GLUTENFREI

Vielen Dank

dass Sie unser Kochbuch gekauft haben! lhre Unterstiitzung bedeutet
uns sehr viel.

Wir hoffen, dass unsere Gerichte etwas zusétzlichen Geschmack,
Inspiration oder Freude auf lhren Tisch gebracht haben.

Wir waren |hnen sehr dankbar, wenn Sie sich einen Moment Zeit nehmen
kénnten, um eine kurze Bewertung auf Amazon zu hinterlassen. lhr
Feedback hilft anderen, unsere Rezepte zu entdecken und halt unsere
Kiiche am Laufen.

Vielen Dank und ein gutes Gelingen,

Lilly Towns
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Blumenkohl-RoOsti mit

Eiern

Zutaten: Zubereitung:

200 g geriebener Blumenkohl 1.Blumenkohl reiben und tberschiissige
(ca. %2 mittlerer Kopf) FlUSSlnglt in einem sauberen Tuch

2 Eier ausdricken.

2.In einer Schiissel Blumenkohl, Eier,

56 g geriebener Cheddar-Kase 3 S :
Kése, Friihlingszwiebeln,

A0 ¢ cin genackie Knoblauchpulver und Salz vermengen.
Frihlingszwiebeln 3.0livendl in einer Pfanne auf mittlerer
1.5 g Knoblauchpulver Stufe erhitzen.

3 g Meersalz 4.Etwa 60 g der Mischung in die Pfanne
14 g Olivend| (zum Braten) geben, flach driicken und 3-4 Minuten

pro Seite goldbraun braten.
5.Warm servieren, optional mit Spiegelei
oder pochiertem Ei.

pro Portion: m

268 kcal, 15 g EiweiB, 9 g 20 MIN 2 PORTIONEN

Kohlenhydrate, 1 g Zucker, 21 g Fett
; ¢ i . i o :
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Stufdkartoffelscheiben

mit Ziegenkise

Zutaten:

1 grofRe SiiRkartoffel (ca. 200
g), in 1,2 cm dicke Scheiben
geschnitten

14 g Olivendl

1.5 g Salz

1.5 g schwarzer Pfeffer

60 g Ziegenkase, zerbrockelt
7 g gehackte Walniisse oder
Pekanniisse

2 g frische Thymianbléatter
oder gehackte Petersilie

(optional)

pro Portion:
190 kcal, 4 g Eiweil}, 15 g

Kohlenhydrate, 5 g Zucker, 13 g Fett

Zubereitung:

1.Backofen auf 200°C vorheizen.

2.SiiRkartoffelscheiben auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen.

3.Beide Seiten mit Olivendl bestreichen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4.20 Minuten backen, wenden und
weitere 10 Minuten backen, bis sie zart
und leicht goldbraun sind.

5.Leicht abkiihlen lassen, dann jede
Scheibe mit Ziegenkase, Nussen und
Krautern belegen.

6.Warm oder bei Zimmertemperatur
servieren.

ol

40 MIN 4L PORTIONEN
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Quinoa-Porridge mit

Apfel und Zimt

Zutaten: Zubereitung:

85 g Quinoa 1.Quinoa unter kaltem Wasser 30

240 ml Wasser Sekunden abspiilen, um Bitterstoffe zu
240 ml Mandelmilch entfernen.

2.In einem Topf Quinoa, Wasser,

120 g Apfel, gewiirfelt _
Mandelmilch und Salz zum Kochen

1.5 g gemahlener Zimt

bringen.

15 g Ahornsirup (oder 3. Hitze reduzieren, abdecken und 15
Honig/Kokosbliitenzucker/Dat Minuten bei niedriger Hitze kécheln
telsirup) lassen, gelegentlich umriihren.

Prise Salz (ca. 0,5 g) 4. Apfelwiirfel und Zimt hinzufiigen, weitere

5 Minuten offen kécheln lassen, bis der
Quinoa weich ist und die Apfel zart sind.
5.Ahornsirup kurz vor dem Servieren
einriihren.
6.2-3 Minuten ziehen lassen, damit es
andickt und warm servieren.

pro Portion:
238 kcal, 6 g Eiweil}, 44 g @ @
Kohlenhydrate, 17 g Zucker, 4 g Fett 28 MIN 2 PORTIONEN
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Kokos-Chia-Pudding mit

Mango

Zutaten:

400 ml Kokosmilch

30 g Chiasamen

15 g Ahornsirup (oder
Honig/Kokosbliitenzucker/Dat
telsirup)

2.5 ml Vanilleextrakt

200 g reife Mango, geschalt
und gewdirfelt

Prise Meersalz (ca. 0,5 g)

Optional: 7 g Kokosraspel

pro Portion:
250 kcal, 3 g Eiweil’, 19 g

Kohlenhydrate, 13 g Zucker, 20 g Fett

Zubereitung:

1.In einer Schiissel Kokosmilch,
Chiasamen, Ahornsirup, Vanilleextrakt
und Meersalz verriihren.

2.Mischung 5 Minuten stehen lassen,
dann erneut umriihren, um Klumpen zu
vermeiden.

3.Abgedeckt mindestens 2 Stunden oder
tiber Nacht im Kihlschrank quellen
lassen.

4.Vor dem Servieren umriihren und in
Glaser fiillen.

5.Mit Mangowdirfeln und ggf.
Kokosraspeln garnieren.

ol

2 STD S MIN 4 PORTIONEN
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Zucchini-Feta-

Puffer

Zutaten: Zubereitung:
300 g Zucchini, gerieben 1.Zucchini reiben und in ein sauberes
3 g Meersalz Tuch geben. Mit Meersalz bestreuen

und 10 Minuten ruhen lassen.

60'g Reismen 2. Flussigkeit griindlich ausdriicken.

60 g zerbrockelter Feta 3.In einer Schiissel Zucchini, Reismehl,

1 Ei (GroRe M) Feta, Ei und Petersilie gut vermengen.
4.0livendl in einer beschichteten Pfanne

8 g gehackte frische Petersilie erhitzen

28 g Olivenal 5.Jeweils 30 g Teig pro Puffer in die

Pfanne geben und leicht flach driicken.
6.Pro Seite 3-4 Minuten braten, bis sie
goldbraun und fest sind.
7.Auf Kiichenpapier abtropfen lassen
und warm servieren.

pro Portion: m
284 kcal, 8 g Eiweil}, 26 g

Kohlenhydrate, 3 g Zucker, 17 g Fett 5 M 3 PORTIONEN
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Klassische Tomaten-
Basilikum-Suppe

Zutaten: Zubereitung:

480 g gehackte reife Tomaten 1.0livendl in einem Topf erhitzen und
1 kleine Karotte, gehackt Zwiebel, Knoblauch und Karotte 5

1 kleine Zwiebel, gehackt Minuten anbraten.

2.Tomaten hinzufiigen und weitere 5
Minuten garen.

3.Gemisebriihe zugiefen und zum
Kochen bringen.

6 frische Basilikumblatter 4. Hitze reduzieren und 15 Minuten
kocheln lassen.

5.Suppe pirieren, dann den gehackten
Basilikum einriihren.

6.Eine weitere Minute kocheln lassen
und dann servieren.

2 Knoblauchzehen, gehackt
480 ml Gemiisebriihe

15 ml Olivendl

pro Portion:
152 kcal, 3 g Eiweil}, 16 g @ m

Kohlenhydrate, 9 g Zucker, 8 g Fett 35 MIN 2 PORTIONEN







Wiirzige Zitronen-

Kichererbsensuppe

Zutaten: Zubereitung:

1 Dose (400 g, abgetropft) 1.0livendl in einem Topf erhitzen und

Kichererbsen Zwiebel und Knoblauch 3-4 Minuten
anbraten.

1 kleine Zwiebel, gehackt
2.Kichererbsen und Briihe hinzufiigen.

10-15 Minuten kdcheln lassen.
3.Einige Kichererbsen fir spater beiseite

1 Knoblauchzehe, gehackt

480 ml Gemisebriihe

Ja:mi Olivendl stellen, den Rest piirieren.

15 ml Zitronensaft 4.Zitronensaft einriihren und mit Salz
Salz und Pfeffer nach und Pfeffer abschmecken.
Geschmack 5.Kurz erhitzen und warm mit den

Kichererbsen servieren.

pro Portion: m

251 kcal, 9 g Eiweil}, 26 g
Kohlenhydrate, 5 g Zucker, 11 g Fett SOMIN 2 PORTIONEN
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Mexikanische Schwarze-

Bohnen-Mais-Suppe

Zutaten:

1 Dose (400 g, abgetropft)
schwarze Bohnen

160 g Mais (frisch oder
tiefgekdihlt)

1 kleine Zwiebel, gehackt
1 Knoblauchzehe, gehackt
480 ml Gemtsebriihe

15 ml Olivendl

5 ml gemahlener
Kreuzkiimmel

Salz und Pfeffer nach

Geschmack

pro Portion:

Zubereitung:

1.0livendl in einem Topf erhitzen und
Zwiebel und Knoblauch 3-4 Minuten
anbraten.

2.Schwarze Bohnen, Mais, Kreuzkiimmel
und Briihe hinzufiigen.

3.Zum Kochen bringen, dann die Hitze
reduzieren und 15 Minuten kdcheln
lassen.

4.Nach Wunsch teilweise piirieren oder
stiickig lassen.

5.Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
heild servieren.

&

263 kcal, 10 g Eiweil3, 30 g

30 MIN 2 PORTIONEN







Cremige Pilzsuppe mit

Krautern

Zutaten: Zubereitung:

300 g geschnittene Pilze 1.0livendl in einem Topf erhitzen und

1 kleine Zwiebel, gehackt Zwiebel und Knoblauch 3-4 Minuten
1 Knoblauchzehe, gehackt anbraten.

2.Pilze und Thymian hinzufiigen, 5
Minuten garen.
3.Briihe angielen und 10 Minuten

420 ml Gemiusebriihe

80 ml Kokosmilch

S R kdcheln lassen.

2,5 ml getrockneter Thymian 4 Teilweise piirieren, dann Kokosmilch
Salz und Pfeffer nach einrtihren.

Geschmack 5.Kurz erhitzen, mit Salz und Pfeffer

abschmecken und servieren.

pro Portion: m

203 kcal, 5 g Eiwei, 10 g
Kohlenhydrate, 5 g Zucker, 15 g Fett 30 MIN 2 PORTIONEN
' : 3 o P : — -
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Brokkoli-Cheddar-

Suppe mit Nuss-Topping

Zutaten:

200 g Brokkoliroschen
1 kleine Zwiebel, gehackt
1 Knoblauchzehe, gehackt
400 ml Gemtisebriihe
60 g geriebener Cheddar-Kase
15 ml Olivendl
15 g gehackte Mandeln oder
Walniisse
Salz und Pfeffer nach

Geschmack

pro Portion:

267 kcal, 11 g Eiweil3, 12 g
Kohlenhydrate, 3 g Zucker, 19 g Fett

Zubereitung:

1.0livendl in einem Topf erhitzen und
Zwiebel und Knoblauch 4 Minuten
anbraten.

2.Brokkoli und Briihe hinzufiigen. 10-12
Minuten kécheln lassen, bis der
Brokkoli weich ist.

3. Teilweise pirieren, kleine Stiicke
Brokkoli lassen.

4.Cheddar einriihren und bei niedriger
Hitze schmelzen lassen.

5.Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Vor dem Servieren mit Niissen
bestreuen.

&







Gegrillter Zucchini-

Tomaten-Salat

Zutaten: Zubereitung:

300 g Zucchini, in Scheiben 1.Grillpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
geschnitten 2.Zucchinischeiben mit Olivendl

150 g Kirschtomaten, halbiert bestreichen und 2-3 Minuten pro Seite

grillen.
3.Kirschtomaten mit Knoblauch in einer
Pfanne kurz anbraten, bis sie weich

15 ml Olivendl
1 Knoblauchzehe, gehackt

10 frische Basilikumblatter,

werden.
zerrissen 4. Gegrillte Zucchini, gebratene Tomaten
15 ml Zitronensaft und Basilikum in einer Schiissel
Salz nach Geschmack mischen.

5.Mit Zitronensaft betraufeln, salzen und
warm servieren.

pro Portion:
177 keal, 5 g Eiweil}, 14 g @ m

Kohlenhydrate, 5 g Zucker, 9 g Fett 20 MIN 2 PORTIONEN

Wamea'la | 5






Salat mit gerostetem

Kiirbis und Ziegenkise

Zutaten: Zubereitung:

250 g geschalter Kiirbis, 1.Backofen auf 200 °C vorheizen.
gewdirfelt 2.Kirbiswdrfel mit Olivendl und Salz
55 g Ziegenkéase, zerbroselt vermengen.

3.25 Minuten rosten, bis sie weich und
leicht karamellisiert sind.

15 ml Olivendl

s e e 4.1n einer Schiissel Kiirbis, Spinat und
5 ml Honig Ziegenkadse mischen.

30 g frischer Spinat 5.Mit Honig betraufeln, mit Walniissen
Prise Salz bestreuen und warm servieren.

pro Portion: @
342 kcal, 13 g Eiweil}, 18 g

Kohlenhydrate, 5 g Zucker, 12 g Fett 35 MIN 2 PORTIONEN







Rindfleisch-Paprika-

Bowl

Zutaten: Zubereitung:
140 g Rindfleischstreifen 1.0livendl in einer Pfanne bei mittlerer
120 g rote Paprika, in Streifen bis hoher Stufe erhitzen.

2.Rindfleisch 5-6 Minuten anbraunen.

3.Zwiebel und Paprika hinzufiigen, weich
braten.

4. Tamari einriihren und 1 Minute
kocheln lassen.

geschnitten

70 g rote Zwiebel, in Streifen
geschnitten

15 ml Olivendl

15 ml Tamari (glutenfreie
Sojasauce)

5 g Sesamsamen

Salz nach Geschmack

pro Portion: m
320 kcal, 25 g Eiweil}, 12 g
Kohlenhydrate, 5 g Zucker, 18 g Fett 25 MIN 2 PORTIONEN
Warmer Salat 29
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Salat mit Knoblauchpilzen

und griinen Bohnen

Zutaten: Zubereitung:
300 g Champignons, in 1.Griine Bohnen 5-6 Minuten dampfen,
Scheiben geschnitten bis sie bissfest sind.

2.Knoblauch und Zwiebeln 2-3 Minuten
im Olivendl anbraten.
3. Pilze hinzufligen, bis sie gebrdaunt und

150 g griine Bohnen, geputzt
70 g rote Zwiebel, in feine

Streifen geschnitten

weich sind.
e i i 4.Bohnen und Pilze in einer Schiissel
15 ml Olivenal mischen.
15 ml Balsamico-Essig 5.Mit Balsamico betradufeln, salzen und
Salz nach Geschmack warm servieren.

pro Portion:
300 kcal, 6 g Eiwei, 22 g @ m

Kohlenhydrate, 9 g Zucker, 16 g Fett 20 MIN 2 PORTIONEN
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Warme Quinoa-

Brokkoli-Bowl

Zutaten:

90 g Quinoa

150 g Brokkoliréschen
15 ml Olivendl

30 ml Zitronensaft

20 g gehackte Mandeln
Salz nach Geschmack
Schwarzer Pfeffer nach

Geschmack

pro Portion:
300 kcal, 24 g Eiweil, 35 g

Zubereitung:

1.Quinoa nach Packungsanweisung
kochen.

2.Brokkoli 5 Minuten dampfen, bis er
weich, aber noch griin ist.

3.Mandeln in einer Pfanne ohne Ol
rosten.

4.Quinoa, Brokkoli und Mandeln in einer
Schiissel mischen.

5.Mit Olivendl und Zitronensaft
betraufeln, wiirzen und warm
servieren.

&

30 MIN 2 PORTIONEN







Tandoori-Huhn-Reis-

Salat

Zutaten: Zubereitung:
200 g gekochter Basmatireis 1.Joghurt, Zitronensaft, Tandoori-
200 g Hahnchenbrust, in Gewilirzmischung und Salz in einer
Stiicke geschnitten Schissel verrihren.
120 g griachischer Joghurt 2. Hahnchenstiicke hinzufiigen, gut

_ vermengen und mindestens 15
15 g Zitronensaft ! R

Minuten marinieren.

) fendoor: 3. Eine Pfanne oder Grillpfanne erhitzen
Gewiirzmischung und das Hahnchen anbraunen.
100 g Gurke, gewdirfelt 4. Reis in Schalen anrichten. Mit
15 g frischer Koriander, Hahnchen, Gurke und frischen
gehackt (plus etwas mehr zum Krdutern belegen.
Gamnieren) 5.Einen groRziigigen Loffel JoghurtsoRRe

daneben geben und mit zusatzlichem

10 g frische Minze, gehackt . _ .
Koriander und Minze garnieren.

2 g Salz

pro Portion: @
380 kcal, 33 g Eiweil}, 32 g

Kohlenhydrate, 4 g Zucker, 12 g Fett 30 MIN 2 PORTIONEN

Sy B

Warmer Salat

N 5







Leberstroganoff mit

Kokoscreme

Zutaten: Zubereitung:

280 g Huhnerleber 1.Hihnerleber abspiilen, Sehnen
entfernen und trocken tupfen.

2.Zwiebel in diinne Scheiben schneiden.

3.0livendl in einer groRen Pfanne bei

160 ml Kokoscreme mittlerer Hitze erhitzen.

4.Zwiebeln 5-7 Minuten anbraten, bis

1 mittelgroRe Zwiebel, in

diinne Scheiben geschnitten

15 ml Olivendl
sie weich und leicht goldbraun sind.
3 g Meersalz 5.Hiihnerleber zugeben und 5-6 Minuten
2 g gemahlener schwarzer braten, dabei gelegentlich wenden, bis
Pfeffer sie innen nicht mehr rosa ist.
. 6.Hitze reduzieren, Kokoscreme und
5 g Dijonsenf Dijonsenf einriihren.

7.3-5 Minuten kécheln lassen, bis die
Sauce leicht eindickt.

8. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
warm servieren.

pro Portion:
281 kcal, 22 g EiweiB, 5g @ @

Kohlenhydrate, 2 g Zucker, 19 g Fett 20 MIN 2 PORTIONEN

Fleisch & Gefliigel 37
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Puten-Zucchini-

Ballchen

Zutaten: Zubereitung:

450 g Putenhackfleisch 1.Backofen auf 175 °C vorheizen oder
eine beschichtete Pfanne mit Olivenol

1 kleine Zucchini, gerieben (ca. : ° :
auf mittlere Hitze erhitzen.

130 g fest gepackt) 2.Geriebene Zucchini in ein sauberes
1Ei Kiichentuch geben und tiberschiissige
Flussigkeit ausdriicken.

S2 fathacken 3. Putenhack, Zucchini, Ei, Haferflocken,
6 g Salz Salz und Pfeffer in einer Schiissel grob
2 g gemahlener schwarzer vermengen.

4.Kleine Béllchen formen (ca. 30 g pro
Pfeffer Stiick).
15 ml Olivendl (zum Braten 5. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech

legen oder in die heille Pfanne geben.

6.20-25 Minuten backen oder in der
Pfanne goldbraun garen, gelegentlich
wenden.

oder Backen)

pro Portion: m
305 kcal, 33 g Eiweil$, 10 g

Kohlenhydrate, 1 g Zucker, 14 g Fett 40 MIN 4 PORTIONEN







Zitronen-Rosmarin-

Haihnchenschenkel

Zutaten: Zubereitung:

6 Hahnchenschenkel mit 1.Backofen auf 200 °C vorheizen.

Knochen und Haut (ca. 900 g) 2.Hahnchenschenkel trocken tupfen.

30 ml Olivenol 3.In eine Auflaufform legen, mit der

1 mittelgroRe Zitrone, in Hautseite nach oben.

Scheiben geschnitten 4.Mit Olivendl und Honig betraufeln.

4 g frischer Rosmarin (oder 1 g 5.Mit Salz, Pfeffer und Rosmarin wiirzen.

getrockneter Rosmarin) 6.Zitronenscheiben zwischen und unter

5 g Meersalz das Fleisch legen.

2 g gemahlener schwarzer 7.40 Minuten ohne Abdeckung backen,

Pfeffer bis die Haut goldbraun und knusprig

10 g Honig ist.5 Minuten ruhen lassen, dann
servieren.

pro Portion: m
336 kcal, 26 g Eiweil}, 5g
Kohlenhydrate, 3 g Zucker, 24 g Fett SO MIN 3 PORTIONEN







Hahnchenkeulen in

Honig-Senf-Sauce

Zutaten: Zubereitung:

6 Hahnchenkeulen (ca. 750 g) 1.Backofen auf 200 °C vorheizen.

30 g Honig 2.Honig, Dijonsenf, Olivendl, Salz, Pfeffer
15 g Dijonsenf und Thymian in einer kleinen Schiissel
15 ml Olivendl verriihren.

3 g Salz 3.Hahnchenkeulen trocken tupfen.

2 g schwarzer Pfeffer 4.GleichmaRig mit der Sauce

1 g getrockneter Thymian bestreichen.

5.35-40 Minuten unbedeckt backen,
dabei einmal wenden, bis sie
goldbraun und durchgegart sind.

6.5 Minuten ruhen lassen und servieren.

pro Portion: @
312 kcal, 24 g Eiweil}, 10 g
Kohlenhydrate, 8 g Zucker, 19 g Fett SO MIN 3 PORTIONEN
T i K '
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Kase-Schweinefleisch-

Kartoffel-Auflauf

Zutaten:

450 g dinne, entbeinte
Schweineschnitzel

600 g Kartoffeln, geschalt und
in dinne Scheiben geschnitten
1 mittelgrolRe Zwiebel, in Ringe
geschnitten

100 g geriebener Cheddar-
Kase

15 ml Ol oder Butter (zum
Einfetten)

3gSalz

1 g schwarzer Pfeffer

pro Portion:
410 kcal, 25 g Eiweil3, 18 g
Kohlenhydrate, 2 g Zucker, 27 g Fett

Zubereitung:

1.Backofen auf 190 °C vorheizen.

2.Eine mittelgrolRe Auflaufform einfetten.

3.Schweinefleisch leicht flachklopfen und
beidseitig wiirzen.

4.Kartoffeln gleichmafRig auf dem Boden
der Form auslegen.

5.Schweinefleisch darauf verteilen.

6.Zwiebelringe dariiber geben.

7.Mit Folie abdecken und 40-45 Minuten
backen.

8.Folie entfernen, Kase dariiberstreuen und
5-10 Minuten goldbraun tiberbacken.

ol

60 MIN 4 PORTIONEN







Garnelenspiefie mit

Honig-Limetten-Glasur

Zutaten:

450 g groRe Garnelen,
geschélt und entdarmt

30 g Honig

30 ml frisch gepresster
Limettensaft

15 ml Olivenal

1 Knoblauchzehe, gehackt
2 g Chiliflocken (optional)

Salz nach Geschmack

pro Portion:

230 kcal, 26 g Eiweil, 9 g
Kohlenhydrate, 7 g Zucker, 10 g Fett

.

N s .

Zubereitung:

1.In einer Schiissel Honig, Limettensaft,
Olivendl, Knoblauch, Chiliflocken und eine
Prise Salz verriihren.

2.Garnelen in die Marinade geben und gut
vermengen. Abdecken und 15-20
Minuten im Kiihlschrank ziehen lassen.

3.Wahrenddessen Holzspielle in Wasser
einweichen, damit sie nicht verbrennen.

4.Garnelen auf die SpielRe stecken.

5. Grill oder Grillpfanne auf mittelhohe Hitze
vorheizen.

6.GarnelenspieRe 2-3 Minuten pro Seite
grillen, bis sie undurchsichtig und leicht
gebraunt sind.

7.Nach Wunsch wahrend des Grillens mit
der restlichen Marinade bestreichen.

&

21 MIN 2 PORTIONEN







Gebackener Kabeljau mit

Knoblauch-Kriuter-Kruste

Zutaten: Zubereitung:
4 Kabeljaufilets (je ca. 150 g) 1.Backofen auf 200 °C vorheizen.
30 ml Olivenél 2.Eine Auflaufform mit Backpapier auslegen

oder leicht mit Olivendl einfetten.
3.In einer kleinen Schiissel Mandelmehl,
Knoblauch, Petersilie, Thymian und Salz

3 Knoblauchzehen, gehackt

8 g fein gehackte Petersilie

1 g getrockneter Thymian vermengen.
1,59 Salz 4.Kabeljaufilets von allen Seiten mit Olivendl
bestreichen.

50 g Mandelmehl
¥ BEHINS 5.Die Krauter-Mandel-Mischung auf die

Oberseite der Filets driicken, damit eine
schone Kruste ersteht.

6.Filets mit der Krustenseite nach oben in die
Form legen.

7.18-20 Minuten backen, bis der Fisch leicht
zerfallt und die Kruste goldbraun ist.

8.Vor dem Servieren 2 Minuten ruhen lassen.

pro Portion: @
285 kcal, 30 g Eiwei, 4 g

Kohlenhydrate 1 g Zucker, 17 g Fett 32 MIN 4 PORTIONEN

Fisch & Meeresfruchte







Tilapia mit Zitrone,

Knoblauch und Butter

Zutaten: Zubereitung:

4 Tilapiafilets (je ca. 150 g) 1.Tilapiafilets mit Kiichenpapier trocken
28 g ungesalzene Butter tupfen.

2 Knoblauchzehen, gehackt 2.Beidseitig mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3.In einer groRen Pfanne die Butter bei
mittlerer Hitze schmelzen.

4.Knoblauch zugeben und 30 Sekunden
anbraten, bis er duftet.

1 g schwarzer Pfeffer 5.Tilapiafilets in die Pfanne legen und 3-
4 Minuten pro Seite braten, bis sie
undurchsichtig sind und sich leicht
zerteilen lassen.

6.In der letzten Minute Zitronensaft
dariibergielen und Zitronenschale
darliberstreuen.

7.Sofort servieren.

15 ml frischer Zitronensaft
2 g Zitronenschale
3gSalz

pro Portion:
210 kcal, 23 g Eiweil}, 1 g @ @

Kohlenhydrate, 0 g Zucker, 12 g Fett 15 MIN 4 PORTIONEN







Thunfischfrikadellen

Zutaten: Zubereitung:

140 g Thunfisch aus der Dose 1.In einer Schiissel Thunfisch,

in Wasser, abgetropft Kartoffelpiree, Ei, Friihlingszwiebeln
1 groBes Ei und Chiliflocken vermengen.

2.Gut mischen, bis die Masse
120 g Kartoffelpiiree (aus

zusammenhalt.
peiution Ko 3.Mit den Handen 4 kleine Frikadellen
12 g fein QEhEthe formen.
Frithlingszwiebeln 4.Eine beschichtete Pfanne auf mittlerer
0'5 g Chiliflocken (optional) Hitze erhitzen (naCh WUI‘ISCh 5 ml
60 o Nahiioolint Olivendl zugeben).
5.Frikadellen 3-4 Minuten pro Seite
2 g scharfe SoRe e .
braten, bis sie goldbraun sind.
6. Wahrenddessen Joghurt und scharfe
SoRe in einer kleinen Schiissel
verriihren.
7.Warm mit dem scharfen Joghurt-Dip
servieren.
pro Portion:
180 kcal, 17 g Eiweil}, 6 g @ m
Kohlenhydrate 2 g Zucker, 9 g Fett 20 MIN 2 PORTIONEN

O a R
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Thaildndisches Fischcurry

mit Kokosmilch

Zutaten:

180 ml Kokosmilch aus der
Dose

225 g Weiltfischfilets (z. B.
Kabeljau oder Tilapia), in
Stiicke geschnitten

15 g rote Thai-Currypaste

15 ml FischsoRRe

4 g Kokosbliitenzucker (oder
Ahornsirup)

120 g rote Paprika, in Streifen
geschnitten

200 g gekochter Jasminreis

(zum Servieren)

pro Portion:
390 kcal, 28 g Eiweil, 18 g

Kohlenhydrate 4q Zucker 24 g Fett

IR 2 G

Zubereitung:

1.Kokosmilch in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erwarmen, bis sie leicht
kochelt.

2.Rote Thai-Currypaste einriihren und 2
Minuten kochen.

3.FischsoRe und Kokosbliitenzucker
zugeben, umrihren.

4. Paprika und Fischstiicke zugeben. 8-
10 Minuten sanft kdcheln lassen, bis
der Fisch gar ist und leicht zerfallt.

5.Heil Gber Jasminreis servieren.

&

20 MIN 2 PORTIONEN
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Gebackener Oktopus mit

Pellkartoffeln

Zutaten:

450 g frischer oder
tiefgekiihlter Oktopus,
gereinigt

600 g mittelgroRe Kartoffeln,
ungeschalt

30 ml natives Olivendl extra
2 Knoblauchzehen, gehackt
2 g gerduchertes
Paprikapulver

3 g Meersalz

15 ml frisch gepresster

Zitronensaft

pro Portion:
370 kcal, 30 g EiweiB, 38 g

Kohlenhydrate, 2 g Zucker, 13 g Fett

Zubereitung:

1.Oktopus unter kaltem Wasser abspiilen. Falls
tiefgekdiihlt, vollstandig auftauen.

2.Einen Topf mit Wasser zum Kochen bringen,
Oktopus hineingeben und bei niedriger Hitze 40
Minuten garen, bis er zart ist.

3.In einem separaten Topf die Kartoffeln in der
Schale 20-25 Minuten kochen, bis sie weich
sind.

4,Backofen auf 200 °C vorheizen.

5.0ktopus abgiellen, trocken tupfen und in grof3e
Stiicke schneiden.

6. Kartoffeln abgielRen und jede leicht mit einem
Kartoffelstampfer oder Loffel andriicken.

7.0ktopus und Kartoffeln auf ein Backblech legen,
Knoblauch zugeben, mit Olivendl betraufeln,
Paprika und Salz dariiberstreuen.

8.10-15 Minuten backen, bis sie leicht knusprig
sind.

9. Mit Zitronensaft betraufeln und 10 Minuten

abktihlen lassen.
ol

80 MIN 2 PORTIONEN
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Blaubeermuffins

Zutaten:

100 g Hafermehl

16 g Maisstérke

4 g Backpulver

30 ml Ahornsirup

120 ml Mandelmilch

1 groRRes Ei

110 g frische oder gefrorene

Blaubeeren

pro Portion:

135 keal, 3 g Eiweil3, 21 g
Kohlenhydrate, 6 g Zucker, 4 g Fett

- - -
,ﬂ

Zubereitung:

1.Backofen auf 180 °C vorheizen. Ein
Muffinblech mit 6 Papierformchen auslegen
oder leicht einfetten.

2.In einer Schiissel Hafermehl, Maisstarke und
Backpulver verquirlen.

3.In einer separaten Schiissel das Ei verquirlen,
dann Mandelmilch und Ahornsirup hinzufiigen.

4.Feuchte und trockene Zutaten mischen und
nur so lange riihren, bis ein Teig entsteht.
Nicht zu viel riihren!

5.Blaubeeren vorsichtig mit einem Teigschaber
unterheben.

6. Teig gleichmaBig auf die 6 Formchen verteilen.

7.22-25 Minuten backen, bis die Oberseiten
goldbraun sind.Die Muffins sind fertig, sobald
an einem Zahnstocher beim Hineinstechen
keine Rickstande bleiben.

8. Muffins 5 Minuten im Blech abkiihlen lassen,
dann auf ein Gitter setzen.

&

35 MIN & PORTIONEN
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Schokoladen-Mandel-

Kuchen

Zutaten: Zubereitung:
3 grofie Eier 1.Backofen auf 180 °C vorheizen. Eine
100 g Kokosbliitenzucker runde 20-cm-Kuchenform mit Backpapier

auslegen und leicht einfetten.
2.In einer Schiissel Eier und
Kokosbliitenzucker verquirlen, bis alles

(oder Ahornsirup)
100 g Mandelmehl

50 g Kakaopulver gut vermischt und leicht schaumig ist.
2 g Backpulver 3.Mandelmehl, Kakaopulver, Backpulver
1g Salz und Salz hinzufiigen und zu einem glatten

Teig verriihren.

4.0livenol unterriihren, bis es vollstandig
eingearbeitet ist.

5.Teig in die Form fiillen und Oberflache
glatten.

6.30 Minuten backen oder so lange, bis ein
Zahnstocher mit leicht feuchten Kriimeln
herauskommt.

7.0ben mit Kakaopulver bestauben.

pro Portion: m
210 keal, 5 g Eiweil}, 15 g

Kohlenhydrate, 10 g Zucker, 15 g Fett 75 MIN 8 PORTIONEN

Ve S TIRNEEEEE
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Brownies mit

Mandelmus

Zutaten: Zubereitung:

120 g Mandelmus 1.Backofen auf 180 °C vorheizen.
120 ml Ahornsirup (oder Honig 2.Eine quadratische Backform (20x20 cm)
mit Backpapier auslegen.

oder Kokosbliitenzucker) N
3.Mandelmus und Ahornsirup in einer

1.groses Bl Schiissel glatt riihren.
50 g ungesiiBtes Kakaopulver 4.Ei und Vanilleextrakt hinzufiigen und gut
2 g Natron verrihren.

5.Kakaopulver, Natron und Salz
darliberstreuen und kurz unterriihren.

6.Teig in die Form geben und glatt
streichen.

7.18-22 Minuten backen, bis die Mitte
gerade fest ist.

8.Mindestens 15 Minuten abkiihlen lassen,
bevor sie geschnitten werden.

2 g Vanilleextrakt
0,5 g Salz

pro Portion: @
130 kcal, 3 g Eiweil}, 10 g

Kohlenhydrate, 7 g Zucker, 9 g Fett

SuRe Leckereien 63
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Schokoladen-Chia-

Pudding

Zutaten: Zubereitung:

360 ml Mandelmilch 1.Mandelmilch, Kakaopulver, Ahornsirup,
40 g Chiasamen Vanilleextrakt und Salz in einer

10 g Kakaopulver Schissel glatt riihren.

2.Chiasamen einrtihren und griindlich
mischen, um Klumpen zu vermeiden.

3.Schiissel abdecken und mindestens 4
Stunden oder iber Nacht im

30 ml Ahornsirup (oder Honig
oder Dattelsirup)

2 g Vanilleextrakt

Prise Meersalz Kiihlschrank quellen lassen.
Geraspelte 4.Vor dem Servieren gut umriihren.
Zartbitterschokolade (optional, 5.Nach Wunsch mit geraspelter
zum Garnieren) Schokolade garnieren.

pro Portion: @
180 kcal, 5 g Eiweil}, 18 g

Kohlenhydrate, 8 g Zucker, 9 g Fett 4STD 5 MIN 2 PORTIONEN

4 " \ ¢
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Blaubeer-Kokos-

Crumble

Zutaten:

300 g frische oder gefrorene
Blaubeeren

30 ml Ahornsirup (oder Honig
oder Kokosbliitenzucker)

8 g Speisestarke (z. B. Mais-
oder Kartoffelstarke)

40 g Haferflocken

40 g ungesiiRte Kokosraspeln
60 ml Kokosol, geschmolzen

2 g Zimt, gemahlen (ca. %2 TL)

pro Portion:
210 kcal, 3 g Eiweil}, 26 g
Kohlenhydrate, 10 g Zucker, 12 g Fett

Zubereitung:

1.Backofen auf 180 °C vorheizen.

2.Blaubeeren mit Ahornsirup und
Speisestarke in einer Schiissel
vermengen.

3.Mischung in eine kleine Auflaufform
geben.

4.1n einer weiteren Schiissel Haferflocken,
Kokosraspeln, Kokosol und Zimt zu einer
krimeligen Masse vermengen.

5.Die Streusel gleichmaRig iiber die
Blaubeeren verteilen.

6.30 Minuten backen, bis die Oberflache
goldbraun ist und die Heidelbeeren
Blasen werfen.

7.Mindestens 10 Minuten abkihlen lassen.

&

50 MIN 4 PORTIONEN
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Cashew-Kisekuchen mit

Vanille

Zutaten:

210 g rohe Cashewkerne (4
Stunden oder iiber Nacht in
Wasser eingeweicht, dann
abgetropft)

150 g entsteinte Datteln

100 g Mandelmehl

60 ml Kokosol, geschmolzen
60 ml Ahornsirup (oder Honig)
5 g Vanillemarkpaste oder
Vanilleextrakt

0,5 g Meersalz

pro Portion:
320 kcal, 6 g Eiweil3, 24 g

Zubereitung:

1.6 Silikon-Muffinformen oder kleine
Kdsekuchenringe mit Backpapier am Boden
auslegen oder Papierférmchen verwenden.

2.Datteln und Mandelmehl in der
Kichenmaschine mixen, bis die Masse
kriimelig und klebrig ist.

3.Masse gleichmaBig auf die Férmchen
verteilen und fest andriicken. Kiihl stellen.

4.Eingeweichte Cashews, Kokosdl, Ahornsirup,
Vanille und Salz cremig mixen, bei Bedarf die
Seiten abkratzen.

5.Fiillung gleichmaRig auf die Boden verteilen
und glatten.

6. Mindestens 4 Stunden einfrieren, bis sie fest
sind.

7.Vor dem Servieren 10-15 Minuten bei
Raumtemperatur stehen lassen.

1ol

Kohlenhydrate, 14 g Zucker, 24 g Fett
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Schoko-Erdnussbutter-

Riegel

Zutaten: Zubereitung:
250 g natirliche Erdnussbutter 1.Erdnussbutter, Ahornsirup und Kokosdl in
(cremig oder stiickig) einem Topf bei niedriger Hitze schmelzen,

dabei riihren.

120 ml Ahornsirup (oder
P 2.Vom Herd nehmen, Vanilleextrakt und Salz

Honig)

einrihren.
60 ml Kokosol 3.Haferflocken zugeben und gut vermengen.
160 g Haferflocken 4.Eine 20x20 cm Form mit Backpapier

auslegen und die Masse gleichmalig

2 g Vanilleextrakt
g hineindriicken.

1g3alz 5.Schokolade vorsichtig schmelzen
85 g Zartbitterschokoladen- (Mikrowelle in 20-Sekunden-Intervallen oder
Chips im Wasserbad).

6. Geschmolzene Schokolade auf der
Hafermasse verteilen.

7.Mindestens 1 Stunde im Kiihlschrank fest
werden lassen.

8.In Riegel schneiden und im Kiihlschrank

lagern.
pro Portion: m
226 kcal, 5g Eiweil}, 20 g
Kohlenhydrate, 9 g Zucker, 15 g Fett 1STD 10 MIN 12 PORTIONEN
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[hr Bonus:
120 refluxfreundliche Rezepte warten

auf Sie!

Wir haben einen besonderen Bonus fur Sie vorbereitet
- ein Kochbuch mit 120 Rezepten, die sich fur
Menschen mit Reflux eignen.

Das Buch ist im A4-Format verfugbar und steht zum
Download bereit.

Scannen Sie einfach den QR-Code, um auf Ilhren Bonus

zuzugreifen. Geniel3en Sie die neuen Gerichte und
kimmern Sie sich mit Freude um Ihr Wohlbefinden!

BONUS




