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

2.	 Achte stets auf Qualität und Herkunft  
	 des Produkts und vermeide lange Zutaten- 
	 listen mit unbekannten Inhaltsstoffen.  
	 Wähle im Idealfall Bioware (z.B. Demeter)  
	 oder regionale und saisonale Lebensmittel.  
	 Qualität geht vor Quantität.

3.	 Genieße während deiner Darmkur größten- 
	 teils vegetarische Rezepte und gönne dei- 
	 nem Körper hochwertige Fleisch- & Fischware.

4.	 Eier können bei guter Verträglichkeit  
	 selbstverständlich zum Kochen und Backen  
	 genutzt werden. Sie enthalten viel hoch- 
	 wertiges Eiweiß und sättigen sehr gut.  
	 Zudem besitzen sie bindende Eigen- 
	 schaften. Auch wenn der Geschmack von  
	 Hühnereiern nur schwer zu ersetzen ist,  
	 gibt es folgende Alternativen, um 1 Hüh- 
	 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.

5.	 Jedes Gemüse kannst du nach persönlichen  
	 Vorlieben und Verfügbarkeit austauschen  
	 oder ergänzen. Somit kannst du die Portio- 
	 nen nach Belieben anpassen. Behalte dabei  
	 die unterschiedliche Garzeit im Blick,  
	 sodass das Gemüse weder zu weich noch zu  
	 hart wird.

6.	 Wasche das Gemüse immer gründlich mit  
	 warmem Wasser ab. Das Waschen in  
	 Kaisernatron hilft zudem, die poten- 
	 tielle Giftbelastung zu reduzieren.  
	 Natürlich kannst du auch Tiefkühlgemüse  
	 nutzen, hier raten wir dir ebenfalls zur Bio- 
	 Variante. Auch Gemüsebrühe ist ein  
	 starker Geschmacksträger in deinen 
	 Rezepten. Bereite sie dir am besten selber  
	 zu oder wähle ein Bio-Produkt ohne  
	 Zusätze.

7.	 Bei einer bestehenden Laktoseunverträg- 
	 lichkeit oder Milchallergie, sowie bei dem  
	 Verdacht auf eine Unverträglichkeit  
	 gegenüber 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,  
	 Hülsenfrüchte oder Nüsse

	 Falls du laktosefreie Milchprodukte besser  
	 vertragen kannst, nutze diese und achte  
	 auch hier auf Qualität.

8.	 Alle Rezepte in dieser Datei sind glutenfrei.  
	 Solltest du eine Kohlenhydratquelle nicht  
	 mögen, kannst du diese durch Hafer- 
	 flocken, Hirse, Buchweizen, Quinoa, Ama- 
	 ranth, Kartoffeln, Süßkartoffeln, Vollkorn- 
	 reis oder Wildreis austauschen.

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

10.	 Wenn es doch mal ein Apfel, eine Banane  
	 oder eine andere Obstsorte sein soll, dann  
	 belasse es an dem Tag bei der einen Portion  
	 Obst.

11.	 Saaten und Nüsse lassen sich in allen 
	 Rezepten austauschen. Besonders ge- 
	 eignet sind: Leinsamen, Sesam, Mohn,  

	 Sonnenblumenkerne, Chiasamen, gemah- 
	 lene Flohsamenschalen, Kürbiskerne,  
	 Walnüsse, Cashews, Haselnüsse, Man- 
	 deln, Paranüsse oder Pekannüsse.

12.	Um Brotrezepte geschmacklich aufzupep- 
	 pen, kannst du glutenfreie Röstzwiebeln,  
	 getrocknete Tomaten oder Oliven hervor- 
	 ragend nutzen.

Tipps & Hinweise
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Fruchtiger Hirsebrei

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 439
Kohlenhydrate: 38 g
Eiweiß: 15 g
Fett: 23 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 kleiner Kochtopf
•	 kleine Schüssel
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 40 g Hirse
•	 100 ml Milch, 1,5 % 
	 Fettanteil
•	 15 g geschrotete 
	 Leinsamen
•	 70 g Himbeeren
•	 10 g Kokosflocken
•	 1 TL Zimt
•	 10 g gehackte Walnüsse

Optional:
•	 15 g Daily Protein 
	 Himbeer-Geschmack

Zubereitung:

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

2.	Anschließend die Himbeeren, Kokosflocken, Zimt,  
	 Leinsamen und Walnüsse einrühren.
	
	 Wer den Proteingehalt des Rezeptes erhöhen möchte,  
	 rührt noch das Daily Protein unter.

Möhren-Haferbrei

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 394
Kohlenhydrate: 35 g
Eiweiß: 13 g
Fett: 9 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 kleiner Kochtopf
•	 kleine Schüssel
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Reibe
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 40 g Haferflocken
•	 15 g Chiasamen
•	 150 ml Mandeldrink,
	 ungesüßt
•	 100 g Möhre
•	 Mark einer Vanilleschote
•	 15 g gehackte 
	 Haselnüsse
•	 Zimt

Optional:
•	 15 g Daily Protein 
	 Vanille-Geschmack
• 1 TL Honig

Zubereitung:

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

2. Herd ausschalten und den Haferbrei 15 Minuten ziehen  
	 lassen.

3.	In der Zwischenzeit Möhre schälen und raspeln. Das  
	 Mark der Vanilleschote auskratzen.

4.	Möhre und Vanillemark unter den Haferbrei mischen  
	 und in einer Schüssel servieren. Mit gehackten Hasel- 
	 nüssen und Zimt garnieren.

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

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 388
Kohlenhydrate: 25 g
Eiweiß: 18 g
Fett: 19 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 kleiner Kochtopf
•	 kleine Schüssel
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 75 ml Kokosdrink, 
	 ungesüßt
•	 20 g Chiasamen
•	 60 g Himbeeren
•	 60 g Blaubeeren
•	 75 g Magerquark
•	 20 g gepoppter 
	 Amaranth
•	 15 g Kokosraspel

Optional:
•	 15 g Daily Protein Kokos- 
	 Mandel-Geschmack
•	 1 TL Honig

Zubereitung:

1.	Kokosdrink erwärmen und mit den Chiasamen  verrüh- 
	 ren. 5 Minuten quellen lassen.

2.	Währenddessen die Himbeeren und Blaubeeren in 
	 einem Kochtopf auf niedriger Flamme erhitzen, sodass  
	 ein Püree entsteht.

3.	Gequellte Chiasamen mit dem Magerquark vermengen, 
	 in eine Schale geben und mit Amaranth, Beerenpüree  
	 und Kokosraspeln toppen.

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

Beerenjoghurt mit Minze

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 330
Kohlenhydrate: 43 g
Eiweiß: 15 g
Fett: 9 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 kleine Schüssel
•	 Küchenwaage
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 200 g Joghurt, 1,5% 
	 Fettanteil
•	 40 g Buchweizenflocken
•	 15 g Leinsamen,
	 geschrotet
•	 Zimt
•	 frische Minzblätter
•	 100 g Brombeeren

Optional:
•	 20 g Daily Protein 
	 Vanille-Geschmack
•	 1 TL Honig

Zubereitung:

1.	Joghurt, Buchweizenflocken, Leinsamen und Zimt in  
	 einer Schüssel miteinander verrühren.

2.	Die Minzblätter waschen, zerkleinern und unterheben.  
	 Joghurt in eine Schüssel füllen.

3.	Brombeeren waschen und auf den Joghurt verteilen.

4.	Nach Bedarf mit etwas Honig oder Daily Protein 
	 verfeinern.
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Himbeer-Buttermilch

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 295
Kohlenhydrate: 31 g
Eiweiß: 15 g
Fett: 8 g

Vorbereitungszeit:
ca. 2 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Mixer
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 hohes Glas
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 200 ml Buttermilch
•	 30 g Haferflocken
•	 70 g Himbeeren
•	 10 g Chiasamen
•	 1 TL Zimt
•	 1 Spritzer Zitronensaft
•	 2 Eiswürfel

Optional:
•	 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 Eiswürfeln füllen.

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

Leichter Beeren-Smoothie

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 245
Kohlenhydrate: 39 g
Eiweiß: 7 g
Fett: 3 g

Vorbereitungszeit:
ca. 2 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Handschuhe
•	 Mixer
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 hohes Glas
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 100 g Rote Bete, roh
•	 100 g Himbeeren
•	 50 g Brombeeren
•	 150 ml Mandeldrink, 
	 ungesüßt
•	 Saft einer Zitrone
•	 Handvoll frische 
	 Minzblätter
•	 30 g Buchweizenflocken
•	 3 g Ingwer

Optional:
•	 20 g Daily Protein
	 Erdbeer-Geschmack
•	 1 TL Honig

Zubereitung:

1.	Rote Bete schälen und grob stückeln (Vorsicht: Rote 
	 Bete färbt stark ab, Handschuhe nutzen)!

2.	Himbeeren, Brombeeren, Rote Bete, Mandeldrink, 
	 Zitronensaft, Minzblätter, Buchweizenflocken und 
	 Ingwer in den Mixer geben.

3.	In ein Glas füllen und nach Bedarf mit etwas Honig oder  
	 Daily Protein verfeinern.
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Nuss-Porridge

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 488
Kohlenhydrate: 47 g
Eiweiß: 20 g
Fett: 21 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 kleiner Kochtopf
•	 Messbecher
•	 kleine Schüssel
•	 Küchenwaage

Zutaten für 1 Portion:

•	 200 ml Milch, 1,5 % 
	 Fettanteil
•	 50 g Haferflocken
•	 Salz
•	 Zimt
•	 100 g Himbeeren
•	 15 g Erdnussmus
•	 10 g Haselnüsse

Optional:
•	 20 g Daily Protein
	 Himbeer-Geschmack

Zubereitung:

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

2.	Etwa 10 Minuten quellen lassen.

3.	Zimt unterrühren und in eine Schüssel füllen. Mit Him- 
	 beeren, Erdnussmus und Haselnüssen garnieren.

4.	Optional mit Daily Protein süßen.
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Chai-Porridge

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 375
Kohlenhydrate: 33 g
Eiweiß: 14 g
Fett: 17 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 kleiner Kochtopf
•	 Messbecher
•	 kleine Schüssel
•	 Küchenwaage

Zutaten für 1 Portion:

•	 250 ml Chai-Tee (Ge-
	 würzteemischung),
	 zubereitet mit ungesüß-
	 ter Mandelmilch
•	 45 g Haferflocken
•	 10 g Chiasamen
•	 Salz
•	 100 g Beeren
	 nach Wahl
•	 15 g Mandeln, blanchiert

Optional:
•	 20 g Daily 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.

4.	Beeren untermischen und in einer Schüssel warm 
	 servieren. Mit Mandeln garnieren.

5.	Optional mit Daily Protein verfeinern.

Himbeer-Vanille-Porridge
mit Hirse

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 396
Kohlenhydrate: 40 g
Eiweiß: 13 g
Fett: 15 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 kleiner Kochtopf
•	 kleine Schüssel
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 45 g Hirse
•	 200 ml Mandeldrink, 
	 ungesüßt
•	 10 g Leinsamen,
	 geschrotet
•	 1 TL Vanilleextrakt
•	 Zimt
•	 Salz
•	 100 g Himbeeren
•	 15 g Mandeln

Optional:
•	 15 g Daily Protein Vegan
	 Vanille-Geschmack
•	 1 TL Honig

Zubereitung:

1.	Hirse waschen und zusammen mit Mandeldrink und  
	 Leinsamen in einen Topf geben.

2.	Unter Rühren aufkochen und bei geringer Hitzezufuhr  
	 10-15 Minuten ziehen lassen.

3.	Mit Vanilleextrakt, einer Prise Salz und Zimt würzen.  
	 Porridge in eine Schüssel füllen.

4.	Himbeeren waschen. Porridge mit Himbeeren und  
	 Mandeln garnieren.

5.	Optional mit Daily Protein verfeinern.
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Gebackene Haferflocken
mit Heidelbeeren

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 445
Kohlenhydrate: 40 g
Eiweiß: 21 g
Fett: 19 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 kleine Auflaufform
•	 kleine Schüssel
•	 Wasserkocher
•	 Backpinsel
•	 Backrost
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Teelöffel
•	 Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 45 g Haferflocken
•	 150 ml Wasser
•	 1 Prise Salz
•	 15 g Pekannüsse
•	 100 g Heidelbeeren
•	 100 g Magerquark
•	 Mark einer Vanilleschote
•	 5 g Kokosöl

Optional:
•	 15 g Daily Protein
	 Vanille-Geschmack
•	 1 TL Honig

Zubereitung:

1.	Haferflocken in eine Schüssel geben und mit 150 ml  
	 kochendem Wasser übergießen. Prise Salz dazugeben,  
	 alles verrühren und 10 Minuten quellen lassen.

2.	Pekannüsse hacken und Heidelbeeren waschen.

3.	Magerquark, Vanillemark, Pekannüsse und Heidel- 
	 beeren unter die Haferflocken mischen.

4.	Auflaufform mit flüssigem Kokosöl auspinseln und die  
	 Masse darin verteilen. Nach Bedarf Daily You Protein  
	 oder Honig untermischen.

5.	Im vorgeheizten Backofen bei 160 °C Umluft ca. 20–25  
	 Minuten backen.

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



HANDBUCH FÜR DEINE 
3-PHASEN-DARMKUR

20 21

Beerige Buchweizen
Overnight-Oats

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 440
Kohlenhydrate: 42 g
Eiweiß: 22 g
Fett: 16 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
über Nacht

Empfohlene Utensilien:
•	 Küchenwaage
•	 verschließbares Gefäß
•	 Messbecher
•	 Messer zum Hacken
•	 Schneidebrett
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 40 g Buchweizenflocken
•	 75 g Magerquark
•	 50 ml Milch, 1,5 % 
	 Fettanteil
•	 15 g Chiasamen
•	 Zimt
•	 Salz
•	 100 g Beerenmischung
•	 15 g Walnüsse

Optional:
•	 15 g Daily Protein
	 Erdbeer-Geschmack
•	 1 TL Honig

Zubereitung:

1.	Buchweizenflocken mit Magerquark, Milch, Chia- 
	 samen, etwas Zimt und einer Prise Salz in einem 
	 verschließbaren Gefäß vermengen und über Nacht in  
	 den Kühlschrank stellen.

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

3.	Nach Bedarf mit Honig oder Daily Protein verfeinern.

Vanille-Buchweizen-Porridge

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 469
Kohlenhydrate: 56 g
Eiweiß: 14 g
Fett: 18 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 kleiner Kochtopf
•	 Messbecher
•	 kleine Schüssel
•	 Küchenwaage
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 200 ml Haferdrink,
	 ungesüßt
•	 45 g Buchweizenflocken
•	 15 g Leinsamen,
	 geschrotet
•	 1 TL Vanilleextrakt
•	 Salz
•	 100 g Himbeeren
•	 20 g Cashewkerne

Optional:
•	 20 g Daily Protein Vegan  
	 Vanille-Geschmack

Zubereitung:

1.	Haferdrink in der Mikrowelle oder im Kochtopf erhitzen.

2.	Buchweizenflocken, Leinsamen, Vanilleextrakt und eine  
	 Prise Salz in einer Schüssel vermengen. Mit der erhitzten  
	 Hafermilch übergießen 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

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 454
Kohlenhydrate: 38 g
Eiweiß: 22 g
Fett: 21 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 kleines Sieb
•	 kleiner Kochtopf
•	 kleine Schüssel
•	 Küchenwaage
•	 Messer zum Hacken
•	 Schneidebrett
•	 Messbecher

Zutaten für 1 Portion:

•	 40 g Quinoa
•	 180 ml Wasser
•	 Salz
•	 5 g Backkakao
•	 80 g Heidelbeeren
•	 15 g Walnüsse
•	 125 g Speisequark, 
	 20 % Fettanteil
•	 5 g Kakaonibs
•	 Salz

Optional:
•	 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.

2.	In der Zwischenzeit Heidelbeeren waschen und Wal- 
	 nüsse hacken.

3.	Quinoa in eine Schüssel geben, Speisequark unterrühren  
	 und mit Heidelbeeren, Walnüssen und Kakaonibs 
	 garnieren.

4.	Nach Bedarf mit Daily Protein verfeinern.

Crunchige Haferflocken

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 481
Kohlenhydrate: 36 g
Eiweiß: 24 g
Fett: 24 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 2 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Küchenwaage
•	 kleine Schüssel
•	 Messer zum Hacken
•	 Schneidebrett

Zutaten für 1 Portion:

•	 15 g Walnüsse
•	 40 g Haferflocken
•	 Salz
•	 100 g körniger Frischkäse
•	 75 g griechischer Joghurt
•	 100 g Beerenmischung
•	 Kardamom
•	 Zimt

Optional:
•	 1 TL Honig

Zubereitung:

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

2.	Körnigen Frischkäse und griechischen Joghurt vermen- 
	 gen. Beerenobst untermischen.

3.	Frischkäse-Beerenmischung mit den Haferflocken top- 
	 pen und je nach Bedarf mit Zimt und Honig verfeinern.
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Vegane Pancakes
mit Beerenpüree

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 418
Kohlenhydrate: 52 g
Eiweiß: 13 g
Fett: 15 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 2 kleine Schüsseln
•	 Pürierstab
•	 Wasserkocher
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Teelöffel
•	 Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 15 g Leinsamen,
	 geschrotet
•	 100 ml Wasser
•	 125 g Erdbeeren
•	 55 g Hafermehl oder 
	 gemahlene Haferflocken
•	 120 ml Haferdrink,
	 ungesüßt
•	 5 g Backpulver
•	 1 TL Vanilleextrakt
•	 Salz
•	 Zimt
•	 5 g Kokosöl

Optional:
•	 20 g Daily Protein Vegan
	 Vanille-Geschmack

Zubereitung:

1.	Leinsamen mit etwas kochendem Wasser übergießen  
	 und 10 Minuten quellen lassen.

2.	Erdbeeren putzen oder auftauen lassen und pürieren.

3.	Hafermehl mit Leinsamen, Haferdrink, Backpulver, 
	 Vanilleextrakt, etwas Salz und Zimt vermengen. Nach  
	 Bedarf mit Daily Protein süßen.

4.	Etwas Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und Pancakes  
	 gleichmäßig ausbacken.

5.	Auf einem Teller servieren und mit Erdbeerpüree 
	 toppen.
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Schokoladiges Hirseporridge

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 393
Kohlenhydrate: 51 g
Eiweiß: 21 g
Fett: 10 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 kleiner Kochtopf
•	 kleine Schüssel
•	 Küchenwaage
•	 Messer zum Hacken
•	 Schneidebrett
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 55 g Hirse
•	 100 g Magerquark
•	 Zimt
•	 100 g Beeren nach 
	 Wahl
•	 10 g Zartbitterschoko-
	 lade, 85 % Kakaoanteil

Optional:
•	 15 g Daily Protein
	 Schoko-Geschmack
•	 1 TL Honig

Zubereitung:

1.	Hirse nach Packungsanweisung kochen.

2.	Quark und Zimt kurz vor Ende der Garzeit unterrühren.  
	 Nach Bedarf Honig oder Daily Protein hinzufügen.

3.	Topf vom Herd nehmen und 2-3 Minuten quellen 
	 lassen.

4.	Beeren waschen und Schokolade hacken.

5.	Porridge in eine Schüssel füllen und mit Beeren und  
	 Schokolade garnieren.
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Frühstückskuchen

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 415
Kohlenhydrate: 35 g
Eiweiß: 19 g
Fett: 22 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 kleiner Kochtopf
•	 Auflaufform
•	 Backrost
•	 kleine Schüssel
•	 Backpinsel
•	 Schneebesen
•	 Küchenwaage
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 40 g Hirse
•	 2 Eier
•	 75 g Blaubeeren
•	 10 g Kokosöl

Optional:
•	 15 g Daily Protein
	 Bananen-Geschmack
•	 1 TL Honig

Zubereitung:

1.	Hirse waschen und nach Packungsanweisung zubereiten.

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

3.	Eier aufschlagen und Blaubeeren waschen. Mit der  
	 Hirse in einer Schüssel vermengen. Optional Honig  
	 oder Daily Protein untermischen.

4.	Auflaufform mit Kokosöl einfetten. Teig in die Auflauf- 
	 form füllen und für etwa 20 Minuten backen.

5.	Entweder warm genießen oder abkühlen lassen.

Pfannkuchen mit
Himbeerfüllung

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 571
Kohlenhydrate: 77 g
Eiweiß: 22 g
Fett: 19 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 2 kleine Schüsseln
•	  Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Teller

Zutaten für 2 Portionen:

•	 2 Eier
•	 250 ml Haferdrink,
	 ungesüßt
•	 150 g Buchweizenmehl
•	 10 g Honig
•	 Salz
•	 250 g Himbeeren
•	 frische Minze
•	 150 g Naturjoghurt, 
	 3,5% Fettanteil
•	 10 g Kokosöl

Optional:
•	 20 g Daily Protein
	 Himbeer-Geschmack

Zubereitung:

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

2.	Himbeeren und Minzblätter waschen und mit dem 
	 Joghurt vermengen.

3.	Öl in einer Pfanne erhitzen und beide Pfannkuchen bei  
	 geringer Temperatur goldbraun ausbacken.

4.	Auf einem Teller servieren und mit Himbeer-Joghurt  
	 toppen.
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Müsli

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 340
Kohlenhydrate: 30 g
Eiweiß: 12 g
Fett: 19 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 35 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 große Schüssel
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 große Dose
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Dose 
à 10 Portionen:

•	 400 g glutenfreie	
	 Haferflocken
•	 100 g gehackte Mandeln
•	 100 g Kürbiskerne
•	 50 g Kokosraspeln
•	 Salz
•	 1 TL Zimt
•	 30 g Kokosöl
•	 40 g Ahornsirup

Optional:
•	 1 TL Honig

Zubereitung:

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

2.	Haferflocken, gehackte Mandeln, Kürbiskerne, Kokos- 
	 raspel, Salz und Zimt in einer großen Schüssel 
	 vermengen.

3.	Öl und Ahornsirup dazugeben und alles nochmal  
	 gründlich miteinander vermengen. Ggf. noch etwas Öl  
	 und Ahornsirup unterrühren.

4.	Masse gleichmäßig auf einem mit Backpapier ausgeleg- 
	 ten Backblech verteilen.

5.	Müsli für etwa 15 Minuten backen, wenden und für  
	 weitere 15 Minuten backen.

6.	Danach alle 5 Minuten wenden, bis die Masse leicht  
	 gebräunt und knusprig ist.

7.	Am besten über Nacht in einer offenen Dose abkühlen 
	 lassen.

Hauptspeisen
mit  Fisch & Fleisch
Hauptspeisen
mit  Fisch && Fleisch
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Fenchelsalat mit
Räucherlachs

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 323
Kohlenhydrate: 26 g
Eiweiß: 22 g
Fett: 17 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Servierschüssel
•	 Reibe
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett

Zutaten für 1 Portion:

für den Salat:
•	 100 g Fenchel
•	 75 g Feldsalat
•	 80 g Kirschtomaten
•	 70 g Erdbeeren
•	 1 kleine Zwiebel
•	 5 g Butter
•	 60 g Wildräucherlachs

Optional:
•	 2 Scheiben glutenfreies  
	 Vollkornbrot

für die Soße:
•	 40 g Gurke
•	 5 g Honig
•	 10 ml Zitronensaft
•	 8 g Olivenöl
•	 10 g Senf (laktose- und  
	 glutenfrei)
•	 1 EL gehackte Petersilie  
	 und Dill
•	 Salz/Pfeffer

Zubereitung:

1.	Fenchel, Feldsalat, Kirschtomaten und Erdbeeren 
	 waschen. 

2.	Zwiebel schälen und würfeln, Fenchel in dünne Schei- 
	 ben schneiden. Butter in einer Pfanne erhitzen, 
	 Zwiebeln und Fenchelstreifen darin anbraten und 
	 beiseite stellen.

3.	Feldsalat in eine Servierschüssel geben. 

4.	Kirschtomaten und Erdbeeren klein schneiden, mit der  
	 Fenchel-Zwiebel-Mischung vermengen. Alles über den  
	 Salat geben 

5.	Wildräucherlachs in Streifen schneiden. 

6.	Gurke raspeln und mit Honig, Zitronensaft, Olivenöl,  
	 Senf, Petersilie und Dill in einem Gefäß vermengen. Mit  
	 dem Lachs über den Salat geben und gut vermengen. 

 7.	Optional 2 Scheiben glutenfreies Brot dazu genießen. 

Paprika-Hähnchen-Pfanne

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 563
Kohlenhydrate: 67 g
Eiweiß: 40 g
Fett: 13 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 2 Pfannen
•	 1 Pfannendeckel
•	 Pfannenwender
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Kochtopf
•	 Knoblauchpresse
•	 Küchenwaage
•	 Esslöffel und Teelöffel
•	 Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 75 g Vollkornreis
•	 125 g Hähnchen
•	 1 Zwiebel
•	 1 Knoblauchzehe
•	 140 g gelbe Paprika
•	 100 g Tomaten
•	 1 EL Petersilie
•	 10 g Butter
•	 1 TL Gemüse-
	 brühepulver
•	 10 g Tomatenmark
•	 Prise Paprikapulver
•	 Salz/ Pfeffer

Optional:
•	 Chilipulver

Zubereitung:

1.	Vollkornreis nach Packungsbeilage kochen.

2.	Hähnchen waschen und in mundgerechte Würfel  
	 schneiden.

3.	Zwiebel schälen und würfeln. Knoblauch pressen. 
	 Paprika, Tomaten und Petersilie waschen. Paprika  
	 würfeln, Tomaten vierteln und die Petersilie fein hacken.

4.	Pfanne erhitzen, etwas Butter darin schmelzen und  
	 gekochten Reis mit Zwiebelwürfeln, Knoblauch und  
	 Gemüsebrühe auf mittlerer Hitze anbraten.

5.	Tomatenmark, Tomaten und Paprika mit unterheben.  
	 Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen und bei  
	 kleiner Hitze und geschlossenem Deckel garen.

6.	Währenddessen das Hähnchen in einer weiteren 
	 Pfanne mit der restlichen Butter braun anbraten, mit  
	 Salz und Pfeffer würzen.

7.	Hähnchen in die Reis-Gemüse-Pfanne geben und 2-3  
	 Minuten ziehen lassen.

8.	Auf einem Teller servieren und mit Petersilie garnieren.
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Steakstreifen auf
Kartoffelpüree

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 520
Kohlenhydrate: 43 g
Eiweiß: 38 g
Fett: 24 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 2 Pfannen
•	 Pfannenwender
•	 Kochtopf
•	 Schälmesser
•	 2 Schüsseln
•	 Stampfer
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Esslöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 200 g Kartoffeln
•	 60 g Kirschtomaten
•	 1 EL Petersilie
•	 1 ⁄2 Zwiebel
•	 150 g Rinderfilet
•	 65 g Avocado
•	 5 ml Limettensaft
•	 10 g Butter
•	 Salz/Pfeffer

Zubereitung:

1.	Kartoffeln schälen, in kleine Stücke schneiden und in  
	 Salzwasser etwa 20-25 Minuten kochen.

2.	Kirschtomaten und Petersilie waschen und zerkleinern.  
	 Zwiebel schälen und würfeln.

3.	Rinderfilet in Streifen schneiden.

4.	Avocado in eine Schüssel geben und mit Limettensaft  
	 beträufeln.

5.	In einer erhitzten Pfanne etwas Butter zum Schmelzen  
	 bringen und Zwiebel und Tomaten darin anbraten. Mit  
	 Salz und Pfeffer abschmecken und warm stellen.

6.	Kartoffeln abgießen und in einer Schüssel mit Avocado  
	 zerstampfen. Tomaten-Zwiebel-Mischung und Peter- 
	 silie unterheben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7.	Restliche Butter in einer weiteren Pfanne erhitzen und  
	 Rinderfilet beidseitig anbraten.

8.	Zusammen servieren.
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Fischpfanne

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 558
Kohlenhydrate: 43 g
Eiweiß: 39 g
Fett: 25 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Kochtopf
•	 Pfanne
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett

Zutaten für 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.

2.	In der Zwischenzeit Porree waschen, Zwiebel schälen  
	 und beides in Ringe schneiden.

3.	Wildlachsfilet würfeln.

4.	Butter in einer heißen Pfanne schmelzen. Zwiebelwürfel  
	 glasig dünsten, Lachswürfel und Garnelen hinzufügen  
	 und kurz scharf anbraten.

5.	Porree und Limettensaft hinzugeben und bei niedriger  
	 Temperatur und geschlossenem Deckel etwa 2-5 Minu- 
	 ten garen.

6.	Cremefine in einem Gefäß mit Tomatenmark vermen- 
	 gen. Mit Muskat, Chilipulver, Salz und Pfeffer würzen.

7.	Pfanneninhalt mit der Sauce aufgießen und weitere  
	 7-10 Minuten köcheln lassen.

8.	Auf einem Teller mit Salzkartoffeln servieren.

Hähnchenkeulen
mit Gemüse

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 857
Kohlenhydrate: 52 g
Eiweiß: 35 g
Fett: 52 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 50 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Pfanne
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Auflaufform
•	 Küchenwagge
•	 Messbecher
•	 Backpinsel

Zutaten für 1 Portion:

•	 125 g Hähnchenkeule
•	 15 g Butter, flüssig
•	 1 Prise Paprikapulver
•	 1 Prise Currypulver
•	 Salz/Pfeffer
•	 100 ml Kokosmilch, 
	 fettreduziert
•	 150 g Brokkoli
•	 75 g Paprika
•	 10 g Ingwer
•	 120 g Süßkartoffel
•	 50 g Möhre
•	 100 ml Gemüsebrühe
•	 10 g Cashewkerne

Zubereitung:

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

2.	Hähnchenschenkel mit etwa 10 g flüssiger Butter be- 
	 streichen. In eine Auflaufform legen, mit Paprikapulver,  
	 Currypulver, Salz und Pfeffer würzen.

3.	Hähnchenkeule etwa 30 Minuten im Backofen garen  
	 und nach 15 Minuten wenden.

4.	Danach Kokosmilch über den Schenkel gießen und  
	 weitere 20 Minuten garen.

5.	In der Zwischenzeit Brokkoli und Paprika waschen und  
	 in mundgerechte Stücke schneiden. Ingwer, Süßkar- 
	 toffel und Möhre schälen und würfeln. Gemüse in  
	 einer Pfanne mit restlicher Butter dünsten. Mit der  
	 Gemüsebrühe ablöschen und 5 Minuten köcheln lassen.

6.	Hähnchenschenkel mit Gemüse anrichten und mit 
	 Cashews bestreuen.
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Putenbrust mit 
Wildreis und Möhren

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 624
Kohlenhydrate: 60 g
Eiweiß: 52 g
Fett: 16 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Kochtopf
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Esslöffel
•	 Küchenwaage

Zutaten für 1 Portion:

•	 60 g Wildreis
•	 150 g Putenbrustfilet
•	 200 g Möhren
•	 1 EL Petersilie, gehackt
•	 10 g Butter
•	 Prise Paprikapulver, 
	 edelsüß
•	 Salz/Pfeffer
•	 50 g Frischkäse,
	 Doppelrahmstufe

Zubereitung:

1.	Wildreis nach Packungsbeilage kochen.

2.	Putenbrustfilet in Streifen schneiden.

3.	Möhren waschen und stifteln. In einem Kochtopf Was- 
	 ser zum Kochen bringen. Möhren hinzugeben und  
	 darin 10-15 Minuten garen.

4.	Aus dem Kochtopf nehmen und mit der Hälfte der 
	 Butter vermengen. Gehackte Petersilie unterheben.

5.	Butter in einer heißen Pfanne schmelzen, Putenstrei- 
	 fen hineingeben und durchbraten, mit Paprikapulver,  
	 Salz und Pfeffer würzen. Frischkäse unterrühren und  
	 etwa 2 Minuten köcheln lassen.

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

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 486
Kohlenhydrate: 59 g
Eiweiß: 29 g
Fett: 12 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Kochtopf
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Schüssel
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Teelöffel
•	 Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 70 g Buchweizen
•	 200 g Fenchel
•	 10 g Butter
•	 125 g Garnelen
•	 Frische Basilikumblätter
•	 1 ⁄2 TL Kreuzkümmel
•	 Prise Chilipulver
•	 Prise Anispulver
•	 Salz/Pfeffer
•	 10 ml Zitronensaft
•	 70 g Himbeeren

Zubereitung:

1.	Buchweizen nach Packungsanleitung weich kochen.

2.	Fenchel putzen und in dünne Scheiben schneiden.

3.	Butter in einer Pfanne erhitzen. Garnelen 3-5 Minuten  
	 scharf anbraten. Hitze reduzieren und Fenchelscheiben  
	 hinzufügen. Weitere 5- 8 Minuten braten.

4.	Basilikumblätter waschen und hacken.

5.	Pfanneninhalt, Basilikum und Buchweizen in eine  
	 Schüssel geben und mit Gewürzen und Zitronensaft  
	 abschmecken. Die Himbeeren waschen und vorsichtig  
	 unterheben.

6.	Auf einem tiefen Teller servieren.

Gefüllte 
Lachs-Gemüserolle

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 527
Kohlenhydrate: 15 g
Eiweiß: 43 g
Fett: 31 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 40 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Schüssel
•	 Küchenwaage
•	 Küchenreibe
•	 Küchentuch
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Esslöffel

Zutaten für 2 Portionen:

•	 200 g Zucchini
•	 200 g Möhren
•	 Salz
•	 1 Zwiebel
•	 3 Eier
•	 150 g Frischkäse mit 
	 Kräutern, Doppelrahm-
	 stufe
•	 200 g Wildräucherlachs
•	 1 EL Dill
•	 1 EL Schnittlauch,
	 getrocknet

Zubereitung:

1.	Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

2.	Zucchini und Möhren schälen, reiben und salzen, kurz  
	 ziehen lassen und anschließend die Flüssigkeit mit 
	 einem Küchentuch ausdrücken.

3.	Zwiebel schälen und würfeln.

4.	Eier zu der Gemüsemasse geben und alles gründlich  
	 vermengen.

5.	Die Masse gleichmäßig in rechteckiger Form auf einem  
	 mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen und  
	 für rund 30 Minuten backen.

6.	Den gebackenen Teig auf dem Backpapier aus dem  
	 Ofen nehmen, einige Minuten abkühlen lassen und  
	 vorsichtig vom Backpapier lösen.

7.	Anschließend mit Frischkäse bestreichen und Wild- 
	 räucherlachs, Dill und Schnittlauch darauf verteilen.

8.	Den belegten Teig vorsichtig zusammenrollen, in 2 Por- 
	 tionen teilen und eine davon genießen.

9.	Die 2. Portion lässt sich perfekt in Frischhaltefolie im  
	 Kühlschrank für den nächsten Tag aufbewahren.
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Kabeljaufilet mit grünen Bohnen

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 447
Kohlenhydrate: 33 g
Eiweiß: 28 g
Fett: 23 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Pfanne
•	 Kochtopf
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Backpinsel
•	 Pfannenwender
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Esslöffel
•	 Auflaufform
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 100 g grüne Bohnen
•	 140 g Kartoffeln
•	 15 g Butter
•	 Salz/Pfeffer
•	 1 EL Rosmarin, gehackt
•	 100 g Tomaten
•	 50 g grüne Oliven
•	 125 g Kabeljaufilet
•	 10 ml Zitronensaft

Zubereitung:

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

2.	Bohnen waschen und Enden abschneiden. Kartoffeln  
	 schälen und in Scheiben schneiden.

3.	Kartoffelscheiben auf einem Backblech verteilen und  
	 mit etwas Butter bestreichen. Mit Salz, Pfeffer und  
	 Rosmarin würzen. In den Ofen geben und für 20 Minu- 
	 ten garen. Ggf. nach der Hälfte der Garzeit wenden.

4.	Bohnen für etwa 10 Minuten in Salzwasser kochen.

5.	Tomaten und Oliven abspülen und halbieren.

6.	Kabeljaufilet kalt abspülen, trocken tupfen, mit Zitro- 
	 nensaft beträufeln und mit Salz und Pfeffer würzen.

7.	Kabeljaufilet in eine Auflaufform geben und rund- 
	 herum Oliven und Tomaten verteilen. Etwa 15 Minuten  
	 im Ofen garen.

8.	Gegarten Fisch mit Oliven-Tomaten-Mischung, Kartof- 
	 feln und Bohnen auf einem Teller anrichten.
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Wildlachs mit Quinoa

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 636
Kohlenhydrate: 65 g
Eiweiß: 44 g
Fett: 19 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Kochtopf
•	 Küchenwaage
•	 Küchenreibe
•	 Zitronenpresse
•	 Sieb
•	 Teelöffel
•	 Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 60 g Quinoa
•	 1 TL Gemüsebrühe
•	 10 g Butter
•	 150 g Wildlachsfilet
•	 1 Zitrone
•	 150 g Salatgurke
•	 Frische Basilikumblätter
•	 Salz/Pfeffer

Zubereitung:

1.	Quinoa waschen und nach Packungsanleitung in  
	 Gemüsebrühe kochen.

2.	In einer Pfanne Butter zum Schmelzen bringen und  
	 Wildlachsfilet darin goldbraun braten.

3.	Zitrone heiß waschen, die Hälfte der Schale abreiben  
	 und Saft auspressen. Gurke waschen und raspeln.

4.	Basilikumblätter waschen.

5.	Quinoa ggf. abgießen. Zitronensaft, Zitronenschale,  
	 Salatgurke und Basilikum unterheben und mit Salz und  
	 Pfeffer abschmecken.

6.	Quinoa mit Wildlachs auf deinem Teller servieren.
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Hähnchen mit 
nussigem Blattspinat

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 375
Kohlenhydrate: 7 g
Eiweiß: 37 g
Fett: 22 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Schüssel
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett

Zutaten für 1 Portion:

•	 100 g Blattspinat
•	 100 g Salatgurke
•	 125 g Hähnchenbrustfilet
•	 Salz/Pfeffer
•	 10 g Kokosöl
•	 eine handvoll
	 frische Minze
•	 10 ml Zitronensaft
•	 20 g Mandeln

Zubereitung:

1.	Blattspinat und Salatgurke waschen. Salatgurke in 
	 feine Scheiben schneiden.

2.	Hähnchenbrustfilet abspülen, trocken tupfen, mit Salz  
	 und Pfeffer würzen.

3.	Kokosöl in einer Pfanne erhitzen, Hähnchenfleisch 
	 dazugeben und durchbraten.

4.	Minze waschen, Blätter abzupfen und fein hacken. Mit  
	 dem Blattspinat, der Salatgurke, Zitronensaft und den  
	 Mandeln vermengen.

5.	Hähnchen aus der Pfanne nehmen, in Scheiben schnei- 
	 den und auf das Salatbett legen. Mit Salz und Pfeffer  
	 abschmecken.

Weißkohlrouladen mit
Kartoffel-Selleriestampf

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 604
Kohlenhydrate: 30 g
Eiweiß: 41 g
Fett: 33 g

Vorbereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 60 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 2 Kochtöpfe
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Küchengarn
•	 Sparschäler
•	 Stampfer
•	 Esslöffel
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 4 Blätter Weißkohl
•	 ½ Zwiebel
•	 1 EL frische Petersilie
•	 125 g Rinderhackfleisch
•	 1 Ei
•	 15 g Senf (gluten- und 
	 laktosefrei)
•	 50 g Möhre
•	 10 g Butter + 
	 10 g Butter
•	 100 ml Gemüsebrühe
•	 100 g Kartoffeln, mehlig 
	 kochend
•	 150 g Knollensellerie
•	 50 ml Mandelmilch, 
	 ungesüßt
•	 ½ TL Muskat
•	 Salz/Pfeffer
•	 Frischer Schnittlauch

Zubereitung:

1.	Kohlblätter kurz in kochendem Wasser garen, heraus- 
	 nehmen und beiseite legen.

2.	Zwiebel schälen und würfeln. Petersilie waschen und  
	 ebenfalls hacken.

3.	Rinderhackfleisch mit Ei und Senf vermengen und mit  
	 Salz und Pfeffer würzen. Hackfleisch auf den Kohl- 
	 blättern verteilen, aufrollen und mit Küchengarn binden.

4.	Möhre schälen und stückeln.

5.	Butter in einem Topf erhitzen und Rouladen kurz 
	 anbraten. Möhren hinzugeben und mit Gemüsebrühe   
	 ablöschen. Alles für ca. 45 Minuten schmoren. Ggf.  
	 mehr Brühe hinzufügen. 

6.	Währenddessen Kartoffeln und Sellerie schälen, wür- 
	 feln und in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen.

7.	Anschließend mit einem Stampfer zu Brei verarbeiten,  
	 mit Mandelmilch und Butter vermengen. Mit Muskat,  
	 Salz und Pfeffer würzen.

8.	Schnittlauch waschen und in Röllchen schneiden.

9.	Rouladen mit Kartoffel-Selleriestampf und Schnittlauch  
	 servieren.
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Bolognese-Eintopf

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 733
Kohlenhydrate: 59 g
Eiweiß: 43 g
Fett: 33 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Kochtopf
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Knoblauchpresse
•	 Messbecher
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 1 Zwiebel
•	 1 Knoblauchzehe
•	 100 g Möhren
•	 50 g Petersilienwurzel
•	 10 g Butter
•	 125 g Rinderhackfleisch
•	 125 g passierte Tomaten
•	 100 ml Gemüsebrühe
•	 Salz/Pfeffer
•	 1 TL Oregano
•	 60 g Buchweizenpasta 
	 (oder andere glutenfreie 
	 Nudeln)
•	 frische Petersilie
•	 15 g Parmesan

Zubereitung:

1.	Zwiebel schälen und würfeln. Knoblauch pressen.  
	 Möhren und Petersilienwurzel schälen und in kleine  
	 Stückchen schneiden.

2. Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch  
	 hinzugeben und glasig dünsten. Hackfleisch hinzufügen  
	 und krümelig braten.

3. Mit passierten Tomaten und Gemüsebrühe ablöschen.  
	 Gemüse hinzufügen.

4. Mit Salz, Pfeffer und Oregano würzen und etwa 30 
	 Minuten köcheln lassen.

5. Buchweizennudeln in die Bolognese geben und für  
	 weitere 7-10 Minuten garen.

6.	Petersilie waschen und fein hacken.

7.	Eintopf mit Parmesan und Petersilie servieren.
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Hähnchencurry
mit Kokosmilch

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 649
Kohlenhydrate: 63 g
Eiweiß: 42 g
Fett: 23 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Schüssel
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 60 g Natur-Wildreis
•	 125 g Hähnchen-
	 brustfilet
•	 100 g Zucchini
•	 50 g rote Paprika
•	 100 g Möhre
•	 1 Zwiebel
•	 1 Knoblauchzehe
•	 10 g Kokosöl
•	 ½ TL Currypulver
•	 ½ TL Ingwerpulver
•	 90 ml Gemüsebrühe
•	 50 ml Kokosmilch
•	 Salz, Pfeffer
•	 frischer Koriander

Zubereitung:

1.	Reis nach Packungsanleitung zubereiten.

2.	Hähnchenbrustfilet waschen und in Streifen schneiden.  
	 Zucchini, Paprika und Möhre putzen und klein schneiden.

3. Zwiebel schälen und hacken. Knoblauchzehe pressen.

4.	Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse ca.  
	 5 Minuten darin braten.

5.	Hähnchenfiletstreifen dazugeben und kurz mit braten.

6.	Currypulver und Ingwer mit unterrühren und mit der  
	 Gemüsebrühe ablöschen.

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

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

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 571
Kohlenhydrate: 47 g
Eiweiß: 32 g
Fett: 28 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Kochtopf
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Schüssel
•	 Backpinseln
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Sieb
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 50 g Naturreis
•	 1 TL Gemüsebrühe
•	 125 g Lachsfilet
•	 10 g Senf (gluten- und 
	 laktosefrei)
•	 5 g Honig
•	 Kreuzkümmel
•	 Salz und Pfeffer
•	 1 Lauchzwiebel
•	 75 g Kirschtomaten
•	 frische Minze
•	 10 g Olivenöl
•	 15 ml Balsamicoessig

Zubereitung:

1.	Reis nach Packungsanweisung in Gemüsebrühe kochen.

2.	 Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen.

3.	Lachsfilet waschen und trocken tupfen, auf ein mit  
	 Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit Senf und  
	 Honig bestreichen und mit Kreuzkümmel, Salz und  
	 Pfeffer würzen.

4.	Anschließend mit etwas Olivenöl beträufeln und etwa  
	 10 Minuten im Backofen garen.

5.	Lauchzwiebel putzen und in Ringe schneiden. Cherry- 
	 tomaten waschen und vierteln.

6.	Minze waschen, trocknen und die Blätter zupfen.

7.	Reis mit Lauchzwiebeln, Kirschtomaten, Olivenöl,  
	 Balsamicoessig, Salz und Pfeffer vermengen und 
	 abschmecken.

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

Linsen-Spaghetti in
Hackfleischsoße

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 711
Kohlenhydrate: 50 g
Eiweiß: 43 g
Fett: 36 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Knoblauchpresse
•	 Küchenwaage
•	 Kochtopf
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Sieb
•	 Schüssel
•	 Teelöffel
•	 Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 75 g Linsenspaghetti
•	 1 Schalotte
•	 1 Knoblauchzehe
•	 10 g Olivenöl
•	 100 g Rinderhackfleisch
•	 50 g frischer Blattspinat
•	 100 g Zucchini
•	 50 g Frischkäse, 
	 doppelrahmstufe
•	 Salz/Pfeffer
•	 1 TL Thymian

Zubereitung:

1.	Linsenspaghetti nach Packungsanweisung in Salzwas- 
	 ser kochen.

2.	Schalotte schälen und würfeln. Knoblauch pressen.

3.	Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und  
	 Knoblauch glasig dünsten.

4.	Rinderhackfleisch hinzufügen und ca. 5 Minuten braten.

5.	Blattspinat waschen und abtropfen lassen. Zucchini  
	 putzen und stückeln.

6.	Zucchini in die Pfanne geben und kurz mit braten.  
	 Frischkäse hinzufügen.

7.	Nudeln abgießen und ggf. etwas Nudelwasser zum 
	 Abbinden auffangen.

8.	Blattspinat und Linsensphagetti mit in die Pfanne 
	 geben und alles gut durchschwenken. Mit Salz, Pfeffer  
	 und Thymian würzen.

9.	Spaghetti auf einem tiefen Teller servieren.
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Hühnertopf

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 503
Kohlenhydrate: 52 g
Eiweiß: 39 g
Fett: 12 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 35 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Sparschäler
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Kochtopf
•	 Schüssel
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 50 g Möhren
•	 50 g Petersilienwurzel
•	 50 g Pastinaken
•	 100 g Wirsing
•	 1 Frühlingszwiebel
•	 125 g Hähnchenfilet
•	 10 g Butter
•	 250 ml Gemüsebrühe
•	 1 Lorbeerblatt
•	 1 ganze Nelken
•	 ½ TL gemahlener 
	 Piment
•	 ½ TL Fenchelsamen
•	 40 g glutenfreie 
	 Suppennudeln
•	 frische Petersilie
•	 Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1.	Möhren, Petersilienwurzel und Pastinaken schälen und  
	 in dünne Scheiben schneiden. Wirsing klein schneiden  
	 und waschen.

2.	Frühlingszwiebel putzen und in Ringe schneiden.

3.	Hähnchenbrustfilet waschen und stückeln.

4.	Butter in einem Topf erhitzen, Frühlingszwiebel kurz  
	 anbraten und Hähnchenstücke hinzufügen. Etwa 5  
	 Minuten anbraten.

5.	Restliches Gemüse hinzufügen und mit Gemüsebrühe  
	 ablöschen.

6.	Lorbeerblatt, ganze Nelke, Piment, Fenchelsamen hin- 
	 zugeben und etwa 15 Minuten köcheln.

7.	Suppennudeln zugeben und weitere 5-8 Minuten  
	 köcheln lassen.

8.	Petersilie waschen und klein hacken. Lorbeerblatt und  
	 Nelken entfernen und Gemüsetopf mit Salz und Pfef- 
	 fer abschmecken.

9.	 In einer Schüssel servieren und mit Petersilie bestreuen.

Gemüse-Salat mit Hähnchen

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 507
Kohlenhydrate: 10 g
Eiweiß: 50 g
Fett: 28 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Sieb
•	 Kochtopf
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Schüssel

Zutaten für 1 Portion:

•	 50 g Feldsalat
•	 20 g Winterportulak
•	 100 g Wirsingkohl
•	 50 g Fenchelknolle
•	 50 g grüne Bohnen
•	 frischer Kerbel
•	 frischer Schnittlauch
•	 125 g Hähnchen-
	 brustfilet
•	 Salz, Pfeffer
•	 10 g Kokosöl
•	 10 ml Zitronensaft
•	 8 g Olivenöl
•	 80 g Ziegenfrisch-
	 käsetaler

Zubereitung:

1.	Feldsalat und Winterportulak in einem großen Sieb 
	 waschen.

2.	Wirsing und Fenchelknolle putzen, Strunk entfernen  
	 und in feine Streifen schneiden.

3.	Grüne Bohnen waschen, Enden abschneiden und hal- 
	 bieren. Bohnen ca. 8 Minuten in kochendem Salzwas- 
	 ser blanchieren.

4.	Kerbel und Schnittlauch waschen und hacken.

5.	Hähnchenbrustfilet waschen, mit Salz und Pfeffer  
	 würzen. Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und Hähn- 
	 chen gut durchbraten.

6.	Zitronensaft, Olivenöl, Kräuter, Salz und Pfeffer in  
	 eine kleine Rührschüssel geben und vermengen.  
	 Gemüse auf einem tiefen Teller anrichten und mit dem  
	 Dressing beträufeln. Hähnchen in Streifen schneiden  
	 und auf den Salat geben.

7.	Ziegenfrischekäsetaler oben drauf platzieren und  
	 servieren.
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Mediterraner Seelachs

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 506
Kohlenhydrate: 30 g
Eiweiß: 38 g
Fett: 24 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Kochtopf
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Schüssel
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Mixer

Zutaten für 1 Portion:

•	 50 g Kirschtomaten
•	 frischer Thymian
•	 30 g getrocknete 
	 Tomaten, ohne Öl
•	 20 g Haferflocken
•	 1 Ei
•	 15 g Butter
•	 15 g Parmesan
•	 Salz/Pfeffer
•	 125 g Seelachsfilet
•	 80 g Möhren
•	 80 g Pastinaken

Zubereitung:

1.	Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen. Kirschtoma- 
	 ten waschen und vierteln. Thymian waschen, trocken  
	 schütteln und Blätter abzupfen. Getrocknete Tomaten  
	 klein schneiden.

2.	Haferflocken in einem Mixer kurz zu ‘Paniermehl’ 
	 zerkleinern.

3.	Ei, Butter, zerkleinerte Haferflocken, Parmesan und  
	 Tomaten in einer Schüssel zu einer Masse vermengen.  
	 Mit Thymian, Salz und Pfeffer würzen.

4.	Seelachsfilet auf ein mit Backpapier ausgelegtes Back- 
	 blech legen, die Panier-Masse auf den Fisch verteilen  
	 und leicht andrücken. Im heißen Backofen ca. 20 Minu- 
	 ten garen.

5.	Währenddessen Möhren und Pastinaken putzen und  
	 in Scheiben schneiden. In kochendem Salzwasser 
	 ca. 15 Minuten garen.

6.	Seelachsfilet aus dem Ofen nehmen und zusammen  
	 mit dem Gemüse servieren.

Spinat-Lachs mit
Kartoffelpüree

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 680
Kohlenhydrate: 38 g
Eiweiß: 51 g
Fett: 34 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 40 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Mesbecher
•	 Knoblauchpresse
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Kochtopf
•	 Stampfer
•	 Schüssel

Zutaten für 1 Portion:

•	 150 g Wildlachsfilet
•	 Salz/ Pfeffer
•	 1 Knoblauchzehe
•	 15 g Mandeln,
	 blanchiert
•	 75 g Blattspinat
•	 20 g Tomatenflocken 
	 oder getrocknete
	 Tomaten
•	 50 g Feta, fettreduziert
•	 frischer Dill
•	 100 g Kartoffeln
•	 150 g Sellerieknolle
•	 80 ml Mandeldrink,
	 ungesüßt
•	 1 Prise Muskat

Zubereitung:

1.	Backofen auf 120 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2.	Wildlachs waschen und in der Länge nach mittig eine  
	 Tasche schneiden. (Vorsicht, nicht komplett durch- 
	 schneiden!) Mit Salz und Pfeffer würzen.

3.	Knoblauch pressen. Mandeln hacken. Dill waschen und  
	 ebenfalls hacken.

4.	Spinat waschen und mit Tomatenflocken, Feta, 
	 Mandeln und Dill in einer Schüssel vermengen. Mit Salz  
	 und Pfeffer abschmecken.

5.	Wildlachsfilet mit der Spinat-Masse füllen und auf ein  
	 mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Für ca. 20  
	 Minuten im Ofen garen.

6.	Kartoffeln und Sellerieknolle schälen und kleinschnei- 
	 den. Gemeinsam in einen Topf geben und in gesalze- 
	 nem Wasser für ca. 10-15 Minuten köcheln.

7.	Wasser abgießen. Kartoffeln und Sellerie stampfen,  
	 Mandelmilch unterrühren und mit Muskat, Salz und  
	 Pfeffer abschmecken.

8.	Gemeinsam mit Lachsfilet servieren.
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Gefüllte Aubergine
mit Salat

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 396
Kohlenhydrate: 7 g
Eiweiß: 28 g
Fett: 27 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 40 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Esslöffel
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Schüssel
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Teelöffel
•	 Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 200 g Aubergine
•	 Salz/Pfeffer
•	 ½ TL Rosmarin
•	 ½ TL Oregano
•	 50 g Kirschtomaten
•	 8 g Olivenöl
•	 100 g Rinderhackfleisch
•	 50 g Feldsalat
•	 10 g Kürbiskerne

Zubereitung:

1.	Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

2.	Aubergine waschen, halbieren und mit einem Löffel  
	 das Fruchtfleisch aushöhlen (ca. 1 cm Rand in den 
	 Auberginenhälften rundherum stehen lassen. Frucht- 
	 fleisch mit Salz, Pfeffer, Rosmarin und Oregano würzen  
	 und beiseitestellen.

3.	Die Auberginenhälften auf ein mit Backpapier aus- 
	 gelegtes Backblech legen und für ca. 20-30 Minuten im  
	 Backofen garen.

4.	Tomaten waschen und halbieren.

5.	Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Rinderhackfleisch  
	 dazugeben und anbraten, mit Salz und Pfeffer würzen.

6.	Tomaten und Auberginen-Fruchtfleisch mit in die 
	 Pfanne geben und etwa 5-8 Minuten weiterbraten.

7.	Feldsalat waschen. Auberginen aus dem Ofen holen  
	 und mit der Rinderhackmasse füllen. Auf einem Teller  
	 mit dem Feldsalat servieren. Mit Kürbiskernen bestreuen  
	 und mit Salz, Pfeffer abschmecken.
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Pizza mal anders

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 579
Kohlenhydrate: 14 g
Eiweiß: 69 g
Fett: 25 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 40 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Mixer
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Küchenwaage
•	 Kochtopf
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 200 g Blumenkohl
•	 2 Eier
•	 150 g Hähnchenbrustfilet
•	 100 g Brokkoli
•	 50 g frischer Blattspinat
•	 50 g Mozzarella
•	 1 TL Oregano
•	 ½ TL Pizzagewürz
•	 Salz/Pfeffer

Zubereitung:

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

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

3.	Blumenkohl, Eier und 50 g Hähnchenbrustfilet in einem  
	 Mixer zu einem Teig verarbeiten.

4.	Teig auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech  
	 kreisförmig verstreichen und für ca. 15 Minuten backen.

5.	Hähnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und fein  
	 würfeln. Brokkoli und Spinat waschen und klein schneiden.

6.	Pizzaboden auf dem Backpapier aus dem Ofen nehmen,  
	 ein paar Minuten abkühlen lassen und dann den Pizza- 
	 boden vorsichtig vom Backpapier lösen und darauf 
	 liegen lassen.

7.	Pizzaboden mit Gemüse, Hähnchenwürfel, Mozzarella  
	 und Pizzagewürze belegen und für weitere 10-15 
	 Minuten backen, bis der Käse leicht gebräunt ist.

8.	Pizza aus dem Ofen nehmen, Oregano darüber streuen  
	 und genießen.
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Pikantes Putenfilet
mit Ofengemüse

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 346
Kohlenhydrate: 18 g
Eiweiß: 37 g
Fett: 12 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 35 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Sparschäler
•	 Küchenwaage
•	 Knoblauchpresse
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Schüssel
•	 Teelöffel
•	 Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 1 Knoblauchzehe
•	 8 ml Zitronensaft
•	 50 g Joghurt,
	 1,5 % Fettanteil
•	 8 g Olivenöl
•	 5 g Honig
•	 Salz/Pfeffer
•	 ½ TL Rosmarin
•	 125 g Putenbrustfilet
•	 100 g Brokkoli
•	 80 g Zucchini
•	 100 g Möhren

Zubereitung:

1.	Backofen auf 155 °C Umluft vorheizen.

2.	Knoblauch pressen und mit Zitronensaft, Joghurt, 
	 etwas Olivenöl, Honig, Salz, Pfeffer und Rosmarin 
	 vermengen.

3.	Putenbrustfilet waschen, in Streifen schneiden und  
	 diese mit der Marinade bestreichen.

4.	Gemüse waschen. Brokkoli in Röschen teilen, Zucchini  
	 in Scheiben schneiden und Möhren schälen und 
	 stifteln. Mit restlichen Olivenöl, Salz, Pfeffer und 
	 Rosmarin würzen.

5.	Marinierte Putenstreifen und Gemüse auf ein mit  
	 Backpapier ausgelegtes Backblech legen und 20 
	 Minuten backen.

6.	Gemeinsam auf einem Teller servieren.

Vegetarische 
Hauptspeisen
Vegetarische 
Hauptspeisen
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Spinatpüree mit Spiegelei

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 398
Kohlenhydrate: 6 g
Eiweiß: 27 g
Fett: 28 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 kleiner Kochtopf
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Küchenwaage
•	 Pürierstab
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 1 Zwiebel
•	 15 g Butter
•	 300 g Blattspinat
•	 2 Eier
•	 30 g Frischkäse, 
	 Doppelrahmstufe
•	 Salz/Pfeffer
•	 1 Prise Kreuzkümmel
•	 1 Prise Muskat

Zubereitung:

1.	Zwiebel schälen und in Ringe schneiden.

2.	Hälfte der Butter in einem kleinen Topf zum Schmelzen  
	 bringen, Blattspinat und Zwiebeln hinzugeben und für  
	 etwa 5-8 Minuten dünsten.

3.	In der Zwischenzeit Eier mit der restlichen Butter in  
	 einer Pfanne braten.

4.	Spinat-Zwiebelmischung pürieren, Frischkäse hinzuge- 
	 ben und mit Salz, Pfeffer, Kreuzkümmel und Muskat  
	 abschmecken.

5.	Beides auf einem Teller servieren.

Kräuteromelette

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 416
Kohlenhydrate: 8 g
Eiweiß: 30 g
Fett: 29 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Rührschüssel
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Esslöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 125 g Champignons
•	 ½ Zwiebel
•	 10 g Butter
•	 Salz/Pfeffer
•	 1 EL Thymian, gehackt
•	 3 Eier
•	 40 ml Buttermilch
•	 1 EL Petersilie, gehackt
•	 15 g Frischkäse,
	 Doppelrahmstufe

Zubereitung:

1.	Champignons putzen und vierteln.

2.	Zwiebel schälen und würfeln. Butter in einer Pfanne  
	 erhitzen, Pilze etwa 3 Minuten anbraten.

3.	Mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen, gelegentlich  
	 umrühren.

4.	In der Zwischenzeit die Eier mit Buttermilch und Peter- 
	 silie schaumig schlagen.

5.	Eimasse über die Pilze geben und von einer Seite etwa  
	 3-5 Minuten goldgelb braten.

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

7.	Fertiges Omelett mit Frischkäse bestreichen, zusam- 
	 menklappen und heiß servieren.
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Herzhafte Muffins
mit Tomaten-Pilz-Salat

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 387
Kohlenhydrate: 7 g
Eiweiß: 31 g
Fett: 25 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Pfanne
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 2 Schüsseln
•	 Muffinblech

Zutaten für 4 Muffins 
(1 Portion):

•	 100 g Kirschtomaten
•	 150 g Champignons
•	 Handvoll frisches
	 Basilikum
•	 70 g Spinat
•	 3 Eier
•	 8 g Olivenöl
•	 Salz/Pfeffer

Zubereitung:

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

2.	Kirschtomaten und Champignons putzen und würfeln.  
	 Basilikum waschen, trocken tupfen und fein hacken.

3.	Olivenöl, Basilikum, Salz und Pfeffer in einer kleinen  
	 Schüssel vermengen. Kirschtomaten und Champignons  
	 unterrühren.

4.	Blattspinat hacken. Mit den Eiern in einer Schüssel 
	 verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen.

5.	Ei-Spinat-Mischung in die Mulden eines Muffinblechs  
	 geben und 15 Minuten backen.

6.	Muffins mit Tomaten-Pilz-Salat servieren.
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Zucchini-Tomaten-Rösti

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 399
Kohlenhydrate: 16 g
Eiweiß: 30 g
Fett: 22 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 35 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Küchenreibe
•	 Schüssel
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Küchenwaage
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Teelöffel
•	 Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 150 g Zucchini
•	 30 g getrocknete 
	 Tomaten, ohne Öl
•	 1 Knoblauchzehe
•	 50 g geriebener
	 Parmesan
•	 1 TL Oregano
•	 1 TL Kräuter der
	 Provence
•	 1 Ei

Zubereitung:

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

2.	Zucchini waschen, raspeln, ausdrücken, salzen und 
	 beiseite stellen.

3.	Getrocknete Tomaten und Knoblauch hacken und mit  
	 den Zucchiniraspeln, Parmesan, Kräutern und Ei zu  
	 einem Teig vermengen.

4.	Röstis formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtem  
	 Backblech legen. Für etwa 30 Minuten goldbraun backen.

5.	Kurz auskühlen lassen und auf einem Teller servieren.

Gemüsecurry mit Ei

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 437
Kohlenhydrate: 30 g
Eiweiß: 24 g
Fett: 22 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Küchenwaage
•	 Kochtopf
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 2 Eier
•	 80 g Champignons
•	 75 g Zucchini
•	 75 g rote Paprika
•	 10 g Butter
•	 10 g Rote Currypaste
•	 1 TL Currypulver
•	 200 ml passierte
	 Tomaten
•	 1 TL Gemüse-
	 brühepulver
•	 Salz/Pfeffer

Zubereitung:

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

2.	Champignons putzen und vierteln. Zucchini und Papri- 
	 ka waschen und würfeln.

3.	Butter in einer Pfanne schmelzen, das Gemüse hinein- 
	 geben und etwa 2 Minuten braten, gelegentlich rühren.

4.	Currypaste und Currypulver hinzugeben und 1 weitere  
	 Minute braten.

5.	Mit den passierten Tomaten auffüllen und alles zum  
	 Kochen bringen.

6.	Gemüsebrühe hinzufügen und mit Salz und Pfeffer 
	 abschmecken. Das Gemüse 3 Minuten weiterkochen.

7.	Eier klein hacken und mit dem Curry servieren.
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Rührei mit Käse
und Paprika

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 497
Kohlenhydrate: 18 g
Eiweiß: 26 g
Fett: 34 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Küchenwaage
•	 kleine Schüssel
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Esslöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 200 g rote Paprika
•	 10 g Butter
•	 2 Eier
•	 30 g Naturjoghurt, 
	 1,5% Fettanteil
•	 20 g geriebener
	 Parmesan
•	 15 g Kräuterfrischkäse
•	 1 EL Schnittlauch, 
	 gehackt
•	 Salz/Cayennepfeffer

Zubereitung:

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

2.	Eier mit Joghurt, Parmesan, Frischkäse und Schnitt- 
	 lauch glattrühren. Mit Cayennepeffer und Salz würzen.

3.	Eimasse über das Gemüse geben und etwa 1 Minute  
	 unter ständigem Rühren stocken lassen.

4.	Umrühren, aus der Pfanne nehmen und heiß servieren.
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Shakshuka

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 366
Kohlenhydrate: 20 g
Eiweiß: 21 g
Fett: 21 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Backblech
•	 Auflaufform
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 1 Frühlingszwiebel
•	 100 g rote Paprika
•	 10 g Kokosöl
•	 15 g Tomatenmark
•	 200 ml passierte
	 Tomaten
•	 100 ml Gemüsebrühe
•	 1 Prise Chiliflocken
•	 1 Prise Cayennepfeffer
•	 ½ TL Kreuzkümmel
•	 ½ TL Paprikapulver, 
	 Edelsüß
•	 Salz/Pfeffer
•	 2 Eier
•	 frischer Koriander

Zubereitung:

1.	Frühlingszwiebel putzen und in feine Ringe schneiden.  
	 Paprika waschen und in Streifen schneiden.

2.	Kokosöl in einer Pfanne erhitzen. Frühlingszwiebel und  
	 Paprika glasig dünsten.

3.	Tomatenmark zugeben, kurz mit dünsten und mit 
	 passierten Tomaten ablöschen.

4.	Mit Gemüsebrühe, Chiliflocken, Cayennepfeffer,  
	 Kreuzkümmel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer ab- 
	 schmecken. Für etwa 10 Minuten köcheln lassen.

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

6.	Pfanneninhalt in eine ofenfeste Form geben und Eier  
	ü ber dem Gemüse aufschlagen. Etwa 10 Minuten 
	 backen, bis die Eier gestockt sind.

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

Frittata mit Artischocken

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 384
Kohlenhydrate: 10 g
Eiweiß: 19 g
Fett: 26 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Küchenwaage
•	 Knoblauchpresse
•	 kleine Schüssel
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Auflaufform
•	 Backblech

Zutaten für 1 Portion:

•	 150 g frische
	 Artischocken
•	 50 g Kirschtomaten
•	 8 ml Zitronensaft
•	 1 Knoblauchzehe
•	 12 g Olivenöl
•	 2 Eier
•	 Salz, Pfeffer,
	 Chiliflocken
•	 frische Petersilie

Zubereitung:

1.	Artischocken waschen, die äußeren und harten Blätter  
	 entfernen, den Stiel abschneiden, schälen und die 
	 ganzen Artischocken vierteln. Kirschtomaten waschen  
	 und halbieren.

2.	Artischockenviertel mit Zitronensaft beträufeln.

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

4.	Knoblauchzehe pressen. Öl in einer Pfanne erhitzen  
	 und den Knoblauch anbraten.

5.	Aus der Pfanne nehmen und die Artischocken hinzu- 
	 geben und etwa 10 Minuten braten.

6.	Eier verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken  
	 würzen.

7.	Petersilie waschen, fein hacken und unter die Eiermasse 
	 mischen.

8.	Artischocken, Knoblauch und Eiermasse in eine ofen- 
	 feste Form geben und ca. 10 Minuten stocken lassen.
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Grünes Feta-Omelette

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 414
Kohlenhydrate: 7 g
Eiweiß: 28 g
Fett: 30 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Schüssel

Zutaten für 1 Portion:

•	 1 Frühlingszwiebel
•	 50 g frischer Blattspinat
•	 8 g Kokosöl
•	 2 Eier
•	 Salz, Pfeffer
•	 Zitronenthymian
•	 50 g Feta, fettreduziert
•	 50 g Salatgurke
•	 6 g Olivenöl

Zubereitung:

1.	Frühlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden.  
	 Blattspinat waschen. Kokosöl in einer Pfanne erhitzen.  
	 Frühlingszwiebeln und die Hälfte des Spinats dazu- 
	 geben und kurz andünsten.

2.	Eier in einer Schüssel aufschlagen, verquirlen und mit  
	 Salz, Pfeffer und Zitronenthymian abschmecken. Zu  
	 dem Gemüse in die Pfanne geben.

3.	Eier komplett stocken lassen und zum Schluss mit Feta  
	 toppen.

4.	Gurke waschen, in Scheiben schneiden und mit dem  
	 restlichen Spinat in eine Schüssel geben. Mit Salz,  
	 Pfeffer, etwas Olivenöl und Zitronenthymian ab- 
	 schmecken. Gemeinsam servieren.

Verkehrtes Sandwich
mit Spiegelei

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 595
Kohlenhydrate: 56 g
Eiweiß: 31 g
Fett: 25 g

Vorbereitungszeit:
ca. 8 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Toaster
•	 Schüssel

Zutaten für 1 Portion:

•	 200 g Süßkartoffel
•	 65 g Avocado
•	 100 g körniger Frischkäse
•	 Salz/Pfeffer
•	 Chiliflocken
•	 8 ml Zitronensaft
•	 8 g Olivenöl
•	 2 Eier

Zubereitung:

1.	Süßkartoffel waschen, schälen und der Länge nach in  
	 dicke Scheiben schneiden. Scheiben mehrfach toasten  
	 bis sie gar sind.

2.	Avocado halbieren und das Fruchtfleisch lösen.  
	 Frischkäse in eine kleine Schüssel füllen und mit Avo- 
	 cado, Salz, Pfeffer, Chiliflocken und Zitronensaft 
	 vermengen.

3.	Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, Eier aufschlagen und  
	 braten.

4.	Süßkartoffeln mit Frischkäsecreme bestreichen, mit  
	 Spiegeleiern belegen und mit einer weiteren Süßkar- 
	 toffelscheibe abschließen.
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Senfeier

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 366
Kohlenhydrate: 18 g
Eiweiß: 19 g
Fett: 24 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 3 Kochtöpfe
•	 Scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Messbecher
•	 Küchenwaage
•	 Sparschäler
•	 Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 2 Eier
•	 75 g Zucchini
•	 1 Frühlingszwiebel
•	 5 g Butter
•	 15 g Buchweizenmehl
•	 75 ml Gemüsebrühe
•	 25 ml Schlagsahne
•	 10 g Senf (laktose- und
	 glutenfrei)
•	 5 g Honig
•	 Salz/Pfeffer
•	 200 g Kartoffeln

Zubereitung:

1.	Eier in kochendem Wasser ca. 6-10 Minuten kochen.  
	 Abschrecken und pellen.

2.	Zucchini waschen und klein schneiden. Frühlingszwiebel  
	 putzen und in feine Ringe schneiden.

3.	Butter in einem kleinen Topf schmelzen und die Früh- 
	 lingszwiebeln glasig dünsten. Zucchini hinzugeben und  
	 kurz mit braten.

4.	Buchweizenmehl hinzugeben und mit Gemüsebrühe  
	 und Sahne aufkochen.

5.	Senf und Honig unterrühren. Mit Salz und Pfeffer 
	 abschmecken.

6.	Kartoffeln waschen, schälen und halbieren. In einem  
	 Topf mit kochendem Salzwasser ca. 15-20 Minuten 
	 köcheln.

7.	Kartoffeln abgießen und auf einem Teller servieren.  
	 Eier halbieren und mit der Senfsoße über die Kartof- 
	 feln geben.
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Gemüselasagne

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 603
Kohlenhydrate: 45 g
Eiweiß: 42 g
Fett: 26 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 60 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Auflaufform
•	 Schüssel
•	 Küchenwaage
•	 Schneebesen
•	 Backblech
•	 Esslöffel
•	 Teller

Zutaten für 2 Portionen:

•	 300 g Zucchini
•	 300 g Aubergine
•	 Salz
•	 6 rote Linsen
	 Lasagneblätter
•	 2 Eier
•	 Pfeffer
•	 100 g Frischkäse,
	 Doppelrahmstufe
•	 1 EL Thymian
•	 1 EL Kräuter der
	 Provence
•	 150 g Schafskäse,
	 fettreduziert

Zubereitung:

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

2.	Zucchini und Aubergine in feine Scheiben schneiden,  
	 mit Salz bestreuen und 10 Minuten ziehen lassen, 
	 damit das Gemüse Wasser verliert.

3.	Gemüsescheiben und Lasagneblätter in eine ofenfeste  
	 Form schichten.

4.	Eier aufschlagen, verquirlen und zusammen mit einer  
	 Prise Salz, Pfeffer und Frischkäse verrühren. Thymian  
	 und Kräuter der Provence unterrühren.

5.	Sauce über die geschichtete Lasagne geben. Schafskäse  
	 zerbröseln, über der Lasagne verteilen.

6.	Circa 45 Minuten backen.

7.	 Lasagne auf zwei Teller portionieren.

Leichte Zucchini-Nudeln

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 475
Kohlenhydrate: 18 g
Eiweiß: 40 g
Fett: 26 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Spiralschäler
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Küchenwaage
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Teelöffel
•	 Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 200 g Zucchini
•	 80 g Möhren
•	 10 g Butter
•	 200 g passierte
	 Tomaten
•	 1 TL Basilikum
•	 Salz, Pfeffer
•	 125 g Mozzarella, light
•	 10 g Pinienkerne

Zubereitung:

1.	Zucchini und Möhre waschen und mit einem Spiral- 
	 schäler zu Nudeln verarbeiten.

2.	Butter in einer Pfanne schmelzen und Nudeln darin 
	 ca. 3 Minuten braten.

3.	Mit passierten Tomaten ablöschen, die Hitze reduzie- 
	 ren und mit Basilikum, Salz und Pfeffer abschmecken.  
	 Etwa 10 Minuten köcheln lassen.

4.	Mozzarella schneiden.

5.	Nudeln auf einem Teller anrichten, mit Mozzarella und  
	 Pinienkernen toppen.
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Ofengemüse
mit Avocado-Dip

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 539
Kohlenhydrate: 56 g
Eiweiß: 21 g
Fett: 23 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Knoblauchpresse
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 große Schüssel
•	 kleine Schüssel
•	 Esslöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 100 g Zucchini
•	 100 g Aubergine
•	 150 g Süßkartoffel
•	 75 g gelbe Paprika
•	 1 Knoblauchzehe
•	 1 Zwiebel
•	 10 g Kokosöl, flüssig
•	 1 EL Rosmarin
•	 10 ml Limettensaft
•	 65 g Avocado
•	 100 g körniger Frischkäse
•	 Salz/Pfeffer

Zubereitung:

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

2.	Zucchini, Aubergine, Süßkartoffel und Paprika waschen  
	 und in Streifen schneiden.

3.	Knoblauch pressen, Zwiebeln schälen und fein würfeln.  
	 Zusammen mit dem Gemüse, flüssigem Kokosöl, 
	 Rosmarin und etwas Salz in einer Schüssel vermengen.

4.	Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backpapier vertei- 
	 len und für etwa 25 Minuten im Ofen garen.

5.	In der Zwischenzeit den Limettensaft, Avocado, Frisch- 
	 käse, Salz und Pfeffer zu einem Dip anrühren.

6.	Ofengemüse mit Avocado-Dip servieren.
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Backkartoffel mit Quark

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 514
Kohlenhydrate: 69 g
Eiweiß: 22 g
Fett: 15 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 60 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Backblech
•	 Alufolie
•	 Reibe
•	 Küchenwage
•	 Messbecher
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 kleine Schüssel
•	 Esslöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 1 große Kartoffel
•	 50 g Radieschen
•	 150 g Gurke
•	 100 g Magerquark
•	 50 g griechischer
	 Joghurt
•	 10 ml Leinöl
•	 1 EL Petersilie, gehackt
•	 Salz/Pfeffer

Zubereitung:

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

2.	Kartoffel waschen, salzen und in Alufolie wickeln. Für  
	 rund 30-40 Minuten im Ofen backen.

3.	Radieschen und Gurke waschen und grob reiben.

4.	Gemüse, Magerquark, Joghurt und Leinöl mit der 
	 Petersilie verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen.

5.	Kartoffel mittig einschneiden und mit dem Quark füllen.

Möhrensalat

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 261
Kohlenhydrate: 22 g
Eiweiß: 21 g
Fett: 9 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Reibe
•	 Sparschäler
•	 kleine Schüssel
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher

Zutaten für 1 Portion:

•	 200 g Möhren
•	 50 g Staudensellerie
•	 8 ml Zitronensaft
•	 150 g Magerquark
•	 8 ml Olivenöl
•	 5 g Honig
•	 Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1.	Möhren schälen und raspeln. Staudensellerie waschen  
	 und in feine Scheiben schneiden.

2.	Zitronensaft mit dem Magerquark, Olivenöl und Honig  
	 vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3.	Dressing über die Möhren geben und vermischen.
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Steckrübenpasta

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 472
Kohlenhydrate: 30 g
Eiweiß: 19 g
Fett: 28 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Spiralschäler
•	 Knoblauchpresse
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Kochtopf
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Esslöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 1 Zwiebel
•	 1 Knoblauchzehe
•	 10 g Olivenöl
•	 200 g gehackte
	 Tomaten
•	 200 g Steckrübe
•	 1 EL Italienische
	 Kräuter
•	 Salz, Pfeffer
•	 15 g Pinienkerne
•	 30 g Parmesan

Zubereitung:

1.	Zwiebel schälen und würfeln. Knoblauch pressen.

2.	Olivenöl in einem heißen Topf erwärmen, Zwiebel und  
	 Knoblauch darin glasig dünsten.

3.	Gehackte Tomaten zugeben und etwa 10 Minuten  
	 köcheln lassen.

4.	Steckrübe schälen und mit einem Spiralschneider zu  
	 Nudeln verarbeiten. In die Tomatensoße geben. 
	 Köcheln lassen bis die Nudeln eine gute Konsistenz  
	 erreicht haben. Mit Kräutern, Salz und Pfeffer 
	 abschmecken.

5.	Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten.

6.	Pasta servieren, mit Pinienkernen und Parmesan 
	 bestreuen.

Rosenkohlauflauf

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 437
Kohlenhydrate: 18 g
Eiweiß: 30 g
Fett: 23 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 45 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Auflaufform
•	 Backblech
•	 kleine Schüssel
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 300 g Rosenkohl
•	 250 g gehackte
	 Tomaten
•	 15 g gehackte Mandeln
•	 1 TL Gemüsebrühe
•	 ½ TL Muskat
•	 1 EL Italienische
	 Kräuter
•	 Salz, Pfeffer
•	 40 g Emmentaler

Zubereitung:

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

2.	Rosenkohl putzen und gleichmäßig in eine kleine 
	 Auflaufform verteilen.

3.	Gehackte Tomaten mit Mandeln in eine Schüssel geben  
	 und mit Gemüsebrühe, Muskat, Kräutern, Salz und  
	 Pfeffer würzen.

4.	Das Ganze gleichmäßig über den Rosenkohl geben, mit  
	 Käse bestreuen und auf der mittleren Schiene des  
	 Backofens etwa 40 Minuten backen.

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

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 432
Kohlenhydrate: 62 g
Eiweiß: 20 g
Fett: 10 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 35 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Knoblauchpresse
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Schüssel
•	 Kochtopf
•	 Reibe
•	 Teelöffel
•	 Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 50 g Hirse
•	 100 g Brokkoli
•	 1 Zwiebel
•	 1 Knoblauchzehe
•	 100 g Möhre
•	 1 TL Gemüsebrühe-
	 pulver
•	 1 Ei
•	 1 Prise Kreuzkümmel
•	 1 Prise Paprikapulver
•	 1 Prise Currypulver
•	 Salz, Pfeffer

Zubereitung:

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

2.	Hirse nach Packungsanweisung zubereiten.

3.	Brokkoli waschen und zerkleinern. Zwiebel schälen und  
	 würfeln. Knoblauch pressen. Möhre schälen und 
	 reiben. Alles in eine Schüssel geben und den Saft 
	 ausdrücken.

4.	Gekochte Hirse abtropfen und mit Brühe vermengen.

5.	Hirse, Gemüse, Ei und Gewürze in eine Schüssel geben  
	 und zu einer Masse kneten. Mit den Händen zu Brat- 
	 lingen formen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes  
	 Backblech legen und für ca. 30 Minuten backen.

6.	Kurz auskühlen lassen und auf einem Teller servieren.

Gnocchipfanne

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 578
Kohlenhydrate: 48 g
Eiweiß: 27 g
Fett: 30 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 tiefer Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 100 g Blumenkohl
•	 100 g Brokkoli
•	 10 g Kokosöl
•	 125 g glutenfreie
	 Gnocchi
•	 Salz, Pfeffer
•	 1 Prise Fenchelsaat
•	 1 Prise Thymian
•	 75 g Schafskäse, light
•	 15 g Mandeln, gehobelt

Zubereitung:

1.	Blumenkohl und Brokkoli waschen, Blätter und Strunk  
	 entfernen. Kleine Röschen abtrennen.

2.	Kokosöl in einer Pfanne erhitzen, Blumenkohl und  
	 Brokkoli darin rundherum 2–3 Minuten scharf anbra- 
	 ten. Mit Salz, Pfeffer, Fenchelsaat und Thymian würzen.

3.	Gnocchi in die Pfanne geben und 2–3 Minuten anbra- 
	 ten. Schafskäse unterrühren.

4.	Auf einen tiefen Teller geben und mit gehobelten 
	 Mandeln garnieren.
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Gemüsefrikadellen
mit Püree

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 688
Kohlenhydrate: 68 g
Eiweiß: 32 g
Fett: 30 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Kochtopf
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Schüssel
•	 Sparschäler
•	 Reibe
•	 Teelöffel und Gabel

Zutaten für 1 Portion:

•	 200 g Kartoffeln,
	 mehligkochend
•	 50 g Zucchini
•	 75 g Möhren
•	 75 g Pastinake
•	 1 Ei
•	 15 g gemahlene
	 Mandeln
•	 15 g Buchweizenmehl
•	 Salz, Pfeffer
•	 ½ TL Muskat
•	 8 g Kokosöl
•	 65 g Avocado
•	 100 g Magerquark
•	 8 ml Limettensaft
•	 1 EL Petersilie

Zubereitung:

1.	Kartoffeln schälen, klein schneiden und ca. 15 Minuten  
	 weich kochen.

2.	Zucchini, Möhren und Pastinake putzen, grob raspeln  
	 und Wasser ausdrücken. Geraspelte Gemüse mit Ei,  
	 gemahlenen Mandeln und Buchweizenmehl mischen.  
	 Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.

3.	Aus der Masse Gemüsefrikadellen formen.

4.	Kokosöl in einer Pfanne erhitzen, Frikadellen hinzuge- 
	 ben und von beiden Seiten braten.

5.	Kartoffel abgießen. Avocado, Magerquark, Limetten- 
	 saft und Petersilie hinzugeben und mit einer Gabel 
	 zerstampfen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6.	Gemüsefrikadellen auf dem Kartoffel-Avocado-Püree  
	 servieren.

Gefüllte Süßkartoffel

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 560
Kohlenhydrate: 48 g
Eiweiß: 30 g
Fett: 25 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 45 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Schüssel
•	 Teelöffel und Gabel

Zutaten für 1 Portion:

•	 180 g Süßkartoffel
•	 150 g Zucchini
•	 50 g Champignons
•	 5 g + 5 g Olivenöl
•	 10 g Kürbiskerne
•	 ½ TL Chili
•	 ½ TL Kreuzkümmel
•	 ½ TL Kardamon
•	 Salz, Pfeffer
•	 50 g Feldsalat
•	 90 g Feta, light

Zubereitung:

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

2.	Süßkartoffel waschen, längs einschneiden und mit  
	 einer Gabel einstechen. Auf einem mit Backpapier 
	 ausgelegten Backblech ca. 30-40 Minuten backen.

3.	Zucchini waschen, Champignons putzen und in kleine  
	 Würfel schneiden. Mit Olivenöl in der Pfanne ca. 5 
	 Minuten anbraten.

4.	Kürbiskerne hacken und mit Gewürzen und etwas  
	 Olivenöl vermengen.

5.	Feldsalat waschen und trocken schleudern. Feta  
	 zerbröseln. Die gebackenen Süßkartoffeln kurz  
	 abkühlen lassen und das Innere mit einer Gabel leicht 
	 zerdrücken.

6.	Mit dem gebratenen Gemüse, Feldsalat und Feta füllen.
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Falscher Toast mit Feta

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 625
Kohlenhydrate: 76 g
Eiweiß: 28 g
Fett: 19 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 hohes Gefäß
•	 Pürierstab
•	 Kochtopf
•	 Toaster

Zutaten für 1 Portion:

•	 250 g Süßkartoffel
•	 50 g Erbsen, Tiefkühl
•	 65 g Avocado
•	 30 g getrocknete
	 Tomaten, ohne Öl
•	 8 ml Zitronensaft
•	 Salz/Pfeffer
•	 90 g Feta, fettreduziert

Zubereitung:

1.	Süßkartoffel schälen und in Scheiben schneiden und  
	 mehrfach toasten (alternativ im Backofen garen).

2.	Erbsen im kochenden, gesalzenen Wasser kurz garen.

3.	Avocado halbieren, das Fruchtfleisch lösen und mit den  
	 gegarten Erbsen in einem hohen Gefäß pürieren.

4.	Getrocknete Tomaten klein schneiden, zu dem Püree  
	 geben und mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Koriander  
	 nach Geschmack würzen.

5.	Süßkartoffelscheiben aus dem Toaster nehmen, mit  
	 Erbsen-Avocado-Püree belegen und mit Fetabröseln  
	 bestreuen.
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Ofenkartoffel
mit Sauerkraut

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 540
Kohlenhydrate: 59 g
Eiweiß: 27 g
Fett: 19 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 65 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Schüssel
•	 Reibe
•	 Gabel
•	 Backpinsel

Zutaten für 1 Portion:

•	 250 g Backkartoffel
•	 10 g Butter, flüssig
•	 125 g Sauerkraut
•	 125 g Magerquark
•	 1 Prise Kümmel
•	 1 Prise Muskat
•	 1 Prise Majoran
•	 Salz/Pfeffer
•	 100 g Möhren
•	 50 g Knollensellerie
•	 10 ml Apfelessig
•	 15 g Walnüsse

Zubereitung:

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

2.	Kartoffel waschen, mit einer Gabel einstechen, mit 
	 etwas flüssiger Butter bestreichen, salzen und etwa  
	 30-40 Minuten backen.

3.	Sauerkraut abtropfen lassen und mit Magerquark,  
	 Kümmel, Muskat, Majoran, Salz und Pfeffer würzen.

4.	Möhren und Knollensellerie schälen, grob raspeln und  
	 mit Apfelessig mischen.

5.	Walnusskerne hacken und beiseite legen.

6.	Gegarte Kartoffel aus dem Ofen nehmen und längs  
	 aufschneiden. Mit Sauerkraut-Quark-Mischung und  
	 geraspelten Gemüse füllen. Mit gehackten Walnuss- 
	 kernen bestreuen.
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Brokkolisalat

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 321
Kohlenhydrate: 9 g
Eiweiß: 28 g
Fett: 17 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 12 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Topf
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Schüssel

Zutaten für 1 Portion:

•	 200 g Brokkoli
•	 frische Minze
•	 1 kl. Zwiebel
•	 8 ml Zitronensaft
•	 8 g Olivenöl
•	 Salz, Pfeffer
•	 15 g gehobelte
	 Mandeln
•	 90 g Feta, fettreduziert

Zubereitung:

1.	Brokkoli waschen und in Röschen teilen. Im kochen- 
	 den Salzwasser ca. 5-8 Minuten garen.

2.	Minze waschen und klein hacken. Zwiebel schälen  
	 und klein schneiden. Mit Zitronensaft, Olivenöl, Salz  
	 und Pfeffer würzen.

3.	Mandeln in einer Pfanne ohne Öl rösten. Brokkoli mit  
	 Dressing vermengen und mit gerösteten Mandeln und  
	 Feta garnieren.

Omelette mit
cremiger Füllung

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 457
Kohlenhydrate: 17 g
Eiweiß: 26 g
Fett: 31 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Kochtopf
•	 Schüssel
•	 Teelöffel
•	 Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 15 g Hirse
•	 125 g frische
	 Champignons
•	 100 g frischer Spinat
•	 7 g + 7g Butter
•	 30 g Frischkäse,
	 Doppelrahmstufe
•	 1 TL Kräutermischung, 
	 TK
•	 2 Eier
•	 20 ml Buttermilch
•	 ½ TL Thymian
•	 ½ TL Rosmarin
•	 Salz/Pfeffer

Zubereitung:

1.	Hirse nach Packungsanweisung kochen.

2.	Champignons putzen und vierteln. Spinat waschen und  
	 abtropfen lassen.

3.	Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse  
	 darin kurz dünsten.

4.	Frischkäse und Kräutermischung zum Gemüse geben,  
	 aufkochen lassen und beiseite stellen.

5.	Hirse, Eier, Buttermilch, Thymian, Rosmarin, Salz und  
	 Pfeffer vermengen und mit der restlichen Butter zu  
	 einem Omelette braten.

6.	Omelette auf einem Teller anrichten und mit cremigem  
	 Gemüse füllen.
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Zucchinirolle

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 726
Kohlenhydrate: 33 g
Eiweiß: 51 g
Fett: 41 g

Vorbereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 50 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Reibe
•	 Handmixer
•	 2 kleine Schüsseln
•	 1 große Schüssel
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Kochtopf

Zutaten für 2 Portionen:

•	 300 g Zucchini
•	 Salz
•	 5 Eier
•	 Pfeffer
•	 60 g Buchweizenmehl
•	 40 g Kokosmehl
•	 30 g gemahlene
	 Mandeln
•	 100 g Tomaten
•	 180 g Feta,
	 fettreduziert
•	 30 ml Sahne
•	 Basilikumblätter

Zubereitung:

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

2.	Backofen auf 200°C Umluft vorheizen.

3.	Eier trennen und Eiweiß steif schlagen. Eigelb mit Salz  
	 und Pfeffer vermengen.

4.	Buchweizenmehl, Kokosmehl, gemahlene Mandeln mit  
	 Zucchiniraspeln und Eigelb vermengen.

5. Eischnee vorsichtig unterheben.

6.	Masse gleichmäßig auf ein mit Backpapier ausgelegtes  
	 Backblech geben und für etwa 20 Minuten backen.

7.	Tomaten in kochendes Wasser geben, abschrecken  
	 und häuten. In Würfel schneiden.

8.	Feta zerbröseln und mit der Sahne verrühren.

9.	Zucchiniteig auf ein großes Schneidebrett stürzen,  
	 Backpapier vorsichtig abziehen und wieder auf das  
	 Backblech legen.

10.	Schafskäse, Tomatenwürfel und Basilikum auf den  
	 Teig geben und mit Salz und Pfeffer würzen.

11.	Aufrollen, auf das Backblech geben und für weitere  
	 15 Minuten backen.

Auberginen-Lasagne

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 446
Kohlenhydrate: 19 g
Eiweiß: 24 g
Fett: 30 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 35 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Küchentuch
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Backblech
•	 Auflaufform
•	 Schüssel
•	 Teelöffel

Zutaten für 2 Portionen:

•	 400 g Auberginen
•	 10 g Butter
•	 100 g Parmesan,
	 gerieben
•	 30 g Walnüsse
•	 2 EL Italienische 
	 Kräuter, TK
•	 1 TL Ingwerpulver
•	 10 ml Zitronensaft
•	 400 g passierte
	 Tomaten
•	 8 g Honig
•	 Salz/Pfeffer

Zubereitung:

1.	Aubergine waschen und längs in dicke Scheiben 
	 schneiden.

2.	Butter in einer Pfanne erhitzen, Auberginenscheiben  
	 von beiden Seiten braten. Auf einem Küchentuch 
	 abtropfen lassen.

3.	Parmesan, Walnüsse, Kräuter, Ingwer und Zitronensaft  
	 in einer Schüssel vermengen.

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

5.	Auberginenscheiben halbieren und in eine leicht gefet- 
	 tete Auflaufform einschichtig geben.

6.	2 TL von der Käsemasse auf die Scheiben verteilen und  
	 eine weitere Auberginenschicht darauf verteilen. 
	 Vorgang wiederholen und mit Auberginenscheiben- 
	 schicht abschließen.

7.	Passierte Tomaten mit Honig, Salz und Pfeffer vermen- 
	 gen und über die Masse gießen.

8.	Für 20-25 Minuten im Ofen garen, bis der Käse 
	 geschmolzen ist.
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Chili Sin Carne

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 606
Kohlenhydrate: 80 g
Eiweiß: 26 g
Fett: 16 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Messbecher
•	 Küchenwaage
•	 Sieb
•	 Kochtopf
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 130 g Kidneybohnen
•	 50 gegarte rote Linsen
•	 50 g Mais
•	 1 kleine Zwiebel
•	 100 g Süßkartoffel
•	 75 g rote Paprika
•	 15 g Kokosöl
•	 15 g Tomatenmark
•	 1 Prise Paprikapulver, 
	 edelsüß
•	 1 Prise Currypulver
•	 250 ml heißes Wasser
•	 1 TL Gemüse-
	 brühepulver
•	 1 Prise Majoran
•	 1 Prise Kurkuma
•	 1 Prise Koriander
•	 1 Prise Chilipulver
•	 Salz/Pfeffer

Zubereitung:

1.	Kidneybohnen, rote Linsen und Mais abtropfen lassen.

2.	Zwiebel und Süßkartoffel schälen. Paprika waschen.  
	 Zwiebel, Süßkartoffel und Paprika würfeln.

3.	Kokosöl in einem Kochtopf erhitzen und gewürfelte  
	 Paprika, Süßkartoffel, rote Linsen und Zwiebelwürfel  
	 dazugeben und etwa 1 Minute anbraten.

4.	Tomatenmark, Paprikapulver und Curry unterrühren  
	 und für eine weitere Minute braten.

5.	Mit heißem Wasser und der Gemüsebrühe auffüllen.  
	 Mais und Kidneybohnen unterheben.

6.	Majoran, Kurkuma, Koriander und Chilipulver dazu- 
	 geben und etwa 5-10 Minuten mit geschlossenem 
	 Deckel köcheln lassen.

7.	Mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf einem Teller  
	 servieren.

Kichererbsen-Pfanne

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 488
Kohlenhydrate: 49 g
Eiweiß: 22 g
Fett: 18 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Sieb
•	 Knoblauchpresse
•	 Teelöffel
•	 Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 150 g Zucchini
•	 265 g Kichererbsen,
	 Abtropfgewicht
•	 1 Frühlingszwiebel
•	 1 Knoblauchzehe
•	 10 g Olivenöl
•	 30 ml Gemüsebrühe
•	 30 g Reiscuisine
•	 ½ TL Kreuzkümmel
•	 Salz/Pfeffer

Zubereitung:

1.	Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. Kicher- 
	 erbsen abtropfen und waschen.

2.	Frühlingszwiebel putzen und in Ringe schneiden,  
	 Knoblauch pressen und mit Olivenöl in einer Pfanne  
	 anschwitzen.

3.	Zucchini und Kichererbsen dazugeben. Mit Gemüse- 
	 brühe ablöschen und Cuisine unterrühren.

4.	Etwas schmoren lassen und mit Gewürzen abschmecken.

5.	Auf einem Teller servieren.
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Gefüllte Paprika

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 407
Kohlenhydrate: 35 g
Eiweiß: 19 g
Fett: 17 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 2 Pfannen
•	 Pfannenwender
•	 Küchenwaage
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Schüssel
•	 Mixer
•	 Auflaufform
•	 Backblech
•	 Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 150 g rote Paprika
•	 80 g Champignons
•	 1 Lauchzwiebel
•	 5 g + 5 g Kokosöl
•	 50 g weiße Bohnen,
	 Abtropfgewicht
•	 Salz/Pfeffer
•	 1 Prise Kreuzkümmel
•	 200 ml gehackte
	 Tomaten
•	 15 g Tomatenmark
•	 50 ml Kokosmilch
•	 200 g Blumenkohl
•	 1 Prise Muskat

Zubereitung:

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

2.	Paprikadeckel vorsichtig abschneiden und die Schote  
	 von innen entkernen.

3.	Champignons putzen und würfeln. Lauchzwiebel 
	 putzen und in Ringe schneiden. Mit Kokosöl in einer  
	 heißen Pfanne anbraten.

4.	Weiße Bohnen abtropfen lassen und hinzugeben, mit  
	 Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel würzen. Etwa 5 Minu- 
	 ten weiter braten.

5.	In der Zwischenzeit gehackte Tomaten, Tomatenmark,  
	 Kokosmilch, Salz und Pfeffer in einer Schüssel vermengen.

6.	Paprikaschote in eine Auflaufform geben, mit dem 
	 Gemüse befüllen, mit der Soße übergießen und für  
	 etwa 20 Minuten backen.

7.	Blumenkohl in einem Küchenmixer zerkleinern und in  
	 einer Pfanne mit etwas Kokosöl anbraten. Mit Salz,  
	 Pfeffer und Muskat abschmecken.

8.	Beides auf einem Teller servieren.
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Fruchtiger Salat

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 508
Kohlenhydrate: 20 g
Eiweiß: 22 g
Fett: 34 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 kleine Schüssel
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 75 g Feldsalat
•	 100 g Heidelbeeren
•	 15 g Pistazien
•	 65 g Avocado
•	 15 ml Balsamico-Essig
•	 6 g Olivenöl
•	 10 g Senf (gluten- 
	 und laktosefrei)
•	 5 g Honig
•	 Salz/Pfeffer
•	 100 g Tofu
•	 6 g Kokosöl

Zubereitung:

1.	Feldsalat und Heidelbeeren waschen, Pistazien schälen  
	 und grob hacken. Avocado aus der Schale lösen und in  
	 Spalten schneiden.

2.	Balsamico-Essig, Olivenöl, Senf, Honig, Salz und Pfeffer  
	 zu einer Vinaigrette anrühren.

3.	Tofu in Scheiben schneiden und mit Kokosöl in einer  
	 heißen Pfanne knusprig braten.

4.	Salat, Avocado und Heidelbeeren mit der Vinaigrette  
	 vermengen.

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

Zucchininudeln mit Pesto

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 459
Kohlenhydrate: 16 g
Eiweiß: 27 g
Fett: 30 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Knoblauchpresse
•	 Spiralschneider
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Pürierstab
•	 hohes Gefäß
•	 Sieb
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender

Zutaten für 1 Portion:

•	 1 Knoblauchzehe
•	 50 g Avocado
•	 15 g Walnüsse
•	 frische Basilikumblätter
•	 100 g Tofu
•	 50 g Brokkoli
•	 25 g Babyspinat
•	 20 g Erbsen, 
	 Abtropfgewicht
•	 8 ml Zitronensaft
•	 8 g Olivenöl
•	 Salz/Pfeffer
•	 200 g Zucchini

Zubereitung:

1.	Knoblauch pressen. Avocado aufschneiden, Frucht- 
	 fleisch lösen und in grobe Stücke schneiden.  
	 Walnüsse grob hacken. Basilikumblätter zupfen und  
	 waschen.

2.	Tofu, Avocado, Brokkoli, Babyspinat, Erbsen, Knob- 
	 lauch, Zitronensaft und Walnüsse mit Salz und 
	 etwas Pfeffer in einem hohen Gefäß mit einem Stab- 
	 mixer pürieren. Währenddessen langsam das Olivenöl  
	 dazugeben, bis eine cremige Konsistenz entsteht.

3.	Zucchini waschen und mit einem Spiralschneider in  
	 lange Fäden schneiden. Zucchininudeln mit etwas  
	 Wasser in einer heißen Pfanne erwärmen.

4.	Zucchininudeln mit Pesto servieren.
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Quinoa-Tofu-Pfanne

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 658
Kohlenhydrate: 52 g
Eiweiß: 32 g
Fett: 32 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Kochtopf
•	 Teelöffel
•	 Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 75 g Quinoa
•	 1 Porreestange
•	 150 g Tofu
•	 5 g Kokosöl
•	 100 ml Reiscuisine
•	 1 TL Basilikum
•	 Salz/Pfeffer

Zubereitung:

1.	Quinoa nach Packungsanweisung zubereiten.

2.	Porree waschen und in Ringe schneiden. Tofu würfeln.  
	 Kokosöl in einer Pfanne erhitzen.

3.	Lauch und Tofu in die Pfanne geben und anbraten. Mit  
	 Reiscuisine ablöschen und Quinoa unterrühren.

4.	Kurz aufkochen lassen und mit Basilikum, Salz und  
	 Pfeffer abschmecken.

5.	Auf einem Teller servieren.

Gemischter Rucola-Salat
mit Erdbeerdressing

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 459
Kohlenhydrate: 38 g
Eiweiß: 22 g
Fett: 20 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Schüssel
•	 hohes Gefäß
•	 Pürierstab
•	 tiefer Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 100 g Rucola
•	 150 g Gurke
•	 125 g Erdbeeren
•	 50 g frischer
	 Sprossenmix
•	 125 g Kidneybohnen, 
	 Abtropfgewicht
•	 8 ml Limettensaft
•	 8 g Olivenöl
•	 Salz/Pfeffer
•	 20 g Cashewkerne

Zubereitung:

1.	Rucola und Gurke waschen, kleinschneiden und in eine  
	 Schüssel geben.

2.	Erdbeeren putzen. Sprossen waschen und gemeinsam  
	 mit Rucola, Gurken und Kidneybohnen in einer Schüssel  
	 vermengen.

3.	Erdbeeren mit Limettensaft, Olivenöl, Salz und Pfeffer  
	 pürieren. Dressing über den Salat geben.

4.	Auf einem tiefen Teller anrichten und mit Cashew- 
	 kernen bestreuen.
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Gebratene Hokkaidoschiffchen

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 502
Kohlenhydrate: 25 g
Eiweiß: 27 g
Fett: 32 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Reibe
•	 Schüssel
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Teelöffel und Gabel
•	 Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 125 g Hokkaido Kürbis
•	 125 g Kohlrabi
•	 100 g Tofu
•	 10 g Kokosöl
•	 50 ml Kokosmilch
•	 Salz/Pfeffer
•	 ½ TL Ingwerpulver
•	 ½ TL Kreuzkümmel
•	 15 g Kürbiskerne

Zubereitung:

1.	Den Hokkaido in 1 ⁄2 Zentimeter dünne Schiffchen  
	 schneiden. Kohlrabi schälen, waschen und mit einer  
	 Küchenreibe klein raspeln. Tofu mit einer Gabel 
	 zerdrücken.

2.	Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und die Schiffchen  
	 6 Minuten pro Seite braten.

3.	Kokosmilch mit Tofu, geraspelten Kohlrabi, Salz,  
	 Pfeffer, Ingwerpulver und Kreuzkümmel vermengen.

4.	Schiffchen in der Pfanne mit der Masse ablöschen.  
	 Weitere 5 Minuten köcheln lassen.

5.	Auf einem Teller servieren und mit Kürbiskernen 
	 bestreuen.
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Vegane Bällchen
auf grünen Bohnen

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 611
Kohlenhydrate: 90 g
Eiweiß: 16 g
Fett: 19 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 2 Kochtöpfe
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Schüssel
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Sparschäler
•	 Sieb
•	 Teelöffel und Gabel

Zutaten für 1 Portion:

•	 150 g Süßkartoffel
•	 50 g Quinoa
•	 100 ml Gemüsebrühe
•	 Salz/Pfeffer
•	 ½ TL Paprikapulver,
	 Rosenscharf
•	 ½ TL Kurkuma
•	 30 g Buchweizenmehl
•	 15 g Kokosöl
•	 80 g grüne Bohnen

Zubereitung:

1.	Süßkartoffel schälen und in Stücke schneiden. Quinoa  
	 in einem Sieb waschen und mit der Süßkartoffel in  
	 einen Topf geben. Gemüsebrühe hinzufügen und ca. 15  
	 Minuten köcheln lassen.

2.	Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Kurkuma würzen.

3.	Süßkartoffel und Quinoa abgießen, in eine Schüssel  
	 geben und mit einer Gabel fein zerdrücken. Buchwei- 
	 zenmehl unterheben.

4.	Aus der Masse kleine Bällchen formen und mit etwas  
	 Kokosöl in einer Pfanne ausbacken.

5.	Währenddessen Bohnen in gesalzenes, kochendes  
	 Wasser geben und 10 Minuten blanchieren.

6.	Bällchen auf den grünen Bohnen servieren.

Gebackener Kürbis
mit roten Nudeln

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 430
Kohlenhydrate: 62 g
Eiweiß: 21 g
Fett: 10 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 40 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Knoblauchpresse
•	 Schüssel
•	 Messbecher
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Kochtopf
•	 Sieb
•	 tiefer Teller

Zutaten für 1 Portion:

•	 200 g Hokkaido Kürbis
•	 1 Knoblauchzehe
•	 8 g Kokosöl
•	 Salz, Pfeffer
•	 60 g Linsennudeln
•	 1 Frühlingszwiebel
•	 100 g Kirschtomaten
•	 8 ml Limettensaft
•	 1 Prise Koriander
•	 1 Prise Kreuzkümmel
•	 1 Prise Chilipulver

Zubereitung:

1.	Backofen auf 155 °C Umluft vorheizen.

2.	Kürbis waschen, entkernen und in Spalten schneiden.  
	 Knoblauch pressen. Kürbisspalten mit Knoblauch,  
	 Kokosöl, Salz und Pfeffer würzen und ca. 30-40 Minu- 
	 ten backen.

3.	Linsennudeln nach Packungsanweisung zubereiten.

4.	Frühlingszwiebel putzen und in feine Ringe schneiden.  
	 Kirschtomaten waschen und halbieren.

5.	Frühlingszwiebeln, Tomaten, Linsennudeln in einer  
	 Schüssel mit Limettensaft, Salz, Pfeffer, Koriander,  
	 Kreuzkümmel und Chilipulver vermengen.

6.	Linsennudeln auf einen tiefen Teller geben und mit den  
	 Kürbisspalten belegen.
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Warmer Hirsesalat

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 536
Kohlenhydrate: 52 g
Eiweiß: 16 g
Fett: 26 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Kochtopf
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Knoblauchpresse
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Schüssel
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 50 g Hirse
•	 1 TL Gemüsebrühe
•	 200 g Brokkoli
•	 1 Frühlingszwiebel
•	 100 g Möhren
•	 8 g Kokosöl
•	 50 g frischer Babyspinat
•	 65 g Avocado
•	 1 Knoblauchzehe
•	 5 g Olivenöl
•	 10 ml Apfelessig
•	 Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1.	Hirse nach Packungsanleitung in Gemüsebrühe zubereiten.

2.	Brokkoli und Frühlingszwiebel waschen und hacken.  
	 Möhren schälen und würfeln. Alles in einer heißen  
	 Pfanne mit Kokosöl anbraten.

3.	Babyspinat waschen und Avocado aushöhlen und in  
	 Streifen schneiden.

4.	Hirse mit dem angebratenen Gemüse, Babyspinat und  
	 Avocadostreifen in einer Schüssel vermengen.

5.	Knoblauch pressen.

6.	Olivenöl, Apfelessig mit Salz, Pfeffer und Knoblauch  
	 vermengen und über den warmen Salat geben.

7.	 In einer kleinen Schale servieren.

Fenchelsalat

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 353
Kohlenhydrate: 17 g
Eiweiß: 9 g
Fett: 26 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 große Schüssel
•	 kleine Schüssel
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 50 g Feldsalat
•	 120 g Fenchel
•	 100 g Möhren
•	 10 g Senf (laktose und 
	 glutenfrei)
•	 20 ml Sojasauce,
	 ohne Weizen
•	 ½ TL Kurkuma
•	 8 ml Limettensaft
•	 8 g Kokosöl
•	 Salz, Pfeffer
•	 65 g Avocado
•	 15 g Walnusskerne

Zubereitung:

1.	Feldsalat waschen. Fenchelknolle und Möhren put- 
	 zen, in Scheiben schneiden und in eine große Schüssel  
	 geben.

2.	Senf, Sojasauce, Kurkuma, Limettensaft, Kokosöl,  
	 Salz und Pfeffer in einer kleinen Schüssel vermengen.

3.	Avocado aushöhlen und in feine Scheiben schneiden.

4.	Walnusskerne hacken und mit Avocado unter den  
	 Salat heben. Mit dem Dressing übergießen und gut  
	 durchmischen.

5.	In einer Schale servieren.
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Orientalische Süßkartoffelsuppe

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 551
Kohlenhydrate: 60 g
Eiweiß: 11 g
Fett: 27 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Kochtopf
•	 Messbecher
•	 Küchenwaage
•	 Knoblauchpresse
•	 Schüssel
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 150 g Süßkartoffel
•	 100 g Möhre
•	 100 g Paprika
•	 1 Frühlingszwiebel
•	 1 Knoblauchzehe
•	 8 g Kokosöl
•	 150 ml Gemüsebrühe
•	 ½ TL Currypulver
•	 Salz, Pfeffer
•	 50 ml Kokosmilch
•	 15 g Erdnussmus
•	 ½ TL Schwarzkümmel
•	 frischer Koriander

Zubereitung:

1.	Süßkartoffel und Möhre schälen und in Stücke  
	 schneiden. Paprika waschen und würfeln. Frühlings- 
	 zwiebel in Ringe schneiden und Knoblauch pressen.

2.	Kokosöl in einem Topf erhitzen. Frühlingszwiebel  
	 und Knoblauch kurz anbraten. Gemüse hinzufügen  
	 und mit Brühe ablöschen.

3.	Currypulver, Salz, Pfeffer und Kokosmilch einrühren  
	 und etwa 20 Minuten köcheln lassen.

4.	Erdnussbutter hinzufügen und weitere 5 Minuten  
	 köcheln.

5.	Suppe in eine Schüssel füllen und mit frischem 
	 Koriander und Schwarzkümmel servieren.

Indisches Gemüse

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 486
Kohlenhydrate: 21 g
Eiweiß: 32 g
Fett: 27 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Knoblauchpresse
•	 Kochtopf
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 100 g Brokkoli
•	 100 g Blumenkohl
•	 100 g Möhren
•	 150 g Tofu
•	 1 Knoblauchzehe
•	 50 ml Kokosmilch
•	 1 TL Ingwerpulver
•	 1 ⁄2 TL Currypulver
•	 10 g Kokosöl
•	 Salz/ Pfeffer

Zubereitung:

1.	Brokkoli und Blumenkohl waschen und in Röschen  
	 teilen. Möhren schälen, in Scheiben schneiden. Tofu  
	 würfeln. Knoblauch pressen.

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

3.	Mit Kokosmilch aufgießen. Ingwer und Currypulver  
	 hinzufügen.

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

5.	Möhren zum Gemüse in die Pfanne geben und für  
	 etwa 10 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer  
	 abschmecken.

6.	In einer Schale servieren.
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Veganes Dal

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 407
Kohlenhydrate: 53 g
Eiweiß: 30 g
Fett: 15 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Knoblauchpresse
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Kochtopf
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Pürierstab
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 1 Knoblauchzehe
•	 15 g Ingwer
•	 8 g + 5 g Kokosöl
•	 5 g Currypaste
•	 150 g rote Linse,
	 gegart
•	 200 g gestückelte
	 Tomaten
•	 500 ml Gemüsebrühe
•	 100 g Brokkoli
•	 75 g Pak Choi
•	 8 ml Zitronensaft
•	 1 TL Kreuzkümmel
•	 1 TL Koriander
•	 Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1.	Knoblauch pressen. Ingwer mit einem Löffel schälen und in  
	 Scheiben schneiden.

2.	8 g Kokosöl in einem Topf erhitzen. Knoblauch und Ingwer  
	 kurz anbraten. Currypaste und Linsen zugeben und kurz  
	 braten. Mit Tomaten und Gemüsebrühe ablöschen, ca. 10  
	 Minuten köcheln lassen.

3.	Brokkoli waschen und in kleine Röschen teilen. Pak Choi  
	 waschen, Blätter abzupfen und halbieren.

4.	Dal im Topf pürieren. Zitronensaft, Kreuzkümmel, Korian- 
	 der, Salz und Pfeffer hinzugeben und abschmecken.

5.	5 g Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und Brokkoli dünsten.  
	 Pak Choi zugeben, kurz mit anbraten und mit Salz würzen.

6.	Dal mit Brokkoli und Pak Choi in einer Schüssel servieren.
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Kichererbsennudeln
mit knackigem Gemüse

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 541
Kohlenhydrate: 54 g
Eiweiß: 24 g
Fett: 21 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Kochtopf
•	 Schüssel

Zutaten für 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 Olivenöl
•	 Salz/Pfeffer

Zubereitung:

1.	Kichererbsennudeln nach Packungsangabe kochen.

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

3.	Nudeln, Gemüse, Mandeln, Zitronensaft und Olivenöl  
	 in eine Schüssel geben, gut vermengen und mit Salz  
	 und Pfeffer abschmecken.

4.	Servieren und mit der Minze garnieren.
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SuppenSuppen
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Warme Gurkensuppe

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 386
Kohlenhydrate: 12 g
Eiweiß: 21 g
Fett: 28 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Kochtopf
•	 Messbecher
•	 Küchenwaage
•	 Knoblauchpresse
•	 Pürierstab

Zutaten für 2 Portionen:

•	 2 Salatgurken
•	 1 Zwiebel
•	 1 Knoblauchzehe
•	 15 g Butter
•	 400 ml Gemüsebrühe
•	 100 g griechischer
	 Joghurt
•	 Bund frischer Dill
•	 30 g Walnüsse, gehackt
•	 150 g Feta, Light

Zubereitung:

1.	Salatgurken schälen und in Würfel schneiden. Zwiebel  
	 schälen und hacken. Knoblauch pressen.

2.	In einem Topf Butter erhitzen und Gurkenwürfel,  
	 Knoblauch und Zwiebeln etwas 5 Minuten anschwitzen.  
	 Mit der Gemüsebrühe ablöschen und rund 20 Minuten  
	 köcheln lassen.

3.	Topf vom Herd nehmen, Joghurt unterrühren und mit  
	 einem Stabmixer pürieren.

4.	Dill waschen und hacken.

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

Kürbiscremesuppe

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 526
Kohlenhydrate: 39 g
Eiweiß: 24 g
Fett: 30 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Kochtopf
•	 Küchenwaage
•	 Knoblauchpresse
•	 Pürierstab
•	 Messbecher
•	 Teelöffel

Zutaten für 2 Portionen:

•	 500 g Hokkaido-Kürbis
•	 1 Zwiebel
•	 15 g Ingwer
•	 2 Knoblauchzehen
•	 15 g Kokosöl
•	 1 L Gemüsebrühe
•	 100 ml Kokosmilch
•	 1 TL Paprikapulver, 
	 edelsüß
•	 1 TL Kurkuma
•	 Salz/Pfeffer
•	 200 g Räuchertofu
•	 15 g Kürbiskerne

Zubereitung:

1.	Kürbis waschen, entkernen und in kleine Würfel  
	 schneiden.

2.	Zwiebel und Ingwer schälen und hacken. Knoblauch  
	 pressen. In einem Topf mit Kokosöl glasig dünsten.

3.	Nach wenigen Minuten Kürbiswürfel hinzufügen und  
	 kurz braten.

4.	Mit Gemüsebrühe und Kokosmilch auffüllen.

5.	Gewürze hinzufügen und 10-20 Minuten köcheln lassen,  
	 bis die Zutaten weich sind. Mit einem Pürierstab pürieren.

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

7.	Suppe mit Kürbiskernen servieren.
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Kartoffel-Fenchelsuppe

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 382
Kohlenhydrate: 38 g
Eiweiß: 11 g
Fett: 20 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Kochtopf
•	 Messbecher
•	 Küchenwaage
•	 Pürierstab
•	 Esslöffel und Teelöffel

Zutaten für 2 Portionen:

•	 350 g Fenchel
•	 1 Porreestange
•	 300 g Kartoffeln
•	 1 Zwiebel
•	 20 g Butter
•	 500 ml Gemüsebrühe
•	 100 g Frischkäse,
	 doppelrahmstufe
•	 1 TL gehackten Ingwer
•	 1 EL Petersilie
•	 Salz/Pfeffer

Zubereitung:

1.	Fenchelknollen waschen, Strunk entfernen und in  
	 Scheiben schneiden. Porree waschen und in Ringe  
	 schneiden. Kartoffeln schälen und würfeln.

2.	Zwiebel schälen und fein hacken.

3.	Butter in einem Topf zum Schmelzen bringen. Zwiebeln  
	 glasig dünsten.

4.	Gemüse und Kartoffeln dazugeben, kurz braten und  
	 mit der Gemüsebrühe ablöschen.

5.	Etwa 15 Minuten köcheln lassen.

6.	Frischkäse, Ingwer und Petersilie unterrühren.

7.	Mit einem Pürierstab zu einer cremigen Suppe pürieren  
	 und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8.	Suppe in einer Schüssel servieren.
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Spargelsuppe
mit Räucherofu

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 340
Kohlenhydrate: 13 g
Eiweiß: 20 g
Fett: 24 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Messbecher
•	 Küchenwaage
•	 Kochtopf
•	 Pürierstab
•	 Esslöffel und Teelöffel

Zutaten für 2 Portionen:

•	 300 g weißer Spargel, 
	 frisch oder gefroren
•	 1 Zwiebel
•	 200 g Räuchertofu
•	 10 g Kokosöl
•	 500 ml Gemüsebrühe
•	 100 ml Hafercuisine
•	 1 EL Schnittlauch
•	 1 TL Muskatnuss
•	 Salz/Pfeffer
•	 20 g gehackte
	 Haselnüsse

Zubereitung:

1.	Spargel putzen und in Stücke schneiden. Zwiebel 
	 schälen und hacken. Tofu würfeln.

2.	Kokosöl in einem Topf erhitzen und Zwiebeln darin 
	 glasig dünsten. Mit Brühe ablöschen.

3.	Spargel und Hafercuisine hinzugeben und für 10-15  
	 Minuten köcheln lassen.

4.	Suppe mit einem Pürierstab pürieren. Tofu, Schnitt- 
	 lauch und Muskat hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer 
	 abschmecken.

5.	Servieren und mit gehackten Haselnüssen bestreuen.

Karotten-Ingwer-Suppe

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 395
Kohlenhydrate: 24 g
Eiweiß: 29 g
Fett: 18 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Kochtopf
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 Messbecher
•	 Küchenwaage
•	 Pürierstab
•	 Esslöffel

Zutaten für 2 Portionen:

•	 1 Zwiebel
•	 600 g Möhren
•	 20 g Ingwer
•	 200 g Bio-Putenfleisch
•	 15 g Kokosöl
•	 800 ml Gemüsebrühe
•	 100 ml Kokosmilch
•	 Salz/Pfeffer
•	 1 EL Kurkuma
•	 1 EL Petersilie

Zubereitung:

1.	Zwiebel schälen und würfeln. Möhren schälen und in  
	 Stücke schneiden. Ingwer schälen und fein hacken.

2.	Putenfleisch waschen, trocken tupfen und würfeln.

3.	 Kokosöl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Ingwer  
	 darin andünsten.

4.	Möhren zugeben und mit Gemüsebrühe ablöschen. Für  
	 etwa 20 Minuten köcheln lassen.

5.	Putenfleisch in einer Pfanne mit etwas Kokosöl durch  
	 braten.

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

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

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 434
Kohlenhydrate: 48 g
Eiweiß: 26 g
Fett: 11 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Messbecher
•	 Küchenwaage
•	 Kochtopf
•	 Pürierstab
•	 Teelöffel
•	 Servierschüssel

Zutaten für 2 Portionen:

•	 150 g Möhren
•	 100 g Knollensellerie
•	 1 Zwiebel
•	 1 Porreestange
•	 20 g Kokosöl
•	 150 g rote Linsen
•	 850 ml Gemüsebrühe
•	 1,5 TL Currypulver
•	 200 g Blattspinat
•	 8 ml Zitronensaft
•	 Salz/Pfeffer

Zubereitung:

1.	Möhren, Sellerie schälen und klein schneiden. Zwiebel  
	 schälen und fein würfeln. Porree waschen und in dünne  
	 Ringe schneiden.

2.	Kokosöl in einem großen Topf erhitzen, Gemüse hinzu- 
	 geben und 5 Minuten garen lassen.

3.	Linsen, Gemüsebrühe und Currypulver unterrühren.

4.	Etwa 10 Minuten köcheln lassen.

5.	Spinat hinzugeben und noch einmal aufkochen lassen.  
	 Mit einem Pürierstab pürieren.

6.	Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

7.	 In einer Schüssel servieren.
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Grüne 
Smoothies
Grüne
Smoothies
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Blattspinat-Sellerie-
Erdbeere-Smoothie

Starter-Smoothies

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 165
Kohlenhydrate: 13 g
Eiweiß: 24 g
Fett: 8 g

Vorbereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Messbecher
•	 Küchenwaage
•	 Standmixer

Zutaten für 1 Portion:

•	 50 g Rucola
•	 30 g Blattspinat
•	 25 g Stangensellerie
•	 10 g Ingwer
•	 125 g Erdbeeren
•	 250-300 ml Wasser
•	 5 ml Zitronensaft
•	 50 g Avocado
•	 30 g Daily Protein
	 Mango-Maracuja

Zubereitung:

1.	Gemüse und Obst mit Schale gründlich waschen und  
	 grob zerkleinern.

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

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 100
Kohlenhydrate: 10 g
Eiweiß: 7 g
Fett: 1 g

Vorbereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Messbecher
•	 Küchenwaage
•	 Standmixer

Zutaten für 1 Portion:

•	 100 g Brokkoli
•	 20 g Kohlrabigrün
•	 125 g Himbeeren
•	 250-300 ml Wasser

Optional:
•	 15 g Daily Protein
	 Himbeere oder
	 Geschmacksneutral

Zubereitung:

1.	Gemüse und Obst mit Schale gründlich waschen und  
	 grob zerkleinern.

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

Feldsalat-Himbeer-Smoothie

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 102
Kohlenhydrate: 12 g
Eiweiß: 6 g
Fett: 1 g

Vorbereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Standmixer
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher

Zutaten für 1 Portion:

•	 100 g Brokkoli
•	 50 g Feldsalat
•	 50 g Gurke
•	 125 g Himbeeren
•	 250-300 ml Wasser

Optional:
•	 15 g Daily Protein
	 Himbeere oder
	 Geschmacksneutral

Zubereitung:

1.	Gemüse und Obst mit Schale gründlich waschen und  
	 grob zerkleinern.

2.	Alles in einen Standmixer geben, mit Wasser auffüllen  
	 und gut durchmixen.
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Blattspinat-Avocado-
Erdbeere-Smoothie

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 181
Kohlenhydrate: 13 g
Eiweiß: 5 g
Fett: 10 g

Vorbereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Standmixer

Zutaten für 1 Portion:

•	 65 g Avocado
•	 60 g Petersilienwurzel
•	 50 g Blattspinat
•	 30 g Möhrengrün
•	 125 g Erdbeeren
•	 250-300 ml Wasser
•	 5 ml Zitronensaft

Optional:
•	 15 g Daily Protein
	 Erdbeere oder
	 Geschmacksneutral

Zubereitung:

1.	Gemüse, Avocado und Obst mit Schale gründlich 
	 waschen und grob zerkleinern.

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

Fortgeschrittenen-Smoothies

Blattspinat-Beeren-Smoothie

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 76
Kohlenhydrate: 9 g
Eiweiß: 3 g
Fett: 1 g

Vorbereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer
•	 Messbecher
•	 Küchenwaage
•	 Standmixer

Zutaten für 1 Portion:

•	 60 g Fenchel
•	 40 g Blattspinat
•	 60 g Himbeeren
•	 60 g Blaubeeren
•	 250-300 ml Wasser

Optional:
•	 15 g Daily Protein
	 Himbeere oder
	 Geschmacksneutral

Zubereitung:

1.	Gemüse und Obst mit Schale gründlich waschen und  
	 grob zerkleinern.

2.	Alles in einen Standmixer geben, mit Wasser auffüllen  
	 und gut durchmixen.
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Rote Bete-
Blaubeeren-Smoothie

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 95
Kohlenhydrate: 14 g
Eiweiß: 3 g
Fett: 1 g

Vorbereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Messbecher
•	 Küchenwaage
•	 Standmixer

Zutaten für 1 Portion:

•	 70 g Rote Bete
•	 100 g Blaubeeren
•	 30 g Römersalat
•	 25 g Stangensellerie
•	 10 g Ingwer
•	 250-300 ml Wasser

Optional:
•	 15 g Daily Protein
	 Geschmacksneutral

Zubereitung:

1.	Gemüse und Blaubeeren mit Schale gründlich waschen  
	 und grob zerkleinern. Ingwer schälen.

2.	Alles in einen Standmixer geben, mit Wasser auffüllen  
	 und gut durchmixen.
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Süß pikanter
Himbeer-Smoothie

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 76
Kohlenhydrate: 8 g
Eiweiß: 4 g
Fett: 1 g

Vorbereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 3 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Standmixer

Zutaten für 1 Portion:

•	 30 g Stangensellerie
•	 30 g Blattspinat
•	 100 g Himbeeren
•	 10 g Ingwer
•	 20 g Petersilie
•	 8 ml Zitronensaft
•	 250-300 ml Wasser

Optional:
•	 15 g Daily Protein
	 Himbeere

Zubereitung:

1.	Gemüse und Himbeeren mit Schale gründlich waschen  
	 und grob zerkleinern. Ingwer schälen.

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

Streber-Smoothies

Brote && 
Brötchen
Brote && 
Brötchen
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Leinsamen-Möhren-Brot

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Brot:
Kcal: 1203
Kohlenhydrate: 72 g
Eiweiß: 84 g
Fett: 65 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 50 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Kastenform
•	 große Schüssel
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Pürierstab
•	 Schüssel
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Reibe

Zutaten für 1 Brotlaib:

•	 50 g Kürbiskerne
•	 10 g Walnüsse
•	 100 g Leinsamen
•	 150 g Möhren
•	 250 g Magerquark
•	 60 ml Wasser
•	 50 g Buchweizenmehl
•	 25 g gemahlene
	 Flohsamenschalen
•	 10 g Backpulver
•	 1 Prise Salz

Zubereitung:

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

2.	Kürbiskerne und Walnüsse fein hacken. Leinsamen mit  
	 einem Pürierstab schroten. Möhren schälen, raspeln  
	 und das Wasser ausdrücken.

3.	Alle Zutaten in eine Schüssel geben und zu einem Teig  
	 kneten.

4.	Ein Brotlaib formen oder Teig in eine mit Backpapier  
	 ausgelegte Backform hineingeben.

5.	Für etwa 45 Minuten backen.
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Sesam-Rucola-Brot

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Brot:
Kcal: 2896
Kohlenhydrate: 311 g
Eiweiß: 165 g
Fett: 96 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 50 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Große Schüssel
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Küchenwaage
•	 Schneidebrett
•	 scharfes Messer

Zutaten für 1 Brotlaib:

•	 60 g Rucola
•	 20 g getrocknete
	 Tomaten, ohne Öl
•	 500 g Haferflocken
•	 500 g Quark, 
	 20% Fettanteil
•	 25 g Backpulver
•	 3 Eier
•	 Salz/Pfeffer
•	 40 g Sesam

Zubereitung:

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

2.	Rucola und getrocknete Tomaten klein schneiden.

3.	Haferflocken, Quark, Backpulver, Eier, Rucola, Tomaten,  
	 Salz und Pfeffer zu einem Teig vermengen.

4.	Brotlaib formen, mit etwas Wasser bestreichen und  
	 Sesam bestreuen.

5.	Brot auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech 
	 legen und für etwa 50 Minuten backen.

Chiasamenbrot

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Brot:
Kcal: 1557
Kohlenhydrate: 24 g
Eiweiß: 104 g
Fett: 100 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 60 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 große Schüssel
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Backform
•	 Küchenwaage

Zutaten für 1 Brotlaib:

•	 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

Zubereitung:

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

2.	Magerquark mit den Eiern in einer großen Schüssel  
	 cremig rühren.

3.	Chiasamen, Leinsamen, Mandeln, Backpulver, Salz,  
	 Pfeffer und Chiliflocken hinzufügen und gut vermengen.

4.	In eine mit Backpapier ausgekleidete Kastenform  
	 füllen, etwas Wasser aufpinseln und nach Belieben mit  
	 Haferflocken bestreuen.

5.	Für etwa 60 Minuten im Ofen backen.
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Saftiges Nussbrot

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Brot:
Kcal: 3942
Kohlenhydrate: 49 g
Eiweiß: 156 g
Fett: 336 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 60 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 große Schüssel
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Backform
•	 Küchenwaage
•	 kleiner Kochtopf

Zutaten für 1 Brotlaib:

•	 3 Eier
•	 100 g Joghurt,
	 1,5 % Fettanteil
•	 50 g Butter
•	 1 TL Natron 
	 (5g oder 1TL)
•	 1 Prise Salz
•	 200 g gemahlene
	 Mandeln
•	 150 g Sonnen-
	 blumenkerne
•	 50 g Leinsamen
•	 100 g Sesam
•	 50 g Kürbiskerne

Zubereitung:

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

2.	Eier in einer großen Schüssel aufschlagen und Joghurt  
	 unterrühren.

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

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

5.	Den Teig in eine mit Backpapier ausgekleidete Kasten- 
	 form füllen und für etwa 60 Minuten backen.
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Körnerbrot

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Brot:
Kcal: 2637
Kohlenhydrate: 147 g
Eiweiß: 110 g
Fett: 177 g

Vorbereitungszeit:
ca. 40 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 50 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Große Schüssel
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Backform
•	 Geschirrtuch
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Mörser oder Stabmixer

Zutaten für 1 Brotlaib:

•	 100 g Sonnen-
	 blumenkerne
•	 100 g Kürbiskerne
•	 50 g Mandeln
•	 50 g Walnüsse
•	 90 g Haferflocken
•	 80 g Buchweizenmehl
•	 15 g Chiasamen
•	 15 g Leinsamen
•	 20 g gemahlene
	 Flohsamenschalen
•	 420 ml Wasser
•	 Salz/Pfeffer

Optional:
•	 Fenchel oder Kümmel 
	 für einen herben
	 Geschmack.

Zubereitung:

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

2.	Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne, Mandeln und Wal- 
	 nüsse mit einem Mörser oder Stabmixer zu Mehl 
	 verarbeiten.

3.	Kerne und Nüsse mit Haferflocken, Buchweizenmehl,  
	 Chiasamen, Leinsamen, Flohsamenschalen und Was- 
	 ser in einer großen Schüssel mischen. Mit etwas Salz  
	 und Pfeffer würzen.

4.	Schüssel mit einem sauberen Geschirrtuch abdecken  
	 und etwa 30 Minuten ziehen lassen.

5.	Den Teig in eine mit Backpapier ausgekleidete Kasten- 
	 form füllen und für etwa 50 Minuten backen.

Kokos-Zimt-Taler

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Taler:
Kcal: 172
Kohlenhydrate: 11 g
Eiweiß: 10 g
Fett: 8 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 große Schüssel
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Küchenwaage
•	 Teelöffel

Zutaten für 8 kleine Taler:

•	 3 Eier
•	 200 g körniger
	 Frischkäse
•	 1 Prise Salz
•	 1 Prise Muskat
•	 1 TL Zimt
•	 70 g Hafermehl
•	 5 g gemahlene
	 Flohsamenschalen
•	 30 g Kokosflocken
•	 120 g Kokosmehl
•	 10 g Backpulver

Zubereitung:

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

2.	Eier in einer Schüssel aufschlagen und mit körnigem  
	 Frischkäse verquirlen. Salz, Muskat und Zimt unter- 
	 mischen.

3.	Hafermehl, Flohsamenschalen, Hälfte der Kokosflocken,  
	 Kokosmehl und Backpulver dazugeben und zu einem  
	 Teig verarbeiten.

4.	Ein Backblech mit Backpapier auslegen und mit ange- 
	 feuchteten Händen aus dem Teig kleine Taler formen.

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

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Brot:
Kcal: 919
Kohlenhydrate: 140 g
Eiweiß: 37 g
Fett: 18 g

Vorbereitungszeit:
ca. 70 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 60 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Große Schüssel
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Geschirrtuch
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 kleiner Kochtopf

Zutaten für 1 Brotlaib:

•	 100 g zarte
	 Haferflocken
•	 100 g kernige
	 Haferflocken
•	 ½ TL Brotgewürz
•	 1 TL Salz
•	 1 Pck. Trockenhefe
•	 200 ml Milch,
	 1,5 % Fettanteil
•	 10 g Honig

Zubereitung:

1.	Haferflocken, Brotgewürz, Salz und Trockenhefe in  
	 eine Schüssel geben und vermengen.

2.	Milch leicht erwärmen und mit Honig in die Schüssel  
	 geben. Zu einem Teig verarbeiten.

3.	Mit einem sauberen Geschirrtuch abdecken und an  
	 einem warmen Ort etwa 60 Minuten gehen lassen.

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

5.	Einen Brotlaib formen und auf ein mit Backpapier 
	 ausgelegtes Backblech legen. Für etwa 50 Minuten 
	 backen.

6.	Für eine dunklere Kruste 5-10 Minuten länger backen.
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Buchweizenbrötchen

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Brötchen:
Kcal: 193
Kohlenhydrate: 17 g
Eiweiß: 13 g
Fett: 8 g

Vorbereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 große Schüssel
•	 Backblech
•	 Backpapier
•	 Geschirrtuch
•	 Küchenwaage

Zutaten für 8 Brötchen:

•	 3 Eier
•	 200 g Frischkäse,
	 fettreduziert
•	 150 g Buchweizenmehl
•	 75 g Mandelmehl
•	 30 g Sesam
•	 10 g Backpulver
•	 5 g gemahlene
	 Flohsamenschalen
•	 Salz

Zubereitung:

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

2.	Eier in einer großen Schüssel verquirlen. Frischkäse  
	 unterrühren.

3.	Alle trockenen Zutaten mischen und ebenfalls  
	 unterrühren.

4.	Schüssel mit einem sauberen Geschirrtuch abdecken  
	 und etwa 20 Minuten ruhen lassen.

5.	Aus dem Teig mit angefeuchteten Händen kleine 
	 Brötchen formen und auf mit Backpapier ausgelegtes  
	 Backblech legen. Mit Sesam bestreuen.

6.	Rund 20-25 Minuten im Backofen backen.
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BeilagenBeilagen
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Süßkartoffel-Möhrenpüree

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 325
Kohlenhydrate: 61 g
Eiweiß: 6 g
Fett: 3 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Kochtopf
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Stampfer
•	 Messbecher
•	 Küchenwaage

Zutaten für 1 Portion:

•	 200 g Süßkartoffel
•	 150 g Möhre
•	 50 ml Milch,
	 3,5% Fettanteil
•	 Salz/Pfeffer
•	 1 Prise Muskat

Zubereitung:

1.	Süßkartoffel und Möhre schälen und würfeln. In 
	 kochendem Salzwasser etwa 20 Minuten garen.

2.	Süßkartoffel und Möhre abgießen, mit einem Stampfer  
	 zu Mus verarbeiten, Milch hinzufügen und gut  
	 durchrühren.

3.	Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und servieren.

Schnelle Rösti

Schwierigkeit: mittel

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 381
Kohlenhydrate: 42 g
Eiweiß: 12 g
Fett: 18 g

Vorbereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Schüssel
•	 Reibe
•	 Esslöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 240 g Kartoffeln
•	 1 Ei
•	 2 EL Schnittlauch
•	 Salz, Pfeffer
•	 1 Prise Kümmel
•	 15 g Butter

Zubereitung:

1.	Kartoffeln schälen und grob raspeln.

2.	In einer Schüssel mit Ei und Schnittlauch vermengen  
	 und mit Salz, Pfeffer und Kümmel würzen.

3.	Aus der Masse kleine Puffer formen und in einer 
	 heißen Pfanne mit Butter von beiden Seiten goldbraun  
	 ausbacken.
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Hirse-Salat

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 484
Kohlenhydrate: 50 g
Eiweiß: 26 g
Fett: 19 g

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Kochtopf
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Schüssel
•	 Messbecher
•	 Küchenwaage
•	 Teelöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 50 g Hirse
•	 Handvoll frisches
	 Basilikum
•	 15 g grüne Oliven
•	 50 g getrocknete
	 Tomaten, ohne Öl
•	 1 TL Gemüsebrühe
•	 ½ Mozzarellakugel, light
•	 8 g Olivenöl
•	 8 ml Balsamicoessig
•	 Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1.	Hirse nach Packungsanweisung zubereiten.

2.	Basilikum waschen. Oliven, getrocknete Tomaten und  
	 Basilikum hacken.

3.	Mozzarella klein schneiden.

4.	Hirse in einer Schüssel mit Oliven, Gemüsebrühe, 
	 Tomaten, Basilikum, Mozzarella, Olivenöl und Essig  
	 vermengen.

5.	Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Champignonpuffer

Schwierigkeit: leicht

Nährwerte pro Portion:
Kcal: 475
Kohlenhydrate: 50 g
Eiweiß: 25 g
Fett: 19 g

Vorbereitungszeit:
ca. 5 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Empfohlene Utensilien:
•	 Pfanne
•	 Pfannenwender
•	 scharfes Messer
•	 Schneidebrett
•	 Küchenwaage
•	 Messbecher
•	 Schüssel
•	 Esslöffel

Zutaten für 1 Portion:

•	 200 g Champignons
•	 60 g Buchweizenflocken
•	 90 ml Milch,
	 1,5% Fettanteil
•	 1 Ei
•	 1 EL Petersilie
•	 Salz, Pfeffer
•	 10 g Butter

Zubereitung:

1.	Champignons putzen und sehr klein schneiden.

2.	Buchweizen mit Milch und Ei in einer Schüssel zu einer  
	 glatten Masse verrühren.

3.	Petersilie waschen, hacken. Champignons, Salz und  
	 Pfeffer unterheben.

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