Zimt
Fett: 16 g e Salz

e 100 g Beerenmischung
Vorbereitungszeit: e 15 g Walnisse

ca. 5 Minuten

Optional:
Zubereitungszeit: e 15 g Daily Protein
iiber Nacht Erdbeer-Geschmack
e 1TL Honig

Empfohlene Utensilien:
e Kiichenwaage

o verschliefSbares Gefdf3
e Messbecher

e Messer zum Hacken

e Schneidebrett

o Teeldffel

20

Zubereitung:

1. Buchweizenflocken mit Magerquark, Milch, Chia-
samen, etwas Zimt und einer Prise Salz in einem
verschlieBbaren Gefa vermengen und lber Nacht in
den Kihlschrank stellen.

2. Beeren abwaschen und Walntisse hacken. Als Topping
auf die Overnight-Oats geben.

3. Nach Bedarf mit Honig oder Daily Protein verfeinern.

Vanille-Buchweizen-Porridge

Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Portion:

* Q Q e 200 ml Haferdrink,

ungeslidt

Nihrwerte pro Portion: e 45 g Buchweizenflocken
Kcal: 469 e 15 g Lleinsamen,
Kohlenhydrate: 56 g geschrotet
Eiweif3: 14 g e 1 TL Vanilleextrakt
Fett: 18 g e Salz

e 100 g Himbeeren
Vorbereitungszeit: e 20 g Cashewkerne
ca. 5 Minuten

Optional:

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

e 20gDaily Protein Vegan
Vanille-Geschmack

Empfohlene Utensilien:
o kleiner Kochtopf

e Messbecher

e kleine Schiissel

e Kiichenwaage

o Teelbffel

Zubereitung:

1. Haferdrink in der Mikrowelle oder im Kochtopf erhitzen.

2. Buchweizenflocken, Leinsamen, Vanilleextrakt und eine
Prise Salz in einer Schiissel vermengen. Mit der erhitzten
Hafermilch UbergieBen und 10-15 Minuten quellen
lassen.

3. Himbeeren waschen und gemeinsam mit den Cashewker-
nen als Topping auf das Porridge geben.

4. Nach Bedarf mit Daily Protein Vegan verfeinern.
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Quinoa-Bowl mit

Heidelbeeren

Schwierigkeit: leicht

G

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 454
Kohlenhydrate: 38 g
Eiweif3: 22 g

Fett: 218

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:

o kleines Sieb

e kleiner Kochtopf

e kleine Schiissel

e Kiichenwaage

e Messer zum Hacken
e Schneidebrett

e Messbecher
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Zutaten ftir 1 Portion:

e 40 g Quinoa

e 180 ml Wasser

e Salz

e 5 g Backkakao

e 80 g Heidelbeeren

e 15 g Walnisse

e 125 g Speisequark,
20 % Fettanteil

e 5 g Kakaonibs

e Salz

Optional:
e 15 g Daily Protein
Schoko-Geschmack

Zubereitung:

1. Quinoa in einem Sieb waschen und nach Packungs-

anweisung mit Wasser, etwas Salz und Backkakao in
einem Topf zubereiten.

. In der Zwischenzeit Heidelbeeren waschen und Wal-

nisse hacken.

. QuinoaineineSchisselgeben, Speisequark unterriihren

und mit Heidelbeeren, Walnlissen und Kakaonibs
garnieren.

. Nach Bedarf mit Daily Protein verfeinern.

Crunchige Haferflocken

Schwierigkeit: leicht Zutaten ftir 1 Portion:

Q Q e 15 g Walnisse

e 40 g Haferflocken

Nahrwerte pro Portion: e Salz
Kcal: 481 e 100 g korniger Frischkase
Kohlenhydrate: 36 g e 75 ggriechischer Joghurt
Eiweif3: 24 g e 100 g Beerenmischung
Fett: 24 g e Kardamom

e Zimt
Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten Optional:

e 1TL Honig

Zubereitungszeit:
ca. 2 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Pfanne

e Pfannenwender

e Kiichenwaage

e kleine Schiissel

o Messer zum Hacken
e Schneidebrett

1.

Zubereitung:

Walnusskerne hacken. Haferflocken, gehackte Wal-
nusskerne mit Salz, Kardamom und Zimt in einer
Pfanne rosten.

. Kdérnigen Frischkase und griechischen Joghurt vermen-

gen. Beerenobst untermischen.

. Frischkase-Beerenmischung mit den Haferflocken top-

pen und je nach Bedarf mit Zimt und Honig verfeinern.
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Vegane Pancakes
mit Beerenpliiree

Schwierigkeit: mittel Zutaten flir 1 Portion:

Zubereitung:

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 418
Kohlenhydrate: 52 g
Eiweif3: 13 g

Fett: 15 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Pfanne

e Pfannenwender
e 2 kleine Schiisseln
e Piirierstab

e Wasserkocher

e Kiichenwaage

e Messbecher

o Teelébffel

o Teller
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15 g Leinsamen,
geschrotet

100 ml Wasser

125 g Erdbeeren

55 g Hafermehl oder
gemahlene Haferflocken
120 ml Haferdrink,
ungeslidt

5 g Backpulver

1 TL Vanilleextrakt
Salz

Zimt

5 g Kokosol

Optional:

20 g Daily Protein Vegan
Vanille-Geschmack

. Leinsamen mit etwas kochendem Wasser (ibergieBen

und 10 Minuten quellen lassen.

. Erdbeeren putzen oder auftauen lassen und purieren.

. Hafermehl mit Leinsamen, Haferdrink, Backpulver,

Vanilleextrakt, etwas Salz und Zimt vermengen. Nach
Bedarf mit Daily Protein stiRen.

. Etwas Kokosdl in einer Pfanne erhitzen und Pancakes

gleichmaRig ausbacken.

. Auf einem Teller servieren und mit Erdbeerplree

toppen.
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Schokoladiges Hirseporridge

Schwierigkeit: leicht

N&hrwerte pro Portion:

Zutaten ftir 1 Portion:

55 g Hirse
100 g Magerquark
Zimt

Zubereitung:

1. Hirse nach Packungsanweisung kochen.

2. Quark und Zimt kurz vor Ende der Garzeit unterrtihren.

Kcal: 393 100 g Beeren nach Nach Bedarf Honig oder Daily Protein hinzufligen.
Kohlenhydrate: 51 g Wahl .
Eiwei: 21 g 10 g Zartbitterschoko- 3. ;I;c;Evaom Herd nehmen und 2-3 Minuten quellen
Fett: 10 g lade, 85 % Kakaoanteil '
4. Beeren waschen und Schokolade hacken.

Vorbereitungszeit: Optional:
ca. 5 Minuten e 15 g Daily Protein 5. Porridge in eine Schiissel flllen und mit Beeren und

Schoko-Geschmack Schokolade garnieren.
Zubereitungszeit: e 1TL Honig

ca. 10 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e kleiner Kochtopf

e kleine Schiissel

e Kiichenwaage

e Messer zum Hacken
e Schneidebrett

o Teelbffel
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Frihstilickskuchen

Schwierigkeit: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kcal: 415
Kohlenhydrate: 35 g
Eiweif3: 19 g

Fett: 22 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e kleiner Kochtopf

e Auflaufform

e Backrost

o kleine Schiissel

e Backpinsel

e Schneebesen

e Kiichenwaage

o Teeloffel
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Zutaten ftir 1 Portion:

e 40 g Hirse

e 2 Eier

75 g Blaubeeren
e 10 g Kokosol

Optional:

e 15 g Daily Protein
Bananen-Geschmack

e 1TL Honig

Zubereitung:

. Hirse waschen und nach Packungsanweisung zubereiten.

. In der Zwischenzeit Backofen auf 170°C Ober-/Unter-

hitze vorheizen.

. Eier aufschlagen und Blaubeeren waschen. Mit der

Hirse in einer Schiissel vermengen. Optional Honig
oder Daily Protein untermischen.

. Auflaufform mit Kokosol einfetten. Teig in die Auflauf-

form fillen und fir etwa 20 Minuten backen.

. Entweder warm genieRen oder abkiihlen lassen.

Pfannkuchen mit
Himbeerfiillung

Zubereitung:

Schwierigkeit: mittel

S

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 571
Kohlenhydrate: 77 g
Eiweif3: 22 g

Fett: 19 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e 2 kleine Schiisseln
e Pfanne

e Pfannenwender

e Kiichenwaage

e Messbecher

o Teller

Zutaten fiir 2 Portionen:

o 2 Eier

e 250 ml Haferdrink,
ungesuldt

e 150 g Buchweizenmehl

e 10 g Honig

e Salz

e 250 g Himbeeren

e frische Minze

e 150 g Naturjoghurt,
3,5% Fettanteil

e 10 g Kokosol

Optional:
e 20 g Daily Protein
Himbeer-Geschmack

1.

Eier, Haferdrink, Buchweizenmehl, Honig und etwas
Salz in einer Schiissel zu einem Teig verarbeiten.

. Himbeeren und Minzblitter waschen und mit dem

Joghurt vermengen.

. Olin einer Pfanne erhitzen und beide Pfannkuchen bei

geringer Temperatur goldbraun ausbacken.

. Auf einem Teller servieren und mit Himbeer-Joghurt

toppen.
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Muisli

Schwierigkeit: leicht Zutaten flir 1 Dose
a 10 Portionen:

e 400 g glutenfreie

Nihrwerte pro Portion: Haferflocken
Keal: 340 e 100 g gehackte Mandeln
Kohlenhydrate: 30 g ¢ 100 g Kiirbiskerne
Eiweif3: 12 g e 50 g Kokosraspeln
Fett: 19g e Salz

e 1TLZimt
Vorbereitungszeit: e 30 g Kokosdl
ca. 5 Minuten e 40 g Ahornsirup
Zubereitungszeit: Optional: .
ca. 35 Minuten e 1TL Honig

Empfohlene Utensilien:
e grof3e Schiissel

e Backblech

e Backpapier

e grofie Dose

o Teelbffel

30

Zubereitung:

. Backofen auf 150 °C Ober-/ Unterhitze vorheizen.

. Haferflocken, gehackte Mandeln, Kiirbiskerne, Kokos-

raspel, Salz und Zimt in einer groRen Schissel
vermengen.

.Ol und Ahornsirup dazugeben und alles nochmal

griindlich miteinander vermengen. Ggf. noch etwas Ol
und Ahornsirup unterriihren.

. Masse gleichmaRBig auf einem mit Backpapier ausgeleg-

ten Backblech verteilen.

. Mdsli fir etwa 15 Minuten backen, wenden und fir

weitere 15 Minuten backen.

. Danach alle 5 Minuten wenden, bis die Masse leicht

gebraunt und knusprig ist.

. Am besten Uiber Nacht in einer offenen Dose abkiihlen

lassen.

HANDBUCH FUR DEINE (/|
3-PHASEN-DARMKUR \

N
)
\




/\ XY HANDBUCH FUR DEINE
,\4 3-PHASEN-DARMKUR

Fenchelsalat mit
Raucherlachs

Zubereitung:

Schwierigkeit: mittel

P

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 323
Kohlenhydrate: 26 g
Eiweif3: 22 g

Fett: 17 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Pfanne

e Pfannenwender
e Servierschiissel
e Reibe

e Kiichenwaage

e Messbecher

e scharfes Messer
e Schneidebrett

Zutaten ftir 1 Portion:

fiir den Salat:

e 100 g Fenchel

e 75 g Feldsalat

80 g Kirschtomaten
70 g Erdbeeren

1 kleine Zwiebel

5 g Butter

60 g Wildraucherlachs

Optional:

e 2 Scheiben glutenfreies
Vollkornbrot

fiir die SoRe:

e 40 g Gurke

e 5gHonig

e 10 ml Zitronensaft
e 8 g Olivendl

e 10 g Senf (laktose- und
glutenfrei)

o 1 EL gehackte Petersilie
und Dill

o Salz/Pfeffer

1.

Fenchel, Feldsalat, Kirschtomaten und Erdbeeren
waschen.

. Zwiebel schilen und wiirfeln, Fenchel in diinne Schei-

ben schneiden. Butter in einer Pfanne erhitzen,
Zwiebeln und Fenchelstreifen darin anbraten und
beiseite stellen.

. Feldsalat in eine Servierschiissel geben.

. Kirschtomaten und Erdbeeren klein schneiden, mit der

Fenchel-Zwiebel-Mischung vermengen. Alles (iber den
Salat geben

. Wildraucherlachs in Streifen schneiden.

. Gurke raspeln und mit Honig, Zitronensaft, Olivendl,

Senf, Petersilie und Dill in einem Gefal3 vermengen. Mit
dem Lachs Uber den Salat geben und gut vermengen.

7.Optional 2 Scheiben glutenfreies Brot dazu genie3en.

Paprika-Hahnchen-Pfanne

Schwierigkeit: mittel

th.

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 563
Kohlenhydrate: 67 g
Eiweif3: 40 g

Fett: 13 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e 2 Pfannen

e 1 Pfannendeckel
e Pfannenwender
e scharfes Messer
e Schneidebrett

e Kochtopf

e Knoblauchpresse
e Kiichenwaage

Zutaten flir 1 Portion:

75 g Vollkornreis

125 g Hahnchen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

140 g gelbe Paprika

100 g Tomaten

1 EL Petersilie

10 g Butter

e 1TL Gemise-
briihepulver

e 10 g Tomatenmark

e Prise Paprikapulver

e Salz/ Pfeffer

Optional:
e Chilipulver

Zubereitung:

. Vollkornreis nach Packungsbeilage kochen.

. Hahnchen waschen und in mundgerechte Wirfel

schneiden.

. Zwiebel schilen und wirfeln. Knoblauch pressen.

Paprika, Tomaten und Petersilie waschen. Paprika
wirfeln, Tomaten vierteln und die Petersilie fein hacken.

. Pfanne erhitzen, etwas Butter darin schmelzen und

gekochten Reis mit Zwiebelwirfeln, Knoblauch und
Gemisebriihe auf mittlerer Hitze anbraten.

. Tomatenmark, Tomaten und Paprika mit unterheben.

Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und bei
kleiner Hitze und geschlossenem Deckel garen.

. Wihrenddessen das H3hnchen in einer weiteren

Pfanne mit der restlichen Butter braun anbraten, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

. Hahnchen in die Reis-Gemise-Pfanne geben und 2-3

Minuten ziehen lassen.

. Auf einem Teller servieren und mit Petersilie garnieren.

o Essléffel und Teel6ffel
o Teller
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Steakstreifen auf

Kartoffelpiree

Zubereitung:

Schwierigkeit: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kcal: 520
Kohlenhydrate: 43 g
Eiweifs: 38 g

Fett:24 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e 2 Pfannen

e Pfannenwender
e Kochtopf

e Schdlmesser

e 2 Schiisseln

e Stampfer

e Kiichenwaage

e Messbecher

e scharfes Messer
e Schneidebrett

e Essléffel
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Zutaten ftir 1 Portion:

e 200 g Kartoffeln

e 60 g Kirschtomaten
o 1EL Petersilie

o 1/2 Zwiebel

e 150 g Rinderfilet

e 65 g Avocado

e 5ml Limettensaft

e 10 g Butter

o Salz/Pfeffer

1.

Kartoffeln schélen, in kleine Stlicke schneiden und in
Salzwasser etwa 20-25 Minuten kochen.

. Kirschtomaten und Petersilie waschen und zerkleinern.

Zwiebel schalen und wiirfeln.

. Rinderfilet in Streifen schneiden.

. Avocado in eine Schissel geben und mit Limettensaft

betraufeln.

. In einer erhitzten Pfanne etwas Butter zum Schmelzen

bringen und Zwiebel und Tomaten darin anbraten. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und warm stellen.

. Kartoffeln abgieen und in einer Schiissel mit Avocado

zerstampfen. Tomaten-Zwiebel-Mischung und Peter-
silie unterheben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Restliche Butter in einer weiteren Pfanne erhitzen und

Rinderfilet beidseitig anbraten.

. Zusammen servieren.
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Fischpfanne

Schwierigkeit: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kcal: 558
Kohlenhydrate: 43 g
Eiweif3: 39 g

Fett: 25 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Kochtopf

e Pfanne

e scharfes Messer

e Schneidebrett
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Zutaten flir 1 Portion:

180 g Kartoffeln

1 Porreestange

1 Zwiebel

100 g Wildlachsfilet
5 g Butter

60 g Garnelen

10 ml Limettensaft
100 ml Cremefine
15 g Tomatenmark

1 Prise Chilipulver und
Muskatnuss

Salz/Pfeffer

Zubereitung:

1.

Kartoffeln in Salzwasser in einem Kochtopf etwa 20
Minuten kochen.

. In der Zwischenzeit Porree waschen, Zwiebel schilen

und beides in Ringe schneiden.

. Wildlachsfilet wirfeln.

. Butterineiner heiBen Pfanne schmelzen. Zwiebelwiirfel

glasig dlinsten, Lachswiirfel und Garnelen hinzufiigen
und kurz scharf anbraten.

. Porree und Limettensaft hinzugeben und bei niedriger

Temperatur und geschlossenem Deckel etwa 2-5 Minu-
ten garen.

. Cremefine in einem GefalR mit Tomatenmark vermen-

gen. Mit Muskat, Chilipulver, Salz und Pfeffer wiirzen.

. Pfanneninhalt mit der Sauce aufgieBen und weitere

7-10 Minuten kocheln lassen.

. Auf einem Teller mit Salzkartoffeln servieren.

Hahnchenkeulen

mit Gemise

Schwierigkeit: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kcal: 857
Kohlenhydrate: 52 g
Eiweif3: 35 g

Fett: 52 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 50 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Pfanne

e scharfes Messer
e Schneidebrett

o Auflaufform

e Kiichenwagge

e Messbecher

e Backpinsel

Zutaten flir 1 Portion:

125 g Hahnchenkeule
15 g Butter, fllssig

1 Prise Paprikapulver
1 Prise Currypulver
Salz/Pfeffer

100 ml Kokosmilch,
fettreduziert

150 g Brokkoli

75 g Paprika

10 g Ingwer

120 g SitRkartoffel
50 g Mohre

100 ml Gemiisebriihe
10 g Cashewkerne

HANDBUCH FUR DEINE (/| 2%
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Zubereitung:

. Backofen auf 180 °C Ober-/ Unterhitze vorheizen.

. Hdhnchenschenkel mit etwa 10 g flissiger Butter be-

streichen. In eine Auflaufform legen, mit Paprikapulver,
Currypulver, Salz und Pfeffer wirzen.

. Hahnchenkeule etwa 30 Minuten im Backofen garen

und nach 15 Minuten wenden.

. Danach Kokosmilch tiber den Schenkel gieBen und

weitere 20 Minuten garen.

. In der Zwischenzeit Brokkoli und Paprika waschen und

in mundgerechte Stlicke schneiden. Ingwer, Stfkar-
toffel und Mo6hre schilen und wirfeln. Gemise in
einer Pfanne mit restlicher Butter diinsten. Mit der
Gemdusebrihe abléschen und 5 Minuten kdcheln lassen.

. Hdhnchenschenkel mit Gemise anrichten und mit

Cashews bestreuen.
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Putenbrust mit
Wildreis und Mohren

Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung'

Q Q e 60 g Wildreis

) 1. Wildreis nach Packungsbeilage kochen.
e 150 g Putenbrustfilet

N&hrwerte pro Portion: e 200 g Mohren 2. Putenbrustfilet in Streifen schneiden.

Kcal: 624 e 1 EL Petersilie, gehackt

Kohlenhydrate: 60 g e 10 g Butter i 3. Méhren waschen und stifteln. In einem Kochtopf Was-
Eiwei: 52 g e Prise Paprikapulver, ser zum Kochen bringen. Mohren hinzugeben und

darin 10-15 Minuten garen.

Fett: 16 g edelsiB :

' ' * Salz/Pfeffer 4. Aus dem Kochtopf nehmen und mit der Halfte der
Vorbereitungszeit: e 50 g Frischkase, : Butter vermengen. Gehackte Petersilie unterheben.
ca. 10 Minuten Doppelrahmstufe

: 5. Butter in einer heiBen Pfanne schmelzen, Putenstrei-
Zubereitungszeit: : fen hineingeben und durchbraten, mit Paprikapulver,
: Salz und Pfeffer wiirzen. Frischkdse unterriihren und

ca. 30 Minuten etwa 2 Minuten kécheln lassen.

Empfohlene Utensilien:
e Pfanne

e Pfannenwender

e Kochtopf

e scharfes Messer

e Schneidebrett
e Essléffel

e Kiichenwaage

6. Putengeschnetzeltes mit Reis und Mdhren servieren.
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Buchweizen-Garnelen-Salat

Zubereitung:

Schwierigkeit: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kcal: 486
Kohlenhydrate: 59 g
Eiweif3: 29 g

Fett: 12 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Kochtopf

e Pfanne

e Pfannenwender
e Kiichenwaage

e Messbecher

e Schiissel

e scharfes Messer
e Schneidebrett

o Teeldffel

o Teller
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Zutaten fiir 1 Portion:

70 g Buchweizen
200 g Fenchel
10 g Butter

125 g Garnelen

1/2 TL Kreuzkimmel
Prise Chilipulver
Prise Anispulver
Salz/Pfeffer

10 ml Zitronensaft
70 g Himbeeren

Frische Basilikumblatter

1.

2.

3.

Buchweizen nach Packungsanleitung weich kochen.
Fenchel putzen und in diinne Scheiben schneiden.
Butter in einer Pfanne erhitzen. Garnelen 3-5 Minuten

scharf anbraten. Hitze reduzieren und Fenchelscheiben
hinzufiigen. Weitere 5- 8 Minuten braten.

. Basilikumblatter waschen und hacken.

. Pfanneninhalt, Basilikum und Buchweizen in eine

Schiissel geben und mit Gewlirzen und Zitronensaft
abschmecken. Die Himbeeren waschen und vorsichtig
unterheben.

. Auf einem tiefen Teller servieren.

Gefillte

Lachs-Gemdiiserolle

Schwierigkeit: mittel

P

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 527
Kohlenhydrate: 15 g
Eiweif3: 43 g

Fett: 31g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 40 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Schiissel

e Kiichenwaage

e Kiichenreibe

e Kiichentuch

e scharfes Messer
e Schneidebrett

e Backblech

e Backpapier

o Essloffel

Zutaten flir 2 Portionen:

e 200 g Zucchini

e 200 g Mohren

e Salz

e 1 Zwiebel

e 3 Eier

e 150 g Frischkase mit
Krautern, Doppelrahm-
stufe

e 200 g Wildraucherlachs

e 1ELDIll

e 1EL Schnittlauch,
getrocknet

HANDBUCH FUR DEINE /\ 2
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Zubereitung:

. Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

. Zucchini und Mdéhren schélen, reiben und salzen, kurz

ziehen lassen und anschlieBend die Flissigkeit mit
einem Kiichentuch ausdrticken.

. Zwiebel schilen und wirfeln.

. Eier zu der Gemiisemasse geben und alles griindlich

vermengen.

. Die Masse gleichmaRig in rechteckiger Form auf einem

mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen und
fir rund 30 Minuten backen.

. Den gebackenen Teig auf dem Backpapier aus dem

Ofen nehmen, einige Minuten abkiihlen lassen und
vorsichtig vom Backpapier l6sen.

. AnschlieBend mit Frischk3se bestreichen und Wild-

raucherlachs, Dill und Schnittlauch darauf verteilen.

. Den belegten Teig vorsichtig zusammenrollen, in 2 Por-

tionen teilen und eine davon geniel3en.

. Die 2. Portion lasst sich perfekt in Frischhaltefolie im

Kihlschrank fir den nachsten Tag aufbewahren.

2
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Kabeljaufilet mit griinen Bohnen

Schwierigkeit: leicht

N&hrwerte pro Portion:
Kcal: 447
Kohlenhydrate: 33 g
Eiweif3: 28 g

Fett: 23 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Pfanne

e Kochtopf

e Backblech

e Backpapier

e Backpinsel

e Pfannenwender
e Kiichenwaage

e Messbecher

o Essloffel

e Auflaufform

e scharfes Messer
e Schneidebrett

o Teller

Zutaten ftir 1 Portion:

e 100 g griine Bohnen

e 140 g Kartoffeln

e 15 g Butter

o Salz/Pfeffer

e 1 EL Rosmarin, gehackt
e 100 g Tomaten

e 50 ggriine Oliven

o 125 g Kabeljaufilet

e 10 ml Zitronensaft

Zubereitung:

. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

. Bohnen waschen und Enden abschneiden. Kartoffeln

schalen und in Scheiben schneiden.

. Kartoffelscheiben auf einem Backblech verteilen und

mit etwas Butter bestreichen. Mit Salz, Pfeffer und
Rosmarin wiirzen. In den Ofen geben und fiir 20 Minu-
ten garen. Ggf. nach der Halfte der Garzeit wenden.

. Bohnen fiir etwa 10 Minuten in Salzwasser kochen.
. Tomaten und Oliven absptilen und halbieren.

. Kabeljaufilet kalt absptlen, trocken tupfen, mit Zitro-

nensaft betrdufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

. Kabeljaufilet in eine Auflaufform geben und rund-

herum Oliven und Tomaten verteilen. Etwa 15 Minuten
im Ofen garen.

. Gegarten Fisch mit Oliven-Tomaten-Mischung, Kartof-

feln und Bohnen auf einem Teller anrichten.
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Wildlachs mit Quinoa

Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Portion: : Zubereitu ng:
* @ @ e 60gQuinoa 1.Quinoa waschen und nach Packungsanleitung in
e 1 TL Gemiisebriihe Gemiisebriihe kochen.
Nahrwerte pro Portion: e 10 g Butter :
Kcal: 636 e 150 g Wildlachsfilet :  2.In einer Pfanne Butter zum Schmelzen bringen und
Kohlenhydrate: 65 g e 1 Zitrone Wildlachsfilet darin goldbraun braten.
Eiweil: 44 * 150gSalatgurke : 3.Zitrone heiB waschen, die Hilfte der Schale abreiben
Fett: 19 g e Frische Basilikumblatter und Saft auspressen. Gurke waschen und raspeln.
o Salz/Pfeffer :
Vorbereitungszeit: 4. Basilikumblatter waschen.

ca. 10 Minuten
5. Quinoa ggf. abgieBen. Zitronensaft, Zitronenschale,
Salatgurke und Basilikum unterheben und mit Salz und

Zubereitungszeit: Pfeffer abschmecken.

ca. 30 Minuten
6. Quinoa mit Wildlachs auf deinem Teller servieren.

Empfohlene Utensilien:

e Pfanne

e Pfannenwender

e scharfes Messer

e Schneidebrett

e Kochtopf

e Kiichenwaage

e Kiichenreibe

e Zitronenpresse
e Sieb

o Teeldffel
o Teller
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WeiRkohlrouladen mit
Kartoffel-Selleriestampf

Hahnchen mit
nussigem Blattspinat

Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung:

* Q Q e 100 g Blattspinat

e 100 g Salatgurke

Zubereitung: Schwierigkeit: mittel Zutaten fiir 1 Portion:

1. Blattspinat und Salatgurke waschen. Salatgurke in l“‘ l“‘ Q e 4 Blatter WeiRRkohl 1. Kohlblitter kurz in kochendem Wasser garen, heraus-

Nahrwerte pro Portion:

125 g Hahnchenbrustfilet

feine Scheiben schneiden. o Y% Zwiebel

Nahrwerte pro Portion:

1 EL frische Petersilie

nehmen und beiseite legen.

Kcal: 375 Salz/Pfeffer . Hahnchenbrustfilet abspilen, trocken tupfen, mit Salz Keal: 604 125 g Rinderhackfleisch 2. Zwiebel schilen und wiirfeln. Petersilie waschen und
Kohlenhydrate: 7 g 10 g Kokosél und Pfeffer wiirzen. Kohlenhydrate: 30 g 1Ei ebenfalls hacken.
’E:v:::;s.237g felper?a::lj.voll . Kokosél in einer Pfanne erhitzen, Hihnchenfleisch E'We:'ﬂ" 41g 15 g Senf (g'”te“' und 3. Rinderhackfleisch mit Ei und Senf vermengen und mit
et:2c3 rische inze dazugeben und durchbraten. Fett: 33 g laktosefrei) Salz und Pfeffer wiirzen. Hackfleisch auf den Kohl-
10 ml Zitronensaft 50 g Méhre blattern verteilen, aufrollen und mit Kiichengarn binden.
Vorbereitungszeit: 20 g Mandeln . Minze waschen, Blatter abzupfen und fein hacken. Mit Vorbereitungszeit: 10 g Butter +
ca. 10 Minuten dem Blattspinat, der Salatgurke, Zitronensaft und den ca. 20 Minuten 10 g Butter 4. Mohre schalen und stiickeln.
Mandeln vermengen. 100 ml Gemiisebriihe
Zubereitungszeit: . . . Zubereitungszeit: 100 g Kartoffeln, mehlig > Butter in einem Topf erhitzen und Rouladen kurz
ca. 20 Minuten - Hahnchen aus der Pfanne nehmen, in Scheiben schnei- } : ’ anbraten. Méhren hinzugeben und mit Gemiisebriihe
: den und auf das Salatbett legen. Mit Salz und Pfeffer ca. 60 Minuten kochend abléschen. Alles fir ca. 45 Minuten schmoren. Ggf.
abschmecken. 150 g Knollensellerie mehr Briihe hinzufiigen.
Empfohlene Utensilien: Empfohlene Utensilien: 50 ml Mandelmilch, B . . -
e Pfanne o Scharfes Messer ungesiiBt 6. Wahren(_idessen Kartoffeln und Sellerie s'chalen, wir-
e Pfannenwender o Schneidebrett v TL Muskat feln und in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen.
‘ Sc"hussel ® 2 Kochtdpfe Salz/Pfeffer 7. AnschlieBend mit einem Stampfer zu Brei verarbeiten,
* Kiichenwaage o Kiichenwaage Frischer Schnittlauch mit Mandelmilch und Butter vermengen. Mit Muskat,
e Messbecher e Messbecher Salz und Pfeffer wiirzen.
e scharfes Messer o Kiichengarn
e Schneidebrett e Sparschiler 8. Schnittlauch waschen und in Réllchen schneiden.
¢ ZZ"Z;Z" 9. Rouladen mit Kartoffel-Selleriestampf und Schnittlauch
° servieren.
o Teeloffel
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Bolognese-Eintopf

Schwierigkeit: leicht Zutaten flir 1 Portion:

* @ @ e 1Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

Nihrwerte pro Portion: e 100 g Mo6hren

Kcal: 733 e 50 g Petersilienwurzel

Kohlenhydrate: 59 g e 10 g Butter

Eiweif3: 43 g e 125 g Rinderhackfleisch

Fett: 33 g e 125 gpassierte Tomaten
e 100 ml Gemusebriihe

Vorbereitungszeit: o Salz/Pfeffer

ca. 10 Minuten e 1TL Oregano

e 60 g Buchweizenpasta

Zubereitungszeit: (oder andere glutenfreie

ca. 30 Minuten Nudeln)

e frische Petersilie
Empfohlene Utensilien: e 15 g Parmesan
e Kochtopf

e scharfes Messer
e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Knoblauchpresse
e Messbecher
o Teeloffel

48

Zubereitung:

. Zwiebel schilen und wirfeln. Knoblauch pressen.

Mohren und Petersilienwurzel schilen und in kleine
Stlickchen schneiden.

. Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch

hinzugeben und glasig diinsten. Hackfleisch hinzufligen
und kriimelig braten.

. Mit passierten Tomaten und Gemisebriihe abléschen.

Gemiise hinzufligen.

. Mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen und etwa 30

Minuten koécheln lassen.

. Buchweizennudeln in die Bolognese geben und fiir

weitere 7-10 Minuten garen.

. Petersilie waschen und fein hacken.

. Eintopf mit Parmesan und Petersilie servieren.
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Hahnchencurry
mit Kokosmilch

Schwierigkeit: leicht Zutaten ftir 1 Portion:

P ?

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 649
Kohlenhydrate: 63 g
Eiweif3: 42 g

Fett: 23 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Pfanne

e Pfannenwender
e Kiichenwaage

e Messbecher

e Schiissel

e scharfes Messer
e Schneidebrett

o Teeldffel
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60 g Natur-Wildreis
125 g Hahnchen-
brustfilet

100 g Zucchini

50 g rote Paprika
100 g Mohre

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
10 g Kokosol

% TL Currypulver
% TL Ingwerpulver
90 ml Gemdisebriihe
50 ml Kokosmilch
Salz, Pfeffer
frischer Koriander

Zubereitung:

1. Reis nach Packungsanleitung zubereiten.

2. Hahnchenbrustfilet waschen und in Streifen schneiden.
Zucchini, Paprika und Méhre putzen und klein schneiden.

3. Zwiebel schilen und hacken. Knoblauchzehe pressen.

4. Kokosol in einer Pfanne erhitzen und das Gemiise ca.
5 Minuten darin braten.

5. Hahnchenfiletstreifen dazugeben und kurz mit braten.

6. Currypulver und Ingwer mit unterriihren und mit der
Gemdlsebriihe abléschen.

7. Kokosmilch hinzugeben und etwa 15 Minuten kécheln
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Reis mit Curry UbergieRBen und frischem Koriander
servieren.
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Lachsfilet auf Naturreis

Schwierigkeit: leicht

 JvIee

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 571
Kohlenhydrate: 47 g
Eiweif3: 32 g

Fett: 28 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e scharfes Messer

e Schneidebrett
e Kochtopf

e Kiichenwaage
e Messbecher

e Schiissel

e Backpinseln

e Backblech

e Backpapier

o Sieb

o Teelbffel
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Zutaten flir 1 Portion:

e 50 g Naturreis

e 1TL Gemdsebriihe

o 125 g Lachsfilet

e 10 g Senf (gluten- und
laktosefrei)

e 5gHonig

e Kreuzkiimmel

e Salz und Pfeffer

e 1 Lauchzwiebel

e 75 g Kirschtomaten

e frische Minze

e 10 g Olivenol

e 15 ml Balsamicoessig

Zubereitung:

1.

2.

3.

Reis nach Packungsanweisung in Gemusebriihe kochen.
Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen.

Lachsfilet waschen und trocken tupfen, auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit Senf und
Honig bestreichen und mit Kreuzkiimmel, Salz und
Pfeffer wiirzen.

. AnschlieBend mit etwas Olivendl betrdufeln und etwa

10 Minuten im Backofen garen.

. Lauchzwiebel putzen und in Ringe schneiden. Cherry-

tomaten waschen und vierteln.

. Minze waschen, trocknen und die Blatter zupfen.

. Reis mit Lauchzwiebeln, Kirschtomaten, Olivenol,

Balsamicoessig, Salz und Pfeffer vermengen und
abschmecken.

. Reis auf einem Teller mit dem Lachsfilet anrichten . Mit
Minze garnieren.

Linsen-Spaghetti in
Hackfleischsol3e

Zubereitung:

Schwierigkeit: leicht

I

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 711
Kohlenhydrate: 50 g
Eiweif3: 43 g

Fett: 36g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Scharfes Messer
e Schneidebrett

e Knoblauchpresse
e Kiichenwaage

e Kochtopf

e Pfanne

e Pfannenwender
e Sieb

e Schiissel

o Teeloffel

o Teller

Zutaten flir 1 Portion:

75 g Linsenspaghetti

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

10 g Olivenol

100 g Rinderhackfleisch
50 g frischer Blattspinat
100 g Zucchini

50 g Frischkase,
doppelrahmstufe

o Salz/Pfeffer

e 1TL Thymian

1

. Linsenspaghetti nach Packungsanweisung in Salzwas-

ser kochen.

. Schalotte schilen und wiirfeln. Knoblauch pressen.

. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und

Knoblauch glasig dlinsten.

. Rinderhackfleisch hinzufligen und ca. 5 Minuten braten.

. Blattspinat waschen und abtropfen lassen. Zucchini

putzen und sttickeln.

. Zucchini in die Pfanne geben und kurz mit braten.

Frischkase hinzufligen.

. Nudeln abgieBen und ggf. etwas Nudelwasser zum

Abbinden auffangen.

. Blattspinat und Linsensphagetti mit in die Pfanne

geben und alles gut durchschwenken. Mit Salz, Pfeffer
und Thymian wiirzen.

. Spaghetti auf einem tiefen Teller servieren.
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Hihnertopf Gemise-Salat mit Hahnchen

Schwierigkeit: mittel Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung: Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung:

tho

* QP QP e 50 g Feldsalat

e 50 g Mdhren 1. M6hren, Petersilienwurzel und Pastinaken schilen und 1. Feldsalat und Winterportulak in einem grofen Sieb
e 50 g Petersilienwurzel in diinne Scheiben schneiden. Wirsing klein schneiden e 20 g Winterportulak waschen.
N&hrwerte pro Portion: e 50 g Pastinaken und waschen. N&hrwerte pro Portion: e 100 g Wirsingkohl
Kcal: 503 e 100 g Wirsing o ) o ) Kcal: 507 e 50 g Fenchelknolle 2. Wirsing und Fenchelknolle putzen, Strunk entfernen
Kohlenhydrate: 52 g e 1 Frihlingszwiebel 2. Frihlingszwiebel putzen und in Ringe schneiden. Kohlenhydrate: 10 g e 50 g griine Bohnen und in feine Streifen schneiden.
Eiweif: 39 g * 125 g Hahnchenfilet 3. Hahnchenbrustfilet waschen und stiickeln. Eiwei: 50 g ¢ fr!scher Kerbgl 3. Griine Bohnen waschen, Enden abschneiden und hal-
Fett: 12g » 10 g Butter Fett: 28 g e frischer Schnittlauch bieren. Bohnen ca. 8 Minuten in kochendem Salzwas-
e 250 ml Gemiisebriihe 4. Butter in einem Topf erhitzen, Friithlingszwiebel kurz e 125 g Hahnchen- ser blanchieren.
Vorbereitungszeit: e 1 Lorbeerblatt anbraten und Hahnchenstiicke hinzufligen. Etwa 5 Vorbereitungszeit: brustfilet
ca. 15 Minuten o 1 ganze Nelken Minuten anbraten. ca. 15 Minuten o Salz, Pfeffer 4. Kerbel und Schnittlauch waschen und hacken.
) .

. . ‘ /Z.TL gemahlener 5. Restliches Gemiise hinzufligen und mit Gemdisebriihe . . * 10g Ko‘kosol 5. Hdhnchenbrustfilet waschen, mit Salz und Pfeffer
Zubereitungszeit: Piment abléschen. Zubereitungszeit: e 10 ml Zitronensaft wiirzen. Kokoss! in einer Pfanne erhitzen und Hihn-
ca. 35 Minuten e % TL Fenchelsamen ca. 20 Minuten e 8 g Olivenol chen gut durchbraten.

e 40 g glutenfreie 6. Lorbeerblatt, ganze Nelke, Piment, Fenchelsamen hin- e 80 g Ziegenfrisch-
Empfohlene Utensilien: Suppennudeln zugeben und etwa 15 Minuten kdcheln. Empfohlene Utensilien: kasetaler 6. Zitronensaft, Olivendl, Krauter, Salz und Pfeffer in

e Scharfes Messer
e Schneidebrett

e Sparschdler

e Kiichenwaage

frische Petersilie
Salz, Pfeffer

. Suppennudeln zugeben und weitere 5-8 Minuten

koécheln lassen.

. Petersilie waschen und klein hacken. Lorbeerblatt und

e Scharfes Messer
e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Messbecher

eine kleine Rihrschiissel geben und vermengen.
Gemise auf einem tiefen Teller anrichten und mit dem
Dressing betraufeln. Hahnchen in Streifen schneiden
und auf den Salat geben.

e Messbecher Nelken entfernen und Gemisetopf mit Salz und Pfef- e Sieb . Ziegenfrischekisetaler oben drauf platzieren und
e Kochtopf fer abschmecken. e Kochtopf _ r 4 servieren.
e Schiissel e Pfanne
o Teeldffel 9. In einer Schiissel servieren und mit Petersilie bestreuen. o Pfannenwender N
e Schiissel
54
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Spinat-Lachs mit

Mediterraner Seelachs Kartoffelpiree
Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung: Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Portion: L Zu bereitung:
* QP QP * 50 g Kirschtomaten 1. Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen. Kirschtoma- l“' Q Q * 150 g Wildlachsfilet i 1. Backofen auf 120 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
o frischer Thymian : ten waschen und vierteln. Thymian waschen, trocken * Salz/ Pfeffer
Nizhrwerte pro Portion: e 30 g getrocknete : schutteln und Blatter abzupfen. Getrocknete Tomaten Nahrwerte pro Portion: ¢ 1 Knoblauchzehe : 2. Wildlachs waschen und in der Linge nach mittig eine
Keal: 506 Tomaten, ohne Ol : klein schneiden. Kcal: 680 ¢ 15 g Mandeln, : Tasche schneiden. (Vorsicht, nicht komplett durch-
’ : . : SN NG .
Kohlenhydrate: 30 g « 20 g Haferflocken : o . ‘ . ’ Kohlenhydrate: 38 g blanchiert : schneiden!) Mit Salz und Pfeffer wirzen.
.o . ¢ 2. Haferflocken in einem Mixer kurz zu ‘Paniermehl EiweiR: 51 75 o Blattspinat :
Eiweif3: 38 g e 1Ei : : iweif: 51 ° g blattspina -
: zerkleinern. ) lock 3. Knoblauch pressen. Mandeln hacken. Dill waschen und
Fett: 24 g o 15gButter : Fett: 34 g e 20 g Tomatenflocken ebenfalls hacken.
e 15gParmesan :  3.Ei, Butter, zerkleinerte Haferflocken, Parmesan und oder getrocknete :
Vorbereitungszeit: o Salz/Pfeffer Tomaten in einer Schissel zu einer Masse vermengen. Vorbereitungszeit: Tomaten *  4.Spinat waschen und mit Tomatenflocken, Feta,
ca. 10 Minuten e 125 g Seelachsfilet : Mit Thymian, Salz und Pfeffer wiirzen. ca. 15 Minuten e 50 g Feta, fettreduziert  : Mandeln und Dill in einer Schiissel vermengen. Mit Salz
e 80 g Mdhren lachsfil Back | Back e frischer Dill : und Pfeffer abschmecken.
. . . . 4. Seelachsfilet auf ein mit Backpapier ausgelegtes Back- Zubereitungszeit: e 100 ¢ Kartoffeln :
Z“bere"f”ngsze't’ * 80g Pastinaken : blech legen, die Panier-Masse auf den Fisch verteilen . 0 I\I/Ii:ufer? I . 150 & Sellerieknolle © 5. Wildlachsfilet mit der Spinat-Masse fiillen und auf ein
ca. 30 Minuten : und leicht andriicken. Im hei3en Backofen ca. 20 Minu- cd- & . mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Fiir ca. 20
: ten garen. ¢ 80 ml Mandeldrink, : Minuten im Ofen garen.
Empfohlene Utensilien: Empfohlene Utensilien: ungesiBt :
° : 5. Wahrenddessen Moéhren und Pastinaken putzen und e Scharfes Messer e 1 Prise Muskat i 6. Kartoffeln und Sellerieknolle schilen und kleinschnei-
Kochtopf : A g : . L .
e Backblech : in Schei‘ben schneiden. In kochendem Salzwasser e Schneidebrett den. Gemelnsgm in einen Tgpf gebe“n und in gesalze-
« Backpapier ca. 15 Minuten garen. e Kiichenwaage nem Wasser fiir ca. 10-15 Minuten kécheln.
* Schussel i 6. Seelachsfilet aus dem Ofen nehmen und zusammen * Mesbecher : 7. Wasser abgieBen. Kartoffeln und Sellerie stampfen,
o scharfes Messer mit dem Gemiise servieren. * Knoblauchpresse : Mandelmilch unterriihren und mit Muskat, Salz und
o Schneidebrett  Backblech : Pfeffer abschmecken.
o Mixer . " . . e Backpapier
' e Kochtopf * 8. Gemeinsam mit Lachsfilet servieren.
e Stampfer

e Schiissel
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Geflillte Aubergine
mit Salat

Schwierigkeit: leicht Zutaten flir 1 Portion:

e 200 g Aubergine
o Salz/Pfeffer

N&hrwerte pro Portion: e % TL Rosmarin

Kcal: 396 e % TL Oregano

Kohlenhydrate: 7 g e 50 g Kirschtomaten

Eiweif3: 28 g e 8 g Olivendl

Fett: 27 g e 100 g Rinderhackfleisch
e 50 g Feldsalat

Vorbereitungszeit: e 10 g Kiirbiskerne

ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 40 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Scharfes Messer
e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Essléffel

e Backblech

e Backpapier

e Schiissel

e Pfanne

e Pfannenwender
o Teeltffel

o Teller
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Zubereitung:

. Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

. Aubergine waschen, halbieren und mit einem Loffel

das Fruchtfleisch aushéhlen (ca. 1 cm Rand in den
Auberginenhalften rundherum stehen lassen. Frucht-
fleisch mit Salz, Pfeffer, Rosmarin und Oregano wiirzen
und beiseitestellen.

. Die Auberginenhalften auf ein mit Backpapier aus-

gelegtes Backblech legen und fiir ca. 20-30 Minuten im
Backofen garen.

. Tomaten waschen und halbieren.

. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Rinderhackfleisch

dazugeben und anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

. Tomaten und Auberginen-Fruchtfleisch mit in die

Pfanne geben und etwa 5-8 Minuten weiterbraten.

. Feldsalat waschen. Auberginen aus dem Ofen holen

und mit der Rinderhackmasse fiillen. Auf einem Teller
mit dem Feldsalat servieren. Mit Kiirbiskernen bestreuen
und mit Salz, Pfeffer abschmecken.
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Pizza mal anders
Schwierigkeit: mittel Zutaten ftir 1 Portion:

@ e 200 g Blumenkohl

e 2 Eier
Nihrwerte pro Portion: e 150 g Hahnchenbrustfilet
Kcal: 579 e 100 g Brokkoli
Kohlenhydrate: 14 g e 50 g frischer Blattspinat
Eiweif3: 69 g e 50 g Mozzarella
Fett: 25g e 1TL Oregano
e Y% TL Pizzagewdlirz
Vorbereitungszeit: e Salz/Pfeffer
ca. 15 Minuten
Zubereitungszeit:
ca. 40 Minuten
Empfohlene Utensilien:
e Mixer
e Backblech
e Backpapier
e Kiichenwaage
e Kochtopf
e scharfes Messer
e Schneidebrett
o Teeldffel
A

Zubereitung:

1.

Blumenkohl waschen, grob zerteilen und in kochendem
Wasser kurz garen.

. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

. Blumenkohl, Eier und 50 g Hahnchenbrustfilet in einem

Mixer zu einem Teig verarbeiten.

. Teig auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech

kreisformig verstreichen und fiir ca. 15 Minuten backen.

. Hahnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und fein

wirfeln. Brokkoli und Spinat waschen und klein schneiden.

. Pizzaboden auf dem Backpapier aus dem Ofen nehmen,

ein paar Minuten abkihlen lassen und dann den Pizza-
boden vorsichtig vom Backpapier 16sen und darauf
liegen lassen.

. Pizzaboden mit Gemise, Hihnchenwiirfel, Mozzarella

und Pizzagewdlrze belegen und fir weitere 10-15
Minuten backen, bis der K&se leicht gebrdunt ist.

. Pizza aus dem Ofen nehmen, Oregano dariber streuen

und geniel3en.
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Pikantes Putenfilet
mit Ofengemiise

Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung.

* q:u) q:u) e 1 Knoblauchzehe

e 8 ml Zitronensaft

1. Backofen auf 155 °C Umluft vorheizen.

Nahrwerte pro Portion: e 50 g Joghurt, 2. Knoblauch pressen und mit Zitronensaft, Joghurt,
Kcal: 346 1,5 % Fettanteil : etwas Olivendl, Honig, Salz, Pfeffer und Rosmarin
Kohlenhydrate: 18 g e 8 g Olivenol vermengen.
EiweiB: 37 e 5gHoni : ) . . .
Fett: 12 g R Saglz/Pfefgfer 3. Putenbrustfilet waschen, in Streifen schneiden und
8 . diese mit der Marinade bestreichen.
e % TL Rosmarin :
Vorbereitungszeit: e 125 g Putenbrustfilet : 4. Gemiise waschen. Brokkoli in Réschen teilen, Zucchini
ca. 10 Minuten e 100 g Brokkoli : in Scheiben schneiden und Mohren schilen und
e 80 g Zucchini stifteln. Mit restlichen Olivendl, Salz, Pfeffer und
Zubereitungszeit: e 100 g Mé6hren : Rosmarin wiirzen.

ca. 35 Minuten 5. Marinierte Putenstreifen und Gemise auf ein mit

Backpapier ausgelegtes Backblech legen und 20

Empfohlene Utensilien: Minuten backen.

e Scharfes Messer
e Schneidebrett

e Sparschdler

e Kiichenwaage

e Knoblauchpresse
e Backblech

e Backpapier

e Schiissel

o Teelbffel

o Teller

6. Gemeinsam auf einem Teller servieren.
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Spinatpiiree mit Spiegelei

Schwierigkeit: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kcal: 398
Kohlenhydrate: 6 g
Eiweif3: 27 g

Fett: 28 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e kleiner Kochtopf

e Pfanne

e Pfannenwender

e Kiichenwaage

o Piirierstab

e scharfes Messer

e Schneidebrett

o Teller

64

Zutaten fiir 1 Portion:

1 Zwiebel

15 g Butter

300 g Blattspinat

2 Eier

30 g Frischkase,
Doppelrahmstufe
Salz/Pfeffer

1 Prise Kreuzkiimmel
1 Prise Muskat

Zubereitung:

. Zwiebel schilen und in Ringe schneiden.

. Halfte der Butter in einem kleinen Topf zum Schmelzen

bringen, Blattspinat und Zwiebeln hinzugeben und fiir
etwa 5-8 Minuten diinsten.

. In der Zwischenzeit Eier mit der restlichen Butter in

einer Pfanne braten.

. Spinat-Zwiebelmischung plrieren, Frischkdse hinzuge-

ben und mit Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel und Muskat
abschmecken.

. Beides auf einem Teller servieren.
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Krauteromelette

Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung:
'“' @ Q e 125 g Champignons 1. Champignons putzen und vierteln.

o Y2 Zwiebel :
Nihrwerte pro Portion: e 10 g Butter :  2.Zwiebel schilen und wiirfeln. Butter in einer Pfanne
Kcal: 416 o Salz/Pfeffer erhitzen, Pilze etwa 3 Minuten anbraten.
Kohlenhydrate: 8 1 EL Thymian, gehackt . . . .
.o ¢.an varate:o 8 ‘ . ymian, gehac 3. Mit Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen, gelegentlich
Eiweif3: 30 g e 3 Eier umriihren
Fett: 29 g o 40 ml Buttermilch : ’

* 1EL Petersilie, gehackt 4. In der Zwischenzeit die Eier mit Buttermilch und Peter-
Vorbereitungszeit: e 15 g Frischkase, : silie schaumig schlagen.

ca. 10 Minuten Doppelrahmstufe

5. Eimasse Uber die Pilze geben und von einer Seite etwa

Zubereitungszeit: 3-5 Minuten goldgelb braten.

ca. 10 Minuten 6. Omelett mit dem Pfannenwender vorsichtig anheben,
wenden und 3 Minuten braten.

Empfohlene Utensilien: :

e Pfanne 7. Fertiges Omelett mit Frischkase bestreichen, zusam-

e Pfannenwender : menklappen und heil servieren.

e Kiichenwaage

e Messbecher

e Riihrschiissel

e scharfes Messer

e Schneidebrett

e Essléffel
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Herzhafte Muffins
mit Tomaten-Pilz-Salat

Schwierigkeit: leicht

Nahrwerte pro Portion:

P ?

Kcal: 387
Kohlenhydrate: 7 g
Eiweif3: 31 g

Fett: 25 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Empfohlene Utensilien:
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Pfanne

scharfes Messer
Schneidebrett
Kiichenwaage

2 Schiisseln
Muffinblech

Zutaten flir 4 Muffins
(1 Portion):

e 100 g Kirschtomaten

e 150 g Champignons

e Handvoll frisches
Basilikum

e 70 g Spinat

e 3 Eier

e 8 gOlivendl

o Salz/Pfeffer

Zubereitung:

. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

. Kirschtomaten und Champignons putzen und wirfeln.

Basilikum waschen, trocken tupfen und fein hacken.

. Olivenol, Basilikum, Salz und Pfeffer in einer kleinen

Schiissel vermengen. Kirschtomaten und Champignons
unterriihren.

. Blattspinat hacken. Mit den Eiern in einer Schissel

verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

. Ei-Spinat-Mischung in die Mulden eines Muffinblechs

geben und 15 Minuten backen.

. Muffins mit Tomaten-Pilz-Salat servieren.
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Zucchini-Tomaten-Rosti

Schwierigkeit: mittel

Ph

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 399
Kohlenhydrate: 16 g
Eiweif3: 30 g

Fett: 22 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 35 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Kiichenreibe

e Schiissel

e Backblech

e Backpapier

e Kiichenwaage

e Schneidebrett

e scharfes Messer
o Teeloffel

o Teller

68

Zutaten ftir 1 Portion:

e 150 g Zucchini

e 30 g getrocknete
Tomaten, ohne Ol

e 1 Knoblauchzehe

e 50 g geriebener
Parmesan

e 1TL Oregano

e 1 TL Krauter der
Provence

e 1Ei

Zubereitung:

. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

. Zucchini waschen, raspeln, ausdriicken, salzen und

beiseite stellen.

. Getrocknete Tomaten und Knoblauch hacken und mit

den Zucchiniraspeln, Parmesan, Krautern und Ei zu
einem Teig vermengen.

. Rostis formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtem

Backblech legen. Fiir etwa 30 Minuten goldbraun backen.

. Kurz ausktihlen lassen und auf einem Teller servieren.

Gemusecurry mit Ei

Zutaten flir 1 Portion:

*QQ e 2 Eier

e 80 g Champignons

Schwierigkeit: leicht

Nihrwerte pro Portion: e 75 g Zucchini
Kcal: 437 e 75 grote Paprika
Kohlenhydrate: 30 g e 10 g Butter
Eiweif3: 24 g e 10 g Rote Currypaste
Fett: 22 g e 1 TL Currypulver

e 200 ml passierte
Vorbereitungszeit: Tomaten
ca. 15 Minuten e 1TL Gemise-

brihepulver

Zubereitungszeit: o Salz/Pfeffer

ca. 20 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Pfanne

e Pfannenwender

e Kiichenwaage

e Kochtopf
Schneidebrett
scharfes Messer
Teeloffel

Zubereitung:

1.

Eier hart kochen, unter kaltem Wasser abschrecken,
die Schale abpellen.

. Champignons putzen und vierteln. Zucchini und Papri-

ka waschen und wiirfeln.

. Butter in einer Pfanne schmelzen, das Gemise hinein-

geben und etwa 2 Minuten braten, gelegentlich riihren.

. Currypaste und Currypulver hinzugeben und 1 weitere

Minute braten.

. Mit den passierten Tomaten aufftllen und alles zum

Kochen bringen.

. Gemisebriihe hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Das Gemise 3 Minuten weiterkochen.

. Eier klein hacken und mit dem Curry servieren.
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Rihrei mit Kase
und Paprika

Schwierigkeit: leicht

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 497
Kohlenhydrate: 18 g
Eiweif3: 26 g

Fett: 34 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Pfanne

e Pfannenwender
e Kiichenwaage

e kleine Schiissel
e Schneidebrett
e scharfes Messer
e Essloffel
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Zutaten fiir 1 Portion:

200 g rote Paprika
10 g Butter

2 Eier

30 g Naturjoghurt,
1,5% Fettanteil

20 g geriebener
Parmesan

15 g Krauterfrischkase
1 EL Schnittlauch,
gehackt
Salz/Cayennepfeffer

Zubereitung:

1. Paprika waschen, entkernen und wirfeln. Butter in
einer Pfanne erhitzen und Paprika darin anbraten.

2. Eier mit Joghurt, Parmesan, Frischkdse und Schnitt-
lauch glattrihren. Mit Cayennepeffer und Salz wiirzen.

3. Eimasse (iber das Gemuse geben und etwa 1 Minute
unter standigem Riihren stocken lassen.

4. Umrlhren, aus der Pfanne nehmen und heif3 servieren.
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Shakshuka

Schwierigkeit: mittel

L I

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 366
Kohlenhydrate: 20 g
Eiweif3: 21 g
Fett:21g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Pfanne

e Pfannenwender

e Schneidebrett

e scharfes Messer

e Kiichenwaage

e Messbecher

e Backblech

o Auflaufform

o Teelbffel
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Zutaten fiir 1 Portion:

e 1 Frihlingszwiebel

e 100 grote Paprika

e 10 g Kokosol

e 15 g Tomatenmark

e 200 ml passierte
Tomaten

e 100 ml Gemisebriihe

e 1 Prise Chiliflocken

e 1 Prise Cayennepfeffer

o % TL Kreuzkiimmel

e % TL Paprikapulver,
Edelsti

e Salz/Pfeffer

o 2 Eier

e frischer Koriander

4

Zubereitung:

1.

Fruhlingszwiebel putzen und in feine Ringe schneiden.
Paprika waschen und in Streifen schneiden.

. Kokosol in einer Pfanne erhitzen. Frihlingszwiebel und

Paprika glasig diinsten.

. Tomatenmark zugeben, kurz mit diinsten und mit

passierten Tomaten abléschen.

. Mit Gemdusebriihe, Chiliflocken, Cayennepfeffer,

Kreuzkimmel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Fir etwa 10 Minuten koécheln lassen.

. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

. Pfanneninhalt in eine ofenfeste Form geben und Eier

Uber dem Gemiuse aufschlagen. Etwa 10 Minuten
backen, bis die Eier gestockt sind.

. Koriander waschen und grob hacken. Shakshuka aus
dem Ofen nehmen und mit Koriander bestreuen.

Frittata mit Artischocken

Schwierigkeit: mittel

P

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 384
Kohlenhydrate: 10 g
Eiweif3: 19 g

Fett: 26 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Pfanne

e Pfannenwender
e Kiichenwaage

e Knoblauchpresse
e kleine Schiissel

e Schneidebrett

e scharfes Messer
e Auflaufform

e Backblech

Zutaten ftir 1 Portion:

e 150 g frische
Artischocken

e 50 g Kirschtomaten

e 8 ml Zitronensaft

e 1 Knoblauchzehe

e 12 g Olivendl

e 2 Eier

e Salz, Pfeffer,
Chiliflocken

o frische Petersilie

Zubereitung:

1.

Artischocken waschen, die duReren und harten Blatter
entfernen, den Stiel abschneiden, schidlen und die
ganzen Artischocken vierteln. Kirschtomaten waschen
und halbieren.

. Artischockenviertel mit Zitronensaft betrdufeln.
. Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

. Knoblauchzehe pressen. Ol in einer Pfanne erhitzen

und den Knoblauch anbraten.

. Aus der Pfanne nehmen und die Artischocken hinzu-

geben und etwa 10 Minuten braten.

. Eier verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken

wirzen.

. Petersilie waschen, fein hacken und unter die Eiermasse

mischen.

. Artischocken, Knoblauch und Eiermasse in eine ofen-

feste Form geben und ca. 10 Minuten stocken lassen.
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Griines Feta-Omelette

Zubereitung:

Schwierigkeit: leicht

Il

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 414
Kohlenhydrate: 7 g
Eiweif3: 28 g
Fett:30 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Pfanne

e Pfannenwender
e Schneidebrett

e scharfes Messer
e Schiissel
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Zutaten fiir 1 Portion:

1 Fruhlingszwiebel

50 g frischer Blattspinat
8 g Kokosol

2 Eier

Salz, Pfeffer
Zitronenthymian

50 g Feta, fettreduziert
50 g Salatgurke

6 g Olivendl

1.

Frihlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden.
Blattspinat waschen. Kokosdl in einer Pfanne erhitzen.
Frihlingszwiebeln und die Halfte des Spinats dazu-
geben und kurz andlinsten.

. Eier in einer Schissel aufschlagen, verquirlen und mit

Salz, Pfeffer und Zitronenthymian abschmecken. Zu
dem Gemduse in die Pfanne geben.

. Eier komplett stocken lassen und zum Schluss mit Feta

toppen.

. Gurke waschen, in Scheiben schneiden und mit dem

restlichen Spinat in eine Schiissel geben. Mit Salz,
Pfeffer, etwas Olivendl und Zitronenthymian ab-
schmecken. Gemeinsam servieren.

Verkehrtes Sandwich

mit Spiegelei

Schwierigkeit: leicht

I

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 595
Kohlenhydrate: 56 g
Eiweif3: 31 g

Fett: 25 g

Vorbereitungszeit:
ca. 8 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Pfanne

e Pfannenwender
e Kiichenwaage

e Messbecher

e scharfes Messer
e Schneidebrett

e Toaster

e Schiissel

Zutaten flir 1 Portion:

e 200 g SuRkartoffel
65 g Avocado

Salz/Pfeffer
Chiliflocken

8 ml Zitronensaft
8 g Olivendl

2 Eier

100 g kdrniger Frischkase

1.
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Zubereitung:

StiBkartoffel waschen, schilen und der Lange nach in
dicke Scheiben schneiden. Scheiben mehrfach toasten
bis sie gar sind.

. Avocado halbieren und das Fruchtfleisch |6sen.

Frischk&se in eine kleine Schissel fillen und mit Avo-
cado, Salz, Pfeffer, Chiliflocken und Zitronensaft
vermengen.

. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Eier aufschlagen und

braten.

. SUBkartoffeln mit Frischkidsecreme bestreichen, mit

Spiegeleiern belegen und mit einer weiteren StiBkar-
toffelscheibe abschlieRBen.
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Senfeier

Schwierigkeit: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kcal: 366
Kohlenhydrate: 18 g
Eiweif3: 19 g

Fett:24 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e 3 Kochtopfe

e Scharfes Messer

e Schneidebrett

e Messbecher

Kiichenwaage

Sparschdler
Teller

Zutaten fiir 1 Portion:

2 Eier

75 g Zucchini

1 Frahlingszwiebel

5 g Butter

15 g Buchweizenmehl
75 ml Gemisebriihe
25 ml Schlagsahne

10 g Senf (laktose- und
glutenfrei)

5 g Honig
Salz/Pfeffer

200 g Kartoffeln

Zubereitung:

. Eier in kochendem Wasser ca. 6-10 Minuten kochen.

Abschrecken und pellen.

. Zucchiniwaschenundkleinschneiden. Frihlingszwiebel

putzen und in feine Ringe schneiden.

. Butter in einem kleinen Topf schmelzen und die Friih-

lingszwiebeln glasig diinsten. Zucchini hinzugeben und
kurz mit braten.

. Buchweizenmehl hinzugeben und mit Gemdisebriihe

und Sahne aufkochen.

. Senf und Honig unterrihren. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

. Kartoffeln waschen, schalen und halbieren. In einem

Topf mit kochendem Salzwasser ca. 15-20 Minuten
kocheln.

. Kartoffeln abgieRen und auf einem Teller servieren.

Eier halbieren und mit der SenfsoRe Uiber die Kartof-
feln geben.
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Gemiiselasagne

Schwierigkeit: mittel Zutaten flir 2 Portionen:

* * Q e 300 g Zucchini

e 300 g Aubergine

Nihrwerte pro Portion: e Salz

Kcal: 603 e 6 rote Linsen
Kohlenhydrate: 45 g Lasagneblatter
Eiwei3: 42 g e 2 Eier

Fett: 26 g o Pfeffer

e 100 g Frischkase,

Vorbereitungszeit: Doppelrahmstufe
ca. 15 Minuten e 1 EL Thymian

e 1 EL Krauter der
Zubereitungszeit: Provence
ca. 60 Minuten e 150 g Schafskase,

fettreduziert
Empfohlene Utensilien:
e Scharfes Messer
e Schneidebrett
o Auflaufform
e Schiissel
e Kiichenwaage
e Schneebesen
e Backblech
e Essléffel
o Teller
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Zubereitung:

. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

. Zucchini und Aubergine in feine Scheiben schneiden,

mit Salz bestreuen und 10 Minuten ziehen lassen,
damit das Gemiise Wasser verliert.

. Gemisescheiben und Lasagneblatter in eine ofenfeste

Form schichten.

. Eier aufschlagen, verquirlen und zusammen mit einer

Prise Salz, Pfeffer und Frischkase verrtihren. Thymian
und Krauter der Provence unterriihren.

. Sauce Uiber die geschichtete Lasagne geben. Schafskase

zerbroseln, Gber der Lasagne verteilen.

. Circa 45 Minuten backen.

. Lasagne auf zwei Teller portionieren.

Leichte Zucchini-Nudeln

HANDBUCH FUR DEINE \ (‘Fk\(’\
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Schwierigkeit: leicht

o

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 475
Kohlenhydrate: 18 g
Eiweif3: 40 g

Fett: 26 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Spiralschdler

e Pfanne

e Pfannenwender
e Kiichenwaage

e Schneidebrett

e scharfes Messer
o Teeldffel

o Teller

Zutaten ftir 1 Portion:

200 g Zucchini

80 g Mohren

10 g Butter

200 g passierte
Tomaten

1 TL Basilikum

Salz, Pfeffer

125 g Mozzarella, light
10 g Pinienkerne

Zubereitung:

1.

Zucchini und Mohre waschen und mit einem Spiral-
schaler zu Nudeln verarbeiten.

. Butter in einer Pfanne schmelzen und Nudeln darin

ca. 3 Minuten braten.

. Mit passierten Tomaten abldschen, die Hitze reduzie-

ren und mit Basilikum, Salz und Pfeffer abschmecken.
Etwa 10 Minuten kdcheln lassen.

. Mozzarella schneiden.

. Nudeln auf einem Teller anrichten, mit Mozzarella und
Pinienkernen toppen.
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Ofengemiuse

mit Avocado-Dip

Schwierigkeit: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kcal: 539
Kohlenhydrate: 56 g
Eiweif3: 21 g

Fett: 23 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Scharfes Messer
e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Messbecher

e Knoblauchpresse
e Backblech

e Backpapier

e grofde Schiissel

e kleine Schiissel

e Essloffel
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Zutaten fiir 1 Portion:

e 100 g Zucchini

e 100 g Aubergine

e 150 g StiBKkartoffel
e 75 ggelbe Paprika

e 1 Knoblauchzehe

e 1 Zwiebel

e 10 g Kokosdl, fltssig
e 1 EL Rosmarin

e 10 ml Limettensaft
e 65 g Avocado

e 100 g korniger Frischkase
o Salz/Pfeffer

Zubereitung:

. Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

. Zucchini, Aubergine, StiBkartoffel und Paprika waschen

und in Streifen schneiden.

. Knoblauch pressen, Zwiebeln schélen und fein wiirfeln.

Zusammen mit dem Gemise, flissigem Kokosol,
Rosmarin und etwas Salz in einer Schiissel vermengen.

. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backpapier vertei-

len und flir etwa 25 Minuten im Ofen garen.

. In der Zwischenzeit den Limettensaft, Avocado, Frisch-

kase, Salz und Pfeffer zu einem Dip anrthren.

. Ofengemiise mit Avocado-Dip servieren.
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Backkartoffel mit Quark Mohrensalat
Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitu ng: Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitu ng:
‘“' Q Q e 1 groRRe Kartoffel 1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. l“‘ Q Q e 200 g Mohren : 1. Mb&hren schilen und raspeln. Staudensellerie waschen
e 50 g Radieschen : e 50 g Staudensellerie : und in feine Scheiben schneiden.
Nahrwerte pro Portion: e 150 g Gurke 2. Kartoffel waschen. salzen und in Alufolie wickeln. Eiir Nahrwerte pro Portion: e 8 ml Zitronensaft ) ) ) ]
Kcal: 514 e 100 g Magerquark rund 30-40 Minuten im Ofen backen. Keal: 261 e 150 g Magerquark 2. Zitronensaft mit dem Magerquark, Olivenél und Honig
Kohlenhydrate: 69 g e 50 g griechischer Kohlenhydrate: 22 g e 8 ml Olivenol vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Eiweifs: 22 g Joghurt © 3.Radieschen und Gurke waschen und grob reiben. Eiweif: 21g * >gHonig : 3. Dressing iiber die Mdhren geben und vermischen.
Fett: 15g e 10 ml Leindl : Fett: 9g e Salz, Pfeffer :
e 1EL Petersilie, gehackt  : 4 Gemise, Magerquark, Joghurt und Leindl mit der
Vorbereitungszeit: e Salz/Pfeffer Petersilie verriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten : ca. 5 Minuten
;5. Kartoffel mittig einschneiden und mit dem Quark fllen.
Zubereitungszeit: Zubereitungszeit:
ca. 60 Minuten : ca. 5 Minuten
Empfohlene Utensilien: Empfohlene Utensilien:
e Backblech e Reibe
o Alufolie il o o Sparschiiler

o Reibe 4 : e o kleine Schiissel
o Kiichenwage : v )
e Messbecher

e Schneidebrett

e scharfes Messer
o kleine Schiissel
o Essloffel

e scharfes Messer
e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Messbecher
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Steckriibenpasta Rosenkohlauflauf

Schwierigkeit: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kcal: 472
Kohlenhydrate: 30 g
Eiweif3: 19 g

Fett: 28 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Spiralschdler

e Knoblauchpresse

e scharfes Messer

e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Kochtopf

e Pfanne

e Pfannenwender

o Essloffel
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Zutaten fiir 1 Portion:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
10 g Olivenol
200 g gehackte
Tomaten

200 g Steckribe
1 EL Italienische
Krauter

Salz, Pfeffer

15 g Pinienkerne
30 g Parmesan

Zubereitung:

. Zwiebel schilen und wirfeln. Knoblauch pressen.

. Olivendl in einem heiBen Topf erwdrmen, Zwiebel und

Knoblauch darin glasig diinsten.

. Gehackte Tomaten zugeben und etwa 10 Minuten

koécheln lassen.

. Steckriibe schilen und mit einem Spiralschneider zu

Nudeln verarbeiten. In die Tomatenso3e geben.
Kocheln lassen bis die Nudeln eine gute Konsistenz
erreicht haben. Mit Krautern, Salz und Pfeffer
abschmecken.

. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

. Pasta servieren, mit Pinienkernen und Parmesan
bestreuen.

Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Portion:

* Q Q e 300 g Rosenkohl

e 250 g gehackte
N&hrwerte pro Portion: Tomaten
Kcal: 437 e 15 g gehackte Mandeln
Kohlenhydrate: 18 g e 1 TL Gemiusebriihe
Eiweif3: 30 g e % TL Muskat
Fett: 23 g e 1 EL Italienische

Krauter

Vorbereitungszeit: e Salz, Pfeffer
ca. 10 Minuten e 40 g Emmentaler

Zubereitungszeit:
ca. 45 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e scharfes Messer

e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Auflaufform

e Backblech

e kleine Schiissel

o Teelbffel

Zubereitung:

. Backofen auf 200 °C Ober-/ Unterhitze vorheizen.

. Rosenkohl putzen und gleichméaBig in eine kleine

Auflaufform verteilen.

. Gehackte Tomaten mit Mandeln in eine Schiissel geben

und mit Gemusebriihe, Muskat, Krautern, Salz und
Pfeffer wiirzen.

. Das Ganze gleichmaBig tGiber den Rosenkohl geben, mit

Kase bestreuen und auf der mittleren Schiene des
Backofens etwa 40 Minuten backen.

. Auflauf aus dem Ofen nehmen und auf einem Teller
servieren.
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Gemiise-Bratlinge

Schwierigkeit: mittel

P

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 432
Kohlenhydrate: 62 g
Eiweif3: 20 g

Fett: 10 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 35 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e scharfes Messer
e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Knoblauchpresse
e Backblech

e Backpapier

e Schiissel

e Kochtopf

e Reibe

o Teeldffel

o Teller
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Zutaten ftir 1 Portion:

50 g Hirse

100 g Brokkoli

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
100 g Méhre

1 TL Gemdsebriihe-
pulver

1Ei

1 Prise Kreuzkimmel
1 Prise Paprikapulver
1 Prise Currypulver
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
. Hirse nach Packungsanweisung zubereiten.

. Brokkoli waschen und zerkleinern. Zwiebel schilen und

wirfeln. Knoblauch pressen. Mohre schalen und
reiben. Alles in eine Schiissel geben und den Saft
ausdriicken.

. Gekochte Hirse abtropfen und mit Briihe vermengen.

. Hirse, Gemdise, Ei und Gewdirze in eine Schissel geben

und zu einer Masse kneten. Mit den Handen zu Brat-
lingen formen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und fiir ca. 30 Minuten backen.

. Kurz ausktihlen lassen und auf einem Teller servieren.

Gnocchipfanne
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Schwierigkeit: leicht

o

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 578
Kohlenhydrate: 48 g
Eiweif3: 27 g
Fett:30 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e scharfes Messer
e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Pfanne

e Pfannenwender
o tiefer Teller

Zutaten ftir 1 Portion:

100 g Blumenkohl
100 g Brokkoli

10 g Kokosol

125 g glutenfreie
Gnocchi

Salz, Pfeffer

1 Prise Fenchelsaat

1 Prise Thymian

75 g Schafskase, light

15 g Mandeln, gehobelt

Zubereitung:

1. Blumenkohl und Brokkoli waschen, Blatter und Strunk

entfernen. Kleine Réschen abtrennen.

2. Kokosol in einer Pfanne erhitzen, Blumenkohl und

Brokkoli darin rundherum 2-3 Minuten scharf anbra-
ten. Mit Salz, Pfeffer, Fenchelsaat und Thymian wiirzen.

3. Gnocchi in die Pfanne geben und 2-3 Minuten anbra-

ten. Schafskase unterrihren.

4., Auf einen tiefen Teller geben und mit gehobelten

Mandeln garnieren.
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Gemiisefrikadellen

mit Pliree

Schwierigkeit: mittel

L L W

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 688
Kohlenhydrate: 68 g
Eiweif3: 32 g

Fett: 30 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e scharfes Messer
e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Messbecher

e Kochtopf

e Pfanne

e Pfannenwender
e Schiissel

e Sparschdler

e Reibe

o Teeloffel und Gabel
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Zutaten flir 1 Portion:

e 200 g Kartoffeln,
mehligkochend

50 g Zucchini

75 g Mohren

75 g Pastinake
1Ei

15 g gemahlene
Mandeln

15 g Buchweizenmehl
Salz, Pfeffer

% TL Muskat

8 g Kokosol

65 g Avocado

100 g Magerquark
8 ml Limettensaft
1 EL Petersilie

Zubereitung:

1.

Kartoffeln schalen, klein schneiden und ca. 15 Minuten
weich kochen.

. Zucchini, Méhren und Pastinake putzen, grob raspeln

und Wasser ausdriicken. Geraspelte Gemiise mit Ei,
gemahlenen Mandeln und Buchweizenmehl mischen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

. Aus der Masse Gemdiisefrikadellen formen.

. Kokosél in einer Pfanne erhitzen, Frikadellen hinzuge-

ben und von beiden Seiten braten.

. Kartoffel abgieBen. Avocado, Magerquark, Limetten-

saft und Petersilie hinzugeben und mit einer Gabel
zerstampfen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Gemusefrikadellen auf dem Kartoffel-Avocado-Plree

servieren.

Gefillte StiRkartoffel
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Schwierigkeit: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kcal: 560
Kohlenhydrate: 48 g
Eiweif3: 30 g

Fett: 25 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 45 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e scharfes Messer

e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Pfanne

e Pfannenwender

e Backblech

e Backpapier

e Schiissel

o Teeloffel und Gabel

Zutaten fiir 1 Portion:

180 g SuRkartoffel
150 g Zucchini

50 g Champignons
5 g+ 5 g Olivendl
10 g Kirbiskerne
% TL Chili

% TL Kreuzkimmel
% TL Kardamon
Salz, Pfeffer

50 g Feldsalat

90 g Feta, light

Zubereitung:

. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

. StRkartoffel waschen, ldngs einschneiden und mit

einer Gabel einstechen. Auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech ca. 30-40 Minuten backen.

. Zucchini waschen, Champignons putzen und in kleine

Wiirfel schneiden. Mit Olivenél in der Pfanne ca. 5
Minuten anbraten.

. Kiirbiskerne hacken und mit Gewlirzen und etwas

Olivendl vermengen.

. Feldsalat waschen und trocken schleudern. Feta

zerbroseln. Die gebackenen SuBkartoffeln kurz
abkuhlen lassen und das Innere mit einer Gabel leicht
zerdrlicken.

. Mit dem gebratenen Gemiise, Feldsalat und Feta fllen.
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Falscher Toast mit Feta

Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung:
Q Q * 250 g StiBkartoffel 1. StiBkartoffel schélen und in Scheiben schneiden und
e 50 g Erbsen, Tiefkihl : mehrfach toasten (alternativ im Backofen garen).
N&hrwerte pro Portion: e 65 g Avocado
Kcal: 625 e 30 g getrocknete : 2. Erbsenim kochenden, gesalzenen Wasser kurz garen.
Kohlenhydrate: 76 Tomaten, ohne Ol : . . .
Ef) eg 2y8m «7e8 e 8mlzit £t 3. Avocado halbieren, das Fruchtfleisch |I6sen und mit den
Iwelp: 268 mizitronensa gegarten Erbsen in einem hohen GefaR purieren.
Fett: 19 g e Salz/Pfeffer :
e 90gFeta, fettreduziert : 4. Getrocknete Tomaten klein schneiden, zu dem Piiree
Vorbereitungszeit: : geben und mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Koriander
ca. 10 Minuten : nach Geschmack wiirzen.

5. SuRkartoffelscheiben aus dem Toaster nehmen, mit
Erbsen-Avocado-Piiree belegen und mit Fetabroseln
bestreuen.

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e scharfes Messer

e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Messbecher

e hohes Gefdf3

e Piirierstab

e Kochtopf

e Toaster
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Ofenkartoffel
mit Sauerkraut

Schwierigkeit: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kcal: 540
Kohlenhydrate: 59 g
Eiweif3: 27 g

Fett: 19 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 65 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Scharfes Messer
e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Messbecher

e Backblech

e Backpapier

e Schiissel

e Reibe

e Gabel

e Backpinsel

Zutaten fiir 1 Portion:

250 g Backkartoffel
10 g Butter, flUssig
125 g Sauerkraut
125 g Magerquark
1 Prise Kiimmel

1 Prise Muskat

1 Prise Majoran
Salz/Pfeffer

100 g Mohren

50 g Knollensellerie
10 ml Apfelessig

15 g Walnlsse

Zubereitung:

. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

. Kartoffel waschen, mit einer Gabel einstechen, mit

etwas flUssiger Butter bestreichen, salzen und etwa
30-40 Minuten backen.

. Sauerkraut abtropfen lassen und mit Magerquark,

Kimmel, Muskat, Majoran, Salz und Pfeffer wiirzen.

. M6hren und Knollensellerie schalen, grob raspeln und

mit Apfelessig mischen.

. Walnusskerne hacken und beiseite legen.

. Gegarte Kartoffel aus dem Ofen nehmen und langs

aufschneiden. Mit Sauerkraut-Quark-Mischung und
geraspelten Gemdse fiillen. Mit gehackten Walnuss-
kernen bestreuen.
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Omelette mit
cremiger Fullung

Brokkolisalat

Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung: Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung:
ﬁ Q Q e 200 g Brokkoli 1. Brokkoli waschen und in Réschen teilen. Im kochen- "" @ @ * 1>gHirse . Hirse nach Packungsanweisung kochen.
o frische Minze den Salzwasser ca. 5-8 Minuten garen. e 125¢g f_”SChe

Nshrwerte pro Portion: e 1kl Zwiebel N&hrwerte pro Portion: Champignons . Champignons putzen und vierteln. Spinat waschen und
Kecal: 321 e 8 ml Zitronensaft 2.Minze waschen und klein hacken. Zwiebel schalen Kcal: 457 e 100 g frischer Spinat abtropfen lassen.
Kohlenhydrate: 9 g e 8gOlivendl und klein sch[\elden. Mit Zitronensaft, Olivendl, Salz Kohlenhydrate: 17 g o 7 g+ 7gButter o ) )

o und Pfeffer wiirzen. Eiweig: 26 e 30 ¢ Frischks . Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen und das Gemise
Eiweif3: 28 g e Salz, Pfeffer iwei: 26 g g Frischikase, darin kurz diinsten
Fett: 17 g * 15 ggehobelte 3. Mandeln in einer Pfanne ohne Ol résten. Brokkoli mit Fett: 314 Doppel.r.ahmst%,lfe

Mandeln Dressing vermengen und mit gerésteten Mandeln und ¢ 1TL Krautermischung, . Frischkdse und Kriutermischung zum Gemiise geben,

Vorbereitungszeit: e 90 g Feta, fettreduziert Feta garnieren. Vorbereitungszeit: K aufkochen lassen und beiseite stellen.
ca. 10 Minuten ca. 10 Minuten e 2 Eier
e 20 ml Buttermilch . Hirse, Eier, Buttermilch, Thymian, Rosmarin, Salz und
Zubereitungszeit: Zubereitungszeit: e % TL Thymian Pfeffer vermengen und mit der restlichen Butter zu
. . einem Omelette braten.
ca. 12 Minuten ca. 20 Minuten e %% TL Rosmarin
e Salz/Pfeffer

Empfohlene Utensilien:

e scharfes Messer
e Schneidebrett
e Kiichenwaage

Empfohlene Utensilien:

e scharfes Messer
e Schneidebrett
e Kiichenwaage

. Omelette auf einem Teller anrichten und mit cremigem

Gemdse fillen.

e Messbecher e Pfanne
o Topf e Pfannenwender
e Pfanne e Kochtopf
e Pfannenwender e Schiissel
e Schiissel o Teelbffel
o Teller
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Zucchinirolle

Schwierigkeit: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kcal: 726
Kohlenhydrate: 33 g
Eiweif3: 51 g

Fett: 41 g

Vorbereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 50 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e scharfes Messer

e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Messbecher

e Reibe

e Handmixer

e 2 kleine Schiisseln

e 1 grof3e Schiissel

e Backblech
e Backpapier
e Kochtopf
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Zutaten flir 2 Portionen:

e 300 g Zucchini

e Salz

e 5 Eier

o Pfeffer

e 60 g Buchweizenmehl

e 40 g Kokosmehl

e 30 g gemahlene
Mandeln

e 100 g Tomaten

e 180 g Feta,
fettreduziert

e 30 ml Sahne

e Basilikumblatter

Zubereitung:

1.

Zucchini waschen, raspeln, etwas salzen und kurz
ziehen lassen. Danach Wasser ausdriicken.

. Backofen auf 200°C Umluft vorheizen.

. Eier trennen und Eiweil3 steif schlagen. Eigelb mit Salz

und Pfeffer vermengen.

. Buchweizenmehl, Kokosmehl, gemahlene Mandeln mit

Zucchiniraspeln und Eigelb vermengen.

. Eischnee vorsichtig unterheben.

. Masse gleichmaRig auf ein mit Backpapier ausgelegtes

Backblech geben und fiir etwa 20 Minuten backen.

. Tomaten in kochendes Wasser geben, abschrecken

und hiuten. In Wurfel schneiden.

. Feta zerbréseln und mit der Sahne verriihren.

. Zucchiniteig auf ein groBes Schneidebrett stiirzen,

Backpapier vorsichtig abziehen und wieder auf das
Backblech legen.

10. Schafskase, Tomatenwdirfel und Basilikum auf den

Teig geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

11. Aufrollen, auf das Backblech geben und fir weitere

15 Minuten backen.

Auberginen-Lasagne

Schwierigkeit: leicht

G ?

N&hrwerte pro Portion:

Kcal: 446
Kohlenhydrate: 19 g
Eiweif3: 24 g
Fett:30 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 35 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e scharfes Messer
e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Messbecher

e Kiichentuch

e Pfanne

e Pfannenwender
e Backblech

o Auflaufform

e Schiissel

o Teeloffel

Zutaten ftir 2 Portionen:

e 400 g Auberginen

e 10 g Butter

e 100 g Parmesan,
gerieben

e 30 g Walnsse

e 2 EL ltalienische
Krauter, TK

e 1TL Ingwerpulver

e 10 ml Zitronensaft

e 400 g passierte
Tomaten

e 8 gHonig

o Salz/Pfeffer

Zubereitung:

1.

Aubergine waschen und langs in dicke Scheiben
schneiden.

. Butter in einer Pfanne erhitzen, Auberginenscheiben

von beiden Seiten braten. Auf einem Kichentuch
abtropfen lassen.

. Parmesan, Walnusse, Krauter, Ingwer und Zitronensaft

in einer Schiissel vermengen.

. Backofen auf 190 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

. Auberginenscheiben halbieren und in eine leicht gefet-

tete Auflaufform einschichtig geben.

. 2 TL von der Kadsemasse auf die Scheiben verteilen und

eine weitere Auberginenschicht darauf verteilen.
Vorgang wiederholen und mit Auberginenscheiben-
schicht abschlieRRen.

. Passierte Tomaten mit Honig, Salz und Pfeffer vermen-

gen und Uber die Masse gieRen.

. Fur 20-25 Minuten im Ofen garen, bis der Kase
geschmolzen ist.
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Chili Sin Carne Kichererbsen-Pfanne

Schwierigkeit: mittel Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung: Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung:

'“‘ "" {I} e 130 g Kidneybohnen . Kidneybohnen, rote Linsen und Mais abtropfen lassen. l“‘ {“\P {“\P * 150 g Zucchini 1. Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. Kicher-
e 50 gegarte rote Linsen e 265 g Kichererbsen, erbsen abtropfen und waschen.

Nihrwerte pro Portion: e 50 g Mais . Zwiebel und SiRkartoffel schalen. Paprika waschen. Nihrwerte pro Portion: Abtropfgewicht

Keal: 606 e 1 kleine Zwiebel Zwiebel, StiBkartoffel und Paprika wirfeln. Kcal: 488 e 1 Frihlingszwiebel 2. Frihlingszwiebel putzen und in Ringe schneiden,

Kohlenhydrate: 80 g e 100 g StiBkartoffel . . ) Kohlenhydrate: 49 g e 1Knoblauchzehe Knoblauch pressen und mit Olivendl in einer Pfanne

Eiwei: 26 e 75 rote Paprika . Kokosdl in einem Kochtopf erhitzen und gewdirfelte Eiweig: 22 e 10 g Olivensl anschwitzen.

208 g "p Paprika, StRkartoffel, rote Linsen und Zwiebelwirfel <28 & . .

Fett:16g * 15 g Kokosal dazugeben und etwa 1 Minute anbraten. Fett: 185 * 30 ml Gemsebriihe 3. Zucchini und Kichererbsen dazugeben. Mit Gemiise-
e 15 g Tomatenmark e 30 g Reiscuisine briihe abléschen und Cuisine unterrihren.

Vorbereitungszeit: e 1 Prise Paprikapulver, . Tomatenmark, Paprikapulver und Curry unterriihren Vorbereitungszeit: e % TL Kreuzkiimmel

ca. 15 Minuten edelsiiR und fiir eine weitere Minute braten. ca. 10 Minuten e Salz/Pfeffer 4. Etwas schmoren lassen und mit Gewl(irzen abschmecken.
e 1 Prise Currypulver

P . Mit heiBem Wasser und der Gemusebriihe auffllen. 5. Auf einem Teller servieren.

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Empfohlene Utensilien: e 1 Prise Majoran geben und etwa 5-10 Minuten mit geschlossenem Empfohlene Utensilien:
e scharfes Messer e 1 Prise Kurkuma Deckel kécheln lassen. e Pfanne

e Schneidebrett e 1 Prise Koriander . . e Pfannenwender

o Messbecher « 1 Prise Chilipulver . EAelrtv?::Z#.nd Pfeffer abschmecken und auf einem Teller e Kiichenwaage

e Kiichenwaage o Salz/Pfeffer e Messbecher

250 ml heiRes Wasser
1 TL Gemdse-
brihepulver

Mais und Kidneybohnen unterheben.

. Majoran, Kurkuma, Koriander und Chilipulver dazu-

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

o Sieb e Schneidebrett
e Kochtopf e scharfes Messer
o Teelbffel e Sieb
e Knoblauchpresse
o Teeldffel
o Teller
100 101
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Geflillte Paprika

Schwierigkeit: mittel Zutaten flir 1 Portion:

e 150 grote Paprika
e 80 g Champignons

Nihrwerte pro Portion: e 1 Lauchzwiebel
Kcal: 407 e 5g+5gKokosol
Kohlenhydrate: 35 g e 50 g weilBe Bohnen,
Eiweif3: 19 g Abtropfgewicht
Fett: 17 g e Salz/Pfeffer

e 1 Prise Kreuzkiimmel
Vorbereitungszeit: e 200 ml gehackte
ca. 15 Minuten Tomaten

e 15 g Tomatenmark
Zubereitungszeit: e 50 ml Kokosmilch
ca. 25 Minuten e 200 g Blumenkohl

e 1 Prise Muskat
Empfohlene Utensilien:
e 2 Pfannen
e Pfannenwender
e Kiichenwaage
e Schneidebrett
e scharfes Messer
e Schiissel
e Mixer
e Auflaufform
e Backblech

o Teller

Zubereitung:

. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

. Paprikadeckel vorsichtig abschneiden und die Schote

von innen entkernen.

. Champignons putzen und wirfeln. Lauchzwiebel

putzen und in Ringe schneiden. Mit Kokosdl in einer
heiBen Pfanne anbraten.

. Weil3e Bohnen abtropfen lassen und hinzugeben, mit

Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel wiirzen. Etwa 5 Minu-
ten weiter braten.

. In der Zwischenzeit gehackte Tomaten, Tomatenmark,

Kokosmilch, Salz und Pfeffer in einer Schiissel vermengen.

. Paprikaschote in eine Auflaufform geben, mit dem

Gemise beflllen, mit der Sol3e (ibergieBen und fir
etwa 20 Minuten backen.

. Blumenkohl in einem Kiichenmixer zerkleinern und in

einer Pfanne mit etwas Kokos6l anbraten. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

. Beides auf einem Teller servieren.
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Fruchtiger Salat

Schwierigkeit: leicht

 JvIee

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 508
Kohlenhydrate: 20 g
Eiweifs: 22 g

Fett: 34 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Scharfes Messer

e Schneidebrett

e kleine Schiissel

e Pfanne

e Pfannenwender

e Kiichenwaage

e Messbecher

o Teller
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Zutaten flir 1 Portion:

75 g Feldsalat

100 g Heidelbeeren
15 g Pistazien

65 g Avocado

15 ml Balsamico-Essig
6 g Olivendl

10 g Senf (gluten-
und laktosefrei)

5 g Honig
Salz/Pfeffer

100 g Tofu

6 g Kokosol

1.

Zubereitung:

Feldsalat und Heidelbeeren waschen, Pistazien schilen
und grob hacken. Avocado aus der Schale I16sen und in
Spalten schneiden.

. Balsamico-Essig, Olivendl, Senf, Honig, Salz und Pfeffer

zu einer Vinaigrette anrihren.

. Tofu in Scheiben schneiden und mit Kokosdl in einer

heiBen Pfanne knusprig braten.

. Salat, Avocado und Heidelbeeren mit der Vinaigrette

vermengen.

. Auf einem Teller anrichten und mit Tofu und Pistazien
toppen.

Zucchininudeln mit Pesto

HANDBUCH FUR DEINE /\ =
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Schwierigkeit: mittel

tho

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 459
Kohlenhydrate: 16 g
Eiweif3: 27 g
Fett:30 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Schneidebrett

e scharfes Messer
e Knoblauchpresse
e Spiralschneider
e Kiichenwaage

e Messbecher

e Piirierstab

e hohes Gefdf3

e Sieb

e Pfanne

e Pfannenwender

Zutaten ftir 1 Portion:

1 Knoblauchzehe
50 g Avocado

15 g Walnlsse
frische Basilikumblatter
100 g Tofu

50 g Brokkoli

25 g Babyspinat
20 g Erbsen,
Abtropfgewicht
8 ml Zitronensaft
8 g Olivendl
Salz/Pfeffer

200 g Zucchini

1.

Zubereitung:

Knoblauch pressen. Avocado aufschneiden, Frucht-
fleisch l6sen und in grobe Sticke schneiden.
Walniisse grob hacken. Basilikumblatter zupfen und
waschen.

. Tofu, Avocado, Brokkoli, Babyspinat, Erbsen, Knob-

lauch, Zitronensaft und Walnisse mit Salz und
etwas Pfeffer in einem hohen Gefal3 mit einem Stab-
mixer purieren. Wahrenddessen langsam das Olivendl
dazugeben, bis eine cremige Konsistenz entsteht.

. Zucchini waschen und mit einem Spiralschneider in

lange Faden schneiden. Zucchininudeln mit etwas
Wasser in einer heiRen Pfanne erwarmen.

. Zucchininudeln mit Pesto servieren.
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Gemischter Rucola-Salat

Quinoa-Tofu-Pfanne mit Erdbeerdressing

Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung; Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung;

* Q Q * 75gQuinoa i 1. Quinoa nach Packungsanweisung zubereiten. * Q Q * 100 g Rucola © 1. Rucola und Gurke waschen, kleinschneiden und in eine

e 1 Porreestange : e 150 g Gurke Schiissel geben.
N3hrwerte pro Portion: e 150 g Tofu i 2.Porree waschen und in Ringe schneiden. Tofu wiirfeln. N3hrwerte pro Portion: e 125 g Erdbeeren :
Kcal: 658 e 5 gKokosél Kokosol in einer Pfanne erhitzen. Keal: 459 e 50 g frischer 2. Er'dbeeren putzen. Spros;en waschen'unc.j gemeir]sam
. : . : mit Rucola, Gurken und Kidneybohnen in einer Schiissel

Kohlenhydrate: 52 g e 100 ml Reiscuisine : L . Kohlenhydrate: 38 g Sprossenmix :

EiweiB: 32 g e 1 TL Basilikum 3. Lagch ypd TOfL.]- in die Pfanne geben und gnbraten. Mit EiweiB: 22 g e 125 g Kidneybohnen, : vermengen.
: Reiscuisine abléschen und Quinoa unterriihren. ; :

Fett: 32 g e Salz/Pfeffer Fett: 20 g Abtropfgewicht i 3. Erdbeeren mit Limettensaft, Olivensl, Salz und Pfeffer
© 4. Kurz aufkochen lassen und mit Basilikum, Salz und e 8 ml Limettensaft : purieren. Dressing Uber den Salat geben.

Vorbereitungszeit: Pfeffer abschmecken. Vorbereitungszeit: e 8 g Olivenol :

ca. 10 Minuten : ca. 10 Minuten o Salz/Pfeffer i 4. Auf einem tiefen Teller anrichten und mit Cashew-
5. Auf einem Teller servieren. e 20 g Cashewkerne : kernen bestreuen.

Zubereitungszeit: Zubereitungszeit:

ca. 20 Minuten ca. 5 Minuten

Empfohlene Utensilien: Empfohlene Utensilien:

e Schneidebrett : e Scharfes Messer

e scharfes Messer e Schneidebrett

e Pfanne e Kiichenwaage

e Pfannenwender e Messbecher

e Kiichenwaage e Schiissel

e Messbecher e hohes Gefdf3

e Kochtopf e Piirierstab

o Teelbffel o tiefer Teller

o Teller
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Gebratene Hokkaidoschiffchen

Schwierigkeit: leicht

N&hrwerte pro Portion:

Kcal: 502
Kohlenhydrate: 25 g
Eiweif3: 27 g
Fett:32 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Schneidebrett

e scharfes Messer

e Pfanne

e Pfannenwender

e Reibe

e Schiissel

e Kiichenwaage

e Messbecher

e Teel6ffel und Gabel
o Teller
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Zutaten ftir 1 Portion:

e 125 g Hokkaido Kirbis
e 125 g Kohlrabi

e 100 g Tofu

e 10 g Kokosol

e 50 ml Kokosmilch

o Salz/Pfeffer

o % TL Ingwerpulver

o % TL Kreuzkiimmel

e 15 g Kirbiskerne

Zubereitung:

1.

Den Hokkaido in 1/2 Zentimeter diinne Schiffchen
schneiden. Kohlrabi schalen, waschen und mit einer
Kiichenreibe klein raspeln. Tofu mit einer Gabel
zerdriicken.

. Kokosdl in einer Pfanne erhitzen und die Schiffchen

6 Minuten pro Seite braten.

. Kokosmilch mit Tofu, geraspelten Kohlrabi, Salz,

Pfeffer, Ingwerpulver und Kreuzkiimmel vermengen.

. Schiffchen in der Pfanne mit der Masse abldschen.

Weitere 5 Minuten kdcheln lassen.

. Auf einem Teller servieren und mit Kirbiskernen

bestreuen.
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Gebackener Kiirbis
mit roten Nudeln

Vegane Billchen
auf griinen Bohnen

Schwierigkeit: mittel Zutaten flir 1 Portion: Zubereitung' Schwierigkeit: leicht Zutaten flir 1 Portion: Zubereitung'

* * Q e 150 g StiBkartoffel * @ Q

200 g Hokkaido Kiirbis

1. StRkartoffel schilen und in Stiicke schneiden. Quinoa 1. Backofen auf 155 °C Umluft vorheizen.

* 50gQuinoa in einem Sieb waschen und mit der SuBkartoffel in ¢ 1Knoblauchzehe :
N&hrwerte pro Portion: e 100 ml Gemdisebriihe : einen Topf geben. Gemiisebriihe hinzufiigen und ca. 15 N&hrwerte pro Portion: e 8 g Kokosdl : 2. Kirbis waschen, entkernen und in Spalten schneiden.
Kcal: 611 o Salz/Pfeffer Minuten kécheln lassen. Kcal: 430 e Salz, Pfeffer Knoblauch pressen. Kiirbisspalten mit Knoblauch,
Kohlenhydrate: 90 g e % TL Paprikapulver, : . . . Kohlenhydrate: 62 g e 60 g Linsennudeln : Kokosél, Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 30-40 Minu-
Eiwei: 16 g Rosenscharf : 2. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Kurkuma wirzen. Eiweif: 215 « 1 Frihlingszwiebel : ten backen.
Fett: 198 * %£TL Kurkum'a ;3. SuRkartoffel und Quinoa abgieBen, in eine Schissel Fett: 108 ¢ 100g‘K|rschtomaten 3. Linsennudeln nach Packungsanweisung zubereiten.
* 30 g Buchweizenmehl geben und mit einer Gabel fein zerdriicken. Buchwei- e 8 mlLimettensaft :

Vorbereitungszeit: e 15 g Kokosol zenmehl unterheben. Vorbereitungszeit: e 1 Prise Koriander i 4.Fruhlingszwiebel putzen und in feine Ringe schneiden.
ca. 15 Minuten e 80 g griine Bohnen : ca. 10 Minuten e 1 Prise Kreuzkiimmel : Kirschtomaten waschen und halbieren.

¢ 4. Aus der Masse kleine Ballchen formen und mit etwas e 1 Prise Chilipulver
Zubereitungszeit: Kokosdl in einer Pfanne ausbacken. Zubereitungszeit: ¢ 5. FrUh.Iingszw‘ieb('eIn, Tomaten, Linsennudeln iq einer
ca. 30 Minuten : ) ) ca. 40 Minuten Schuss§l mit leettgpsaft, Salz, Pfeffer, Koriander,

¢ 5. Wiahrenddessen Bohnen in gesalzenes, kochendes : Kreuzkiimmel und Chilipulver vermengen.

: Wasser geben und 10 Minuten blanchieren. :
Empfohlene Utensilien: Empfohlene Utensilien: i 6. Linsennudeln auf einen tiefen Teller geben und mit den
e scharfes Messer ¢ 6. Béllchen auf den griinen Bohnen servieren. e scharfes Messer : Kirbisspalten belegen.
e Schneidebrett e Schneidebrett :
e 2 Kochtopfe e Knoblauchpresse
o Kiichenwaage e Schiissel
e Messbecher e Messbecher
e Schiissel : e Backblech
e Pfanne e Backpapier
e Pfannenwender e Kochtopf
e Sparschdler e Sieb

e Sieb
o Teeldffel und Gabel

e tiefer Teller
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Warmer Hirsesalat

Schwierigkeit: leicht

Il

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 536
Kohlenhydrate: 52 g
Eiweif3: 16 g

Fett: 26 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Schneidebrett

e scharfes Messer
e Kochtopf

e Kiichenwaage

e Messbecher

e Knoblauchpresse
e Pfanne

e Pfannenwender
e Schiissel

e Teelbffel
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Zutaten flir 1 Portion:

e 50 g Hirse

e 1 TL Gemdsebriihe
e 200 g Brokkoli

e 1 Frihlingszwiebel
e 100 g Md6hren

e 8 g Kokosol

e 50 g frischer Babyspinat

e 65 g Avocado

e 1 Knoblauchzehe
e 5 g Olivendl

e 10 ml Apfelessig
o Salz, Pfeffer

| £

Zubereitung:

. Hirse nach Packungsanleitung in Gemsebriihe zubereiten.

. Brokkoli und Frihlingszwiebel waschen und hacken.

Mohren schilen und wirfeln. Alles in einer heil3en
Pfanne mit Kokosol anbraten.

3. Babyspinat waschen und Avocado aushdhlen und in

Streifen schneiden.

. Hirse mit dem angebratenen Gemise, Babyspinat und

Avocadostreifen in einer Schiissel vermengen.

. Knoblauch pressen.

. Olivenol, Apfelessig mit Salz, Pfeffer und Knoblauch

vermengen und Gber den warmen Salat geben.

. In einer kleinen Schale servieren.

Fenchelsalat

Schwierigkeit: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kcal: 353
Kohlenhydrate: 17 g
Eiweif3: 9 g

Fett: 26 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Schneidebrett

e scharfes Messer

e Kiichenwaage

e Messbecher

e grofde Schiissel

o kleine Schiissel

o Teeldffel

Zutaten ftir 1 Portion:

50 g Feldsalat

120 g Fenchel

100 g Mohren

10 g Senf (laktose und
glutenfrei)

20 ml Sojasauce,
ohne Weizen

% TL Kurkuma

8 ml Limettensaft
8 g Kokosal

Salz, Pfeffer

65 g Avocado

15 g Walnusskerne

Zubereitung:

. Feldsalat waschen. Fenchelknolle und Méhren put-

zen, in Scheiben schneiden und in eine groRRe Schissel
geben.

. Senf, Sojasauce, Kurkuma, Limettensaft, Kokosdl,

Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel vermengen.

. Avocado ausho6hlen und in feine Scheiben schneiden.

. Walnusskerne hacken und mit Avocado unter den

Salat heben. Mit dem Dressing (ibergieRen und gut
durchmischen.

. In einer Schale servieren.
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Orientalische Sti8kartoffelsuppe

Zubereitung:

Schwierigkeit: leicht

Il

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 551
Kohlenhydrate: 60 g
Eiweif3: 11 g

Fett: 27 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Schneidebrett

e scharfes Messer
e Kochtopf

e Messbecher

e Kiichenwaage

e Knoblauchpresse
e Schiissel

o Teeloffel
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Zutaten fiir 1 Portion:

150 g SuRkartoffel
100 g Mohre

100 g Paprika

1 Fruhlingszwiebel
1 Knoblauchzehe
8 g Kokosol

% TL Currypulver
Salz, Pfeffer

50 ml Kokosmilch
15 g Erdnussmus

frischer Koriander

150 ml Gemisebriihe

% TL Schwarzkiimmel

1.

StiBkartoffel und Mohre schilen und in Stiicke
schneiden. Paprika waschen und wiurfeln. Frihlings-
zwiebel in Ringe schneiden und Knoblauch pressen.

. Kokosol in einem Topf erhitzen. Friihlingszwiebel

und Knoblauch kurz anbraten. Gemise hinzufligen
und mit Briihe abldschen.

. Currypulver, Salz, Pfeffer und Kokosmilch einrithren

und etwa 20 Minuten kdcheln lassen.

. Erdnussbutter hinzufligen und weitere 5 Minuten

kécheln.

.Suppe in eine Schissel flillen und mit frischem
Koriander und Schwarzkiimmel servieren.

Indisches Gemiise

Schwierigkeit: leicht

Il

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 486
Kohlenhydrate: 21 g
Eiweif3: 32 g

Fett: 27 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Schneidebrett

e scharfes Messer
e Pfanne

e Pfannenwender
e Knoblauchpresse
e Kochtopf

e Kiichenwaage

e Messbecher

o Teelbffel

Zutaten flir 1 Portion:

100 g Brokkoli

100 g Blumenkohl
100 g Mohren

150 g Tofu

1 Knoblauchzehe
50 ml Kokosmilch
1 TL Ingwerpulver
1/2 TL Currypulver
10 g Kokosol

Salz/ Pfeffer

HANDBUCH FUR DEINE (/| 2%
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Zubereitung:

1. Brokkoli und Blumenkohl waschen und in Rdschen
teilen. Mohren schélen, in Scheiben schneiden. Tofu
wirfeln. Knoblauch pressen.

2. Méhren in einem Topf mit gesalzenem Wasser zum
kochen bringen, sodass die Mohren gut bedeckt sind.
10 Minuten kocheln lassen.

3. Mit Kokosmilch aufgieBen. Ingwer und Currypulver
hinzufigen.

4. Kokosol in einer Pfanne erhitzen. Blumenkohl, Brokkoli,
Knoblauch und Tofu hinzugeben und anbraten.

5. Mohren zum Gemise in die Pfanne geben und fir
etwa 10 Minuten kécheln lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6. In einer Schale servieren.
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Veganes Dal

Schwierigkeit: mittel

Nahrwerte pro Portion:
Kcal: 407
Kohlenhydrate: 53 g
Eiweifs: 30 g

Fett: 15 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Schneidebrett

e scharfes Messer

e Knoblauchpresse

e Pfanne

e Pfannenwender

e Kochtopf

e Kiichenwaage

e Messbecher

e Piirierstab

o Teeltffel

Zutaten fiir 1 Portion:

1 Knoblauchzehe
15 g Ingwer

8 g + 5 g Kokosol
5 g Currypaste
150 g rote Linse,
gegart

200 g gestuckelte
Tomaten

500 ml Gemisebriihe
100 g Brokkoli

75 g Pak Choi

8 ml Zitronensaft
1 TL Kreuzkimmel
1 TL Koriander
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1.

Knoblauch pressen. Ingwer mit einem L&ffel schalen und in
Scheiben schneiden.

. 8 g Kokosdl in einem Topf erhitzen. Knoblauch und Ingwer

kurz anbraten. Currypaste und Linsen zugeben und kurz
braten. Mit Tomaten und Gemiisebriihe abléschen, ca. 10
Minuten kécheln lassen.

. Brokkoli waschen und in kleine Réschen teilen. Pak Choi

waschen, Blatter abzupfen und halbieren.

. Dal im Topf purieren. Zitronensaft, Kreuzkiimmel, Korian-

der, Salz und Pfeffer hinzugeben und abschmecken.

. 5 g Kokosdl in einer Pfanne erhitzen und Brokkoli diinsten.

Pak Choi zugeben, kurz mit anbraten und mit Salz wiirzen.

. Dal mit Brokkoli und Pak Choi in einer Schiissel servieren.
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Kichererbsennudeln

mit knackigem Gemiise

Schwierigkeit: leicht

. I

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 541
Kohlenhydrate: 54 g
Eiweif3: 24 g
Fett:21g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Scharfes Messer
e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Messbecher

e Kochtopf

e Schiissel
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Zutaten fiir 1 Portion:

80 g Kichererbsen-
nudeln

75 g rote Paprika

50 g Champignons
100 g Kirschtomaten
Handvoll frische Minze
15 g Mandeln, gehackt
8 ml Zitronensaft

8 g Olivenol
Salz/Pfeffer

Zubereitung:

1. Kichererbsennudeln nach Packungsangabe kochen.

2. Paprika waschen, entkernen und in Stiicke schneiden.
Champignons putzen und in Scheiben schneiden.
Tomaten waschen und halbieren. Minze waschen und
hacken.

3. Nudeln, Gemiise, Mandeln, Zitronensaft und Olivendl
in eine Schissel geben, gut vermengen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4, Servieren und mit der Minze garnieren.
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Warme Gurkensuppe

Schwierigkeit: leicht

Il

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 386
Kohlenhydrate: 12 g
Eiweif3: 21 g

Fett: 28 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Schneidebrett

e scharfes Messer
e Kochtopf

e Messbecher

e Kiichenwaage

e Knoblauchpresse
e Piirierstab
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Zutaten flir 2 Portionen:

2 Salatgurken

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

15 g Butter

400 ml Gemisebriihe
100 g griechischer
Joghurt

Bund frischer Dill

e 30 g WalnUsse, gehackt
e 150 g Feta, Light

Zubereitung:

1. Salatgurken schélen und in Wiirfel schneiden. Zwiebel
schalen und hacken. Knoblauch pressen.

2.In einem Topf Butter erhitzen und Gurkenwdiirfel,
Knoblauch und Zwiebeln etwas 5 Minuten anschwitzen.
Mit der GemUsebriihe abléschen und rund 20 Minuten
koécheln lassen.

3. Topf vom Herd nehmen, Joghurt unterriihren und mit
einem Stabmixer plrieren.

4. Dill waschen und hacken.

5. Suppe servieren und mit Dill, Walnlissen und Feta toppen.

Kiirbiscremesuppe

Schwierigkeit: leicht

Il

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 526
Kohlenhydrate: 39 g
Eiweif3: 24 g

Fett: 30 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Schneidebrett

e scharfes Messer
e Kochtopf

e Kiichenwaage

e Knoblauchpresse
e Pirierstab

e Messbecher

o Teelbffel

Zutaten flir 2 Portionen:

500 g Hokkaido-Kiirbis

1 Zwiebel

15 g Ingwer

2 Knoblauchzehen
15 g Kokosol

1 L Gemdsebriihe
100 ml Kokosmilch
1 TL Paprikapulver,
edelstf3

1 TL Kurkuma
Salz/Pfeffer

200 g Rauchertofu
15 g Kiirbiskerne
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Zubereitung:

1. Kiirbis waschen, entkernen und in kleine Wirfel
schneiden.

2. Zwiebel und Ingwer schalen und hacken. Knoblauch
pressen. In einem Topf mit Kokosdl glasig diinsten.

3. Nach wenigen Minuten Kirbiswirfel hinzufligen und
kurz braten.

4. Mit Gemusebrihe und Kokosmilch auffiillen.

5. Gewdirze hinzuftigen und 10-20 Minuten kécheln lassen,
bis die Zutaten weich sind. Mit einem Purierstab ptrieren.

6. Tofu wurfeln, in die Suppe geben und warm werden
lassen.

7. Suppe mit Kiirbiskernen servieren.
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Kartoffel-Fenchelsuppe

Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 2 Portionen: Zubereitung:

"" @ @ e 350 g Fenchel 1. Fenchelknollen waschen, Strunk entfernen und in

e 1 Porreestange Scheiben schneiden. Porree waschen und in Ringe

Nihrwerte pro Portion: e 300 g Kartoffeln : schneiden. Kartoffeln schidlen und wiirfeln.

Kcal: 382 o 1Zwiebel : . i '

Kohlenhydrate: 38 g e 20 g Butter 2. Zwiebel schélen und fein hacken.
Eiweift: 118 * 500ml (.Semu_s_ebruhe . 3.Butterineinem Topf zum Schmelzen bringen. Zwiebeln
Fett: 20 g e 100 g Frischkase, : glasig diinsten.

doppelrahmstufe

Vorbereitungszeit: e 1TL gehacktenIngwer : 4. Gemise und Kartoffeln dazugeben, kurz braten und
ca. 15 Minuten e 1 EL Petersilie mit der Gemusebrihe abléschen.

e Salz/Pfeffer . .

. . 5. Etwa 15 Minuten koécheln lassen.
Zubereitungszeit: :
ca. 20 Minuten 6. Frischkase, Ingwer und Petersilie unterriihren.
Empfohlene Utensilien:
e Schneidebrett

e scharfes Messer

e Kochtopf

e Messbecher

. Mit einem Plrierstab zu einer cremigen Suppe plrieren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Suppe in einer Schiissel servieren.

e Kiichenwaage
e Piirierstab
o Essloffel und Teeldffel
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Spargelsuppe
mit Raucherofu

Karotten-Ingwer-Suppe

Schwierigkeit: leicht Zutaten flir 2 Portionen:

Schwierigkeit: mittel Zutaten flir 2 Portionen:

Il

Zubereitung:

P

Zubereitung:

SQngeiBer Spargel, 1. Spargel putzen und in Stiicke schneiden. Zwiebel e 1Zwiebel 1. Zwiebel schalen und wirfeln. Méhren schilen und in
frlSCh oder gefroren schilen und hacken. Tofu wiirfeln. e 600 g Méhren Stiicke schneiden. Ingwer schilen und fein hacken.
Nihrwerte pro Portion: 1 Zwiebel Nihrwerte pro Portion: e 20 glIngwer
Kcal: 340 200 g Rauchertofu 2. Kokosdl in einem Topf erhitzen und Zwiebeln darin Kcal: 395 e 200 g Bio-Putenfleisch 2. Putenfleisch waschen, trocken tupfen und wiirfeln.
Kohlenhydrate: 13 g 10 g Kokosd! glasig dlinsten. Mit Briihe abléschen. Kohlenhydrate: 24 g e 15 g Kokosdl 3 Kokoss! in el Toof erhit wiehel di
Eiweig: 20 500 ml Gemiisebriihe . . . . Kokosél in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Ingwer
'wejlﬂ g . 3. Spargel und Hafercuisine hinzugeben und fiir 10-15 Eiweifs: 29 g * 800ml Gemusgbruhe darin andlnsten.
Fett: 24 g 100 ml Hafercuisine Minuten kécheln lassen. Fett: 18 g e 100 ml Kokosmilch

1 EL Schnittlauch

Salz/Pfeffer

4. Mohren zugeben und mit Gemiisebriihe abldschen. Fur

Vorbereitungszeit: 1 TL Muskatnuss 4. Suppe mit einem Plrierstab pirieren. Tofu, Schnitt- Vorbereitungszeit: e 1EL Kurkuma etwa 20 Minuten kécheln lassen.
ca. 10 Minuten Salz/Pfeffer lauch und Muskat hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer ca. 10 Minuten e 1 EL Petersilie

20 g gehackte abschmecken. 5. Putenfleisch in einer Pfanne mit etwas Kokosdl durch
Zubereitungszeit: Haselnisse Zubereitungszeit: braten.

ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e scharfes Messer

e Schneidebrett

e Messbecher

5. Servieren und mit gehackten Haselnlissen bestreuen.

ca. 30 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Schneidebrett
e scharfes Messer

e Kochtopf
e Kiichenwaage e Pfanne
e Kochtopf e Pfannenwender
e Piirierstab

Essloffel und Teelé6ffel

e Messbecher

e Kiichenwaage
o Piirierstab

e Essloffel

6. Kokosmilch in die Suppe geben und pirieren. Mit Salz,
Pfeffer und Kurkuma abschmecken.

7. In einer Schiissel mit Petersilie und gebratener Pute
servieren.
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Linsensuppe
mit Spinat

Schwierigkeit: leicht Zutaten flir 2 Portionen: Zubereitung'

* Q Q e 150 g Méhren 1

. Mo6hren, Sellerie schilen und klein schneiden. Zwiebel

* 100 g Knollensellerie schalen und fein wiirfeln. Porree waschen und in diinne
Nihrwerte pro Portion: o 1 Zwiebel : Ringe schneiden.
Kcal: 434 e 1 Porreestange
Kohlenhydrate: 48 g e 20 g Kokosél ¢ 2.Kokosélin einem grof3en Topf erhitzen, Gemiise hinzu-
Eiweif: 26 g e 150 g rote Linsen : geben und 5 Minuten garen lassen.

Fett: 11 g e 850 ml Gemisebriihe 3

. Linsen, Gemsebriihe und Currypulver unterrihren.
e 1,5TL Currypulver

Vorbereitungszeit: * 200 g Blattspinat © 4. Etwa 10 Minuten kécheln lassen.
ca. 10 Minuten e 8 ml Zitronensaft
e Salz/Pfeffer ¢ 5. Spinat hinzugeben und noch einmal aufkochen lassen.

Zubereitungszeit: Mit einem Pdrierstab prieren.

ca. 15 Minuten 6. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Empfohlene Utensilien: ¢ 7. Ineiner Schissel servieren.
e scharfes Messer :

e Schneidebrett
e Messbecher

e Kiichenwaage
e Kochtopf

e Piirierstab

o Teelbffel

e Servierschiissel
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Blattspinat-Sellerie-
Erdbeere-Smoothie

Schwierigkeit: leicht

Nahrwerte pro Portion:

P G?

Kcal: 165

Kohlenhydrate: 13 g

Eiweif3: 24 g
Fett:8 g

Vorbereitungszeit:

ca. 3 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Empfohlene Utensilien:

132

scharfes Messer
Schneidebrett
Messbecher
Kiichenwaage
Standmixer

Zutaten flir 1 Portion:

e 50 gRucola

e 30 g Blattspinat

e 25 g Stangensellerie

e 10 g Ingwer

e 125 g Erdbeeren

e 250-300 ml Wasser

e 5 ml Zitronensaft

e 50 g Avocado

e 30 g Daily Protein
Mango-Maracuja

Zubereitung:

1. Gemuse und Obst mit Schale griindlich waschen und
grob zerkleinern.

2. Alles mit Daily Protein in einen Standmixer geben, mit
Wasser und Zitronensaft auffiillen und gut durchmixen.
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Brokkoli-Feldsalat-

Himbeer-Smoothie Feldsalat-Himbeer-Smoothie

Schwierigkeit: leicht Zutaten flir 1 Portion: Zu bereitung: Schwierigkeit: leicht Zutaten flir 1 Portion: Zubereitung;

l“' @ Q » 100g Bmkk‘?“ ) . 1. Gemiise und Obst mit Schale griindlich waschen und * Q Q * 100 g Brokkoli 1. Gemuse und Obst mit Schale griindlich waschen und

e 20 g Kohlrabigriin : grob zerkleinern. e 50 g Feldsalat : grob zerkleinern.

Nihrwerte pro Portion: e 125 g Himbeeren : Nihrwerte pro Portion: e 50 g Gurke :

Kcal: 100 e 250-300 ml Wasser i 2. Alles in einen Standmixer geben, mit Wasser auffiillen Keal: 102 e 125 g Himbeeren : 2. Alles in einen Standmixer geben, mit Wasser auffiillen
Kohlenhydrate: 10 g und gut durchmixen. Kohlenhydrate: 12 g e 250-300 ml Wasser und gut durchmixen.

Eiweif: 7 g Optional: : EiweiR: 6 g :

Fett:1g e 15 g Daily Protein : Fett:1g Optional:

Himbeere oder e 15 g Daily Protein

Vorbereitungszeit: Geschmacksneutral : Vorbereitungszeit: Himbeere oder
ca. 3 Minuten ca. 3 Minuten Geschmacksneutral
Zubereitungszeit: Zubereitungszeit:

ca. 3 Minuten ca. 3 Minuten

Empfohlene Utensilien: Empfohlene Utensilien:
e Schneidebrett

e scharfes Messer

e Standmixer

e scharfes Messer
e Schneidebrett

e Messbecher

e Kiichenwaage

e Standmixer

e Kiichenwaage
e Messbecher
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Blattspinat-Avocado-
Erdbeere-Smoothie

Fortgeschrittenen-Smoothies

Schwierigkeit: leicht

Nahrwerte pro Portion:
Kcal: 181

Kohlenhydrate: 13 g
Eiweif3:5g

Fett: 10 g

Vorbereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Scharfes Messer

e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Messbecher

e Standmixer
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Zutaten flir 1 Portion:

65 g Avocado

50 g Blattspinat

30 g M6hrengriin
125 g Erdbeeren
250-300 ml Wasser
5 ml Zitronensaft

Optional:

e 15 g Daily Protein
Erdbeere oder
Geschmacksneutral

60 g Petersilienwurzel

Zubereitung:

1. Gemise, Avocado und Obst mit Schale griindlich
waschen und grob zerkleinern.

2. Alles in einen Standmixer geben, mit Wasser und Zitro-
nensaft auffillen und gut durchmixen.

Blattspinat-Beeren-Smoothie

Schwierigkeit: leicht

o

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 76
Kohlenhydrate: 9 g
Eiweif3: 3 g
Fett:1g

Vorbereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Schneidebrett

e scharfes Messer
e Messbecher

e Kiichenwaage

e Standmixer

Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung:
e 60 g Fenchel

e 40 g Blattspinat

e 60 g Himbeeren

e 60 g Blaubeeren

e 250-300 ml Wasser

1. Gemise und Obst mit Schale griindlich waschen und
grob zerkleinern.

2. Alles in einen Standmixer geben, mit Wasser auffiillen
und gut durchmixen.

Optional:

e 15 g Daily Protein
Himbeere oder
Geschmacksneutral
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Rote Bete-
Blaubeeren-Smoothie

Schwierigkeit: leicht Zutaten fur 1 Portion:

* Q Q 70 g Rote Bete

100 g Blaubeeren
Nihrwerte pro Portion: 30 g Romersalat
Kcal: 95 25 g Stangensellerie © 2. Alles in einen Standmixer geben, mit Wasser auffiillen
Kohlenhydrate: 14 g 10 g Ingwer und gut durchmixen.
EiweiB:3g 250-300 ml Wasser :
Fett:1g

Zubereitung:

1. Gemuse und Blaubeeren mit Schale griindlich waschen
und grob zerkleinern. Ingwer schélen.

Optional:
Vorbereitungszeit: e 15 g Daily Protein
ca. 3 Minuten Geschmacksneutral

Zubereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Empfohlene Utensilien:
scharfes Messer
Schneidebrett
Messbecher
Kiichenwaage
Standmixer
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SuR pikanter

Himbeer-Smoothie
Streber-Smoothies
Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung:
* Q Q 30 g Stangensellerie 1. Gemiise und Himbeeren mit Schale griindlich waschen
e 30 g Blattspinat : und grob zerkleinern. Ingwer schélen.
Nihrwerte pro Portion: e 100 g Himbeeren :
Keal: 76 o 10gIngwer 2. Alles in einen Standmixer geben, mit Wasser auffiillen
Kohlenhydrate: 8 g o 20 g Petersilie und gut durchmixen.
Eiweif: 4 g e 8 ml Zitronensaft
Fett:1g e 250-300 ml Wasser
Vorbereitungszeit: Optional:
ca. 3 Minuten e 15 g Daily Protein
Himbeere
Zubereitungszeit:

ca. 3 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Scharfes Messer

e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Messbecher

e Standmixer
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Leinsamen-Mohren-Brot

Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Brotlaib: : Zubereitung:

* Q Q 50 g Kirbiskerne i 1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

10 g Walniisse :
Nihrwerte pro Brot: 100 g Leinsamen : . Kiuirbiskerne und Walnusse fein hacken. Leinsamen mit
Keal: 1203 150 g Méhren einem Purierstab schroten. M&hren schalen, raspeln

Kohlenhydrate: 72 g 250 g Magerquark und das Wasser ausdriicken.
Eiweils: 84 g 60 ml Wasser : . Alle Zutaten in eine Schissel geben und zu einem Teig
Fett: 65 g 50 g Buchweizenmehl : kneten.
25 g gemahlene :
Vorbereitungszeit: Flohsamenschalen . Ein Brotlaib formen oder Teig in eine mit Backpapier
ca. 10 Minuten 10 g Backpulver ausgelegte Backform hineingeben.
1 Prise Salz : B .
. . . Fur etwa 45 Minuten backen.
Zubereitungszeit:
ca. 50 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Kastenform

e grofde Schiissel

e Kiichenwaage

e Messbecher

scharfes Messer
Schneidebrett
Piirierstab
Schiissel
Backblech
Backpapier
Reibe
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Sesam-Rucola-Brot Chiasamenbrot 3 c?‘, )

Zutaten ftir 1 Brotlaib:

Schwierigkeit: mittel Zubereitung: Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Brotlaib: Zubereitung:

P

Nahrwerte pro Brot:

Kcal: 2896
Kohlenhydrate: 311 g
Eiweif3: 165 g

Fett: 96 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 50 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Grof3e Schiissel
e Backblech

e Backpapier

e Kiichenwaage

e Schneidebrett

e scharfes Messer
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60 g Rucola

20 g getrocknete
Tomaten, ohne Ol
500 g Haferflocken
500 g Quark,

20% Fettanteil

25 g Backpulver

3 Eier

Salz/Pfeffer

40 g Sesam

. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
. Rucola und getrocknete Tomaten klein schneiden.

. Haferflocken, Quark, Backpulver, Eier, Rucola, Tomaten,

Salz und Pfeffer zu einem Teig vermengen.

. Brotlaib formen, mit etwas Wasser bestreichen und

Sesam bestreuen.

. Brot auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech

legen und fiir etwa 50 Minuten backen.

I

Nahrwerte pro Brot:

Kcal: 1557
Kohlenhydrate: 24 g
Eiweif3: 104 g

Fett: 100 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 60 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e grofde Schiissel
e Backblech

e Backpapier

e Backform

e Kiichenwaage

300 g Magerquark
4 Eier

100 g Chiasamen
30 g Leinsamen,
geschrotet

70 g gemahlene
Mandeln

12 g Backpulver
Salz/Pfeffer

1 Prise Chiliflocken
Haferflocken zum
Bestreuen

. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

. Magerquark mit den Eiern in einer groBen Schissel

cremig riihren.

. Chiasamen, Leinsamen, Mandeln, Backpulver, Salz,

Pfeffer und Chiliflocken hinzufligen und gut vermengen.

.In eine mit Backpapier ausgekleidete Kastenform

flllen, etwas Wasser aufpinseln und nach Belieben mit
Haferflocken bestreuen.

. Fur etwa 60 Minuten im Ofen backen.
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Saftiges Nussbrot

Zutaten fiir 1 Brotlaib:

Schwierigkeit: leicht

Nahrwerte pro Brot:
Kcal: 3942
Kohlenhydrate: 49 g
Eiweif3: 156 g

Fett: 336 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 60 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e grofde Schiissel

e Backblech

e Backpapier

e Backform

e Kiichenwaage

e kleiner Kochtopf
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o 3 Eier

e 100 g Joghurt,
1,5 % Fettanteil

e 50 g Butter

e 1 TL Natron
(5g oder 1TL)

e 1 Prise Salz

e 200 g gemahlene
Mandeln

e 150 g Sonnen-
blumenkerne

e 50 gLleinsamen

e 100 g Sesam

e 50 g Kirbiskerne

Zubereitung:

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Eier in einer groBen Schiissel aufschlagen und Joghurt
unterriihren.

3. Butter schmelzen und untermengen. Natron und Salz
dazugeben.

4. Gemahlene Mandeln, Sonnenblumenkerne, Leinsamen,
Sesam und Kirbiskerne vorsichtig unterheben.

5. Den Teig in eine mit Backpapier ausgekleidete Kasten-
form fillen und fur etwa 60 Minuten backen.
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Kornerbrot

Schwierigkeit: mittel

Nahrwerte pro Brot:
Kcal: 2637
Kohlenhydrate: 147 g
Eiweif3: 110 g

Fett: 177 8

Vorbereitungszeit:
ca. 40 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 50 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Grof3e Schiissel

e Backblech

e Backpapier

e Backform

e Geschirrtuch

e Kiichenwaage

e Messbecher

e Morser oder Stabmixer
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Zutaten ftir 1 Brotlaib:

e 100 g Sonnen-

blumenkerne

100 g Kirbiskerne

50 g Mandeln

50 g Walnusse

90 g Haferflocken

80 g Buchweizenmehl

15 g Chiasamen

15 g Leinsamen

e 20 g gemahlene
Flohsamenschalen

e 420 ml Wasser

o Salz/Pfeffer

Optional:

e Fenchel oder Kimmel
fr einen herben
Geschmack.

Zubereitung:

. Backofen auf 190 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

. Sonnenblumenkerne, Kirbiskerne, Mandeln und Wal-

niisse mit einem Morser oder Stabmixer zu Mehl
verarbeiten.

. Kerne und Nisse mit Haferflocken, Buchweizenmehl,

Chiasamen, Leinsamen, Flohsamenschalen und Was-
ser in einer groRRen Schiissel mischen. Mit etwas Salz
und Pfeffer wiirzen.

. Schiissel mit einem sauberen Geschirrtuch abdecken

und etwa 30 Minuten ziehen lassen.

. Den Teig in eine mit Backpapier ausgekleidete Kasten-

form fillen und fir etwa 50 Minuten backen.

Kokos-Zimt-Taler

Schwierigkeit: leicht Zutaten flir 8 kleine Taler:

*QQ e 3 Eier

e 200 g korniger

Nihrwerte pro Taler: Frischkase

Kcal: 172 e 1 Prise Salz
Kohlenhydrate: 11 g e 1 Prise Muskat
Eiweif3: 10 g e 1TLZimt

Fett: 8g e 70 g Hafermehl

e 5 ggemahlene

Vorbereitungszeit: Flohsamenschalen

ca. 10 Minuten e 30 g Kokosflocken
e 120 g Kokosmehl
Zubereitungszeit: e 10 g Backpulver

ca. 30 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e grofde Schiissel

e Backblech

e Backpapier

e Kiichenwaage

o Teelbffel

Zubereitung:

. Backofen auf 190 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

. Eier in einer Schissel aufschlagen und mit koérnigem

Frischkdse verquirlen. Salz, Muskat und Zimt unter-
mischen.

. Hafermehl, Flohsamenschalen, Halfte der Kokosflocken,

Kokosmehl und Backpulver dazugeben und zu einem
Teig verarbeiten.

. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und mit ange-

feuchteten Handen aus dem Teig kleine Taler formen.

. Mit den restlichen Kokosflocken bestreuen und fir
etwa 30 Minuten backen.
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Haferbrot

Schwierigkeit: leicht

Nahrwerte pro Brot:
Kcal: 919
Kohlenhydrate: 140 g
Eiweif3: 37 g

Fett: 18 g

Vorbereitungszeit:
ca. 70 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 60 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Grof3e Schiissel

e Backblech

e Backpapier

e Geschirrtuch

e Kiichenwaage

e Messbecher

e kleiner Kochtopf

150

Zutaten ftir 1 Brotlaib:

100 g zarte
Haferflocken

100 g kernige
Haferflocken

% TL Brotgewdirz
1TL Salz

1 Pck. Trockenhefe
200 ml Milch,

1,5 % Fettanteil

10 g Honig

Zubereitung:

1.

Haferflocken, Brotgewtlirz, Salz und Trockenhefe in
eine Schuissel geben und vermengen.

. Milch leicht erwdrmen und mit Honig in die Schissel

geben. Zu einem Teig verarbeiten.

. Mit einem sauberen Geschirrtuch abdecken und an

einem warmen Ort etwa 60 Minuten gehen lassen.

. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

. Einen Brotlaib formen und auf ein mit Backpapier

ausgelegtes Backblech legen. Fir etwa 50 Minuten
backen.

. Fur eine dunklere Kruste 5-10 Minuten ldnger backen.




R ‘
Buchweizenbroétchen

Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 8 Brétchen: Zubereitung:

Il

o 3Eier 1. Backofen auf 190 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
e 200 g Frischkase, :
Nihrwerte pro Brotchen: fettreduziert 2. Eier in einer groBen Schissel verquirlen. Frischkase
Kcal: 193 e 150 g Buchweizenmehl : unterrihren.
Kohlenhydrate: 17 75 g Mandelmehl : .
.O (.an vorate: 278 ‘ & 3. Alle trockenen Zutaten mischen und ebenfalls
EiweiB: 13 g e 30 g Sesam unterriihren
Fett: 8g e 10 g Backpulver : ’
e 5ggemahlene :  4.Schiissel mit einem sauberen Geschirrtuch abdecken
Vorbereitungszeit: Flohsamenschalen : und etwa 20 Minuten ruhen lassen.
ca. 30 Minuten e Salz :

5. Aus dem Teig mit angefeuchteten Handen kleine
Brotchen formen und auf mit Backpapier ausgelegtes

Zubereitungszeit: Backblech legen. Mit Sesam bestreuen.

ca. 25 Minuten
6. Rund 20-25 Minuten im Backofen backen.

Empfohlene Utensilien:

e grofde Schiissel

e Backblech

e Backpapier

e Geschirrtuch

e Kiichenwaage
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SuBkartoffel-Mohrenpliree Schnelle Rosti

Schwierigkeit: leicht Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung: Schwierigkeit: mittel Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung:

I“‘ Q {U\P e 200 g SuBkartoffel 1. StiBkartoffel und Mohre schilen und wirfeln. In '“‘ '“‘ {U\J) e 240 g Kartoffeln 1. Kartoffeln schilen und grob raspeln.

e 150 g Méhre : kochendem Salzwasser etwa 20 Minuten garen. e 1lEi :

Nahrwerte pro Portion: e 50 ml Milch, : Nzhrwerte pro Portion: e 2 EL Schnittlauch i 2.In einer Schiissel mit Ei und Schnittlauch vermengen
Kcal: 325 3,5% Fettanteil : 2. SuBkartoffel und Mahre abgieBen, mit einem Stampfer Kcal: 381 e Salz, Pfeffer und mit Salz, Pfeffer und Kimmel wiirzen.
Kohlenhydrate: 61 g e Salz/Pfeffer : zu Ml{s verarbeiten, Milch hinzufligen und gut Kohlenhydrate: 42 g e 1 Prise Kimmel . L
Eiwei: 6 e 1 Prise Muskat : durchriihren. Eiwelg: 12 o 15 e Butt 3. Aus der Masse kleine Puffer formen und in einer

fwelk-08 fise viuska fweip- 228 g butter : heiBen Pfanne mit Butter von beiden Seiten goldbraun
Fett: 3 g : 3. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und servieren. Fett: 189 : ausbacken.
Vorbereitungszeit: Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten : ca. 15 Minuten
Zubereitungszeit: Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten ca. 15 Minuten
Empfohlene Utensilien: Empfohlene Utensilien:
e Kochtopf : e Pfanne

e scharfes Messer
e Schneidebrett

e Stampfer

e Messbecher

e Pfannenwender
e scharfes Messer
e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Schiissel

e Reibe

e Essloffel

e Kiichenwaage
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Hirse-Salat

Schwierigkeit: leicht

Il

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 484
Kohlenhydrate: 50 g
Eiweif3: 26 g

Fett: 19 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
e Kochtopf

e scharfes Messer

e Schneidebrett

e Schiissel

e Messbecher

e Kiichenwaage

o Teeldffel
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Zutaten fiir 1 Portion:

50 g Hirse
Handvoll frisches
Basilikum

15 g griine Oliven
50 g getrocknete
Tomaten, ohne Ol
1 TL Gemlsebriihe

% Mozzarellakugel, light

8 g Olivendl
8 ml Balsamicoessig
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

. Hirse nach Packungsanweisung zubereiten.

. Basilikum waschen. Oliven, getrocknete Tomaten und

Basilikum hacken.

. Mozzarella klein schneiden.

. Hirse in einer Schiissel mit Oliven, Gemusebrihe,

Tomaten, Basilikum, Mozzarella, Olivendl und Essig
vermengen.

. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Champignonpuffer

Schwierigkeit: leicht

Il

Nahrwerte pro Portion:

Kcal: 475
Kohlenhydrate: 50 g
Eiweif3: 25 g

Fett: 19 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:

e Pfanne

e Pfannenwender
e scharfes Messer
e Schneidebrett

e Kiichenwaage

e Messbecher

e Schiissel

e Essloffel

Zutaten flir 1 Portion:

200 g Champignons

60 g Buchweizenflocken

90 ml Milch,
1,5% Fettanteil
1 Ei

1 EL Petersilie
Salz, Pfeffer
10 g Butter

HANDBUCH FUR DEINE /\ =N
3-PHASEN-DARMKUR /K;

Zubereitung:

. Champignons putzen und sehr klein schneiden.

. Buchweizen mit Milch und Ei in einer Schiissel zu einer

glatten Masse verriihren.

. Petersilie waschen, hacken. Champignons, Salz und

Pfeffer unterheben.

. Aus der Masse kleine Puffer formen und in einer
heiBen Pfanne mit Butter von beiden Seiten goldbraun
ausbacken.
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