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EINLEITUNG

Die Kontrolle des Blutzuckerspiegels-bedeutet nicht, auf Geschmack oder Gefiuss zu verzichten — sondern
herauszufinden, was Ihnen am besten guttut.

Dieses Kochbuch wurde entwickelt, um gesunde Erndhrung genussvoll und unkompliziert zu gestalten. Jedes
Rezept basiert auf echten Zutaten, einer gleichméfligen Energiezufuhr und einer ausgewogenen Erndhrung. Ganz
gleich, ob Sie gerade erst Ihre Diagnose erhalten haben oder sich einfach nur besser fithlen méchten: Diese Seiten
helfen Thnen dabei, selbstbewusst und gelassen zu essen.

Sie finden hier Gerichte, die zu Ihrem Tagesabiauf passen — vom schnellen Frithstiick bis zum sittigenden
Abendessen, die darauf ausgelegt sind, Thren Blutzucker stabil zu halten und Thret{Gaumen zu erfreuen.

Betrachten Sie dieses Buch als Thren Wetkzeugkasten, nicht als Regelwerk. Nutzen Sie es auf IThre Weise, eine
Mahlzeit nach der anderen.

EINE GESUNDE
ROUTINE AUFBAUEN

ERSTE SCHRITTE

Wieman dieses Buch benutzt Einfache tigliche Ubungen

e  Beginnen Sie an beliebiger Stelle: Jedes Rezept e Planen Sjedie Mahlzeiten fiir den nichsten Tag,
ist fur sich alleinstehend. Kompinieren Sie nach um impulsives Essen zu vermeiden.
Belieben. e  Halten Sie ein paar Lieblingsrezepte fiir

e  Suchen Sie nach ballaststoffreichen oder hektische Tage bereit.
kohlenhydratarmen Rezepten, die Ihre Energie e  Koch Getreide oder Proteine einmal in grofleren
konstant halten. Mengen und verwende sie fiir mehrere

e  Bleiben Sie flexibel: Portionsgréfien sind Mahlzeiten.
Richtwerte, keine Regeln. Passen Sie sie Ihrem e Bereiten Sie Gemiise im Voraus zu. damit

)

Geschmack und Thren Bediirfnissen an. gesunde Optionen immer griffbereit sind.

e _\Denken Sie an Ausgewogenheit, nicht an e  Schreiben Sie auf;'was funktioniert hat —
Perfektion: Streben Sie nach einer Bewusstsein férdert die Intuition.

gleichmiafligen Energie und Freude:

. . Langfristige Denkweise
Kochtipps fiir den Erfolg
e  Konzentrieren Sie sich auf Fortschritte, nicht auf
e Lesen Siejedes Rezept einmal durch, bevor Sie Perfektion — Bestandigkeit ist wichtiger als

mit dem Kochen beginnen — so vermeiden Sie Intensitat.

Uberraschungen. e Jede Mahlzeitist eine neue Gelegenheit, Thre

e In Chargen vorbereiten: Getreide kochen, Gesundheit und Energie zu fordern.

Gemtse rosten oder Blattgemiise waschen. . . .. . .
e Bleiben Sie neugierig — probieren Sie neue

*  Halten Sie Grundnahrungsmittel bereit: Geschmacksrichtungen und Zubereitungsarten

Olivendl, Niisse, Linsen, Krauter, gefrorene aus

Beeren. e  BehandelnSieAusrutscher als Feedback, nicht
*  Probieren und anpassen — Ihr Kgeper weif}, was als Missérfolg — passen Sie sich beim nichsten
er braucht.

Mal entsprechend an.
®  Achten Sie darauf, wie Sie sich nach dem Essen e  Feiern Sie kleine Erfolge: Eine zusitzliche

fihlen. Bewusstsein fordert die Intuition. gesunde Mahlzeit zuzubereiten ist schon ein

Erfolg.
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Frishst

Ein strahlender, ausgewogener Start in jeden Morgen




SUNRISE-QUINOA-PORRIDGE MIT
MANDELN UND BEEREN

® ) Portionen: Vorb: fw)%e Kochen:
I 4 10min =  20min
§ - Ausriistung: Mittlerer Kochtopf, Schneebesen,
Messbecher
(' Zutaten:
Q%O g Quinoa e 100 g gemisc \\eeren
500 ml Wasser (z. B. Heidelbédren,
&?s/ﬁ 250 ml ungesiifite Hlmbe,zXNErdbeeren)
Mandelmilch e ITL Qi'l eextrakt
X\ e 50 gMandeln, in o 1TLZimt
Scheiben geschnitten e 1PriseSalz

i Anleitung:

1. Spiilen Sie die Quinoa unter kaltem Wasser ab und lassen
Sie sie abtropfen.
2.In einem mittelgrof3en Topf Quinoa, Wasser und eine Prise
Salz vermengen. Bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen.
3. Reduzieren Sie die Hitze auf niedrig, decken Sie den Topf
a& und lassen Sie es 15 Minuten kdcheln o@bis das
QQuinoa zartist und das Wasser aufgenomm rde.
&Rﬁhren Sie die Mandelmilch, den Vanille und den
&?‘ Zimt ein. Kochen Sie weitere K nuten unter
Q\ gelegentlichem Rithren.
Q\ 5. Vom Herd nehmen und die geschn&nen Mandeln sowie
die gemischten Beeren unterheben.
6. Warm servieren und nach Belieben mit zusitzlichen
Beeren und Mandeln garnieren.

@ Nihrwertangaben:

Kalorien: 250, Eiweif3: 8 g, Kohlenhydrate: 38 g, Fett: 8 g,
Ballaststoffe: 6 g, Cholesterin: O mg, Salz: 50 mg, Kalium:

KNUSPRIGES GEUSE-EI-RUHREI FUR
DEN MORGEN

Kochen:
10 min

f‘J‘}i) Portionen: Vorb: :/%\“
Ul 4 " 10min

§ - Ausriistung: Antihaft-Pfanne, Pfannenwender,

Rithrschiissel
% Zutaten:
e 6 grofie Eier Q:\ e 50 g Zwiebel, fein Q-%
e 100 g Paprika, gewt f& gehackt \Q)
e 100 g Spinat, geha&ke e 30 ml fettarme Milch &?\/
e 80 gKirschto n, e 15 ml Olivendl Q\
halbiert A e Salz und Pfeffer nach Q\
Geschmack

,,)" Anleitung:

1. In einer Rithrschiissel Eier, fettarme Milch, Salz und Pfeffer
verquirlen, bis alles gut vermischt ist.

2. Erhitzen Sie Olivendl in einer beschichteten Pfanne bei
mittlerer Hitze.

3. Figen Sie die Zwiebeln und Paprika in die Pfanne hinzu
und braten Sie sie 3—4 Mim&ten an, bis sie weich sind.

4. Rihren Sie die Kirsck@hten und den Spinat ein und
kochen Sie alles fiir weitere 2 Minuten.

5. Gieflen Sie die E)Q%t ung tber das Gemiise und rihren A
Sie vorsichti it einem Spatel um, bis die Eier Q\
durchgegart, ‘aber noch weich sind, etwa 3—4 Minuten. Q\

6. Heifl servieren und nach Wunsch mit zusitzlichen
frischen Kriutern garnieren.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 180, Eiweifd: 14 g, Kohlenhydrate: 6 g, Fett: 12 g,
Ballaststoffe: 2 g, Cholesterin: 280 mg, Salz: 200 mg,
Kalium: 450 mg

Q)Q:\
A\
,\?\/

&



PROTEINREICHER AVOCADC:-.ACHS-
TOAST

Vorb:
10 min

Kochen:
5min

D

("\? Portionen: \’,;Z)
If 4 o

2
©)
et

Ausriistung: Toaster, Messer, Schneidebrett

% Zutaten:

. “cheiben Vollkornbrot

Lea. 240 g) ml) &Q‘
2 reife Avocados (ca.300 ® 10g frisch{/ 1

g) e Salzu ?feffer nach
® 200 g Raucherlachs Ges@ﬂack
i Anleitung: )

e 1Zitrone (fur Safd\ca. 50
\

\s
Ny

1. Rosten Sie die Vollkornbrotscheiben, bis sie goldbraun
sind.

2. Halbieren Sie die Avocados, entfernen Sie die Kerne und
schopfen Sie das Fruchtfleisch in eine Schissel.
Zerdriicken Sie es mit einer Gabel, bis es glatt ist.

3. Fugen Sie Zitronensaft, Salz und Pfeffer zu der zerdriickten
Avocado hinzu und mischen Sie alles gut.

4, Verteilen Sie die Avocado-Mischung gleichmafd

cheibe gerostetes Brot. Q)
. Belegen Sie jeden Toast mit Scheiben v @réuchertem
&?‘ Lachs und garnieren Sie mit frischem 123\1%s

A@\ o Nihrwertangaben:

uf jede

NS

Kalorien: 320, Eiweif3: 18 g, Kohlenhydrate: 28 g, Fett: 18 g,
Ballaststoffe: 8 g, Cholesterin: 30 mg, Salz: 450 mg, Kalium:
700 mg

10

ENERGIESPENDEWDES GRIECHISCHES
JOGHURT-PARFAIT MIT CHIA-SAMEN

Kiihlen:
15 min

Vorb:
10 min

. . @ Q.
(ﬁ? Poru:nen. f} ; ?;35

¢ /(&:.-,. Ausriistung: Rithrschiissel, Loffel, Serviergliser

. Zutaten:
~\0 40 g Granula
e 5gVanilleextrakt
e 20 g gehackte Niisse (z.B.
Mandeln, Walniisse)

e 500 g griechischer
Joghurt

¢ 60 ml Honig \>Q)

e 40g Chiasamem&?‘

e 200 g gemis l@‘Beeren
(z.B. ErdbeéAn,
Heidelbeeren,
Himbeeren)

{zf" Anleitung:

1. In einer Rihrschiissel griechischen Joghurt, Honig und
Vanilleextrakt vermengen. Rithren, bis die Mischung glatt
ist.

2. Fugen Sie Chiasamen zur Joghurtmischung hinzu und
rithren Sie gut um.

3. Verteilen Sie die Halft
auf vier Serviergléise§>

4. Schichten Sie get{ki?c‘hte Beeren auf den Joghurt in jedem
Glas. \Q\

5. Geben Sie dfe;estlichejoghurtmischung iber die Beeren.

6. Mit Granula und gehackten Nissen fir zusitzlichen
Knuspre bestreuen.

7. Vor dem Servieren 15 Minuten im Kithlschrank kithlen.

oghurtmischung gleichméfiig

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 220, Eiweif3: 12 g, Kohlenhydrate: 28 g, Fett: 8 g,
Ballaststoffe: 6 g, Cholesterin: 5 mg, Salz: 50 mg, Kalium:
250 mg



VOLLKORN-BLAUBEE®R-
PFANNKUCHEN MIT ZUCKKERFREIEM
SIRUP

() i : P : 2 : i : Y2 2 #h :
lf? Portl;)nen V% Vorb @S Kochen (l?? Portl;)nen f Vorb ?/::5 Kochen

\
o O

10 min 15 min 10 min 10 min
'{,»,""‘:' Ausriistung: Rithrschiissel, Schneebesen, Antihaft- .” Ausriistung: Antihaftbeschichtete Pfanne,
' Pfanne, Spatel - Schneebesen, Pfannenwender

'Q) @Zutaten: Q:\ ' Zutaten: Q:\
N\

e 150 g Vollkornmehl o1 groﬁes%/ e 4 grofie Eier (ca. 2?}) e 10 ml Olivenol
&v * 10 g Backpulver e 15ml zendl e 50 gfrische Sp@( litter ® 30 mlMilch A
A\Q\ e 2gSalz e 10 rische Blaubeeren e 50¢g Feta‘Kﬁbx e Mit Salz und Pfeffer Q\Q\
e 250 ml fettarme Milch e 100 ml zuckerfreier Sirup zerbroselt abschmecken.
(" Anleitung: (" Anleitung:
1. In einer Riihrschiissel das Vollkornmehl, das Backpulver 1. Verquirlen Sie die Eier und die Milch in einer Schiissel und
und das Salz miteinander verquirlen. wiirzen Sie mit Salz und Pfeffer.
2. In einer separaten Schiissel Milch, Ei und Pflanzenél 2. Erhitzen Sie Olivendl in einer beschichteten Pfanne bei
miteinander vermengen. Gut verrithren. mittlerer Hitze.
3. Fugen Sie nach und nach die feuchten Zutaten zu den 3.Fugen Sie den Spinatin die Pfanne und braten Sie ihn unter
ckenen Zutaten hinzu und riihren Sie, bis allg{gerade Riihren an, bis er zusammstgefallen ist, etwa 2 Minuten. A
vermischt ist. Q\ 4. Gieflen Sie die Eiermisckiing tiber den Spinat und neigen Q\
\Q?Heben Sie vorsichtig die Blaubeeren unter. \Q) Sie die Pfanne, um sie\@ichméﬁig zu verteilen. ®
?\/S. Erhitzen Sie eine beschichtete Pfanne bépaittlerer Hitze 5. Streuen Sie zerbrickelten Feta iiber das Omelett und ?\/
Q/\& und fetten Sie sie leicht ein. Gieﬁe@ den Teig in die lé}SSEH Sie es e@ Minuten garen, bis die Eier gestockt Q/\&
A\ Pfanne, um Pfannkuchen zu formeiv™ sind. N Q\
6. Kochen, bis sich Blasen auf der Oberfliche bilden, dann 6. Falten Sie das Omelett mit einem Pfannenwender in der
wenden und weiterkochen, bis beide Seiten goldbraun Mitte zusammen und lassen Sie es eine weitere Minute
sind. garen.
7. Warm servieren und mit zuckerfreiem Sirup betraufeln. 7. Heify servieren, nach Wunsch mit zusatzlichem Spinat
O Nihrwertangaben: garneren.

O Nihrwertangaben:
Kalorien: 210, Eiweif3: 7 g, Kohlenhydrate: 35 g, Fett: 5 g,

Ballaststoffe: 4 g, Cholesterin: 40 mg, Salz: 300 mg, Kalium: Kalorien: 270, Eiweifl: 18 g, Kohlenhydrate: 4 g, Fett: 21g,
150tng < Ballaststoffe:1g, Cholesterin;.{70 mg, Salz: 450 mg, Kalium:

4
\>Q) QQ’Q\ 350 mg \Q) \Q)Q\
\s RS «Vy &?\/

Ny Ny
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7

10min =~

(_'J')i) Portionen: (”  Vorb: ?’?‘f Kochen:
i P8

15 min

- Ausriistung: Mittlerer Kochtopf, Holzlbffel,
Messbecher und Messloéffel

() Zutaten:
QZ%O g Haferflocken e 1TL gemahle \\1'mt

500 ml Wasser e 1EL Chias ﬂ&

&W' 250 ml ungesiifite e 1EL Hgi. er

Q\ Mandelmilch zuckag ies
Q\ ¢ 2 mittelgrofie Apfel, Sﬁ.@ngsmittel (optional)

geschilt, entkernt und e Eine Prise Salz
gewtirfelt

‘x Anleitung:

1. In einem mittelgroflen Topf die Haferflocken, das Wasser
und die Mandelmilch vermengen. Bei mittlerer Hitze
langsam zum Kochen bringen.

2. Rithren Sie die gewiirfelten Apfel, gemahlenen Zimt und
e.me Prise Salz ein. Reduzieren Sie die Hitze auf| niedrig

d lassen Sie es 10-15 Minuten ko , dabei
® gelegentlich umrithren. AN
&?\/3. Sobald die Haferflocken cremig und Q& fel zart sind,
Q\ rithren Sie die Chiasamen und den ig oder Sufistoff,
A\ falls verwendet, ein.
4. Vom Herd nehmen und einige Minuten stehen lassen,
damit es eindickt.

5. Warm servieren, optional mit einer Prise zusitzlichem

Zimt oder ein paar Apfelscheiben garnieren.

@ Nihrwertangaben:

Kalorien: 220, Eiweif3: 6 g, Kohlenhydrate: 40 g, Fett: 4 g,

Ballaststoffe: 6 g, Cholesterin: O mg, Salz: 50 mg, Kalium:
&

NS
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GERAUCHERTER PUTEN- UND
TOMATEN-FRUHSTUCKSWRAP

Kochen:
N 5min

('J')il) Porti:nen:

- Ausriistung: Antihaft-Pfanne, Schneidebrett,
Messer

“ Zutaten:

e 20 g frische Spinatblatter

e 5ml Olivenol

e Salz und Pfeffer nach
Geschmack

e 100 g gerducherte Q\
Putenbrust, in Sche'b&

geschnitten

L) Vollkorn—Togﬁ%?
(ungeféhr 25\civl im
Durchmesser)

e 100 g Kirschtomaten,
halbiert

e 50 gfettarmer Frischkise

u’f Anleitung:

1. Erhitzen Sie das Olivendl in einer beschichteten Pfanne bei
mittlerer Hitze.

2.Figen Sie die geriiucherten.&ltenbrustscheiben hinzuund
braten Sie sie 2-3 Minuteqy bis sie durchgewarmt sind.

3. Verteile den Frischka sﬁi\chméﬁig aufjede Tortilla.

4. Schichten Sie dig&s?matblétter, den gekochten Truthahn
und die Kirsc aten auf den Frischkése.

5. Mit Salz und&gr nach Geschmack wiirzen.

6. Rollen Sie jede Tortilla fest zu einem Wrap auf und
schneiden Sie sie dann zur Hilfte, um sie zu servieren.

@ Nihrwertangaben:

Kalorien: 250, Eiweif}: 18 g, Kohlenhydrate: 28 g, Fett: 8 g,
Ballaststoffe: 5 g, Cholesterin: 30 mg, Salz: 600 mg, Kalium:
450 mg



ZIiTRONIGE MUFFINS MIT MAMNDELN
UND MOHNSAMEN

M) stiicke: Vorb: (,fz%a{ Backen:
I 12 20min  °  25min
i - Ausriistung: Muffinblech, Rithrschiissel,
- Schneebesen
& n Zutaten:
QOO g Vollkornmehl e 100 ml frisch
g’ 50 g Mohnsamen Zitronensaft.
&?‘ e 1EL Backpulver 80 ml Qliyerisl
1EL nenschale

e 1/2TLSalz
e 2 grofle Eier

¢ 150 ml ungesiifite
Mandelmilch

1 ”R@‘anilleextrakt

50 g Erythritol-Stufistoff

,,)" Anleitung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 180°C vor und legen Sie ein
Muffinblech mit Papierférmchen aus.
2. In einer Rithrschiissel das Mehl, die Mohnsamen, das
Backpulver und das Salz vermengen.
einer anderen Schiissel die Eier, M
Q) itronensaft, Olivendl, Zitronenschale,
\/ und Erythrit miteinander verquirlen.
&?\ . Figen Sie nach und nach die flissi %utaten zu den
¢ =

Q trockenen Zutaten hinzu und rihr e, bis alles gerade

milch,
Illeextrakt

eben vermischtist.
5. Verteilen Sie auf die

Muffinformchen.

den Teig gleichmifig

6. Backen Sie fiir 25 Minuten oder bis einen Zahnstocher, der
in die Mitte gesteckt wird, sauber herauskommt.

7. Lassen Sie den Kuchen 5 Minuten in der Form abkiihlen,
bevor Sie ihn auf ein Kuchengitter legen, um vollstindig

abzukihlen.
@ ANﬁhrwertangaben: 4
q\rlen 150, Eiweif}: 4g, Kohlenhydrate: 18g, 8g,
?\>Ballaststoffe 3g, Cholesterin: 35mg, Salz: ISQ@g Kahum
120mg

<
&

3 A\Q\

HERZHAFTER “UTTENKASE- UND
TOMATENTOAST

ﬁ' Portionen: Kochen:

5min

o
N
} 4 1)

Vorb: 9
10min

§ - Ausriistung: Toaster, Kleine Schiissel, Messer, Loffel

% Zutaten:
4 Scheiben Vollkornbrot \\'

200 g fettarmer \Q)Q\ .

Hiuttenkase

1/4 TL Meersalz (ca.1g)
1/4 TL frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer (ca.1g)

o 1 mittelgroﬁe T ¥§ in L] 1/2 TL getrockneter &
Scheiben ges@nten (ca. Oregano oder Basilikum \Q\
120 g) (ca.1g) N\

e 15 mlnatives Ohvenol e 1EL gehackte frische
extra Petersilie (zum

Garnieren)

‘x Anleitung:

1. Rosten Sie die Vollkornbrotscheiben, bis sie goldbraun
sind.

2. In einer kleinen Schiissel den Hiittenkidse mit Olivendl,
Salz, Pfeffer und getrockneten Kriutern vermengen. Gut
umriihren, bis alles g ischtist.

3. Verteile den gewurzt\/ uttenkise gleichmiafig auf dem
gerosteten Brot

4. Mit Tomate@helben belegen und mit zusétzlichen
Kriutern o tersilie bestreuen.

5. Nach Belieben leicht mit Olivendl betraufeln und sofort
servieren.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 250, Eiweif3: 18g, Kohlenhydrate: 22g, Fett: 10g,
Ballaststoffe: 4g, Zucker: 4g, Cholesterin: 15mg, Natrium:
360mg, Kalium: 460mg

«3

N/

&?‘
N3
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HERZHAFTE SPARGEL- UND PILZ-
FRITTATA

Kochen:
20 min

Vorb:

(‘72%&(‘
10 min =

D
X

(]'J')i) Porti;)nen:

s Ausriistung: Antihaft-Pfanne, Schneebesen,
Pfannenwender

% Zutaten:

QZOO g Spargel, geputzt .
& undin 2 cm grofie Stiicke ~ ®

&VX/ geschnitten .
RN

15 ml Olivené&éﬁQ\\\

1 Knoblauchzélie, gehackt
Salz ugg fer nach

Ges ck
FrigguPetersilie,

gehackt (zum Garnieren)

150 g Champignons, in
Scheiben geschnitten .

e 6 grofie Eier

e 50 ml Magermilch

e 30 g geriebener

Parmesan

(" Anleitung:
1. Heizen Sie den Backofen auf 180°C vor.
2. In einer antihaftbeschichteten Pfanne Olivenol bei
ﬂ:httlerer Hitze erhitzen. Knoblauch anbrat bis er

Q) ftet, dann Spargel und Champignons }%u igen. 5
¥ Minuten kochen, bis sie zart sind. A\

A\ N/
&?‘ 3. P;(htsan, Salz und

A\Q\ 4. Gieflen Sie die Eiermischung ﬁb&\%:ls Gemdtise in der
Pfanne und rithren Sie vorsichtig um, um alles zu
vermengen. Kochen Sie es 5 Minuten lang, bis die Rander

fest werden.

In einer Schiissel Eier, Magermilch,
Pfeffer verquirlen.

5. Stellen Sie die Pfanne in den vorgeheizten Ofen und backen
Sie sie 10 Minuten lang, oder bis die Frittata vollstindig
gestockt und leicht goldbraun ist.

6. Aus dem Ofen nehmen, leicht abkiihlen lassen und vor
dem Servieren mit frischer Petersilie garnieren.

gNﬁhrwertangaben: Q:\
NN alorien: 180, Eiweif}: 14 g, Kohlenhydrate: G\g%tt: g,

&?\ Ballaststoffe: 2 g, Cholesterin: 220 mg, Saiz: 220 mg,

A\Q\ Kalium: 350 mg A\

FRISCHE BEERE UND HUTTENKASE-
SCHUSSEL

Vorb: (‘?/%f‘

('J')i) Portionen:
2 10min =

s Ausriistung: Rithrschiissel, Messbecher, Loffel

Zutaten:

~\0 10 g Chiasamen

e 5 gfrische Minzblitter,
gehackt

e 10 ml Honig (optional)

e 200 g Hiittenkise

e 100 g frische Erdbeere%Q\
entstielt und in Scheibe
geschnitten

e 100 g frische beeren

e 50g frische‘l%mbeeren

u" Anleitung:

1. In einer Rihrschiissel den Huttenkése und die Chiasamen
vermengen. Gut umriihren.

2. Heben Sie vorsichtig die geschnittenen Erdbeeren,
Blaubeeren und Himbeeren unter.

3. Teilen Sie die Mischung auf zwei Servierschalen auf.

4. Nach Belieben mit Honig betriufeln und mit gehackten
Minzblittern garnieren.Q\

5. Lassen Sie die Sch@ 5 Minuten ruhen, damit die
Chiasamen etwas Feugchtigkeit aufnehmen kénnen.

6. Sofort serviere Thre erfrischende Frihstiicksschale

genieflen.  \\X
O Nihrwertangaben:

Kalorien: 180, Eiweifd: 14 g, Kohlenhydrate: 22 g, Fett: 5 g,
Ballaststoffe: 6 g, Cholesterin: 15 mg, Salz: 180 mg, Kalium:
320 mg

14




WURZIGER CHORIZO-UN-El-
FRUHSTUCKS-BURRITO

D

(mir Portionen: g/? Vorb: Z?S Kochen:
Lr 4 P7e! '.:;..‘

" 15 min

.

10 min :

7 ,(&‘” Ausriistung: Antihaft-Pfanne, Rijhrschiissel,

L&

Pfannenwender
() Zutaten:
QZ%O g Chorizo-Wurst, ® 100g Spina%J\\r
NV gewtrfelt e 4Vollkorn-Tgrtillas
&VX/O 6 grofie Eier e 50g fe%%@r Cheddar-

Q\ e 50 ml Magermilch Kiisege ieben
Q\ e 1rote Paprika, gewiirfelt @ M«L&h z und Pfeffer

o 1kleine Zwiebel, abschmecken.

gewtirfelt

*i” Anleitung:

1. Erhitzen Sie die Antihaftpfanne bei mittlerer Hitze und
braten Sie die Chorizo etwa 5 Minuten, bis sie gebraunt
ist.

2. In einer Rihrschiissel Eier, Magermilch, Salz und Pfeffer

iteinander verquirlen.
Q)Q?lgen Sie die Paprika und die Zwiebel zur P € mit der
“\¥ Chorizo hinzu und braten Sie alles 3 Minu@ ang an.
&?‘ 4. Gieflen Sie die Eimischung in die Pfaan&ﬁnd rithren Sie

\Q\ vo'rsichtig, bis die Eier gerade i@c t sind, etwa 5
A Minuten.

5. Spinat hinzufiigen und etwa 1 Minute lang kochen, bis er
zusammengefallen ist.

6. Verteile die Eiermischung auf die Tortillas, bestreue sie
mit Kise und rolle sie zu Burritos.

7. Sofort servieren oder in Alufolie einwickeln, um es warm
zu halten.

() Nihrwertangaben:
Kééien: 320, Eiweif}: 20 g, Kohlenhydrate: 25 g, %é& 15g,

@ laststoffe: 5 g, Cholesterin: 220 mg, Salz: 68@1
\)(alium: 450 mg \%
R RS

N3 L

LECKERE M4o.NDEL-DATTEL-
GRANOLA-RIEGEL

Vorb: st Backen:
15 min ‘

™ ir Riegel: %?
lf 12 o

2
7
N

= 20 min

7 ,(o;‘ﬂ Ausriistung: Backblech, Rithrschiissel, Backpapier

) Zutaten:

e 200 g Haferflocken ¢ 50 ml Kokosdl,

¢ 100 g Mandeln, gehac%Q\ ;g;slf}\;moilzen .
o anilleextra

e 100 g Datteln, entst; int
und gehackt
e 50 g Honig

| &
r Anleittﬁg:

1. Heizen Sie den Ofen auf 180°C vor und legen Sie ein
Backblech mit Backpapier aus.

2. In einer Rihrschissel Haferflocken, gehackte Mandeln
und gehackte Datteln vermengen.

e 1/2TLZimt
e 1/4TLSalz

3. In einer separaten Schiissel Honig, geschmolzenes
Kokosol, Vanilleextrakt, Zimt und Salz vermischen.

4. Gieflen Sie die fliissige
Zutaten und riithren Sie,

5. Dricken Sie die I\& ung fest in die vorbereitete
Backform. Y

6.Backen Sie fiir 2 Y:uten, bis sie goldbraun sind. Vor dem
Schneiden i& el abkiihlen lassen.

O Nihrwertangaben:

ischung iber die trockenen
lles gut vermischt ist.

Kalorien: 180, Eiweifd: 4 g, Kohlenhydrate: 23 g, Fett: 8 g,
Ballaststoffe: 3 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 50 mg, Kalium:
150 mg
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GESUNDE BUCHWEIZEN-CRE®XES MIT
GRIECHISCHEM JOGHURT

Kochen:
10 min

o
N
} 4 1)

M)  Portionen:
[

Vorb: i
15 mi P

i - Ausriistung: Antihaft-Pfanne, Rijhrschiissel,

Schneebesen

Zutaten:

=4 '
Qgﬁ)o g Buchweizenmehl .

O 2 grofie Eier
&?* e 250 ml Magermilch

A\Q\ e 1EL Olivensl

4
150 g griechi
\Qg%x

Joghurt
1TLV! xtrakt
1 TL§ig (optional)

P:Q}* alz

(" Anleitung:
1. In einer Rihrschissel Buchweizenmehl, Eier, Magermilch,
Olivendl, Vanilleextrakt und eine Prise Salz glatt
verquirlen.
2. Erhitzen Sie eine Antihaftpfanne bei mittlerer Hitze und
fetten Sie sie leicht mit Olivendl ein.
3. Gieflen Sie eine kleine Kelle Teig in die Pfanne und
sdbwenken Sie diese, um den Teig gleichmiiRig zu
rteilen.
&jede Crépe etwa 2 Minuten auf einer Sei%&ken, dann
&?\ wenden und eine weitere Minute back&l&
Q\ 5. Servieren Sie die warmen Crép t einem Klecks
N\ iechisch hurt und ei 15&§:1 i
griechischem Joghurt und eine uss Honig, wenn
gewinscht.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 210, Eiweif3: 10 g, Kohlenhydrate: 25 g, Fett: 8 g,
Ballaststoffe: 3 g, Cholesterin: 105 mg, Salz: 120 mg, Kalium:
250 mg
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M) Pportionen:
o

§ - Ausriistung: Rithrschiissel, Messbecher, Luftdichter

Behilter
" Zutaten:
e 100 g Haferflocken Q:\' 20 g Sonnenblumenkerne
e 50 gKiirbiskerne \Q) e 10 g Chiasamen
e 50 g Mandeln, g&@é e 200 ml ungesifite
e 30 gRosinen \Q\ Mandelmilch
tor Anleitﬁhg:

—

Kombinieren Sie Haferflocken, Kiirbiskerne, Mandeln,

Rosinen, Sonnenblumenkerne und Chiasamen in einer

Rithrschiissel.

2. Ruhren Sie die Mischung, bis alle Zutaten gleichmiafig
verteilt sind.

3. Gieflen Sie Mandelmilch tber die Muslimischung und
rithren Sie um, bis alles gut vermischt ist.

4. Lassen Sie das Misli Minuten ruhen, damit die
Haferflocken und Sa: eich werden.

5. Sofort servieren od@ einem luftdichten Behilter fir

spiteren Gebrau&h%’ufbewahren.

ONﬁhrw

Kalorien: 250, Eiweif3: 8 g, Kohlenhydrate: 30 g, Fett: 12 g,
Ballaststoffe: 6 g, Cholesterin: O mg, Salz: 5 mg, Kalium: 250

ngaben:

mg



SUSSKARTOFFEL- UNS
PUTENWURST-FRUHSTUCKSPFANNE

Kochen:
20 min

Vorb:
15 min

N
} 4 1)

N

() Portionen:
lJJ ) 4

§ » ‘ Ausriistung: Grofie Pfanne, Schneidebrett, Messer,

Pfannenwender
%) Zutaten:
Q)QZXOO g Sukartoffeln, e 2Knoblauch ,
geschilt und gewtrfelt gehackt ¢

N\
&

BIRNEN-, WALAUSS- UND HUHN-
SALAT MIT APFELWEINDRESSING

o0 .
o2
O

Vorb:
15min

ﬂ? i,) Portionen:
U U 2 5 min
§ » Ausriistung: Grofle Riihrschiissel, Kleine Schiissel,
- Schneebesen, Salatbesteck

Kiihlen:

250 g Putenwurst, in e 15mlO '@61
Q\ Scheiben geschnitten o Sgfri Petersilie,
1 mittelgrofle Zwiebel, gehacke

N
gewtrfelt

e 1rote Paprika, gewtirfelt

Salz und Pfeffer nach
Geschmack

(" Anleitung:

1. Erhitzen Sie Olivendl in einer grofien Pfanne bei mittlerer
Hitze.

2. Sufikartoffeln hinzufiigen und 10 Minuten unter
gelegentlichem Rithren kochen, bis sie anfangen weich zu
u&rden. <

@QZ‘Wiebel, rote Paprika und Knoblauch ei%%en und
N\

O weitere 5 Minuten kochen. A\
&?‘ 4. Fiigen Sie die Putenwurstscheiben hinz

NS

braten Sie sie

weitere 5 Minuten, bis die Wurst du\rQ}g heiztistund das
Gemiise zart ist. A

5. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen und vor dem
Servieren mit frischer Petersilie garnieren.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 250, Eiweif}: 15g, Kohlenhydrate: 30g, Fett: 10g,
Ballaststoffe: 5g, Cholesterin: 50mg, Salz: 500mg, Kalium:
600mg

() Zutaten:

e 1gekochte Q:\ e 15 ml natives Olivenol Q'%
Hihnchenbrust (ca. 17@ extra \Q>
g), in Scheiben @’ e 1TL flussiger Honig oder ?B’
geschnitten A\ 1/4 TL Stevia (fiir Q/S

o 1 mittelgrof@%]e , dinn Diabetiker Stevia A\
geschnitten (ca. 150 g) verwenden)

e 50g Wa]nﬁsse, grob e 15ml Apfelessig
gehackt e 1/4 TL Meersalz (ca.1g)

® 90 g gemischter e 1/4 TL frisch gemahlener
Blattsalat (wie Spinat, schwarzer Pfeffer (ca. 1
Rucola oder Kopfsalat) 2)

e 30 g zerbrockelter Feta-

Kase

o

&

1. In einer groflen Rith sé&ssel das geschnittene Hahnchen,
die Birne, die WalriiicSe und den Salat vermengen.
2. In einer kleine ussel das Olivendl, den Apfelessig, den

Honig (oder&}e ia), Salz und Pfeffer verquirlen, um das .\

Dressing zuzubereiten.

Anleitung:

3. Gieflen Sie das Dressing iiber den Salat und vermengen Sie
alles vorsichtig mit der Salatzange.

4. Streuen Sie den zerbrockelten Fetakise dartiber.

5. Lassen Sie den Salat vor dem Servieren 5 Minuten ruhen,
damit sich die Aromen entfalten kénnen.

(V) Nihrwertangaben:

17

Kalorien: 310, Eiweif3: 25g, @enhydrate: 14g, Fett: 18g,
Ballaststoffe: 4g, Zucker:%

340mg, Kalium: 520
&
N\

olesterin: 60mg, Natrium:



«
L

<
NS

WARMER GETOASTETER BAGEL MIT
AVOCADO-AUFSTRICH

Kochen:
5min

VOrb: (7/‘,1\7’
t 4 4)

J)A' Portionen:
Ul 2 10min

& , Ausriistung: Toaster, Rithrschiissel, Messer

Zutaten:

. %\[oﬂkorn—Bagels
@ eweils ca. 120 g)
1 reife Avocado (ca. 150
8
e 10 ml Zitronensaft

e 5 gfrischer Koriander,

gehackt

e 2 gKnoblauchpuler
e 1gSalz

o 1lg schwar&effer
8
NS

{r"  Anleitung:

1. Schneiden Sie die Bagels in zwei Hélften und résten Sie sie
im Toaster, bis sie goldbraun sind.

2. Wihrend die Bagels getoastet werden, die Avocado
halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch in
eine Rithrschiissel geben.

3, 4Fiigen Sie Zitronensaft, gehackten iander,

anoblauchpulver, Salz und schwarzen fer zur
" Avocado hinzu. Zerdriicken Sie alles, bis att und gut
vermischt ist. A

4. Sobald die Bagels getoastet sind, c@%vocadomischung

gleichmiaRig auf jede Halfte streichen.

5. Sofort servieren, solange es warm ist.

C’ Nihrwertangaben:

Kalorien: 320, Eiweif}: 9 g, Kohlenhydrate: 45 g, Fett: 14 g,
Ballaststoffe: 10 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 300 mg, Kalium:
550 mg

GEWURZTE ORANGEN-CRANBERRY-
QUINOA-SCHALE

Kochen:
20 min

Vorb:

. - 1

938
. (" ? (‘.')

10 min =

) Portionen:
I} 4

& Ausriistung: Mittlerer Kochtopf, Zester, Holzloffel

. Zutaten:
e 200 g Quinoa Q:\. 100 g frische Cranberries Q-%
e 500 ml Wasser e 2 EL Honig
e 100 ml frischer \>Q) e 1EL Orangenschale \>Q>
Orangensaft e 50 g gehackte Walniisse ?“

e 1TLgemahle QYimt (optional)
Mene \

e 1/2TL gema
Muskatnuss

‘f Anleitung:

1. Spiilen Sie die Quinoa unter kaltem Wasser ab und lassen
Sie sie abtropfen.

2. In einem mittelgrofen Topf Quinoa, Wasser und
Orangensaft vermengen. Zum Kochen bringen.

3. Hitze auf niedrige Stufe reduzieren, Zimt und Muskatnuss
hinzufiigen, abdecken u@é Minuten kécheln lassen.

4. Rithren Sie die Cranb

is das Quinoa zart ist.

Sie weitere 5 Minu§es,
n, Orangenschale einrtthren und 5

5. Vom Herd ne s
Minuten ruh ssen.
6. Mit einer bel auflockern und nach Belieben mit

gehackten Walniissen bestreuen.

C:) Niahrwertangaben:

und den Honig ein und kochen

Kalorien: 280, Eiweifd: 6 g, Kohlenhydrate: 50 g, Fett: 8 g,
Ballaststoffe: 6 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 10 mg, Kalium:
300 mg

ng:\
A\
,\?\/

&
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MEDITERRANE SCHUSSEL MIT
GEMUSE UND KICHERERSSEN ZUM
FRUHSTUCX

Kochen:
10 min

(‘J‘)i{) Portionen: f,;?’ Vorb: ¢
av S t ¢}

2 © 7 10min

__/,»"0 Ausriistung: Bratpfanne, Pfannenwender,

Rithrschiissel

2\ Zutaten:
X 3

1 EL natives Olivendl .

PROTEINREICHES TOFU-RUHREI MIT
FR!SCHEN KRAUTERN

Kochen:
10 min

(“‘ﬁ? Portionen: '/’  Vorb: Z/’f'\e
IJJ 4 NS J

10min =~

- Ausriistung: Antihaft-Pfanne, Pfannenwender,
Ruhrschissel

% Zutaten:
- &

5 g frische Petersilie,

1/2 Tassegﬁkchtomaten,
halbiert,

extra
Q\Q\ e 1/2Kkleine rote Zwiebel, e 1/2TKgemahlene
fein gehackt Kurkuma
e 1Knoblauchzehe, gehackt ® 1/4 TL gemahlener
Kreuzkiimmel

® 11/2 Tassen Kichererbsen

N
e 400 g fester Tofu, ?X/ .

&

zerbroselt A gehackt
e 15ml Oliven"\Q\ e 5 gfrischer Schnittlauch, \Q\
e 50g Zwieba(,xfein gehacket Q
gehackt e 5 gfrisches Basilikum,
e 1Knoblauchzehe, gehacket
gehackt e 5gKurkumapulver

e 100 g Paprika, gewiirfelt
e 30 gfrischer Spinat,

e 2 gschwarzer Pfeffer

2 gSalz

aus der Dose, abgesptilt e Salzund schwarzer
und abgetropft Pfeffer nach Geschmack
e 1kleine Zucchini, e 1EL frischer Zitronensaft
gewtrfelt e 1EL gehackte frische
e 1/2rote Paprika, Petersilie oder Basilikum
wiirfelt (zum Garnieren)\k

‘éz\ Anleitung: <

N N

?\ 1. Erhitzen Sie das Olivenél in einer Wel mittlerer
A Hitze. Fiigen Sie die Zwiebel und d oblauch hinzu

A\Q\ und braten Sie sie 2-3 Minuten ar@\ sie duften.

2. Fiigen Sie die Kichererbsen, Kurkuma und Kreuzkiimmel
hinzu. Gut umrithren und 4-5 Minuten kochen, bis die
Kichererbsen leicht goldbraun sind.

3. Fugen Sie die Zucchini, die rote Paprika und die
Kirschtomaten hinzu und braten Sie alles weitere 3—4
Minuten, bis das Gemiise weich ist.

4. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Umriithren, um
alles zu vermengen, und vom Herd nehmen.

5. Vlgrm servieren, mit frischer Petersilie oder Basilikum und

@ iniem Spritzer Olivendl nach Belieben garnier@«

Nihrwertangaben: \

R \%
Q/S Kalorien: 295, Eiweif3: 11g, Kohlenhydrate: Z, Fett: 13g,
Q\ Ballaststoffe: 9g, Zucker: 6g, Cholesteﬁ%: Omg, Natrium:

210mg, Kalium: 520mg

gehackt
{” Anleitung:
1. Erhitzen Sie Olivendl ir@&er beschichteten Pfanne bei

mittlerer Hitze.

2. Zwiebel und Knob
duften.

3. Paprika hinz

4. Broseligen Tofu, Kurkuma, schwarzen Pfeffer und Salz
einriihren; 3 Minuten kochen lassen.

etwa 2 Minuten anbraten, bis sie

dgen und weitere 2 Minuten kochen.

5. Spinat und frische Krauter hinzufiigen und unter Rithren
etwa 2 Minuten lang kochen, bis der Spinat
zusammenfallt.

6. Wiirzen Sie nach Bedarf nach und servieren Sie warm.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 180, Eiweif}: 14 g, Kn&lenhydrate: 8 g, Fett: 11 g,
Ballaststoffe: 3 g, Choles

350 mg & @/
Y

¥0 mg, Salz: 300 mg, Kalium:
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ENGLISCHE MUFFINS MY
PUTENBACON UND NIZDRIGEM
GLYKAMISCHEN INDEX

Kochen:

[ J) i) Portionen: ('  Vorb: ;}/"Qﬁx{‘
4 t ¢ )
10 min

2 Y 10min 7

v Ausriistung: Toaster, Antihaft-Pfanne, Messer

Ky

atblatter

& q,rAZutaten:

{b 2 Vollkorn-Muffins (ca. ® 20g fnsche

120 g insgesamt) . 1m1tte,1€q%é Tomate (ca.
Q/\& e 4 Scheiben (80 g) cheiben
A\ Putenbacon itten
e 30 gfettarmer Frischkiase ® 5 Olivenol
i Anleitung:

1. Teilen Sie die englischen Muffins und résten Sie sie im
Toaster, bis sie goldbraun sind.

2. Erhitzen Sie Olivendl in einer Antihaftpfanne bei mittlerer
Hitze. Fiigen Sie den Putenbacon hinzu und braten Sieihn,
bis er knusprig ist, etwa 3—4 Minuten pro Seite.

3. Vérteilen Sie den fettarmen Frischkise glelchmj\{hg auf

e Halfte der getoasteten Muffins.
\%Schlchten Sie frische Spinatblétter und Ton&nschelben
auf den Frischkése.

5. Legen Sie zwei Scheiben gekochte &thahnspeck auf
jede Muffinhalfte. A\

6. Sofort servieren, solange es warm ist.

@ Nihrwertangaben:

Kalorien: 250, Eiweif}: 20 g, Kohlenhydrate: 30 g, Fett: 8 g,
Ballaststoffe: 5 g, Cholesterin: 30 mg, Salz: 450 mg, Kalium:
400 mg

A
N

ENERGIEGELADENE SPINAT-QUINOA-
FRUHSTUCKSSCHALE

;’72%\{ Kochen:
L J

® i) Portionen:
lf 4 = 15min

g » Ausriistung: Mittlerer Kochtopf, Grofte Pfanne,

Rithrschiissel
(' Zutaten: X
. L .
e 200 g Quinoa N/ e 2 Knoblauchzehen, fein
® 500 ml Wasse gehackt
e 150 g frisch: inat e 100 g Kirschtomaten,
e 2 Essloffel Olivensl halbiert
e Imittelgrofie Zwiebel, e ] Teeloffel Zitronensaft
fein gehackt e Salz und Pfeffer nach
Geschmack
i Anleitung:

1. Spiilen Sie die Quinoa unter kaltem Wasser ab. In einem
mittelgroflen Topf Quinoa und Wasser vermengen. Zum
Kochen bringen, dann diq Hitze reduzieren und 12-15
Minuten kécheln lasse@s das Wasser aufgenommen

ist. N\

2. In einer groflen ganne Olivendl bei mittlerer Hitze
erhitzen. Zwi und Knoblauch hinzufiigen und
anbraten, bi wiebel glasig ist.

3. Fugen Sie den’Spinat zur Pfanne hinzu und garen Sie ihn,
bis er zusammengefallen ist, etwa 2—-3 Minuten.

4. Kirschtomaten und gekochten Quinoa unterrithren. Gut
vermischen und weitere 2 Minuten kochen lassen.

5. Mit Zitronensaft betriufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und warm servieren.

C:) Nihrwertangaben:

Kalorien: 250, Eiweif}: 8 g, Kohlenhydrate: 40 g, Fett: 8 g,
Ballaststoffe: 5 g, Cholest@.\o mg, Salz: 150 mg, Kalium:
500 mg \

«?‘
N3
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LUFTIGES EIWEISS-SOUFFLE MIT
FRISCHEN KRAUTERN

Kochen:
15 min

Vorb:

(‘72%&(‘
10 min =

(]'J')i) Porti;)nen: ’,{’

s Ausriistung: Ofen, Rihrschiissel, Schneebesen,
Soufflé-Form

. Zutaten:
QZOO g Eiweif} (entspricht ® 2gSalz Q\
& etwa 6 groflen Eiern) e 1gschwarzer Pfeffer
Ve 15 g frischer Schnitdlauch, o 5gB
&v f‘g nilc e;(r chnittlauch, gfu um
ein gehackt Ein:
Q\Q\ e 15 gfrische Petersilie, fein Age
gehackt
e 30 ml Magermilch
‘)f Anleitung:
1. Heizen Sie den Ofen auf 180°C vor und fetten Sie die
Souffléform mit Butter ein.
2. In einer Rihrschiissel die Eiweile schlagen, bis sich
weiche Spitzen bilden.
3. W&gsichtig die Magermilch, Schnittlauch, Petersilie, Salz
und Pfeffer unterheben. é\
\§? Gieflen Sie die Mischung in die vorbereite ffléform.
&?‘ 5. Im vorgeheizten Ofen 15 Minuten b, k%?, oder bis das
Soufflé aufgegangen und goldbrau
A\Q\ gegang g r{?ﬁ»
6. enz und den besten
Geschmack zu gewihrleisten.

Sofort servieren, um die beste KOHAS
_/ Nihrwertangaben:
Kalorien: 50, Eiweifd: 10 g, Kohlenhydrate: 2 g, Fett: 1 g,

Ballaststoffe: 0 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 500 mg, Kalium:
150 mg

ZIMTGEWURZTS GEBACKENE APFEL
MIT HAFERSTREUSEL

(mi) Portionen: Backen:
1/

= 30 min

s Ausriistung: Auflaufform, Riihrschiissel, Ofen

Zutaten:

I |
~\0 10 g gemahlener Zimt
15 ml Honig

5 ml Vanilleextrakt
50 ml Wasser

o 4 mittelgroRe Apfel (ca.

600 g) Q)Q‘ .
e 50 g Haferflocken \> .
e 30g Mandelmeh\?‘ .

e 20g ungesal@?Butter,
geschmolze

(" Anleitung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 180°C vor.

2. Entkernen Sie die Apfel und legen Sie sie in eine
Auflaufform.

3. In einer Rihrschiissel Haferflocken, Mandelmehl,
geschmolzene Butter, Zimt, Honig und Vanilleextrakt
vermengen.

4. Fille die Hafermischung ‘hie Mitte jedes Apfels.

5. GieRen Sie Wasser i Auflaufform, sodass der Boden
bedecktist,und b cilé Sie die Apfel 30 Minuten lang, bis
sie weich sind. &%

6. Warm servie
einer Prise Niisse.

O Nihrwertangaben:

ptional mit einem Klecks Joghurt oder

Kalorien: 180, Eiweifd: 2 g, Kohlenhydrate: 30 g, Fett: 7 g,
Ballaststoffe: 5 g, Cholesterin: 5 mg, Salz: 10 mg, Kalium:
200 mg
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Suppenund Eintopfe

Gesunde, glykamiseh*niedrige Suppen, die Sie satttind ausgeglichen halten




FIERZHAFTE TOSKANISCHE \WEISSE-
BOHNEN-SUPEE

Vorb: Kochen:

20min

Portionen:
J 6

40 min

Y i Ausriistung: Grofier Topf, Holzlffel, Schopflffel

) Zutaten:
° é-éml Olivenol e 1,5 Liter natriumégme
Q) rr}llittilgzoﬂe Z)wiebel, Sg:)nﬁse}?rﬁ%Q;
gehackt (150 g . gge e Tomaten
&VX/' 2 Knoblauchzehen, aus de;&lgﬁs@
\Q~ gehackt (10 g) e 5g ckneter
S\ e 2 mittelgrofie Karotten, Thymian
gewtirfelt (200 g) e 5 ggetrockneter Oregano
e 2 Stangen Sellerie, e 100g Griinkohl, gehackt
gewtirfelt (150 g) Salz und Pfeffer nach
® 400 g weifle Bohnen aus Geschmack
der Dose, abgetropft und
abgespiilt

i Anleitung:

I@itzen Sie Olivendl in einem grofien Topf b?“&iittlerer

Q) itze. Fiigen Sie Zwiebel und Knoblauch hin dbraten
\> Sie, bis die Zwiebel glasig ist.

&?\ 2. Rithren Sie die Karotten und den Sell e?”em und kochen

\Q\ Sie weitere 5 Minuten, bis sie anfangeirweich zu werden.

3 3. Figen Sie weifle Bohnen, Gemnwisebrithe, gewiirfelte

Tomaten, Thymian und Oregano hinzu. Zum Kochen

bringen.

4. Hitze reduzieren und 25 Minuten kocheln lassen, dabei
gelegentlich umrithren.

5. Grinkohl einrtihren und weitere 5 Minuten kochen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Heifl servieren, nach Wunsch mit frischen Kriutern

imniert.
(¢~ Nihrwertangaben: Q)Q\A

?\>Kalorien: 180, Eiweifd: 8 g, Kohlenhydrate: ett: 4 g,
A Ballaststoffe: 9 g, Cholesterin: 0 mg, Salé'\so mg, Kalium:

Q\Q\ 600 mg Q\
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RUSTIKALER i.INSEN-GEMUSE-
EINTOPF

Vorb: Kochen:

20min

Portionen:
J 6

40 min

Y i Ausriistung: Grofler Topf, Holzlffel, Schépfkelle

") Zutaten:
e 200 g Linsen, abgespiilt e 1EL Olivendl <\
e 11 Gemiisebrithe e 1TL getrockneter Q)Q\
e 150 g Karotten, gewi'kr}e t Thymian \>
e 150 g Sellerie, g elt ¢ 1TLgemahlener &?‘
e 100 g Zwiebel, gehackt Kreuzkiimmel \Q~
e 2 Knoblauchzehen, e Salz und Pfeffer nach Q
Geschmack

gehackt

e 200 g Tomaten, gehackt ® 50 gfrischer Spinat

e 1EL Zitronensaft
o Anleitung:

1. Erhitzen Sie Olivendl in einem grofien Topf bei mittlerer
Hitze. Fiigen Sie Zwiebeln, Knoblauch, Karotten und
Sellerie hinzu und braten Sie sie an, bis das Gemiise weich
ist.

2. Rithren Sie die Linsen
Salz und Pfeffer ei
um die Aromen

3. Gieflen Sie di @emﬁsebrﬁhe hinein, bringen Sie sie zum
Kochen, reduzieren Sie dann die Hitze und lassen Sie sie
30 Minuten kocheln, oder bis die Linsen weich sind.

4. Fugen Sie den Spinat und den Zitronensaft hinzu und
rithren Sie, bis der Spinat zusammenfillt.

5. Vor dem Servieren nach Bedarf mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

aten, Thymian, Kreuzkiimmel,
ssen Sie alles 2 Minuten kochen,
binden.

Q

_/ Nihrwertangaben:

Kalorien: 180, Eiweifd: 10 g, Kohlenhydrate: 30 g, Fett: 4 g,
Ballaststoffe: 12 g, Cholesteq?y mg, Salz: 350 mg, Kalium:

600 mg \>
A8

&



Kochen:

m‘i) Portionen:
IJJ | 4 = 30 min

§ » Ausriistung: Grofier Topf, Messer, Schneidebrett,
- Schopflsffel

Zutaten:

QS‘%O g Hahnchenbrust, .
R

gewtrfelt

5g gemahle%Q:\

Kreuzkiimn\

&VX/O 15 ml Olivenol e 5 g Chilipuiter
Q\ ¢ 1mittelgrofle Zwiebel, * 100 iskérner
Q\ gehackt . 1®ette, ausgepresst
e 2 Knoblauchzehen, fein e 10 g frischer Koriander,
gehackt gehackt
e 1rote Paprika, gehackt e 4Vollkorn-Tortillas, in
e 400 g gewiirfelte Streifen geschnitten
Tomaten aus der Dose
e 750 ml natriumreduzierte
Hithnerbriithe
(" | Anleitung:
7\ X

Q)Q?hitzen Sie Olivendl in einem groflen Topf bei mittlerer
“\ Hitze. Fiigen Sie Zwiebel, Knoblauch u te Paprika
O wichel, Knoblauch und)
&?‘ hinzu und brate;lISm sush an,h bis sle wei ?indd .
2. Figen Sie gewtrfelte Hahnchenbru zuund braten Sie
Q\Q\ sieg, bis sieg gebriuntist. &Qﬁﬁ
3. Rihren Sie die Dosentomaten, Hiihnerbriihe,
Kreuzkiimmel und Chilipulver ein. Zum Kochen bringen,
dann die Hitze reduzieren und 20 Minuten kocheln
lassen.
4. Maiskorner und Limettensaft hinzufiigen; weitere 5
Minuten kocheln lassen.
5. Heifs servieren, garniert mit frischem Koriander und
Tortillastreifen.

gNﬁhrwertangaben: Q$
alorien: 320, Eiweif}: 30 g, Kohlenhydrate: 3@Q,>Fett: 10g,

Y
& Ballaststoffe: 6 g, Cholesterin: 60 mg, Salé\EO mg, Kalium:

Kochen:

m‘i) Portionen:
IJJ | 4 = 30 min

§ » ‘ Ausriistung: Grofier Topf, Messer, Schneidebrett,

Schopfloffel
) Zutaten:
e 500 g Suftkartoffeln, Q\ e 15ml Olivenél Q‘\
geschilt und gewtr; e‘}@ e 5ggemahlener \Q>
Kreuzkiimmel ?B’

e 150 g Griinkohl, § t
iebel,

i e 5gPaprik
. Imlttelgroﬂ.e\Qa g Paprika

gewiirfelt -\ e Mit Salz und Pfeffer Q\
e 2 Knoblauchzehen, abschmecken.
gehackt

e 1Liter Gemiisebriihe

{r"  Anleitung:

1. Erhitzen Sie Olivendl in einem grofien Topf bei mittlerer
Hitze. Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen und anbraten,
bis sie glasig sind.

2. Rithren Sie Kreuzkiimme ﬂhd Paprika ein und lassen Sie
es eine weitere Minu‘tﬁﬂ\en, bis es duftet.

3. Sifkartoffeln und G ebrithe hinzufiigen. Zum Kochen
bringen, dann ;{ itze reduzieren und 20 Minuten

kocheln lassegx

4. Grunkohl hinizufiigen und weitere 10 Minuten kocheln
lassen, bis die Stfkartoffeln zart und der Griinkohl
zusammengefallen ist.

5. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen. Heift mit
einer Kelle servieren.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 180, Eiweifd: 4 g, Kohlenhydrate: 35 g, Fett: 4 g,
Ballaststoffe: 6 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 500 mg, Kalium:
700 mg \\
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KRAFTIGE RINDFLEISCH-GERSTE-
SUPPE

fm ) Portionen: Vorb: fw’%\“ Kochen:
U U 6 20min  *°  1std 30
min

§ » Ausriistung: Grofier Topf, Holzléffel, Messer
& ’Y,AZutaten: 4
\Q%\OO g mageres e 1,5Liter nat@\arme

Rindfleisch, gewtirfelt Rinderbri's@

¢ 1Essloffel Olivendl * 400 ggehackte Tomaten
Q\Q\ e 1Zwiebel, gehackt au é”DOSE
e 2 Karotten, gewiirfelt o1 offel getrockneter
e 2 Stangen Sellerie, in Thymian
Scheiben geschnitten ¢ 1Lorbeerblatt
e 3 Knoblauchzehen, fein e Salz und Pfeffer nach
gehackt Geschmack
e 150 g Perlgraupen e 100 g frischer Spinat
i Anleitung:

1. Erhitzen Sie Olivendl in einem grofien Topf bei mittlerer
%{1 ze. Fugen Sie die Rindfleischwiirfel hinzu q\ﬁtbraten
ie sie von allen Seiten an.

L

?\/2. Fligen Sie Zwiebeln, Karotten, Selleri%t?sﬁmoblauch in

& den Topf. Sautieren Sie, bis das Gemi eich ist.

A\Q\ 3. Rithren Sie die Gerste, die Rinderb , die Tomaten, den

Thymian und das Lorbeerblatt ein. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.

4. Zum Kochen bringen, dann die Hitze auf niedrig
reduzieren. Abdecken und 1 Stunde kocheln lassen,
gelegentlich umrithren.

5. Spinat hinzufiigen und weitere 5 Minuten kochen, bis er

zusammengefallen ist. Lorbeerblatt vor dem Servieren
entfernen.

O{Nﬁhrwertangaben: <\
\Qggrien: 320, Eiweif}: 28 g, Kohlenhydrate: 38*8}'6&: 8g,
«?\/Ballaststoffe: 8 g, Cholesterin: 50 mg, Sal/Z'& mg, Kalium:

A\Q\ 900 mg A\Q\

Kochen:
25 min

o
N
} 4 1)

fmi) Portionen: Vorb:
I 4 15min

i - Ausriistung: Mixer, Grofter Topf, Schépfléffel

% Zutaten:
e 500g Blumenkohlréscha;:\ e 200 ml ungesifite <\
e 1mittelgrofle Zwiebel,Q) Mandelmilch Q)Q\
gehackt (ca. 150 g) \> e 1EL Olivendl \>
° 2 KnoblauchzethY“ e 1TL getrockneter &?‘
gehackt \Q\ Thymian N
e 500ml natl’i'&narme e Mit Salz und Pfeffer Q
Gemiisebriithe abschmecken.
{r"  Anleitung:

1. Erhitzen Sie Olivendl in einem grofien Topf bei mittlerer
Hitze. Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen und anbraten,
bis sie glasig sind.

2. Blumenkohlréschen und Thymian hinzuftigen, umriihren,
um alles zu vermengen.

3. Gieflen Sie die Gemiisebyiilie hinein, bringen Sie sie zum
Kochen, reduzieren Si n die Hitze und lassen Sie alles
15 Minuten kocheln; bis'der Blumenkohl weich ist.

4. Vom Herd neh Ye?twas abkiihlen lassen und dann mit

einem Mix;reﬁgrm piirieren.
5. Zurtck in opf geben, Mandelmilch einriihren und

vorsichtig erhitzen. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack
wiurzen.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 120, Eiweif3: 4 g, Kohlenhydrate: 15 g, Fett: 6 g,
Ballaststoffe: 5 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 150 mg, Kalium:
450 mg
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RAUCHIGER SCHWARZBO:NEN-
MAIS-EINTOP¥

() Portionen: Vorb: (»/?w Kochen:
‘f | 6 15min  ~  30min
& Ausriistung: Grofier Topf, Holzlffel, Messbecher
und Messloffel

(' Zutaten:

Ky

@QI’S ml Olivenél e 500ml Gen&?ﬂ'?\uhe
s

O 150 g Zwiebel, gehackt e 5ggerauch
&?“ e 3Knoblauchzehen, Paprik,g er
Q\ gehackt * 2g hlener
Q\ e 200 grote Paprika, immel
gehackt e 2 ggetrockneter Oregano
e 400 g schwarze Bohnen Salz und Pfeffer nach
aus der Dose, abgetropft Geschmack
und abgespiilt e 15 g frischer Koriander,

e 250 g Maiskorner gehackt (zum Garnieren)
® 400 g gewiirfelte

Tomaten aus der Dose

" Anleitung:
- A g \\

Q?hitzen Sie Olivendl in einem groflen Topf bei mittlerer

“\V Hitze. Fligen Sie Zwiebel und Knoblauch hiQ/ und braten
&?‘ Sie, bis sie weich sind. &?‘
en Sie sie weitere

\Q\ 2. Rﬁh{'en Sie die rote Paprika ein und @h
Q 3 Minuten. A

3. Fligen Sie schwarze Bohnen, Mais, gewtirfelte Tomaten
und Gemiisebrithe in den Topf hinzu.

4. Wirzen Sie mit gerduchertem Paprika, Kreuzkiimmel,
Oregano, Salz und Pfeffer.

5. Zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und 20
Minuten kocheln lassen, gelegentlich umriihren.

6. Bei Bedarf die Wiirzung anpassen und vor dem Servieren
mit frischem Koriander garnieren. 4

e

\>(alorien: 210, Eiweif}: 8 g, Kohlenhydrate: \Jett: 4g,
&?\ Ballaststoffe: 10 g, Cholesterin: 0 mg, SalZ430 mg, Kalium:

A\Q\ 600 mg A\

M'ANﬁhrwertangaben:

Kochen:
30 min

Vorb:
15 min =

- I
7N
(8]

) Portionen:
I} 4

)
//

& Ausriistung: Grofier Topf, Holzléffel, Schopflffel

e 100 gfrischer Spina\>

(. Zutaten:
e 200 gLinsen -\ e 1Stange Sellerie, <\
e 1] Gemiisebriihe Q)Q\ gewirfelt Q)Q\
e 15ml Olivendl \>
gehackt e 5ggemahlener &?“
e 1mittelgrofy iebel, Kreuzkiimmel \Q\
gewtrfelt & e 5ggemahlener Q
e 2 Knoblauchzehen, Koriander
gehackt e Salz und Pfeffer nach
Geschmack

e 1Karotte, gewlrfelt
(" Anleitung:

1. Erhitzen Sie Olivendl in einem grofien Topf bei mittlerer
Hitze. Flgen Sie Zwiebel, Knoblauch, Karotte und Sellerie
hinzu und braten Sie alles an, bis es weich ist.

2. Kreuzkiimmel und Kor'@?}!er einrithren und 1 Minute
anbraten, bis sie duft

3. Flgen Sie die Lin nd die Gemiisebrithe hinzu und
bringen Sie alles'zam Kochen. Reduzieren Sie die Hitze
und lassen Si 0 Minuten kécheln. N\

4. Rithren Sie d; gehackten Spinat unter und kochen Sie ihn 3
weitere 5 Minuten, bis er zusammengefallen ist.

5. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen. Heif%
servieren.

C’ Nihrwertangaben:

Kalorien: 250, Eiweif3: 12 g, Kohlenhydrate: 35 g, Fett: 6 g,
Ballaststoffe: 12 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 300 mg, Kalium:

600m
O 3
<X <X
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('J')il) Portionen: ﬁ;?’ Vorb: ?/?\f Kochen:
6 © 7 20min "  40min

g - Ausriistung: Grofier Topf, Schneidebrett, Messer,
Holzl6ffel

Zutaten:
QS‘OO g Putenbrust, e 200 ggriine %\en,
\Q) geputzt un iert

gewtrfelt

&W. 1 Essloffel Olivenol ® 1Zucchj wiirfelt
o 1Zwiebel, gehackt e 15Li
Q\Q\ e 2 Knoblauchzehen, na.]ég’flreduzierte
gehackt Huihnerbriihe
e 2 Karotten, in Scheiben  1Teeldffel getrockneter
geschnitten Thymian
e 2 Stangen Sellerie, in o 1Teeloffel getrockneter
Scheiben geschnitten Oregano
e 1rotePaprika, gewiirfelt ~ ® Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
e 30 gfrische Petersilie,
A gehackt \\

@Q\ Anleitung: @Q\
&?\/1. Erhitzen Sie Olivendl in einem groﬁer}%’l% bei mittlerer
Q\ Hitze. Fligen Sie das Putenfleisch hirQ.L nd braten Sie es,
A\ bis es gebraunt ist.
2. Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen und anbraten, bis die
Zwiebel glasig ist.
3. Karotten, Sellerie und Paprika unterrithren und 5 Minuten
kochen lassen.
4. Fugen Sie grine Bohnen, Zucchini, Huhnerbriihe,
Thymian und Oregano hinzu. Zum Kochen bringen.
5. Hitze reduzieren und 25 Minuten kécheln lassen, oder bis
das Gemiise weich ist.
6. M’{t Salz und Pfeffer wiirzen. Vor dem Servierer frische

& tersilie unterriihren. Q)
Niahrwertangaben: >
s ¥ g ?\/

Kalorien: 210, Eiweif3: 28g, Kohlenhyd@ef 15g, Fett: 5g,
Ballaststoffe: 4g, Cholesterin: 4Smg,§§lz: 120mg, Kalium:
650mg

NS
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Kochen:
N 30 min

(ﬁ)i‘) Porti;)nen:

- Ausriistung: Grofler Topf, Mixer, Schépflsffel

. Zutaten:

e 500 gKiirbis, geschalt _~\ ® 1TL gemahlener <
und gewtirfelt Q\ Kreuzkiimmel Q)Q‘

e 300 g Karotten, ges e 1/2 TL gemahlener Zimt \>
und in Scheiben, ?‘ e 1/4 TL gemahlene &?‘
geschnitten Q\ Muskatnuss Q\

° 1 mittelgroﬁ&\viebel, e Salz und Pfeffer nach Q\
gehackt Geschmack

e 2 Knoblauchzehen, fein e 1EL Olivenol
gehackt

e 1Liter Gemiisebriihe
e 200 ml Kokosmilch

i Anleitung:

1. Erhitzen Sie Olivendl in einem grofien Topf bei mittlerer
Hitze. Fiigen Sie Zwiebel Knoblauch hinzu und braten
Sie sie an, bis sie glasi .

2. Fiigen Sie den Kiirbi die Karotten zum Topf hinzu und
rithren Sie gele ?fch um, fiir 5 Minuten.

3. Gieflen Sie ;X\ usebriihe hinein, bringen Sie sie zum
Kochen, reduiieren Sie dann die Hitze und lassen Sie die
Suppe 20 Minuten kocheln, bis das Gemiise weich ist.

4. Rihren Sie die Kokosmilch, Kreuzkiimmel, Zimt und
Muskatnuss ein. Lassen Sie es weitere 5 Minuten kdcheln.

5. Verwenden Sie einen Mixer, um die Mischung zu einem
glatten Pliree zu verarbeiten. Mit Salz und Pfeffer nach
Geschmack wiirzen.

6. Heif servieren und nach Wunsch mit einem Schuss
Kokosmilch garnieren.

O Nihrwertangab Ty

Kalorien: 180, Eiweiﬁ%; Kohlenhydrate: 28 g, Fett: 8 g,
Ballaststoffe: 6 g,
700 mg A\

Q?\A
AN\
/\?\’

L

sterin: O mg, Salz: 600 mg, Kalium:



LANGSAM GEKOCHTES%
MAROKKANISCHER
KICHERERBSENE!NTOPF

(‘J'}i') Portionen: . /7’ 7/%\3 Kochen:
6 7 20min 6 std.

v Ausriistung: Langsamkocher, Schneidebrett,
Messer, Messbecher

& Zutaten:
& &

\>’ 400 g Kichererbsen aus e 1TL Paprika-
&v der Dose o 12T '§¢ ahlener
Q\Q\ 500 g Hihnerbrust Ir;ﬁ\
1 grofle Zwiebel, gehackt . L Salz

2 Knoblauchzehen ® 1/4 TL schwarzer Pfeffer

ERFRISCHENDES GAZPACHO MIT

GUWRIKE UND PAPRIKA

('J')il) Portionen: '/’  Vorb: ;;j;%{; Kiihlen:
| 4 ' 20min 7 1Std.
§ » Ausriistung: Mixer, Riihrschiissel, Messer
% Zutaten: K K\
e 500 greife Tomaten, \Q) ¢ 30 ml Olivensl \Q)
gehackt \% ¢ 15 ml Rotweinessig @’
e 1Gurke (ca.2 '(), e 500 ml kaltes Wasser Q/\&
geschiltu trfelt e Mit Salz und Pfeffer Q\
e 1rote Paprika (ca.150 g), abschmecken.
entkernt und gehackt e Frische Basilikumblatter

400 g gehackte Tomaten
aus der Dose
250 ml natriumarme

150 g Karotten, in
Scheiben geschnitten
150 g Zucchini

e 1Xkleine rote Zwiebel (ca. zum Garnieren

50 g), gehackt
e 2 Knoblauchzehen,

Hithnerbrithe 50 g getrocknete gehackt
e 2 TLgemahlener Aprikosen, gehackt ) . .
Kreuzkiimmel 2 EL Olivendl &f  Anleitung:
e 1TL gemahlener 1EL Zitronensaft 1. Tomaten, Gurke, Paprika, b&ebel und Knoblauch in einem
riander . Mixer kombinieren.

Frischer Kox@kr zum
Garnieren \
«?‘

1. Erhitzen Sie Olivendl in einer Pf \gl\)el mittlerer Hitze
und braten Sie die Zwiebel und den Knoblauch an, bis sie
weich sind.

2. Geben Sie die Zwiebel und den Knoblauch in den
Schongarer. Fiigen Sie das Hahnchen, die Kichererbsen,
die Tomaten und die Hiithnerbriihe hinzu.

3. Rihren Sie Kreuzkiimmel, Koriander, Zimt, Paprika,
Ingwer, Salz und schwarzen Pfeffer ein.

4. Flgen Sie Karotten, Zucchini und getrocknete Aprikosen

zu Rithren Sie um, um alle Zutaten zu vermisd¢hen.

é)thdecken und bei niedriger Hitze 6 Stunden bis das Q\
Hihnchen zart ist, garen. \ \Q)

\a \a
) &

1 TL gemahlener Zimt
& \>‘/‘f
Q (i

NS

2. Fugen Sie Olivendl, 1nessig und kaltes Wasser hinzu;
Anleitung: mixen Sie, bis di l&f hung glattist. &)
3. Mit Salz und PQ& nach Geschmack wiirzen. Q\
4. In eine R& ussel umfillen und far 1 Stunde im A\
Kiihlschrank kiihlen.

5. Kalt servieren, garniert mit frischen Basilikumbléttern.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 120, Eiweifd: 3 g, Kohlenhydrate: 15 g, Fett: 7 g,
Ballaststoffe: 4 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 150 mg, Kalium:
500 mg

<) Niahrwertangaben:

Q\Q\ Kalorien: 320, Eiweif}: 28 g, Kohlenhyk}ate: 40 g, Fett: 8 g, A Q\Q\
Ballaststoffe: 10 g, Cholesterin: 55 mg, Salz: 350 mg, Kalium:
750 mg
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KLASSISCHES FRANZOSISCHES
RATATOUILLE-EINTOPF

M) Portionen: )
I} 4 © 20min

4 ‘ Ausriistung: Grofier Topf, Schneidebrett, Messer

Vorb: 0

| )

45 min

" Zutaten:

. @Essléffel Olivendl e 400 g gehackte I&maten
Q) mittelgrofie Aubergine aus der DOS%
N\ (ca. 300 g), gewiirfelt . 1Teeléffe]@t ockneter

\Y X
&?‘ e 1mittelgrofe Zucchini Thymi ?“
\Q~ (ca.200 g), in Scheiben o 1Tegiottel getrocknetes

3 geschnitten B um
e 1rote Paprika (Ca, 150 g), e Salz und Pfeffer nach
gehackt Geschmack
o 1gelbe Paprika (ca. 150 ® 200 ml Gemiisebriihe
g), gehackt e Frische Basilikumblitter

e 1mittelgrofie Zwiebel zum Garnieren
(ca.100 g), gewiirfelt
e 2 Knoblauchzehen,

gehackt
L;»Q\AAnleitung: Q:\
& Erhitzen Sie Olivendl in einem groflen To@sei mittlerer
Hitze. Fiigen Sie die Zwiebel und dev&l&foblauch hinzu
und braten Sie sie an, bis sie weich s§d~

2. Auberginen, Zucchini, rote und gel'bé aprika unterrthren.
Etwa 5 Minuten unter gelegentlichem Rihren kochen.

3. Fiigen Sie Dosentomaten, Gemusebrithe, Thymian und
Basilikum hinzu. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Zum Kocheln bringen, abdecken und 30 Minuten lang
kochen lassen, dabei gelegentlich umrithren, bis das
Gemiise zart ist.

5.Vom Herd nehmen und ein paar Minuten ruhen lassen. Vor
dem Servieren mit frischen Basilikumblittern garnieren.

-~ "Nahrwertangaben: Q)Q\

«
NS

?\>Kalorien: 150, Eiweif}: 3 g, Kohlenhydrate: ett: 7 g,
A0 Ballaststoffe: 6 g, Cholesterin: 0 mg, Salé'\so mg, Kalium:

Kochen:

NS

600 mg

A\

DUFTENDE THAILANDISCHE
KOKOSSUPPE

) Portionen: Kochen:

4 & 15 mi et/

()

I}

4 ’ Ausriistung: Grofier Topf, Holzléffel, Messer

Vorb: 0

)

20 min

() Zutaten:
e 500 ml Kokosmilch ~\ 2 Kaffirlimettenblitter
(light) Q)Q\ 15 ml Fischsauce
e 500 ml Gemﬁsebrﬁ@ e 10 ml Limettensaft
e 200g Hiihnchenkg%t, e 5 gfrischer Koriander, &?‘
dtnn geschni gehackt N
nons, in e 5grote Chili, in Scheiben 3

e 100 g Cham
Scheiben geschnitten geschnitten (optional)
e 50 grote Paprika, diinn e Salznach Geschmack
geschnitten hinzufiigen

e 30 gfrischer Ingwer, in
Scheiben geschnitten

e 2 Zitronengrasstingel,
angestofien

{r"  Anleitung: XY

1. In einem grofien To okosmilch und Gemdsebrithe
vermengen. Bei mittlerer Hitze sanft zum Kocheln
bringen. &?\ A

2. Figen Sie Halwithenbrust, Champignons, rote Paprika, N\
Ingwer, Zitronengras und Kaffirlimettenblatter hinzu. 10 N\
Minuten kocheln lassen.

3. Rihren Sie die Fischsauce und den Limettensaft ein.
Wiirzen Sie nach Bedarf mit Salz.

4. Entfernen Sie das Zitronengras und die Limettenblatter.

Heif} servieren, nach Belieben mit Koriander und roten
Chilischeiben garniert.

C;’ Nihrwertangaben:

Kalorien: 210, Eiweif3: 18 g, ~ﬁlenhydrate: 9g Fett:12 g,
Ballaststoffe: 2 g, Chole : 35 mg, Salz: 500 mg, Kalium:

450 mg &?3/ <
A\Q\ N\



*

N

<X
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“ERZHAFTE SUPPE MIT WILRPILZEN
UND QUINOA

() Portionen: Vorb:  # ¢ Kochen:
| [ 4 15 min 4 30 min
Ausriistung: Grofier Topf, Schneidebrett, Messer,
Messbecher
(' Zutaten:

QZ\'(}O g Wildpilze, in .

1 Teeloffel g@meter
\ Scheiben geschnitten Thymian ¢
100 g Quinoa, abgespult .

100g en,
gewzigfelt
. IOQ\g ellerie, gewtirfelt

e 1lnatriumarme

Gemtsebrithe

e 1mittelgrofie Zwiebel, e Salz und Pfeffer nach
gewtrfelt Geschmack

e 2 Knoblauchzehen, o Frische Petersilie,
gehackt gehackt (zum Garnieren)

e 1Essloffel Olivenél
(> Anleitung:

1. Erhitzen Sie Olivendl in einem grofien Topf bei mittlerer
Hitze. Fiigen Sie Zwiebeln und Knoblauch &gu und
Qﬁ)‘[aten Sie sie an, bis sie glasig sind.
\QZ?Fﬁgen Sie die Pilze, Karotten und den Sel@ hinzu und
braten Sie, bis die Pilze zart sind. ?‘
3. Rithren Sie Quinoa, Thymian und G
Kochen bringen. A\
4. Hitze reduzieren und 20 Minuten kécheln lassen, oder bis
die Quinoa gar ist.

isebriihe ein. Zum

5. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Vor dem Servieren mit
frischer Petersilie garnieren.
Q

_/ Nihrwertangaben:

Kalorien: 180, Eiweifd: 7 g, Kohlenhydrate: 28 g, Fett: 5 g,
Ballaststoffe: 5 g, Cholesterin: O mg, Salz: 150 mg, Kilium:

™0
Y
(o 4

CREMIGE GEROSTETE TOMATEN-
BISQUE

Kochen:
30 min

Vorb: ;
10 min '4

Portionen:

-
TN
&N

Ausriistung: Ofen, Mixer, Kochtopf

) Zutaten:

e 800 greife Tomaten, e 100 ml fettarme Sahne \\
halbiert Q\ e 15 ml Olivenol Q)Q\

e 2Knoblauchzehen, \> e 5gfrische \>
geschilt ,&b Basilikumblitter &?‘

o1 mittelgroﬁe,@vie el, e Mit Salz und Pfeffer Q\
gehackt A abschmecken. A\

e 500 ml Gemiisebriihe

" Anleitung:

-

1. Heizen Sie den Ofen auf 200°C vor. Legen Sie die Tomaten
und den Knoblauch auf ein Backblech, betraufeln Sie sie
mit Olivendl und rosten Sie sie 20 Minuten lang.

2. In einem Topf die Zwiebel anbraten, bis sie glasig ist. Die
gerdsteten Tomaten und den Knoblauch hinzuftigen.

3. Gieflen Sie die Gemiiseby:
Kochen und lassen Siesi

4. Piirieren Sie die Mi: ng, bis sie glatt ist. Zuriick in den
Kochtopf geben&d% Sahne einrtihren und mit Salz und
Pfeffer absch en. N\

5. Vor dem “Servieren mit frischen Basilikumblittern N\
garnieren.

hinein, bringen Sie sie zum
ann 10 Minuten kocheln.

C_;* Nédhrwertangaben:

30

Kalorien: 150, Eiweif3: 4 g, Kohlenhydrate: 18 g, Fett: 8 g,
Ballaststoffe: 4 g, Cholesterin: 10 mg, Salz: 300 mg, Kalium:
700 mg



RUSTIKALE ITALIENISCHE
MINESTRONE-SUPPE

(_'J')i) Portionen: (”  Vorb: ?’?‘S Kochen:
o PR omin Y 4omin

- Ausriistung: Grofier Topf, Holzlffel, Messer,
Schneidebrett
& PTJ Zutaten:
ml Olivenol aus der Dose, a gstopft
® 100 g Zwiebel, gewtirfelt und abgespuls\ .
e 2 Knoblauchzeh e 100g ohnen,
&?‘ oblauchzehen, g‘l@"nd?

n2cm

Q\ gehackt gep
Q\ e 150 g Karotten, gewiirfelt 8L S'tucke

e 100 g Sellerie, gewiirfelt geschm‘ttenb I

® 200 g Zucchini, gewiirfelt * 50gSpmarblatter

e 400 g gehackte Tomaten * Sggetrockneter
aus der Dose Oregano

e 1,21 Gemiisebriihe, * SBagsiglei:]t(?;knemr
natriumarm

e 200 g Cannellini-Bohnen * Salz und Pleffer nach

Geschmack

(r-\ Anleitung:

@Erhltzen Sie Olivendl in einem groflen T i mlttlerer
?\/ Hitze. Fiigen Sie Zwiebel und Knoblauc! éﬁu und braten
Q/\& Sie sie an, bis sie duften.
A\ 2. Riihren Sie die Karotten, den Sellerieand die Zucchini ein;
kochen Sie alles 5 Minuten, bis es leicht weich ist.

3. Fiigen Sie die zerdriickten Tomaten und die Gemiisebrithe
hinzu und bringen Sie alles zum Kochen.

4. Hitze reduzieren und Cannellini-Bohnen, griine Bohnen,
Oregano und Basilikum hinzuftigen. 25 Minuten kocheln
lassen.

5. Ruhren Sie die Spinatblitter ein und wiirzen Sie mit Salz
und Pfeffer. Weitere 5 Minuten kochen lassen.

6. .&31& servieren, nach Wunsch mit frischen Krautern

rnlert

?\ % Nihrwertangaben: \>Q)
Q§ Kalorien: 180, Eiweif}: 7 g, Kohlenhch@S g, Fett:4 g,
A\ Ballaststoffe: 8 g, Cholesterin: 0 mg, : 300 mg, Kalium:
600 mg

J)i) Portionen:

LEUCHTEND GRiJNE ERBSEN-MINZ-
SUPPE

Vorb: ?2%{‘ Kochen:

10min °  20min

&0

4

- Ausriistung: Mittlerer Topf, Mixer, Schopfloffel

Y Zutaten:

e 500 gfrische oder -\ e 15gfrische Minzblitter <
tiefgekiihlte griine Er ¢ 15ml Olivendl @Q‘

e 11 Gemiisebrithe e Salz und Pfeffer nach \>

e 1mittelgrofle Z W Geschmack &?“
gehackt Q\

° 2 Knoblauch&len Q\

gehackt

,,zr Anleitung:

1. Erhitzen Sie Olivendl in einem mittelgrofien Topf bei
mittlerer Hitze. Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen und
anbraten, bis sie weich sind.

2. Flugen Sie griine Erbsen und Gemiisebrithe in den Topf
hinzu. Zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren
und 15 Minuten kocheln

3.Vom Herd nehmen, Minzhlatter hinzufﬁgen und die Suppe
mit einem Mixer plirierén, bis sie glatt ist.

4. Mit Salz und Pfe gfach Geschmack wiirzen.

5. Heifs se Q@h, nach Belieben mit zusitzlichen N\
Minzbliitte&arnieren. N\

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 150, Eiweifd: 6 g, Kohlenhydrate: 25 g, Fett: 5 g,
Ballaststoffe: 6 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 500 mg, Kalium:
350 mg



~
AL ll

HERZHAFTE HUHNCHEN- ' )ND
BRAUNER-REIS-SUFPE

Kochen:
45 min

(]'J')i) Portionen: '/’  Vorb: (‘7/%\{‘

6 % {smin

s Ausriistung: Grofier Topf, Schneidebrett, Messer

% Zutaten:

. 5&0 g Hihnchenbrust, ° 2 Knoblauchzehez\
%ewﬁrfelt gehackt %
\§> 5 g OlivensI ™\

200 g Naturreis i Q)
&v 11l natriumarme e 5g get&meter Thymian
\Q\ Hithnerbriithe e 5 ﬁwcknete Petersilie
Q e 200 gKarotten, e S nd Pfeffer nach
gewiirfelt Geschmack

e 150 g Sellerie, gewiirfelt
e 100 g Zwiebel, gehackt

*/ Anleitung:

1. Erhitzen Sie Olivendl in einem grofien Topf bei mittlerer
Hitze. Fugen Sie das Hihnchen hinzu und braten Sie es,

bis es gebrauntist.
Zé;iebel, Knoblauch, Karotten und Sellerie hi t('k'.igen. 5
inuten anbraten, bis das Gemiise weich is%
r

/3. Rithren Sie den Vollkornreis, die Hi.&}r the, den
&?\ Thymian und die Petersilie ein. Zum Kécken bringen.
\Q\ 4. Hitze auf niedrige Stufe reduziere ecken und 35-40

A Minuten kocheln lassen, bis der Réis weich ist.
5. Vor dem Servieren nach Geschmack mit Salz und Pfeffer
wirzen.

@ Nihrwertangaben:

Kalorien: 280, Eiweif3: 25 g, Kohlenhydrate: 35 g, Fett: 5 g,
Ballaststoffe: 4 g, Cholesterin: 50 mg, Salz: 300 mg, Kalium:
600 mg

WURZIGE GRIECHISCHE ZITRONEN-
{OHNERSUPPE

%;?af Kochen:

= 30 min

(]'J')i) Porti;)nen:

- Ausriistung: Grofler Topf, Schneebesen,

Schopfloffel
. Zutaten:
e 500 g Hihnchenbrust, Q\ e 2 Eier Q\
gewtrfelt \Q) e 60 ml frischer \Q>
e 1,51 Hiihnerbriih, @’ Zitronensaft &VX/
e 100g Karottexéwﬁrfelt e 30 g Naturreis
e 100 g Selleri }ewﬁrfelt e 5 gfrischer Dill, gehackt Q\
e 100 g Zwiebel, fein e Salzund Pfeffer nach
gehackt Geschmack

‘)r Anleitung:

1. In einem grofien Topf die Hithnerbrithe zum Kochen
bringen. Das Huhn, die Karotten, den Sellerie und die
Zwiebel hinzufiigen. Hitze reduzieren und 20 Minuten
kocheln lassen.

2. Rithren Sie den Naturreis ein und lassen Sie ihn weitere 10
Minuten kocheln, ode er Reis weich ist.

3. In einer separaten Schiissel die Eier und den Zitronensaft
verquirlen, bis a ?gut vermischt ist.

4. Fugen Sie n Q\und nach eine Kelle heifie Brithe zur
Eimischung&ﬂ}xzu und schlagen Sie dabei kontinuierlich, A\
um die Eier zu temperieren.

5. GiefRen Sie die Eiermischung langsam zuriick in die Suppe
und riihren Sie dabei stidndig um, bis die Suppe leicht
eindickt.

6. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen und vor dem
Servieren mit frischem Dill garnieren.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 250, Eiweif}: 30 g lenhydrate: 20 g, Fett: 8 g,
Ballaststoffe: 3 g, Chole\ :120 mg, Salz: 600 mg,

Kalium: 500 mg &@l
48\ Ag\



REICHES MEERESFRUCHTE-GUMBO
MIT OKRA

fm ) Portionen: Vorb: fw’%\“ Kochen:
Ul 6 20min = 1std

§ - Ausriistung: Grofier Topf, Holzlffel, Messer,

- Schneidebrett

(' Zutaten:

WURZIGE INDISCHE LINSEN-
TOMATEN-SUPPE

Kochen:
30 min

() Portionen:

Vorb: ,?z%.\z
U 4 /

4

\
15min

§ - Ausriistung: Grofier Topf, Standmixer oder
Stabmixer, Schopfloffel

% Zutaten:

4

Meeresfriichte

N\
?\/ (Garnelen, Krabben und

N . . A
QS‘OO g gemischte e 400g gewur%
r Dose

Tomaten aus

1Liter marme
Q’S Fisch) Hith ihe
Q\ ® 200 g Okra, in Scheiben e 2Egsisffel Olivendl
geschnitten e 1Essloffel Cajun-
e 1grofle Zwiebel, gehackt Gewlrzmischung
e 1grine Paprika, gehackt 1 Teeloffel getrockneter
e 2 Stangen Sellerie, Thymian
gehackt 1 Lorbeerblatt
e 3 Knoblauchzehen, e Mit Salz und Pfeffer
gehackt abschmecken.

e 400 g gehackte To

e 200 grote Linsen Q\
o

aus der Dose ?\
e 1Liter Gemﬁs@{u&he
e 1Zwiebel, fsiﬁ§ehackt
e 2 Knoblauchzehen,
gehackt
e 10 g frischer Ingwer,
gerieben
e 5ml Olivenol

i Anleitung:

5 g gemahlener
Kreuzkiimmel
5 g gemahlener
Koriander Q’S
2 g Kurkumapulver Q\

2 g Chilipulver

5gSalz

10 g frischer Koriander,

gehackt (zum Garnieren)

‘f Anleitung:

@Q?hitzen Sie Olivendl in einem grofien Topf Q?nittlerer
N\

Hitze. Fligen Sie Zwiebel, Paprika, Sellerie.u: oblauch

&?B/ hinzu und braten Sie alles an, bis es weickist.

Q\ 2. Okraschoten einriihren und weitere uten kochen.
Q\ 3. Fiigen Sie Dosentomaten, Hﬁhneskr ihe, Cajun-Gewiirz,
Thymian und ein Lorbeerblatt hinzu. Zum Kochen
bringen.

4. Hitze reduzieren und 30 Minuten kécheln lassen, dabei
gelegentlich umrithren.

5. Fugen Sie gemischte Meeresfriichte hinzu und lassen Sie
alles weitere 15 Minuten kocheln, oder bis die
Meeresfriichte gar sind.

6. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen. Lorbeerblatt
w\g dem Servieren entfernen. Q:\

& Nihrwertangaben: \Q)

&?\ Kalorien: 220, Eiweif}: 25 g, Kohlenhydraté{?g g, Fett:7g,
\Q\ Ballaststoffe: 4 g, Cholesterin: 85 mg,
A 620 mg

:350 mg, Kalium:

1. Erhitzen Sie Olivendl in einem grofien Topf bei mittlerer
Hitze. Fiigen Sie Zwiebe oblauch und Ingwer hinzu
und braten Sie alles a die Zwiebel glasig ist.

2. Rihren Sie Kreuzkiiiimel, Koriander, Kurkuma und
Chilipulver ein n ochen Sie es 1 Minute lang, bis es A
duftet. Q\ \Q\

3. Fiigen Sie roé\l‘insen, Dosentomaten und Gemiisebrithe ~\
hinzu. Zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren
und 25 Minuten kécheln lassen, oder bis die Linsen weich
sind.

4. Verwenden Sie einen Mixer oder einen Stabmixer, um die
Suppe zu plrieren, bis sie glatt ist. Wirzen Sie nach
Bedarf mit Salz.

5.Schopfen Sie die Suppe in Schalen und garnieren Sie sie vor
dem Servieren mit frischem Koriander.

O Nﬁhrwertangab@

Kalorien: 220, Eiweif}: *L&, Kohlenhydrate: 35 g, Fett: 4 g,
Ballaststoffe: 12 g, Zﬁggsterin: 0 mg, Salz: 600 mg, Kalium: A

750 mg A\ A\Q\




WARMENDE ERBSENSUPFE MIT
SCHINKEN

Vorb: st Kochen:

}

15min =~  1std30
min

(mqf Portionen: Cy?’
lf 6 P73

2
7

g /Q.-_. Ausriistung: Grofier Topf, Holzléffel, Schopflffel

& qJAZutaten:
Q??OO g getrocknete griine ~ ®
Erbsen

Ky

2 Stangen Se 5
gewtirfelt N

200 g magerer Schinken, ® zehen,

LEICHTE ’ND CREMIGE
SPARGELSUPPE

Vorb: o Kochen:
Z S 20 min

N 5

10 min =

(mqf Portionen: Cy?’
lf 4 P73

2
7

i ~ Ausriistung: Mixer, Grofter Topf, Messer

% Zutaten:

250 ml fettarme Milch
15 ml Olivendl

Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

e 500 g Spargel, geputzt ~\ .
und in Stiicke geschnig‘ .

e 1mittelgrofe Zwie RS .
gehackt %g/

\Q\ gewtirfelt
A e 1lnatriumarme
Gemiisebriihe

e 500 ml Wasser
e 1grofie Zwiebel, gehackt

2 Knoblé\&h
e
e 1Lotbeerblatt

e 1TL getrockneter
Thymian

e Salz und Pfeffer nach
Geschmack

e 2 Knoblauch: ,
gehackt

e 500 mlnatriumarme
Gemiisebriihe

j&;»f“ Anleitung:

e 2Karotten, gewtirfelt
i Anleitung:

1. Sptilen Sie die gespaltenen Erbsen unter kaltem Wasser ab,
bis das Wasser klar ist.
ZQép einem groflen Topf die gespaltenen @n, die
® emisebriithe und das Wasser Vermengen@m Kochen
?\/ bringen. Y%
AY 3. Fugen Sie den gewirfelten Schinken, Xi; Zwiebel, die
A\Q\ Karotten, den Sellerie, den Knobl , das Lorbeerblatt
und den Thymian hinzu. Gut umrdtiren.

4. Reduzieren Sie die Hitze auf niedrig, decken Sie den Topf
ab und lassen Sie die Suppe 1 Stunde und 30 Minuten
kécheln. Gelegentlich umriihren, bis die Erbsen zart sind.

5. Entfernen Sie das Lorbeerblatt, wiirzen Sie nach
Geschmack mit Salz und Pfeffer und servieren Sie heif2.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 250, Eiweif3: 18 g, Kohlenhydrate: 35 g, FQE 4g,

gﬁststoffe: 12 g, Cholesterin: 25 mg, Salz: GO%Kalium:
0mg \
\Y% \%
s RS
NS NS

1. Erhitzen Sie Olivendl in einem grofien Topf bei mittlerer
Hitze. Fiigen Sie Zwiebel und Knoblauch hinzu und braten
Sie sie an, bis sie glasig sind.

2. Gehackten Spargel hinzufiigen und 5 Minuten unter
gelegentlichem Rithren en.

3. Gieflen Sie die Gemiisebidihe hinein, bringen Sie sie zum
Kochen, reduzieren® ann die Hitze und lassen Sie sie
10 Minuten kéchR“

4. Vom Herd n n und die Mischung mit einem Mixer
plrieren, bis-sie glattist.

5. Geben Sie die Suppe zuriick in den Topf, rithren Sie die
Milch ein und erhitzen Sie sie vorsichtig. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 110, Eiweifl: 5g, Kohlenhydrate: 15g, Fett: 4g,
Ballaststoffe: 4g, Cholesterin: 2mg, Salz: 150mg, Kalium:
450mg
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WARMENDE BUTTERNUT-K{RBIS- WURZIGE MISO-SUPPE MIT TOFU UND
APFEL-SUPPE ALGEN

®() Portionen: Vorb: \,,Sﬁ Kochen: M() Portionen: Vorb: \,,Sﬁ Kochen:
J 4 “7 15min  ~  30min J 4 10min “°  15min
o ’ Ausriistung: Grofer Topf, Mixer, Messer o ’ Ausriistung: Mittlerer Kochtopf, Schépflsffel,
o " Rihlsffel
) Zutaten: 2373
= ) Zutaten:
. GhO g Butternusskiirbis, ¢ 10 ml Olivenol \\ a ‘\ 11 . . \\
%\eschiilt und gewiirfelt e 5ggemahl imt e 1Liter Wasser Q‘ e 50g .Fruhllngszw.nebeln, n Q\
\/® 2 mittelgroﬁe Apfel, * 2 g gemah® e 30 g getrocknete Al e@ Scheiben geschmtten \}@
&?‘ geschilt, entkernt und Muskariss ® 200 g fester TOfK?‘ * 10 ml‘ Sojasauce &?“
\Q\ gehackt . Sal@ Pfeffer nach gewtrfelt e 5g jfrlscher Ingwer, \Q‘
Q e 1mittelgrofle Zwiebel, GQC mack e 60g Misopak§ gerieben Q
gehackt ‘ s~ Anleitung:
e 2 Knoblauchzehen, -
gehackt 1. In einem mittelgroflen Topf Wasser zum sanften Kécheln
e 1]1Gemiisebrithe bringen.

2. Fgen Sie getrockneten Seetang hinzu und lassen Sie ihn
etwa 5 Minuten rehydrieren.

{r"  Anleitung:

1. Erhitzen Sie Olivenél in einem groflen Topf bei mittlerer 3. Rihren Sie die gewiirfelten Tofu-Stiicke ein und lassen Sie
Hitze. Fiigen Sie Zwiebel und Knoblauch hinzu und braten es weitere 5 Minuten kécheln.
sie an, bis sie glasig sind. <\ 4. Losen Sie die Misopaste i einer kleinen Menge heifier 4
igen Sie Butternusskiirbis, Apfel, Zimt unc@aﬁkamuss Brithe auf und geben Sie¥i€ dann zurtick in den Kochtopf. Q)Q\
hinzu. Gut umriihren, um alles zu bedecke.Q} 5. Fligen Sie geschnitteQ9 ruhlingszwiebeln, Sojasauce und \>
&?\ 3. GieRen Sie die Gemiisebriihe hinein ybringen Sie sie geriebenen Ingwﬂl?ﬁnzu und rithren Sie gut um. &?\
N zum Kochen. Reduzieren Sie die H'Qedlﬂd lassen Sie es 6. Lassen Sie di;eﬁ’x ung weitere 3 Minuten kocheln, dabei \Q\
A 20-25 Minuten kocheln, bis der K’&Nxs weich ist. sicherstellen;\dass alle Zutaten vollstindig erhitzt sind. A
4. Purieren Sie die Suppe mit einem Mixer, bis sie glatt ist. 7. Heild servieren und nach Belieben mit zusitzlichen
Geben Sie sie zuriick in den Topf und wiirzen Sie mit Salz Frithlingszwiebeln garnieren.
und,Pfef,fer‘ ) . (") Nihrwertangaben:
5. Vorsichtig erwérmen und warm servieren. '
(;) Nihrwertangaben: Kalorien: 90, Eiweifd: 7 g, Kohlenhydrate: 10 g, Fett: 3 g,
Ballaststoffe: 2 g, Cholesterin: O mg, Salz: 450 mg, Kalium:
Kalorien: 180, Eiweifd: 3 g, Kohlenhydrate: 40 g, Fett: 3 g, 200 mg
Ballaststoffe: 7 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 500 mg, &Jium: \\ XY
oo & 5 &
7 > > 7
A A A A

Ny Ny Ny Ny
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Snacks vind Vorspeisen

Einfache Snacks, die Ihre Exergie konstant halten und Hei8hungerattacken vorbeugen
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¥ NUSPRIGE GEBACKENE ZUJCHINI-
POMMES MIT KNOBLAL/CH-AIOLI

M() Portionen: “{? Vorb: A
f H,r 4 ”% ?«

S Backen:
15 min =

4 25 min

Y4 ~ Ausriistung: Backblech, Rithrschiisseln,

Schneebesen
% Zutaten:

“ 4

QS‘OO g Zucchini, in Stifte .

2 gSalz Q\
N\ geschnitten e 1gschwar feffer
VX/O 100 g e 100 chischer
Q\ Vollkornsemmelbrosel Natarjoghurt
Q\ e 50 ggeriebener Parmesan o Zitronensaft

e 2 grofie Eier e 5ggehackter

e 5 gKnoblauchpulver Knoblauch

e 5gPaprika

,,v)f Anleitung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 220°C vor und legen Sie ein
Backblech mit Backpapier aus.

2. In einer Schissel Semmelbrésel, Parmesan,
dskoblauchpulver, Paprika, Salz und Pfeffer ver hen.

In einer anderen Schiissel die Eier ve rlen. Die

n mit der

?\& Zucchinistifte in das Ei tauchen und

A Paniermehlmischung iiberziehen. ,\?‘

\Q\ 4. Legen Sie die panierte.n Z‘ucc i e.iben auf. d:.is

A Backblech und backen Sie sie 2‘& 5 Minuten, bis sie
goldbraun und knusprig sind.

5. Fur die Aioli den griechischen Joghurt, Zitronensaft und

gehackten Knoblauch in einer kleinen Schissel
vermengen.

6. Servieren Sie die Zucchini-Pommes mit Knoblauch-Aioli
als Beilage.

() Nihrwertangaben:
Kééien: 180, Eiweifd: 10 g, Kohlenhydrate: 20 g, Tk 78,
\Q; laststoffe: 4 g, Cholesterin: 60 mg, Salz: 30@,\ Kalium:
?\/450 mg &?\/

A
& &

3

GURKEN-AVCCADO-GAZPACHO-
SHOTS

Kiihlen:

Vorb: ?‘2‘3
- 30min

® ﬁ? Gliser: ’,,g’
lf 6 e

? ~ Ausriistung: Mixer, Messer, Schneidebrett

L

N

15 min —

) Zutaten:
e 300 g Gurke, geschalt u@ 5 g Knoblauch, gehackt
gehackt 2 gSalz

¢ 1reife Avocado, ges
und entkernt

e 200ml kaltesé}%ser

1 g schwarzer Pfeffer
30 ml natives Olivendl
extra

e 30mlLime saft
e 10 gfrische
Korianderblatter

i Anleitung:

1. Gurke, Avocado, kaltes Wasser, Limettensaft, Koriander
und Knoblauch in einem Mixer kombinieren.

2. Mixen, bis die Masse glatt und cremig ist.

3. Mit Salz und schwarzem Pfeffer wiirzen und kurz
vermengen, um alles gu hrclerbinden.

4. Kihlen Sie die Misch@a Minuten im Kithlschrank.

5. In kleine Glaser fillen und vor dem Servieren mit Olivendl
betraufeln.

) Nahrweita

ngaben:

Kalorien: 85, Eiweif}: 1,5 g, Kohlenhydrate: 5 g, Fett: 7 g,
Ballaststoffe: 3 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 130 mg, Kalium:
250 mg
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WURZIGE KICHERERBSE #l-
SUSSKARTOFFEL-TALER

GEROSTETE ROTE PAPRIKA UND
MAWXDEL TAPENADE

Stiicke:

s

. Ausrﬁstung: Rithrschiissel, Bratpfanne,
Pfannenwender

Kochen:
15 min

Vorb: (?)%e
4 )
20min =

% Zutaten:

4
0 g Kichererbsen,
@Qw

e 12TL Paprigt\
gekocht und abgetropft e 1/4 TL Salz\{
&W. 150 g Suifikartoffel, e 1/4TL arzer Pfeffer
Q\ geschilt und gerieben o 1 E[.Q.h endl
A\ e 50 grote Zwiebel, fein . Iﬁ\frische Petersilie,

gehackt gehackt

e 2 Knoblauchzehen,
gehackt

e 1TL gemahlener
Kreuzkiimmel

e 1TL gemahlener
Koriander

*f Anleitung:

Ql‘einer Ruhrschissel die Kichererbsen grob ggﬁicken.

Fugen Sie die geriebene SiiRkartoffel, die rate “wiebel, den
Knoblauch, den Kreuzkiimmel, de %riander, das
Paprikapulver, Salz und Pfeffer in d@c ussel hinzu. Gut
vermischen, um alles zu verbindenx

3. Formen Sie die Mischung zu 8 kleinen Kiichlein.

4. Erhitzen Sie Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.
Braten Sie die Kiichlein 3—4 Minuten auf jeder Seite, bis sie
goldbraun sind.

5. Vor dem Servieren mit frischer Petersilie garnieren.

O Nihrwertangaben:

Al
NS

Ballaststoffe: 4 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 150 mg,Kalium:

oms

Kaloiien: 110, Eiweif’: 3 g, Kohlenhydrate: 18 g, Fett: 3 g,

R
W
&

(‘}?%i{‘ Kochen:
Nt 20 min

(‘J')i) Porti;)nen:

s Ausriistung: Backblech, Kiichenmaschine,
- Rithrschiissel

) Zutaten:
1Knoblauchzehe, gehackt

5 g frische
Basilikumblatter

2 gSalz
1 g schwarzer Pfeffer

® 200 g gerostete rote Q:\'
Paprika, abgetropft \Q) .

e 100 g Mandeln, &W
blanchiert Q\ .

e 30ml Olivengl™ .

e 15ml Zitronensaft
(" Anleitung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 180°C vor. Verteilen Sie die
Mandeln auf einem Backblech und rosten Sie sie 10
Minuten lang, bis sie goldbraun sind.

2.In einer Kichenmaschine geréstete rote Paprika, gerostete
Mandeln, Olivendl, Zitronensaft und Knoblauch
miteinander vermengen. \\

3. Mixen, bis die Masse &Qﬁﬁt, dann Basilikumblatter, Salz
und schwarzen Pf inzufiigen. Kurz pulsieren, bis
alles gerade ver i% ist.

4. In eine Rihrschiissel geben und die Wiirzung bei Bedarf
anpassen. A{Qis

5. Sofort servieren oder in einem luftdichten Behilter im
Kiihlschrank bis zu 3 Tage aufbewahren.

@ Nihrwertangaben:

Kalorien: 120, Eiweif3: 3 g, Kohlenhydrate: 4 g, Fett: 11 g,
Ballaststoffe: 2 g, Cholesterin: O mg, Salz: 130 mg, Kalium:
180 mg
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ZITRONIGE QUINOA-SALAT MIT
KRAUTERN

] \

(mir Portionen: g/? Vorb: Z?S
I 4 “7 tsmin

15 min

g ~ Ausriistung: Mittlerer Kochtopf, Grofle

Rithrschiissel, Schneebesen
Y Zutaten:
QZ%O g Quinoa e 50 g Gurke, T\rfelt
® 30 grote {/ el, fein

500 ml Wasser °

&W. 50 ml frischer gehadl ?\
Q\ Zitronensaft e 15 ggft he Petersilie,
Q\ e 30 ml Olivenol ge&
e 1Knoblauchzehe, gechackt ©® 108 frische Minze,
e 100 g Cherrytomaten, gehacke
halbiert e Salz und Pfeffer nach
Geschmack

i Anleitung:

1. Sptilen Sie die Quinoa unter kaltem Wasser ab. Geben Sie
die Quinoa und das Wasser in einen mittelgroflen Topf.
m Kochen bringen, dann die Hitze reduzieremund 15
Qﬂ[muten kocheln lassen, bis das Wasser a ommen

% ist.

O s e N
&?\ 2. In einer grofen Rithrschiissel thronesil Olivendl und
Q\ gehackten Knoblauch miteinander vezquirlen.
A\ 3. Figen Sie die gekochte Quinoa&‘h die Schissel und
vermengen Sie sie mit dem Zitronendressing.
4. Vorsichtig die Kirschtomaten, Gurke, rote Zwiebel,
Petersilie und Minze unterheben.
5. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wirzen, dann
gekiihlt oder bei Zimmertemperatur servieren.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 220, Eiweif3: 6 g, Kohlenhydrate: 34 g, Fett: 8 g,
B tstoffe: 5 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 150 mg, Kalium:

mg \Q)
&
N

\
&
\

Kochen:

CREMIGER GRIECHISCHER JOGHURT-
DILL-DIP

Vorb: 7o Kiihlen:
Z S 30 min

S

10 min =

O

(mir Portionen:
Lr 4 P7a8

2
7

P ,(&"“ Ausriistung: Rithrschiissel, Schneebesen, Messloffel

L

) Zutaten:

~\0 5 g Knoblauchpulver
e 2gSalz
e 1gschwarzer Pfeffer

e 250 g griechischer
Joghurt
e 15ml Zitronensaft \>Q)
e 10 gfrischer Dilh(&ﬂ
gehackt \Q\
ior Anleit\T}Ag:

1. In einer Rihrschiissel den griechischen Joghurt und den
Zitronensaft vermengen.

2. Fugen Sie den frischen Dill, das Knoblauchpulver, das Salz
und den schwarzen Pfeffer zur Joghurtmischung hinzu.

3. Verrthren Sie die Zutaten miteinander, bis sie gut
vermischt und glatt sind.

4. Decken Sie die Schiissel ab und lassen Sie den Dip 30
Minuten im Kﬁhlschran&\ hen, damit sich die Aromen
entfalten.

5. Servieren Sie mit Ih@ Wahl an frischem Gemiise oder
Vollkorncrackerx{\

O N ﬁhrw§1%ngaben:

Kalorien: 60, Eiweifs: 5 g, Kohlenhydrate: 4 g, Fett: 2 g,
Ballaststoffe: 0 g, Cholesterin: 5 mg, Salz: 200 mg, Kalium:
150 mg
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BALSAMICO-GLASIERTE ROSEMNKOHL-
SPIESSE

Kochen:
20 min

Vorb:
15 min =

7N
&ty

) Portionen:
I .

& Ausriistung: Spiefie, Backblech, Rithrschiissel
% Zutaten:

e 2gKnoblauchpuller
e 2gSalz

o 1lg schwarze/&effer
8
NS

. 5&0 g Rosenkohl,
@%‘eputzt und halbiert
Y 60 ml Balsamico-Essig
¢ 30 ml Olivensl
\Q‘ e 10 g Honig
N {r"  Anleitung:
1. Heizen Sie den Ofen auf 200°C vor.
2. In einer Rihrschissel Balsamico-Essig, Olivenél, Honig,
Knoblauchpulver, Salz und schwarzen Pfeffer vermengen.
3. Vermengen Sie die Rosenkohlréschen in der Balsamico-
Mischung, bis sie gut bedeckt sind.
4. Stecken Sie die Rosenkohlréschen auf Spiefde und legen Sie
sie auf ein Backblech.
5 %fen fir 20 Minuten résten, dabei nach dg&fte der
Q) eit wenden, bis sie zart und karamellisiert .
~") Nihrwertangaben: v
e gaben: RS
A\Q\ Kalorien: 85, Eiweif}: 3 g, Kohlenhydal v12 g, Fett: 4 g,
Ballaststoffe: 4 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 330 mg, Kalium:
350 mg

Q>Q$
N\
&

NS

&
\>Q>
R

NS

RAUCHERICZR GEBRATENER
ALBERGINEN-DIP

Kochen:
40 min

M) Tassen:
I 4

& Ausriistung: Backblech, Mixer, Riihrschiissel

~ 9
TN
(f 4

3

Vorb:
10min =

% Zutaten:
e 1kg Auberginen ~\ e 5g gem"ahlener A
e 30 ml Olivensl Q)Q\ Kreuzkiimmel Q)Q\
e 2 Knoblauchzehen \> e 5gSalz \>
gehackt &V e 30 ml Zitronensaft &?‘
e 10 g gerduch e 15 g frische Petersilie, \Q‘
Paprikapul gehackt Q
i Anleitung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 200°C vor. Legen Sie die
Auberginen auf ein Backblech und stechen Sie sie mit
einer Gabel ein.

2. Rosten Sie die Auberginen 35-40 Minuten, bis die Haut
verkohlt und das Fruchtfleisch zart ist.

3. Lassen Sie die Auberginen etwas abkiihlen, dann das
Fruchtfleisch herausloff nd in einen Mixer geben.

4. Geben Sie Oliven9!, Knoblauch, gerduchertes
Paprikapulver, Kreuzkimmel, Salz und Zitronensaft in
den Mixer. Mix ¢, bis eine glatte Masse entsteht.

5. Geben Sie de @pin eine Rithrschiissel und rithren Sie die
gehackte Pe‘gtsilie unter. Passen Sie die Wiirze bei Bedarf
an.

6. Servieren Sie den Dip warm oder gekiihlt mit Threr Wahl
an Gemiise oder Vollkorncrackern.

C’ Nihrwertangaben:

Q\

Kalorien: 90, Eiweifd: 2 g, Kohlenhydrate: 10 g, Fett: 5 g,
Ballaststoffe: 4 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 300 mg, Kalium:
350 mg
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e ST

I F TR

'Jlim.;

|

Kochen:

ﬁ‘ Portionen:
1 25 min

§ » Ausriistung: Backofen, Auflaufform, Rithrschiissel

8)%00 8

&of

«?‘
N

n Zutaten:

10 g frische Pete-ra\llle
gehackt

1 Essloffel@ll)
Olive 1?*

1T el (5g)
gs&\oc neter Oregano
e Salz und Pfeffer nach

Geschmack

4~\;(11ttelgroﬁe Paprika (ca. ©

150 g gekochte Quinoa .
100 g Kirschtomaten,
gewtrfelt .
e 50 g Feta-Kise, zerbroselt
e 30 g schwarze Oliven, in
Scheiben geschnitten

Anleitung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 180°C vor.

2. Schneiden Sie die Oberseiten der Paprikaschoten ab und
entfernen Sie die Kerne und Trennwinde.

3. In einer Rithrschiissel die Quinoa, Kirschtomaten, Feta-

ée, schwarze Oliven, Petersilie, Olivenél, Or@%ﬂo Salz
nd Pfeffer vermengen.

. Fillen Sie jede Paprika mit der Quino >~®‘schung und
stellen Sie sie aufrecht in eine Auﬂauff&(%

5. Im vorgeheizten Ofen 25 M1nute& ken, oder bis die
Paprika weich sind.

6. Warm servieren und nach Belieben mit zusitzlicher
Petersilie garnieren.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 180, Eiweif’: 6g, Kohlenhydrate: 22g, Fett: 8g,
Ballaststoffe: 5g, Cholesterin: 10mg, Salz: 300mg, Kalium:
450mg
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&f

GEWURZTE% BLUMENKOHL-
POPCORN MIT WURZIGEM DIP

ﬁ‘ Portionen: Kochen:

25 min

Vorb:
15 min

s/vk'
|\ (/

l

§ » Ausriistung: Backblech, Rithrschiissel, Kleine

Schissel
) Zutaten:
e 500 g Blumenkohl, in Q\ 2 gSalz Q-\
kleine R6schen Q) 60 ml griechischer \Q>
geschnitten joghurt \Y%

30 ml Olivené & e 15ml Zitronensaft Q\
5g gemahle@ o 5 gfrischer Dill, gehackt Q\

Kreuzkiimmel o 2 gschwarzer Pfeffer

5 g gerduchertes
Paprikapulver
2 g Knoblauchpulver

Anleitung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 200°C vor und legen Sie ein
Backblech mit Backpapier aus.

2. In einer Rihrschiissel ~&ie Blumenkohlréschen mit
Olivenél, Kreuzkim gerduchertem Paprikapulver
Knoblauchpulver u]\/ z vermengen, bis sie gut bedeckt
sind.

3. Verteilen Si %lél Blumenkohl gleichmiaflig auf dem
vorberelteteQ ackblech und roésten Sie ihn 20-25
Minuten lang, oder bis er goldbraun und knusprig ist.

4. In einer kleinen Schiissel den griechischen Joghurt,
Zitronensaft, Dill und schwarzen Pfeffer vermischen, um
den wiirzigen Dip zuzubereiten.

5. Servieren Sie das gewtirzte Blumenkohl-Popcorn mit dem
wiirzigen Dip an der Seite.

(V) Nihrwertangaben:

Kalorien: 120, Eiweif}: 4 g, nhydrate: 10 g, Fett: 8 g,
Ballaststoffe: 4 g, Choles% : 2 mg, Salz: 500 mg, Kalium:

450 mg @,
S}



FRISCHE TOMATEN-BASIL{<UM-
BRUSCHETTA

?? Portionen: %’ Vorb: @ Kochen:
6 “ 15min 5min

Ausriistung: Backblech, Rithrschiissel, Messer

Zutaten:

0 g reife Tomaten, ¢ 30 mlnatives O-l-ﬂ(enél

wiirfelt extra
@ 30 g frische o1 Baguett }ggcheiben
&V‘ Basilikumblitter, gehackt geschni (ca.12
e 2Knoblauchzehen, SCh
A\Q\ gehackt . Ss.k\tmd Pfeffer nach
Geschmack

¢ 15 ml Balsamico-Essig
é&/ Anleitung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 200°C vor.

2. In einer Rihrschissel die gewiirfelten Tomaten,
Basilikum, Knoblauch, Balsamico-Essig und Olivenél
vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die Baguettescheiben auf ein Backblech legen und im Ofen

@\Na 5 Minuten rosten, bis sie goldbraun sind. ‘\
erteilen Sie die Tomatenmischung grofiz & auf jede
gerOstete Baguettescheibe. \>

5. Sofort servieren und nach Wunsch@ zusitzlichem
Basilikum garnieren. Q

o Nihrwertangaben:

NS
Kalorien: 150, Eiweif3: 4 g, Kohlenhydrate: 20 g, Fett: 7 g,

Ballaststoffe: 2 g, Cholesterin: O mg, Salz: 150 mg, Kalium:
250 mg

HERZHAFTE SP!MAT-FETA-PHYLLO-
TORTCHEN

Backen:
15 min

Vorb:
20 min

?? Taslszen: i%\”) @

(fv‘ Ausriistung: Muffinform, Rithrschiissel, Backofen

. Zutaten:

. 20}(1) g 1£11':ischer Spinat, Q:\ o1 Esiléffel Ollivenél Q$
gehac] e 12 Blitter Filoteig

e 100 g Feta-Kése, \Q) e Salz und Pfeffer nach \>Q)
zerbroselt Geschmack V‘

e 1Ei, verquirlt Q\
. 1Knoblauch$\he gehackt

(> Anleitung:

1. Heizen Sie den Backofen auf 180°C vor.

2. In einer Rithrschiissel Spinat, Feta, Ei,
Olivendl, Salz und Pfeffer vermengen.

3. Fetten Sie eine Muffinform leicht ein. Legen Sie pro Mulde
2 Blatter Filoteig iibereinander und driicken Sie sie
vorsichtig in die Form.

4. Fullen Sie jede Filot@shale mit der Spinat-Feta-

Knoblauch,

4
Mischung. %Q\
5. Backen Sie fiir 15 I@en oder bis der Filoteig goldbraun \>
und knusprig ist &?\
6. Vor dem Servi etwas abkiihlen lassen. Q\

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 90, Eiweif3: 4 g, Kohlenhydrate: 8 g, Fett: 5 g,
Ballaststoffe: 1 g, Cholesterin: 20 mg, Salz: 150 mg, Kalium:
150 mg

Q?Q:\
A\
«Vy

N
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KNUSPRIGE GEBACKE::
ARTISCHOCKENHERZEN MIT
ZITRONEN-AOLI

Q

Portionen: %” Vorb: zf-f\ Backen:
7238 1 4§
4 7 15min = 20 min

Ausriistung: Backblech, Rithrschiissel, Schneebesen

Ky

& ‘,AZutaten:

& 400 g Artischockenherzen ¢ 2 grofe Eie&rquirlt
V\/ aus der Dose, abgetropft e 100 ml me
Q§ und halbiert May, ise
A\ e 60 gVollkorn- o1 rischer
Semmelbrosel Zitronensaft

e 30 ggeriebener Parmesan e 5 g Zitronenschale
e 5gKnoblauchpulver e Mit Salz und Pfeffer
e 5gPaprika abschmecken.

‘yf’ Anleitung:
1. Heizen Sie den Ofen auf 200°C vor und legen Sie ein

Backblech mit Backpapier aus.
2 41 einer Rihrschiissel Semmelbrosel, mesan,

gQﬁloblauchpulver, Paprika, Salz und Pfeffer I;lgmngen.

/Tauchen Sie jede Artischockenherzhilfte ir\ﬁ erquirlten

&?\/ Eier und wenden Sie sie in der
Q\ Semmelbroselmischung. Auf das voé@geitete Backblech
Q\ legen. \
4. Backen Sie fiir 20 Minuten oder bis sie goldbraun und
knusprig sind.

5. In der Zwischenzeit die Zitronen-Aioli zubereiten, indem
Sie in einer kleinen Schiissel Mayonnaise, Zitronensaft,
Zitronenschale, Salz und Pfeffer miteinander verquirlen.

6. Servieren Sie die knusprigen Artischockenherzen warm
mit der Zitronen-Aioli als Beilage.

Nihrwertangaben:

QL 1
orien: 180, Eiweifd: 8 g, Kohlenhydrate: 15 g, Fet:10 g,
allaststoffe: 5 g, Cholesterin: 60 mg, Salz: 320 jmig, Kalium:
&?\ 220 mg &?\
NS NS
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GEGRILLTE GARNELEN MIT
AYOCADO-SALSA

Kochen:

Vorb: zi?\; (oche
e min

20 min =

Portionen: .
1y Fossone: 3R

¢ /0?":" Ausriistung: Grill, Rithrschiissel, Spiefle

% Zutaten:

« X

e 400 g Garnelen, gesc]@ o 1Avocad0, gewﬁrfelt

und entdarmt e 100 g Kirschtomaten,
e 15ml Olivendl A geviertelt Q’$
e 5g Knoblau@&ver e 30 grote Zwiebel, fein Q\
e 2gPaprika gehackt
e 2gSalz e 15ml Limettensaft

e 10 g frischer Koriander,

gehackt
{)f’ Anleitung:

1. Heizen Sie den Grill auf mittlere bis hohe Hitze vor.

2. In einer Ruhrschiisssel  Garnelen, Olivendl,
Knoblauchpulver, Paprika| und Salz vermengen. Gut
durchmischen, bis alle Qeichméiﬁig bedeckt ist.

3. Die Garnelen auf Spie&tecken und fiir 2-3 Minuten auf
jeder Seite grillen, Hissie durchgegart sind.

4. In einer ande Kchﬁssel Avocado, Kirschtomaten, rote
Zwiebel, Lim&\t nsaft und Koriander vermengen, um die
Salsa herzustellen.

5. Servieren Sie die gegrillten Garnelen mit einer
grofiztigigen Portion Avocado-Salsa.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 210, Eiweif3: 22 g, Kohlenhydrate: 8 g, Fett: 12 g,
Ballaststoffe: 4 g, Cholesterin: 150 mg, Salz: 500 mg,
Kalium: 600 mg



KUMMELGEROSTETER KARGCTTEN-
HUMMUS

2

O

Vorb:
15min

(“‘Hf Tassen: i;/?’ Kochen:
7 N4 y

lf 4 o 30 min

i ~ Ausriistung: Backblech, Kiichenmaschine,

Rithrschiissel

l.':'.‘ PYJ Zutaten:

60 ml Tahin Q:\

Q)QS‘OO g Karotten, geschilt  ®

& und gehackt e 2Knoblauchzghen,
&W 2 EL Olivendl gehack
Q\ e 1TL gemahlener m% onensaft
\ Kreuzkiimmel asser

e 1/2TLSalz

e 1Dose (400 g)
Kichererbsen, abgetropft
und gespult

i Anleitung:

. 1/4 TL schwarzer Pfeffer

1. Heizen Sie den Ofen auf 200°C vor. Vermengen Sie die
Karotten mit Olivendl, Kreuzkiimmel und Salz. Verteilen
S& sie auf einem Backblech.
é) jsten Sie die Karotten 25-30 Minuten, bl%Q‘zart und
\> leicht karamellisiert sind.

?‘ 3. In einer Kiichenmaschine ge &ete Karotten,
Kichererbsen, Tahin, Knoblaucl‘\Q;%tronensaft und
Wasser vermengen. A

4. Mixen Sie, bis die Masse glatt ist, und fiigen Sie bei Bedarf
mehr Wasser hinzu, um die gewiinschte Konsistenz zu
erreichen.

5. Mit schwarzem Pfeffer wiirzen und Salz nach Geschmack
anpassen. In eine Schiissel geben und servieren.

O Nihrwertangaben:

A\Q‘

Kalorien: 150, Eiweifd: 5 g, Kohlenhydrate: 20 g, Fett: 7 g,
B tstoffe: 6 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 300 m,

mg ®
«?‘
N

ium:

A\
«?\/
A\E

WURZIGE T&MATEN-OLIVEN-
TAPENADE

Vorb: Z/S;z\

N s

10 min

Kiihlen:
30 min

/.

(mqf Portionen:
U‘ 4 P>

i ~ Ausriistung: Kiichenmaschine, Rithrschiissel,

Servierschale

% Zutaten:

e 200 greife Tomaten, Q)Q\ e 1Knoblauchzehe, gehackt
L]

gehackt 5 g frische

e 100g schwarze x@{ Basilikumblatter &?\
entsteint e 5ml Zitronensaft Q\

e 50ggriine QA n, e Salz und Pfeffer nach Q\
entsteint Geschmack

e 30 ml natives Olivendl
extra

e 10 g Kapern, abgetropft
(> Anleitung:

1. Kombinieren Sie die Tomaten, schwarzen Oliven, griinen
Oliven, Kapern, Knoblauch und Basilikumblétter in einer
Kiichenmaschine.

2. Plrieren Sie die Mlsd@ bis sie grob gehackt ist, und
achten Sie darauf, eine stiickige Textur erhalten

bleibt.

3. Geben Sie die @ung in eine Rihrschissel und rihren
Sie das Oliveﬁ und den Zitronensaft unter.

4. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen.

5. Kithlen Sie die Tapenade 30 Minuten im Kihlschrank,
damit sich die Aromen verbinden kénnen.

6. Servieren Sie in einer Schale mit Vollkorncrackern oder
Gemiisesticks.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 120, Eiweif3: 2 g, Kohlenhydrate: 6 g, Fett: 10 g,
Ballaststoffe: 2 g, Cholester'Q:\ mg, Salz: 250 mg, Kalium:
200 mg A\

al <
N3
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GEBACKENE SUSSKARTOFFELCHIPS
MIT ROSMARIXN

2

(“‘Hf Portionen: ﬁg’ Vorb: ?/:\S Backen:
lf 4 “7 10min " 20min

g ~ Ausriistung: Backblech, Mandoline-Hobel,
) Backpapier

l.'“'.‘ PYJ Zutaten:

Ky

g}QSOO g StiRkartoffeln e 2gSalz Q\

15 ml Olivenol o lg schwa\/ feffer
&?“ e 5 gfrischer Rosmarin,
\Q\ fein gehackt \Q\
3\ (> Anleitung: 3

1. Heizen Sie den Ofen auf 200°C vor und legen Sie ein
Backblech mit Backpapier aus.

2. Waschen und schilen Sie die Siifikartoffeln, dann
schneiden Sie sie mit einem Gemiisehobel in diinne
Scheiben.

3. In einer grofien Schiissel die Stufikartoffelscheiben mit
Olivendl, Rosmarin, Salz und schwarzem Pfeffer
u&mengen bis sie gleichmifig bedeckt sind. -\

Q) dnen Sie die Scheiben in einer einzigen Schi
\> vorbereiteten Backblech an. \
&?‘ 5. Backen Sie die Chips fiir 20 Minuten, d &nach der Hilfte
Q\ der Zeit wenden, bis sie goldbraun nusprig sind.
\ ox e v

6. Aus dem Ofen nehmen und v m Servieren etwas

abkiihlen lassen.

O Nihrwertangaben:

auf dem

Kalorien: 120, Eiweif3: 2 g, Kohlenhydrate: 24 g, Fett: 3 g,
Ballaststoffe: 4 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 150 mg, Kalium:
440 mg

(mqf Gliser: ’,,g’ Vorb: Ex’?\s Kiihlen:
lf 6 "7 15min s 1Std.

2 ~ Ausriistung: Mixer, Feines Sieb, Messbecher

L

) Zutaten:
® 500 g Gurke, geschilt e 15ml Zitronensaft
und gehackt Q)Q\ 1Knoblauchzehe, gehackt

e Salz und Pfeffer nach
Geschmack

e 250ml grlechlscher N
Naturjoghurt

e 100ml Wassnﬁ\
. Ingrlschefﬁ gehackt
i Anleitung:

1. Gurke, griechischen Joghurt, Wasser, Dill, Zitronensaft
und Knoblauch in einem Mixer kombinieren.

2. Mixen, bis die Mischung glatt und cremig ist.

3. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen.

4. Gieflen Sie die Mischung durch ein feines Sieb in eine
Schiissel, um feste Bestani;}e;le zu entfernen.

5. Vor dem Servieren in
Kihlschrank kuhlen

O Nahrwertg@xben.

Kalorien: 45, Ei : 3g, Kohlenhydrate: 6g, Fett: 1g,
Ballaststoffe: 1g, Cholesterin: 2mg, Salz: 120mg, Kalium:
180mg

n Glasern fir 1 Stunde im




GEROSTETE ROTE BETE UND
ZIEGENKASE-CROSYINI

Kochen:
40 min

o 5.
‘,"?:if‘

i Stucke. Vorb:

15 min N

§ ﬂ Ausriistung: Ofen, Backblech, Riihrschiissel, Messer

R

Zutaten:

I.L:' qj
e 10 gfrische

Basilikumbla% ehackt
e 5gSalz

e 2gsch rPfeffer
gschyed

N

e 300 g Rote Bete, geschalt
@Q&?ﬂd gewlirfelt
15 ml Olivenél
e 1Baguette,in 12
Scheiben geschnitten
e 100 g Ziegenkise

N

(" Anleitung:

1. Heizen Sie den Backofen auf 200°C vor.

2. Vermengen Sie die gewtirfelte Rote Bete mit Olivendl, Salz
und Pfeffer. Gleichmafig auf einem Backblech verteilen.

3. Rosten Sie die Rote Bete fiir 30 Minuten oder bis sie zart
ist. Lassen Sie sie leicht abkiihlen.

4. Bestreichen Sie jede Baguettescheibe mit Ziegenljgﬁ
Sét gerosteter Rote Bete belegen und mit cktem
asilikum bestreuen.

?\/\ Sofort servieren und den Kontrast v@}romen und
& Texturen genieRen.

A\Q\ Q ) Nihrwertangaben: A\Q\

Kalorien: 85, Eiweif}: 3 g, Kohlenhydrate: 12 g, Fett: 3 g,
Ballaststoffe: 2 g, Cholesterin: 5 mg, Salz: 150 mg, Kalium:
150 mg

ﬁ' Portionen: {’

Kochen:
5min

o
‘,’?:iﬂ

Vorb:
10min
g s Ausriistung: Dampfgarer, Riihrschiissel,

R

Servierschale

Zutaten:

400 g Edamame (in Q:\' 5 ml Sesamol
Schoten) \Q) e 2 gKnoblauchpulver
NG e 2 g Chiliflocken

alt) (optional)

15 ml Sojasauce
reduziertem S

e 10 gSesamsakl n
i Anleitung:

1. Dampfen Sie die Edamame in einem Dampfgarer fur 5
Minuten, bis sie zart sind.

2. In einer Rihrschiissel  Sojasauce,
Knoblauchpulver und Chiliflocken vermengen.

Sesamol,

3. Fugen Sie die gedampften Edamame in die Schiissel und
mischen Sie sie, bis sie gleichmafig mit der Sauce bedeckt
sind.

4. Streuen Sie Sesamsam er die Edamame und mischen

Sie vorsichtig.
5. Auf eine Servierp &B geben und warm geniefien.

O Nﬁhrwg\%ngaben:

Kalorien: 140, Eiweif: 11 g, Kohlenhydrate: 11 g, Fett: 7 g,
Ballaststoffe: 5 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 200 mg, Kalium:
450 mg

Q)Q:\
A\
,\?\’

&
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*NUSPRIGE GRUNKOHLCHi*S MIT
PARMESAN

Portionen: Backen:

Vorb: ¢
J 4

10 min =

15 min
Y i Ausriistung: Backblech, Backpapier, Rithrschiissel

% Zutaten:

e 2gKnoblauchpulier
e lgSalz

e 200 g Grinkohlblatter
Q) ml Olivenol

\>' 30 g geriebener o 1g schwaége&feffer
& ‘ Parmesan &
Q\Q\ (" Anleitung: Q\Q\

1. Heizen Sie den Ofen auf 150°C vor und legen Sie ein
Backblech mit Backpapier aus.

2. Waschen Sie die Griinkohlblitter griindlich und trocknen
Sie sie sorgfiltig ab, entfernen Sie dann die Stiele und
reifSen Sie die Blatter in mundgerechte Stiicke.

3. In einer Rihrschiissel den Griinkohl mit Olivendl
vermengen, sodass alle Blitter gleichmifig bedeckt sind.

4. Streuen Sie den geriebenen Parmesan, das
oblauchpulver, das Salz und den schwar Pfeffer
um die

Q) iiber den Griinkohl und mischen Sie er

Gewiirze gleichmiafig zu verteilen. N

&?\ 5. Verteilen Sie die Griinkohlblitter in ein{{?fnzigen Schicht

A\Q'\ auf dem vorbereiteten Backblechﬁ\

6. Backen Sie fiir 15 Minuten oder bis‘die Rénder knusprig,

aber nicht verbrannt sind. Vor dem Servieren leicht
abkiihlen lassen.

Q

_/ Nihrwertangaben:

Kalorien: 80, Eiweif}: 4 g, Kohlenhydrate: 3 g, Fett: 6 g,
Ballaststoffe: 1 g, Cholesterin: 5 mg, Salz: 150 mg, Kalium:
250 mg

SUSS-SAUERLICHE BALSAMICO-
GLASIERTE HAHNCHENSPIESSE

() Portionen: Vorb: 7/3» Kochen:
J 6 20min 15 min
Y ’ Ausriistung: Grill oder Grillpfanne, Riihrschiissel,
Spiefe
%) Zutaten:
® 500g Héhnchenbrustéz\ e 1TLSalz Q\
Wiirfel geschnitten  \ e 1/2 TL schwarzer Pfeffer \Q>
e 60ml Balsamicx g e 1rote Paprika, in Stiicke &VX/
e 30 ml Oliveno geschnitten
e 20 gHonig A o 1gelbe Paprika, in Stiicke Q\
e 2 Knoblauchzehen, geschnitten
gehackt e 1rote Zwiebel, in Stiicke
e 1TL getrockneter Oregano geschnitten

{r"  Anleitung:

1. In einer Ruhrschiissel Balsamico-Essig, Olivendl, Honig,
Knoblauch, Oregano, Salz und Pfeffer vermengen, um die
Marinade herzustellen.

2. Flgen Sie die Hahnche fel zur Marinade hinzu und
stellen Sie sicher, das gut bedeckt sind. Lassen Sie sie
mindestens 15 Minutei‘marinieren.

3. Heizen Sie den Gp{ er die Grillpfanne auf mittlere Hitze
vor.

4. Fadeln Sie d‘a\\marinierte Hihnchen, die Paprika und die
Zwiebel abwechselnd auf SpiefRe.

5. Grillen Sie die Spiefte etwa 12-15 Minuten, dabei
gelegentlich wenden, bis das Hahnchen durchgegart und
leicht angebriunt ist.

Q

NS

Nihrwertangaben:

Kalorien: 180, Eiweifd: 22 g, Kohlenhydrate: 10 g, Fett: 6 g,
Ballaststoffe: 2 g, Cholesteririﬁs mg, Salz: 400 mg, Kalium:
450 mg
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WURZIGE KURBISSUPPE MIT
GEROSTETEN KURBISi{ERNEN

() Portionen: Vorb: :r?-‘»f Kochen:
) 4 15min  ~  30min
’ Ausriistung: Mixer, Grofter Topf, Backblech
) Zutaten:
e 890 g Kiirbis, geschalt e 10 g gemahlener
Q?nd gewtirfelt Kreuzkiimn%\
N 1 mittelgrofie Zwiebel, e 5ggemahlener Zimt
&?‘ gehackt ® 50 gKii BS erne
{2\ e 2 Knoblauchzehen, fein e 15 1venol
N gehacket e Saliund Pfeffer nach
o 11 Gemiisebrithe Geschmack

e 200 ml Kokosmilch
{r"  Anleitung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 180°C vor. Verteilen Sie die
Kirbiskerne auf einem Backblech und résten Sie sie 8-10
Minuten lang, bis sie goldbraun sind.

2.In einem groflen Topf Olivenél bei mittlerer Hitze erhitzen.

iebel und Knoblauch hinzufiigen und anbr. bis sie
eich sind.
\>3. Fligen Sie Kiirbis, Kreuzkiimmel und Zim@nzu. Rihren
Sie 2 Minuten lang, bis es duftet.

4. Gieflen Sie die Gemiisebriihe hinei %’tingen Sie sie zum
Kochen, reduzieren Sie dann die H;g}a und lassen Sie alles
20 Minuten kdcheln, bis der Kiirbis weich ist.

5. Pirieren Sie die Suppe, bis sie glatt ist, geben Sie sie zuriick
in den Topf, rihren Sie die Kokosmilch ein und wiirzen Sie
mit Salz und Pfeffer.

6. Heif} servieren, garniert mit gerésteten Kiirbiskernen.

\_/ Nihrwertangaben:
Kalorien: 210, Eiweifd: 5 g, Kohlenhydrate: 28 g, Fett;11g,
B%%tstoffe: 5 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 480 mgél
B0 mg NG

\
W W
\Q’\& A

3 Ny

«
NS

ium:
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KNOBLAUCH-K&“AUTER-MARINIERTE
RILZKAPPEN

M) Portionen: Vorb: Kiihlen:
) | 4 10 min 1Std.
’ Ausriistung: Rithrschiissel, Schneebesen,
Luftdichter Behalter
(. Zutaten:

. X

400 g Champignons, Q\ e 10 g frische Petersilie,

geputzt und Stiele _ NS gehackt

entfernt \% e 5gfrische
e 60 ml Olivend A Thymianblatter QIS
e 30ml Balsa{.m%o—Essig e 2gSalz A\

1 g schwarzer Pfeffer

3 Knoblauchzehen, o
gehackt

{r"  Anleitung:

1. In einer Rihrschiissel Olivenol, Balsamico-Essig,
gehackten Knoblauch, gehackte Petersilie, Thymian, Salz
und schwarzen Pfeffer miteinander verquirlen.

2. Geben Sie die Champignonképfe in die Schiissel und
wenden Sie sie, bis sie mit der Marinade tiberzogen
sind.

3. Geben Sie die Pilze undidie Marinade in einen luftdichten
Behilter und stg&&&ie ihn fir mindestens 1 Stunde in
den Kiihlschrdpk, damit sich die Aromen verbinden
kénnen. A\

4. Vor dem Servieren die Pilze auf Zimmertemperatur
bringen und vorsichtig durchmischen.

5. Servieren Sie als geschmackvollen Vorspeise oder Snack.

¥,
N
Kalorien: 120, Eiweif3: 2 g, Kohlenhydrate: 5 g, Fett: 11 g,
Ballaststoffe: 2 g, Cholesterin: O mg, Salz: 200 mg, Kalium:
300 mg

Nihrwertangaben:



WARMER LINSEN-DIP MiT
MAROKKANISCHEN GEWURZEN

KARAMELLISIE-TE ZWIEBELN UND
ZIEGENKASE-TARTELETTES

Kochen:
20 min

Vorb:

(‘72%&(‘
10 min =

(‘J')i) Porti;)nen: :,{’

s Ausrﬁstung: Mittlerer Kochtopf, Mixer,

Rithrschiissel
) Zutaten:
QZOO g grine Linsen e 5g gemahlegs
O 500 ml Wasser Koriander \{
AY * 30 ml Olivendl ® 2gPapyi
¢ 1mittelgrofle Zwiebel, e l1g Cgé nepfeffer
Q\Q\ fein gehackt e 15:hlZitronensaft

e 2 Knoblauchzehen, e Salznach Geschmack
gehackt hinzuftigen

e 5ggemahlener e Frische Korianderblatter
Kreuzkiimmel zum Garnieren

*f Anleitung:

1. Sptilen Sie die Linsen unter kaltem Wasser ab und lassen
Sie sie abtropfen.

2. einem mittelgroflen Topf Linsen und-\Wasser

Q)Qv\ermengen. Zum Kochen bringen, danm)die Hitze

\> reduzieren und 15-20 Minuten kbcheln\lés en, bis sie

&?‘ weich sind. Abgieften und beiseitestel@?‘

Q\ 3. Im selben Topf Olivendl bei mit?er Hitze erhitzen.
A\ Zwiebel und Knoblauch hinzufﬁgsﬂ nd anbraten, bis sie
weich sind.

4. Rihren Sie Kreuzkiimmel, Koriander, Paprika und

Cayennepfeffer ein. Kochen Sie fiir 1 Minute, bis es duftet.
5. Gekochte Linsen zuriick in den Topf geben. Zitronensaft

und Salz einriihren. 2-3 Minuten unter gelegentlichem

Rithren kochen.

6. Geben Sie die Mischung in einen Mixer und piirieren Sie
sie, bis sie glatt ist. Passen Sie die Gewiirze bei Bedarf an.

gNﬁhrwertangaben: &
. Kalorien: 180, Eiweift: 8 g, Kohlenhydrate: &g&tﬁ 6g,

& Ballaststoffe: 9 g, Cholesterin: 0 mg, Salz?ﬂs mg, Kalium:

A\ 350 mg A\

(??f’ Backen:
2 |

= 25 min

. Ausriistung: Ofen, Pfanne, Muffinform

. Zutaten:
® 200 g Blitterteig ~\0 1EL (15 ml) Balsamico- A
e 2 mittelgrofie Zwiebe]% Essig @Q\
(ca.300 g), diinn \> e 1TL (5 g) frische \>
geschnitten Thymianblatter &v
e 1EL (15 ml) Olivensl e Salzund Pfeffer nach &
e 100 g Ziege 'kse, Geschmack Q\

zerbroselt

(" Anleitung:

1. Heizen Sie den Backofen auf 200°C vor.

2. Erhitzen Sie Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.
Fligen Sie die geschnittenen Zwiebeln hinzu und braten
Sie sie unter gelegentlichem Rithren, bis sie karamellisiert
sind, etwa 15 Minuten.

3. Rithren Sie den Balsami
und den Pfeffer ein.
dann vom Herd ne

4. Rollen Sie den Bk tg}teig aus und schneiden Sie ihn in 12
gleich grofe @a rate. Legen Sie jedes Quadrat in eine
Muffinfornrand driicken Sie es vorsichtig hinein, um eine
kleine Schale zu formen.

5. Fiillen Sie jede Teigschale mit karamellisierten Zwiebeln
und bestreuen Sie sie mit zerbrockeltem Ziegenkase.

6. Im vorgeheizten Ofen 25 Minuten backen oder bis der Teig
goldbraun und knusprig ist.

@ Nihrwertangaben:

Kalorien: 110, Eiweifk: 3 g, Ko}ik)nhydrate: 10 g, Fett: 7 g,
Ballaststoffe:1g, Cholester'Q'\ mg, Salz: 120 mg, Kalium:
80 mg ®
Al
N3 L

ssig, den Thymian, das Salz
en Sie flir weitere 2 Minuten,
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Meeresfruchte

Herzgesunde Rezepte fiir einen stabilen Bliitzuckerspiegel




GEBRATENER LACHS MIT ZIT%ONEN-
KRAUTER-QUINQA

Vorb:

58 Kochen:
15 min Z S

= 20 min

™ Portionen: ()
lf 4 R

/(&._. Ausriistung: Antihaft-Pfanne, Mittlerer Kochtopf,

Rithrschissel
._"5" '] Zutaten:
Q‘PX 150 g Lachsfilets e 10 g frische Petérsilie,
® 200g Quinoa gehackt AN\
500 ml Wasser e 5g fris@ll, gehackt
QIS e 30 ml Olivensl e 2Kn chzehen, fein
A\ e 17Zitrone, entsaftet und geha
abgerieben e Salz und Pfeffer nach

Geschmack
;};f Anleitung:

1. Sptilen Sie Quinoa unter kaltem Wasser ab. In einem
mittelgroflen Topf Wasser zum Kochen bringen, Quinoa
hinzuftigen und die Hitze reduzieren, sodass es kochelt. 15
Minuten kochen lassen oder bis das Wasser

genommen ist.

& er Zwischenzeit Olivendl in einer beschlcl% Pfanne
bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Die L\Q sfilets mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Legen Sie die Lachsfilets mit der H eite nach unten in
die Pfanne. Braten Sie sie 4-5 Mm% auf jeder Seite, bis
sie goldbraun und durchgegart sin

'\
N
4. In einer Rihrschiissel gekochten Quinoa, Zitronensaft,
Zitronenschale, Petersilie, Dill und Knoblauch
vermengen. Gut mischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Servieren Sie die Lachsfilets auf dem Zitronen-Kriuter-
Quinoa.

O Nihrwertangaben:

@nen 420, Eiweifd: 35 g, Kohlenhydrate: 30
allaststoffe: 5 g, Cholesterin: 70 mg, Salz 2

&?\/850 mg
NS

Q\t 18g,

, Kalium:

A\Q‘

SENSATIONELLER ZITRUS-GARNELEN-
SALAT

® Portionen: '/’  Vorb: zﬁ-\s Kochen:
I 4 “7 20min
min 5min

/(&._. Ausriistung: Grofie Pfanne, Rithrschiissel,

Schneebesen
. Zutaten:

® 400 g Garnelen, geschi e 100 g gemischter
und entdarmt N Blattsalat

e 30 ml Olivendl @’ o 1Kkleine rote Zwiebel,

e 100 ml frisch xsster diinn geschnitten
Orangensaft.\ e 1Avocado, gewtirfelt

e 50 ml frischer e 10 g frischer Koriander,
Limettensaft gehackt

e 1Knoblauchzehe, gehackt ~® Salzund Pfeffer nach

Geschmack

(> Anleitung:

1. Erhitzen Sie Olivendl in einer grofien Pfanne bei mittlerer
Hitze. Fiigen Sie die Garnelen hinzu und braten Sie sie 2—
3 Minuten auf jeder Seite .]j\s sie rosa und undurchsichtig
sind.

2. In einer Rihrs &el Orangensaft, Limettensaft,
Knoblauch, Salz feffer miteinander verquirlen, um
das Dressing }Q'g{astellen

3. In einer g Schiissel gemischte Blattsalate, rote
Zwiebel, Avocado und Koriander vermengen.

4. Gekochte Garnelen zum Salat hinzufiigen und mit dem
Zitrusdressing betraufeln.

5. Vorsichtig vermengen und sofort servieren.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 250, Eiweif}: 22 g, Kohlenhydrate: 12 g, Fett: 14 g,
Ballaststoffe: 5 g, Cholesterin: 150 mg, Salz: 300 mg, Kalium:
600 mg
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WURZIGER SCHELLFISCK MIT
GEROSTETEM GEMUSE

(_'J')i) Portionen: (7 Vorb: ¢ Kochen:
4 Y 20min 30 min

- Ausriistung: Backblech, Rithrschiissel, Ofen

% Zutaten:

. 5&0 g Schellfischfilets o 1Teeloffel getrosl%(leter

%Q‘R)O g Kirschtomaten, Oregano (5 %
\> halbiert o 1Tee16ffel\>
&v e 150 g Zucchini, in mObIKP&pUIver g
\Q\ Scheiben geschnitten e Sal @d feffer nach
3 e 150 g Paprika, in Streifen Geschmack
geschnitten e 1Zitrone, in Scheiben
e 2 Essloffel Olivendl (30 geschnitten
ml)
n’f Anleitung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 200°C vor.

2. In einer Riithrschiissel Kirschtomaten, Zucchini und
Paprika vermengen. Mit Olivendl betriufeln und mit

é@gano, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer wiirzen. Gut
urchmischen, bis alles gleichmafiig bedeckejst.

\>3. Verteilen Sie das Gemiise auf einem Backl
Sie es 15 Minuten im Ofen.

4. Nehmen Sie das Backblech h
Schellfischfilets auf das Ge
Zitronenscheiben tiber den Fisch.

5. Stellen Sie das Gericht zuriick in den Ofen und braten Sie
es weitere 15 Minuten, bis der Schellfisch durchgegart ist
und sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst.

6. Warm servieren, nach Wunsch mit frischen Krautern
garnieren.

O Nihrwertangaben:
@en: 250, Eiweifd: 30 g, Kohlenhydrate: 10 g, T\v 10g,
\Q) laststoffe: 3 g, Cholesterin: 60 mg, Salz: 20@ Kalium:
«?\/ 800 mg &?\/

Ny Ny

und rosten

A
N

, legen Sie die
Gse und geben Sie

GEGRILLTE MAKRELE MIT EINER
SPRITZIGEN ORANGENGLASUR

Kochen:
N 10 min

(ﬁ)i‘) Porti;)nen:

- Ausriistung: Grill, Kleiner Topf, Backpinsel

() Zutaten:
e 4 Makrelenfilets (jeweils \\' 1 Essloffel Olivenol A
ca.150 g) Q\ e 1 Teeloffel frischer @Q‘
e 100 ml frisch gepres§t§> Ingwer, gerieben \>
Orangensaft ?‘ e 1Knoblauchzehe, gehackt &?‘
e 1Essloffel Or nschale e Salzund Pfeffer nach \Q\
e 2 Essloffel sauce (mit Geschmack N

reduziertem Salzgehalt)
e 1Essloffel Honig

*,"f Anleitung:

1. Heizen Sie den Grill auf mittlere bis hohe Hitze vor.

2. In einem kleinen Topf Orangensaft, Orangenschale,
Sojasauce, Honig, Olivendl, Ingwer und Knoblauch
vermengen. Bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem
Rihren zum Ko6cheln bringen, bis die Mischung leicht
eingedicktist, etwa 5 Mitiuten.

3. Wiirzen Sie die Makr@nfilets mit Salz und Pfeffer.

4. Legen Sie die M e mit der Hautseite nach unten auf
den Grill un& n Sie sie 4-5 Minuten. N\

5. Bestreichen™5ie die Makrele mit der Orangenglasur, 3
wenden Sie sie und garen Sie sie weitere 3—4 Minuten, bis
der Fisch durchgegart ist und sich leicht in Flocken teilen
lasst.

6. Servieren Sie die Makrele mit der restlichen Glasur
dartiber getraufelt.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 320, Eiweif3: 28 g, Kohlenhydrate: 12 g, Fett: 18 g,
Ballaststoffe:1g, Cholester'Q;%O
750 mg A\
Xl
Y

mg, Salz: 300 mg, Kalium:
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wURZIGES GARNELEN- UNL DKRA-
GUMBO

(mi) Portionen: '/’  Vorb: (‘7/%\{‘
|f 4 " 20min

- Ausriistung: Grofier Topf, Holzléffel, Messer

% Zutaten:

. S&O g Garnelen, geschilt  ® 500ml natriuma}{ne

d entdarmt Hﬁhnerbrﬁ%
@ 200 g Okra, in Scheiben 2 EL Oliv

°
&VX/ geschnitten e ITLP &Z‘apulver
\Q\ e 1Zwiebel, gehackt e 1/2 ayennepfeffer
Q e 1Paprika, gehackt . Sai;und Pfeffer nach
e 2Knoblauchzehen, Geschmack
gehackt e 1EL frische Petersilie,
® 400 g gehackte Tomaten gehackt

aus der Dose
,,v)' Anleitung:

1. Erhitzen Sie Olivendl in einem grofien Topf bei mittlerer
Hitze. Fligen Sie Zwiebel, Paprika und Knoblauch hinzu
é{! braten Sie, bis sie weich sind.
aprika und Cayennepfeffer einrithren und
\> kochen, bis es duftet.
AY" 3.Flgen Sie die Dosentomaten und die I’&Rﬁerbrﬁhe hinzu
\Q\ und lassen Sie alles kocheln. \Q‘
A 4. Okra einriihren und 15 Minuten k&;en, bis sie zartist.
5.Fugen Sie die Garnelen hinzu und kochen Sie sie weitere 5—
7 Minuten, bis die Garnelen undurchsichtig sind.
6. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen. Vor dem
Servieren mit frischer Petersilie garnieren.

@ Nihrwertangaben:

nute lang

Kalorien: 220, Eiweif3: 25 g, Kohlenhydrate: 18 g, Fett: 8 g,
Ball{ststoffe: 5 g, Cholesterin: 150 mg, Salz: 350 mg&alium:

e

Kochen:
40 min

HIMMELISCHXER HEILBUTT MIT
KNOBLAUCH-AIOLI

%;?af Kochen:

= 20 min

4

- Ausriistung: Backblech, Rithrschiissel, Schneebesen

() Zutaten:
e 600 g Heilbuttfilets e 2XKnoblauchzehen, <
e 30 ml Olivenél Q)Q\ gehacke %Q‘
e 5gSalz \> e 100 ml fettarme \>
e 3gschwarzer Pﬂé(&f Mayonnaise &?‘
Q\ e 15 ml Zitronensaft Q\
A\ e 5 gfrische Petersilie, Q\
gehackt

‘x Anleitung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 200°C vor. Legen Sie ein Backblech
mit Backpapier aus.

2. Legen Sie die Heilbuttfilets auf das vorbereitete Backblech.
Betriufeln Sie sie mit Olivendl und wiirzen Sie mit Salz
und schwarzem Pfeffer.

3. Backen Sie fiir 15-20 Mingb, oder bis der Fisch sich leicht
s

mit einer Gabel zerteilenasst.
4. In einer Rihrschissel”den gehackten Knoblauch, die
fettarme Mayo e und den Zitronensaft verquirlen,

um das Aioli lxélu}gstellen. \Q/\&

5. Servieren Sie-dlen gebackenen Heilbutt mit einem Klecks N
Knoblauch-Aioli darauf, garniert mit frischer Petersilie.

@ Nihrwertangaben:

Kalorien: 320, Eiweif3: 35 g, Kohlenhydrate: 2 g, Fett: 20 g,
Ballaststoffe: 0 g, Cholesterin: 75 mg, Salz: 400 mg, Kalium:
750 mg



WURZIGER THUNFISCHSALAT MIT
AVOCADO

(mir Portionen: f,,;\/.? Vorb: ?rms Kiihlen:
lf 4 “  15min 10 min

e Ausriistung: Rithrschiissel, Gabel, Messer

7

) Zutaten:
S&O g Thunfisch aus der e 30ml Limettens.'&t

%ose abgetropft e 15ml Olive@

@ 1 grofle Avocado, e 5g frlscheK/ riander,

gewtrfelt geh%
Q\ e 100 g Kirschtomaten, e Sal Pfeffer nach
Q\ halbiert mack
e 50 grote Zwiebel, fein

gehackt

;'_;;;;r” Anleitung:
1. In einer Rithrschiissel den Thunfisch mit einer Gabel
zerpflicken.
2. Fiigen Sie die gewiirfelte Avocado, die Cherrytomaten und
die rote Zwiebel in die Schiissel hinzu.

Limettensaft und Olivenél betraufeln, dan@rsichtig
ermengen.
@Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wﬁm@.\

S Rihren Sie den gehackten Koriander urftef.

6. Vor dem Servieren 10 Minuten im u@?chrank kiihlen.

o Nihrwertangaben:

Kalorien: 250, Eiweif}: 20 g, Kohlenhydrate: 10 g, Fett: 15 g,
Ballaststoffe: 5 g, Cholesterin: 30 mg, Salz: 200 mg, Kalium:
600 mg

L
/@»

GEBACKENER KABELJAU MIT OLIVEN-
TOMATEN-SALSA

Vorb:

58 Kochen:
15 min Z S

= 20 min

™ Portionen: ()
lf 4 R

4 Ausriistung: Auflaufform, Rithrschiissel, Backofen

@

% Zutaten:

30 ml Olivenoél

15 ml Zitronensaft

5 g frische Petersilie,
gehackt

2 gSalz

1 g schwarzer Pfeffer

e 600 g Kabeljaufilets ~\ .

e 200 gKirschtomaten, Q)Q\
halbiert \

e 100 g schwarze @E@n
entsteint un eiben o
geschnitte

e 1Kkleine rote Zwiebel, fein
gehackt

e 2 Knoblauchzehen,
gehackt

;'_%)r'” Anleitung:

1. Heizen Sie den Backofen auf 200°C vor.

2. Legen Sie die Kabeljaufilets in eine Auflaufform und
wiirzen Sie sie mit Salz ﬂichwarzem Pfeffer.

3. In einer Rithrschiisse schtomaten, schwarze Oliven,
rote Zwiebel, Knob\l}uch, Olivenél, Zitronensaft und
Petersilie verm

4. Verteilen Sie
die Kabelja

5. Im vorgeheizten Ofen 20 Minuten backen, oder bis den
Kabeljau durchgegart ist und sich leicht mit einer Gabel
zerteilen ldsst.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 250, Eiweif3: 30 g, Kohlenhydrate: 8 g, Fett: 12 g,
Ballaststoffe: 3 g, Cholesterin: 60 mg, Salz: 500 mg, Kalium:

850 mg \\

liven-Tomaten-Salsa gleichméfiig tiber
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GEBRATENE JAKOBSMUSCHELN MIT
BLUMENKOHL-PI;REE

(_'J')i) Portionen: (”  Vorb: ?’?‘f Kochen:
4 o |

20min = 15 min

- Ausriistung: Pfanne, Mixer, Kochtopf

% Zutaten:

o 4&0 g Jakobsmuscheln e 50ml Magermﬂ&

Q) Og e 1Knoblaucl ¢, fein
“\ Blumenkohlréschen gehackt .\
?‘ e 30 ml Olivenoél e 5g frisﬂl%(etersilie,
Q\ ¢ 100 ml natriumarme ge}\?kt
Q\ Hithnerbriithe e S nd Pfeffer nach

Geschmack
‘v)f Anleitung:

L. Erhitzen Sie Olivenél in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher

Hitze. Wiirzen Sie die Jakobsmuscheln mit Salz und

Pfeffer, dann braten Sie sie 2-3 Minuten auf jeder Seite an,

bis sie goldbraun sind. Herausnehmen wund
beiseitestellen.

2. Iﬂkinem Topf Blumenkohl, Hithnerbrihe und Maé@rmilch

rmengen. Zum Kochen bringen, dan e Hitze

\>% reduzieren und 10 Minuten kocheln @ , bis der

<X S

Blumenkohl weich ist.
Q\ 3. Geben Sie die Blumenkohlmischun &hen Mixer. Fiigen
Q\ Sie den gehackten Knoblauch hinzlgﬁl\d plrieren Sie alles,
bis die Mischung glatt ist. Schmecken Sie mit Salz und

Pfeffer ab.
4. Servieren Sie die Jakobsmuscheln auf dem
Blumenkohlpiiree und garnieren Sie sie mit gehackter

Petersilie.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 220, Eiweifd: 22 g, Kohlenhydrate: 15 g, Fett: 9 g,
B tstoffe: 4 g, Cholesterin: 35 mg, Salz: 150 ma‘l\éalium:

?QQ)

N\
\%
\ «
N

A
R

WURZIGER WEL5FISCH-EINTOPF MIT
GEMUSE

%2%? Kochen:
L 1

= 30 min

(ﬁ)i‘) Porti;)nen:

- Ausriistung: Grofier Topf, Schneidebrett, Messer

. Zutaten:
e 600 g Welsfilets, in Q:\ e 500 ml Fischfond
Stiicke geschnitten e 1TL Paprika
e 30ml Oglivenél \>Q) e 1TL Cayennepfeffer
e 200 g Zucchini, in

e 1lgrofle Zwiebel,,ge%ckt

¢ 2 Knoblauch: , Scheiben geschnitten
gehackt e 150 g Karotten, in

e 1rote Paprika, gehackt Scheiben geschnitten

e lgriine Paprika, gehackt e Salz und Pfeffer nach

e 400 g gewiirfelte Geschmack
Tomaten aus der Dose e 10 g frische Petersilie,
gehackt

‘,"f Anleitung:

1. Erhitzen Sie Olivendl in einem grofien Topf bei mittlerer

Hitze. Fiigen Sie Zwiebel Knoblauch hinzu und braten
Sie, bis die Zwiebel glasigist.

2. Rote und griine Paprika unterrithren und 3—-4 Minuten
kochen lassen.

3. Fiigen Sie entomaten, Fischfond, Paprika und
Cayennepfe’f&r hinzu und lassen Sie alles kocheln.

4. Fugen Sie Welsstiicke, Zucchini und Karotten hinzu;
abdecken und 15-20 Minuten kochen, bis der Fisch
durchgegart und das Gemiise zart ist.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren mit
frischer Petersilie garnieren.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 320, Eiweif}: 28 g, Kohlenhydrate: 18 g, Fett: 15 g,
Ballaststoffe: 5 g, Choleste@; 0 mg, Salz: 480 mg, Kalium:

890 mg \>
RS

NS



«OSTLICHER HUMMER MIT S®ARGEL
UND HOLLANDAISE-SAUCE

HERZHAFTE MIESMUSCHELN IN
KNGBLAUCHBUTTER

Kochen:
15 min

Vorb:
20 min

Portionen:
4

N
i 43)

N

1

§ » Ausriistung: Dampfgarer, Kochtopf, Schneebesen

e 100 ml ungesalzene
Butter, geschmolzen

% Zutaten:
e 500 g Hummerschwinze  ® 15mlZitronensait
%OO g Spargel, geputzt e 2gSalz
?& 3 Eigelb e 1gschwarzerPfeffer
& .

5g frig{&? Dill, gehackt
NS

1. Dampfen Sie die Hummerschwinze 8-10 Minuten, bis sie
undurchsichtig und durchgegart sind.

2.Im selben Dampfgarer den Spargel 4—5 Minuten garen, bis
er zart-knackig ist.

3. In einem Topf bei niedriger Hitze Eigelb und Zitronensaft
verquirlen, bis die Mischung eindickt.

4. Fiigen Sie nach und nach die geschmolzene Butter hinzu

Q]J\id schlagen Sie dabei kontinuierlich, bis die @Tﬁce glatt

/5. Wiirzen Sie die Hollandaise mit Salz, Pfef§e$§id Dill.
&?\ 6. Servieren Sie den Hummer und d pargel mit der

\Q\ Hollandaise-Sauce betraufelt. A\

N O Nihrwertangaben:

N

Anleitung:

nd cremig ist.

Kalorien: 320, Eiweif3: 28 g, Kohlenhydrate: 4 g, Fett: 22 g,
Ballaststoffe: 2 g, Cholesterin: 220 mg, Salz: 300 mg,
Kalium: 450 mg
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(L)

|

|

Kochen:
15 min

Vorb:
10 min

Portionen:
4

N
i 43)

'

§ » ‘ Ausriistung: Grofler Topf, Sieb, Servierschiissel

&r

. Zutaten:

~\ e 15 gfrische Petersilie,
gehackt

e Safteiner Zitrone

e Salz und Pfeffer, nach
Geschmack

e 1kgfrische
Miesmuscheln, gereir@‘
und entbartet \>

e 50g ungesalzen&]ﬁtter

e 5Knoblauch s
gehackt

e 100 ml trockener
Weiflwein

Anleitung:

1. Schmelzen Sie die Butter in einem groflen Topf bei
mittlerer Hitze. Fligen Sie den gehackten Knoblauch
hinzu und braten Sie ihn etwa 1 Minute an, bis er duftet.

. Gieflen Sie den Weilwein hinein und lassen Sie ihn
kocheln. Geben Sie die cheln hinzu, decken Sie den
Topf ab und kochen Si 5-7 Minuten, oder bis sich die
Muscheln geoffnet haben.

3. Nehmen Sie d %pf vom Herd. Entsorgen Sie alle

Muscheln, di Q&h nicht geoffnet haben.

Rihren Sie Zitronensaft und die gehackte Petersilie

unter. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Geben Sie die Muscheln in eine Servierschiissel und giefien

Sie die Sauce dartiber. Sofort servieren.

4.

@ Nihrwertangaben:

Kalorien: 250, Eiweif}: 25 g, Kohlenhydrate: 8 g, Fett: 12 g,
Ballaststoffe: 1 g, Cholesterin: 70 mg, Salz: 300 mg, Kalium:
450 mg



ZITRONEN-PFEFFER-GEGRi{*LTER
TINTENFISCH

D

(mir Portionen: %?
l_r 4 “

Vorb: Z?S Kochen:
20min =~ 10min
, /(&"ﬂ Ausriistung: Grill, Rithrschiissel, Zange

L

. Zutaten:
o 5&0 g frischer
@Qﬁntenfisch, gereinigt
¥ und in Ringe geschnitten
&V‘ ¢ 30 ml Olivensl
\Q\ o 1 Zitrqne, entsaftet und
N abgerieben
e 5gfrisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

e 3g Knoblauchpu-l-x&:r

e 2gSalz

e 10 g frische Petersilie,
gehackj&?‘

N

(> Anleitung:

1. In einer Rihrschiissel Olivendl, Zitronensaft,
Zitronenschale, schwarzen Pfeffer, Knoblauchpulver und
Salz vermengen.

2. Figen Sie die Tintenfischringe in die Schiissel und
ischen Sie, bis sie gut mit der Marinade bedecketsind.
eizen Sie den Grill auf mittlere bis hohe Hi I.
. Grillen Sie die Tintenfische fiir 2-3 Minute ;?
bis sie undurchsichtig und leicht ange
5. Vom Grill nehmen und vor dem
Petersilie garnieren.

O Nihrwertangaben:

jeder Seite,
sind.
ieren mit frischer

A\

Kalorien: 150, Eiweif3: 20 g, Kohlenhydrate: 3 g, Fett: 7 g,
Ballaststoffe: 1 g, Cholesterin: 220 mg, Salz: 300 mg,
Kalium: 450 mg
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INGWER-GLASIXQTER MAHI MAHI MIT
ZUCCHINI

D

(mir Portionen: %?
l_r 4 “

Vorb: Z?S Kochen:

15 min : 20 min

P ,(&‘” Ausriistung: Pfanne, Rithrschiissel, Schneebesen

L

' Zutaten:

10 ml Olivendl
2 Knoblauchzehen, fein
gehackt

5 g Sesamsamen
2 g schwarzer Pfeffer

e 500 g Mahi-Mahi-Filets \\'

e 2 mittelgrofie Zucchini Q\ .
in Scheiben geschni@n

e 30 mlSoj asauce@f .
reduziertem K@gehalt) .

e 15mlHonj,

e 10 g frischer Ingwer,
gerieben

,;'_;;;»r” Anleitung:

1. In einer Rithrschiissel Sojasauce, Honig, geriebenen Ingwer
und gehackten Knoblauch verquirlen, um die Glasur
herzustellen.

2. Erhitzen Sie Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.
Fligen Sie die Mahi-Ma '?l;ﬂets hinzu und braten Sie sie
3—4 Minuten auf jeder3eite, bis sie goldbraun sind.

3. Nehmen Sie den Fis@us der Pfanne und stellen Sie ihn
beiseite.  Geb Sie in dieselbe Pfanne die
Zucchinischeildén und braten Sie sie 5 Minuten lang, bis
sie weich si

4. Geben Sie den Mahi Mahi zuriick in die Pfanne, giefien Sie
die Ingwer-Glasur tber den Fisch und die Zucchini und
kochen Sie alles fiir weitere 3—4 Minuten.

5. Bestreuen Sie das Gericht vor dem Servieren mit
Sesamsamen und schwarzem Pfeffer.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 250, Eiweif3: 30 g, Kohlenhydrate: 12 g, Fett: 8 g,
Ballaststoffe: 2 g, CholestefQ" 0 mg, Salz: 450 mg, Kalium:

750 mg \>
RS

NS



L4 CHS MIT BALSAMICO-GLASUR UND

SPINAT

fm ) Portionen: Vorb: ,?z%ﬁ Kochen:
I 4 10min *°  15min
i - Ausriistung: Antihaft-Pfanne, Kleiner Topf,

- Schneebesen

% Zutaten:

=4 .
@Q@x 150 g Lachsfilets .

O 60 ml Balsamico-Essig
?‘ e 30 ml Honig
A h
Q~" s 10mlOlivensl ge a\gs
W * 1gSa

o 1gschwarzer Pfeffer

4
200 g frische
X

Spinatblatter
° 2 Knobl{

ehen,

,,)" Anleitung:

1. In einem kleinen Topf Balsamico-Essig und Honig
vermengen. Bei mittlerer Hitze kocheln lassen, bis die
Mischung leicht eingedickt ist, etwa 5 Minuten.
2. Wiirzen Sie die Lachsfilets mit Salz und Pfeffer. Erhitzen
Sie Olivendl in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer
hoher Hitze. <
“dLegen Sie die Lachsfilets mit der Hautseite @\mten in
\V die Pfanne und braten Sie sie 4-5 Minut n@% Seite, bis
&?\ sie durchgegart sind. ?\
Q\ 4.In dieselben Pfanne den gehackten K@auch hinzufiigen
A\ und 1 Minute anbraten. Den Spin ugeben und etwa 2
Minuten kochen, bis er zusammengefallen ist.
5. Traufeln Sie Balsamico-Glasur tber den gekochten Lachs
und servieren Sie ihn auf dem sautierten Spinat.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 320, Eiweif3: 34 g, Kohlenhydrate: 10 g, Fett: 16 g,
Ballaststoffe: 2 g, Cholesterin: 70 mg, Salz: 300 mg, Kalium:

950 mg
XY
& &

GEBRATENE MUSCHELN MIT FENCHEL
LUND TOMATEN

f‘J‘} i) Portionen: Vorb: fw’%\“ Kochen:
Ul 4 15min =  10min
§ - Ausriistung: Grofie Bratpfanne, Messer,
- Schneidebrett
(. Zutaten:

\\ 200 g Kirschtomaten,

e 500 gfrische Muschel%Q\ .

gereinigt N halbiert
e 30 ml Olivenoél &?X/ e 60 r.nl tr9ckener &?\
e 1mittelgrofle g\ Weifswein Q\
Fenchelkno].&Y inn e 10 g frische Petersilie, Q\
geschnitten (ca. 200 g) gehackt
e 2 Knoblauchzehen, fein e Salz und Pfeffer nach
gehackt Geschmack

‘)' Anleitung:

1. Erhitzen Sie Olivendl in einer grofien Pfanne bei mittlerer
Hitze.

2. Flgen Sie den in Scheiben geschnittenen Fenchel hinzu
und garen Sie ihn, bis er we{ch ist, etwa 5 Minuten.

3. Rithren Sie den Knobla
kochen Sie fiir weit inuten.

4. Fugen Sie die M C%&l und den Weifdwein hinzu, decken
Sie die Pfann L&.md kochen Sie, bis sich die Muscheln
offnen, etws.k— Minuten.

5. Verwerfen Sie alle Muscheln, die sich nicht 6ffnen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und vor dem Servieren mit frischer
Petersilie bestreuen.

O Nihrwertangaben:

nd die Kirschtomaten ein und

Kalorien: 210, Eiweif3: 15 g, Kohlenhydrate: 10 g, Fett: 10 g,
Ballaststoffe: 3 g, Cholesterin: 40 mg, Salz: 220 mg, Kalium:
450 mg
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MEDITERRANER GEGRILL.TER
OKTOPUS

Kochen:
40 min

Vorb:
20 min

Portionen:
4

7N
&ty

4 Ausriistung: Grill, Grofier Topf, Zange

Zutaten:

. Oktopus, gereinigt .
0 ml Olivensl
Saft von 2 Zitronen
e 4 Knoblauchzehen,
gehackt
e 10 g frische Petersilie,
gehackt

5 g frischer Oregano,
gehackt Q)

e 5g Meers{I}

e 3g scb@her Pfeffer

Q@ . 10A Q‘L eiflwein

‘f Anleitung:

1. Bringen Sie einen groflen Topf mit Wasser zum Kochen,
geben Sie den Oktopus hinzu und lassen Sie ihn 30
Minuten kocheln, bis er zart ist.

2. Nehmen Sie den Oktopus aus dem Topf und lassen Sie ihn
etwas abkiihlen. Schneiden Sie ihn in handliche Stiicke.

3 einer Schiissel Olivendl, Zitronensaft, “Ablauch,

%etersilie, Oregano, Salz und Pfeffer vermerg um eine
Marinade herzustellen. \>

4. Die Oktopusstiicke in der Marinad&%ﬁilzen und 10
Minuten ziehen lassen. N\

5. Heizen Sie den Grill auf mittlere bi?%ohe Hitze vor. Grillen
Sie den Oktopus 5 Minuten aufjeder Seite und bestreichen
Sie ihn dabei mit WeifSwein fiir zusitzlichen Geschmack.

6. Warm servieren, nach Belieben mit zusitzlicher Petersilie
und Zitronenspalten garnieren.

C:) Niéhrwertangaben:

<X
N

Kalorien: 250, Eiweif}: 30 g, Kohlenhydrate: 5 g, Fett: 12 g,
Ball{ststoffe: 1g, Cholesterin: 95 mg, Salz: 600 mg,&llium:

& &
® ®
{2’\& A

3 Ny
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o

WURZIGER L{E-SHRIMP-UND-
AVOCADO-SALAT

Kiihlen:
15 min

Vorb:
20 min

Portionen:
4

o L~
TN
(&S]

)
Nt

& 4 Ausriistung: Grofe Riihrschiissel, Schneebesen,

Messer, Schneidebrett

* Zutaten:

¢ 15ml Olivendl

e 10 g frischer Koriander,
gehackt

1gSalz

1 g schwarzer Pfeffer

e 400 g Garnelen, geschi
und entdarmt AN\

e 2 mittelgrofie Av; s,
gewtrfelt .

e 200g Kirscb.k)\naten, .
halbiert

e 1Kkleine rote Zwiebel, fein
gehackt

e 30 ml Limettensaft (ca. 2
Limetten)

Anleitung:

1. In einer grofen Rihrschussel Limettensaft, Olivendl, Salz
und Pfeffer vermengen.Mit einem Schneebesen gut

verrithren, bis alles gll;gfmischt ist.

2. Fiigen Sie die Garne die Schiissel und wenden Sie sie,
um sie mit der I@E enmischung zu tberziehen. Lassen
Sie sie 10 Min arinieren.

3. In der Zwisc eit die Avocados, Kirschtomaten und rote
Zwiebel vorbereiten. Diese in die Schiissel mit den
Garnelen geben.

4. Vermengen Sie alle Zutaten vorsichtig, bis sie gut
vermischt sind.

5. Streuen Sie gehackten Koriander tber den Salat und
mischen Sie ihn leicht.

6. Kiihlen Sie den Salat fiir 15 Minuten im Kiithlschrank, bevor
Sie ihn servieren, um die Aromen zu verstirken.

C:) Niihrwertangabgg.k

Kalorien: 250, Eiweif}: i’\()/g,> Kohlenhydrate: 12 g, Fett: 15 g,
Ballaststoffe: 7 g, G(therin: 150 mg, Salz: 200 mg, Kalium:

700 mg A\




“EZGENBOGENFORELLE MIT MANDEL-
PETERSILIEN-SALSA

Kochen:
20 min

(mir Portionen: %?
lf 4 “

D

Vorb: z&?\S

15 min =

Y, /(’;‘.—.- Ausriistung: Ofen, Backblech, Riihrschiissel

%) Zutaten:

. Saftvoanitron

e 1Knoblau e,
gehackt. "\

e Salz ?Pfeffer nach

i\@mack

. Regenbogenforellenﬁlets

%e 150 g)

30 ml Olivendl
e 100 g Mandeln, gehackt
e 30 gfrische Petersilie,
gehackt

i Anleitung:

\%

<
NS

1. Heizen Sie den Ofen auf 200°C vor. Legen Sie die
Forellenfilets auf ein Backblech, betraufeln Sie sie mit
Olivendl und wiirzen Sie mit Salz und Pfeffer.
2. Backen Sie die Forelle 15-20 Minuten, oder bis der Fisch
sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst.
3. In einer Rihrschiissel die gehackten Mandeln, die
ézersilie, den Zitronensaft, den gehackten blauch
owie eine Prise Salz und Pfeffer vermengen ie Salsa
¥ herzustellen. N
&?‘ 4. Sobald die Forelle gar ist, aus dem Ofe &Tmen und jedes
\Q\ Filet mit der Mandel-Petersilien-Sal§a belegen.
Q 5. Sofort servieren und nach Wunsch mit zusitzlicher
Petersilie garnieren.

o Nihrwertangaben:

Kalorien: 320, Eiweif3: 28 g, Kohlenhydrate: 5 g, Fett: 22 g,
Ballaststoffe: 3 g, Cholesterin: 70 mg, Salz: 150 mg, Kalium:
650 mg

CREMIGE TOSKANISCHE
KNCRLAUCH-SCAMPI

Kochen:
10 min

™ Portionen: ()
lf 4 R

Vorb: 28
15 min Z. 5

N

Y, /(&._. Ausriistung: Grofle Pfanne, Rithrschiissel, Spatel

% Zutaten:

e 500 g Garnelen, geschilt ~\ ® 30 g frischer Spinat <
und entdarmt Q)Q\ e 5 ggetrocknete @Q‘

e 15 ml Olivendl \> italienische Krauter \>

e 4Knoblauchze Y‘ e Mit Salz und Pfeffer &V‘
gehackt Q\ abschmecken. Q\

e 200ml fettm&l\e Sahne e 10 g frische Petersilie, Q\

e 50 g getrocknete gehacke

Tomaten, gehackt
;'_%)r” Anleitung:

1. Erhitzen Sie Olivendl in einer grofien Pfanne bei mittlerer
Hitze. Fiigen Sie den Knoblauch hinzu und braten Sie ihn
an, bis er duftet.

2. Figen Sie die Garnelen in die Pfanne und braten Sie sie, bis
sie rosa und undurchsichtig.sind, etwa 3—4 Minuten.

3. Ruhren Sie die getrock:fefen Tomaten, den Spinat und die

getrockneten italienischen Kriuter ein. Weitere 2
Minuten kochenda¥sen.

4. Gieflen Sie }g%‘iettarme Sahne hinzu und rithren Sie
vorsichtig urm) bis die Sauce leicht eindickt.

5. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen. Vor dem
Servieren mit frischer Petersilie garnieren.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 250, Eiweif}: 25 g, Kohlenhydrate: 10 g, Fett: 12 g,
Ballaststoffe: 2 g, Cholesterin: 150 mg, Salz: 300 mg,
Kalium: 450 mg
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SCHWERTFISCH AUS DER PFAANE MIT
KIRSCHTOMATEN

() Portionen: Vorb: ¢ Kochen:
I &' 4 10min ~’  15min
» Ausriistung: Pfanne, Spatel, Messbecher
") Zutaten:

. 6&0 g Schwertfischsteaks ~ ® 10 g frisches Ba-siLikum,
\QD%}EI(})) ige i(tirschtomaten, . §th;ci<cth i};& e

e 30 ml Olivensl
e 2 Knoblauchzehen,
gehackt

gehac}&t?*
. Saxﬁg«ner Zitrone
. Ss& nd Pfeffer nach

Geschmack

N

{r"  Anleitung:

1. Erhitzen Sie Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.

2. Wiirzen Sie die Schwertfischsteaks mit Salz und Pfeffer
und geben Sie sie dann in die Pfanne.

3. Braten Sie jede Seite 3—4 Minuten, bis sie goldbraun und
durchgegart ist.

4 fernen Sie den Schwertfisch aus der Pfanne &h stellen

1e ihn beiseite.

In derselben Pfanne den Knobla\c> und die
Cherrytomaten hinzufiigen; 2-3 Min& anbraten, bis
die Tomaten weich werden. N\

6. Zitronensaft, Basilikum und Petergike einrtihren.

7. Den Schwertfisch zurlick in die Pfanne geben, die
Tomatenmischung dariiber 16ffeln und weitere 2 Minuten
garen.

8. Sofort servieren, nach Wunsch mit zusétzlichem
Basilikum garnieren.

O Nihrwertangaben:

A
N

tstoffe: 2 g, Cholesterin: 80 mg, Salz: 200 alium:
"N
\Y%
RS
N

Kak{ien: 320, Eiweif}: 35 g, Kohlenhydrate: 6 g, Fetti' 18 g,

<750 mg
A
R
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KNUSPRIGE GEBACKENE AUSTERN
MIT SUSSKARTOFFEL-POMMES

Backen:
25 min

: -
Portionen: ™

Vorb:
20min

§ » Ausriistung: Backblech, Rithrschiissel, Backofen

) Zutaten:

e 500 g frische Austern, e 5gKnoblauchpulver <\
geoffnet Q)Q\ e 5gPaprika Q)Q\

e 100 g Vollkorn- \> e 5gSalz \>
Semmelbrosel ?“ o 5gschwarzer Pfeffer &?‘

e 50 g geriebe o 5gfrische Petersilie, \Q‘
Parmesan gehackt Q

e 2 grofle Eier, verquirlt
e 2 mittelgrofie
Stiflkartoffeln, in
Pommes geschnitten
¢ 30 ml Olivensl

‘/ Anleitung:

O Niihrwertangaberli

1. Heizen Sie den Ofen auf 200°C vor. Legen Sie ein Backblech
mit Backpapier aus.

2. Suflkartoffelpommesmit Olivendl, Knoblauchpulver,
Paprika, Salz und Pfeffer vermengen. Gleichméflig auf der
Halfte des Backbl?{&fs verteilen.

3. In einer R4 hiissel Semmelbrosel, Parmesan und
Petersilie Vélgnengen. Jede Auster in verquirlten Eiern
wenden und anschliefRend mit der
Semmelbroselmischung panieren.

4. Legen Sie die panierten Austern auf die andere Hélfte des
Backblechs. Backen Sie sie 25 Minuten lang und wenden
Sie die Pommes nach der Hilfte der Zeit.

5. Servieren Sie Austern heifd mit Stfikartoffelpommes als
Beilage.

Kalorien: 320, Eiweif3: 1 ohlenhydrate: 35 g, Fett: 14 g,
Ballaststoffe: 6 g, Chc&terin: 110 mg, Salz: 480 mg, Kalium:
750 mg &

&



GEGRILLTE SARDINEN MIT Z!TRONE
UND KRAUTERN

Kochen:

() il) Portionen: 2;23 Vorb:
AL
JJ 4 o 10 min

2
TN
15 min ng

. Ausriistung: Grill, Rithrschiissel, Zange

% Zutaten:

e 5gfrischer Thyn{;\n,
gehackt &Q‘

e 2 Knoblau en, fein

. 6&0 g frische Sardinen,
@%eputzt
N 30 ml Olivendl

AV 1 Zitrone, entsaftet und gehack ?‘
Q\ abgerieben e Salz le feffer nach
Q\ e 10 g frische Petersilie, Geshl}mack
gehackt

[ Anleitung:

1. Heizen Sie den Grill auf mittlere bis hohe Hitze vor.

2. In einer Rihrschiissel Olivendl, Zitronensaft,
Zitronenschale, Petersilie, Thymian, Knoblauch, Salz und
Pfeffer vermengen.

ass sie gleichmafiig bedeckt sind. <
egen Sie die Sardinen auf den Grill und gar%@ﬁe sie 4-5

Minuten auf jeder Seite, bis die Haut knusprig ist und der

3. B;streichen Sie die Sardinen mit der Krautermischung,

Al

Fisch durchgegart ist.
\Q\ 5. Sofort servieren, mit frischen Krau estreuen und mit
A einem Zitronenschnitz garnieren.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 250, Eiweif}: 28 g, Kohlenhydrate: 2 g, Fett: 15 g,
Ballaststoffe: 1 g, Cholesterin: 80 mg, Salz: 200 mg, Kalium:
400 mg

PANKO-PAN{ZRTES TILAPIA MIT
MANGO-SALSA

Kochen:

() ﬁ‘J) Portionen: Q;ZD Vorb:
NG
JJ 4 o 10 min

2
TN
15 min ng

- Ausriistung: Backblech, Rithrschiissel, Ofen

. Zutaten:
e 4Filets (ca. 500 g) Tilapi@\ ¢ 1Xkleine rote Zwiebel, fein

e 100 g Panko- %) gehackt (ca. 50 g)
\> e 1rote Paprika, gewtrfelt

Semmelbrosel
e 1Ei, verquirlt (ca.100g)
e 30 ml Olivené e 15 g frischer Koriander,
e 1Mango, ge??kirfelt (ca. gel:lackt
200 g) e 1Limette, ausgepresst
e Salz und Pfeffer nach
Geschmack

i Anleitung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 200°C vor und legen Sie ein
Backblech mit Backpapier aus.

2. Tauchen Sie jedes Tilapia-Filet in das verquirlte Ei und
wenden Sie es dann in ko-Paniermehl, dabei leicht
andriicken, damit es t.

3. Legen Sie die Fil s auf das vorbereitete Backblech,
betraufeln Sie sk\mt Olivenél und wiirzen Sie mit Salz
und Pfeffer.

4. Im Vorgehei%en Ofen 10 Minuten backen oder bis der
Fisch durchgegart ist und die Kruste goldbraun ist.

5.In einer Rihrschissel die gewiirfelte Mango, rote Zwiebel,
rote Paprika, Koriander und Limettensaft vermengen. Gut
mischen und nach Geschmack mit Salz wiirzen.

6. Servieren Sie den Tilapia mit Panko-Kruste, garniert mit
der frischen Mango-Salsa.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 320, Eiweif3: 25 g@\nlenhydrate: 28 g, Fett: 12 g,
Ballaststoffe: 3 g, Choles@ : 70 mg, Salz: 150 mg, Kalium:

650 mg «?3/

NS




GEBRATENER THUNFISCH MIT
WASABI-INGWER-SAUCE

D

(mir Portionen: %?
l_r 4 “

2
7

Vorb: Z S

10 min 6 min
7 ,(&“? Ausriistung: Antihaft-Pfanne, Rijhrschiissel,

Schneebesen

) Zutaten:

QGAOO g frische

5 ml Reisessi \\
5 g Sesams n

L]
\ Thunfischsteaks .
&VX/O 30 ml Olivenol . 2gscb&’er Pfeffer
e 10 g frischer Ingwer, o 2
Q\Q\ gergieben o i\SQZ
e 15 ml natriumarme
Sojasauce

e 5gWasabipaste
f_%‘)f" Anleitung:

1. Erhitzen Sie das Olivendl in einer beschichteten Pfanne bei
mittlerer bis hoher Hitze.
2. Wirzen Sie die Thunfischsteaks mit Salz und schwarzem
Rfeffer. <\
Q?aten Sie die Thunfischsteaks 2-3 Minuten &der Seite
an, bis die Aufienseite gebraunt ist, aber @ nnere rosa
bleibt. Ve
In einer Rihrschiissel den geri en Ingwer, die
Sojasauce, die Wasabipaste \& d den Reisessig
miteinander verquirlen, um die Sauce herzustellen.
5. Betraufeln Sie den gebratenen Thunfisch mit der Wasabi-
Ingwer-Sauce.
6. Streuen Sie Sesamsamen zur Garnierung dartber.
7. Sofort mit einer Beilage aus gediinstetem Gemiise oder
Salat servieren.

O Nihrwertangaben:

Kééien: 250, Eiweifd: 35 g, Kohlenhydrate: 3 g, F 'ﬂ\ll g,
@ laststoffe: 1 g, Cholesterin: 60 mg, Salz: 300@;, Kalium:

&?\/600 mg «W
N N

A\
A
A\Q\ 4.

Kochen:

GEDUNSTE”E MUSCHELN IN
WEISSWEINBRUHE MIT FRISCHEN
KRAUTERN

Kochen:
10 min

Vorb:
15 min

(“? Portionen: g/?’
Lr 4 R

O

2.
1 ¢}
S

P {‘;.-_. Ausriistung: Grofer Topf, Sieb, Schopfléffel

) Zutaten: K

e 10 g frischer Thymian
¢ 15ml Olivendl

e 1gschwarzer Pfeffer

e 1kgfrische Muscheln\Q)
gereinigt

e 250 ml trocke A
Weiflwein _\\

e 2 Knoblauchzehen,
gehackt

e 30 g Schalotten, fein
gehackt

e 15 gfrische Petersilie,

gehackt
,,H«)f Anleitung:

e 1gSalz

1. Erhitzen Sie Olivendl in eh&m groflen Topf bei mittlerer
Hitze. Fligen Sie Kno h und Schalotten hinzu und
braten Sie sie an, bis uften.

2. Gieflen Sie den wein hinzu und lassen Sie ihn
kocheln. & Q/\&

3. Figen Sie di scheln hinzu, decken Sie den Topf ab und A\
dampfen Sie sie 5-7 Minuten, bis sich die Muscheln
offnen.

4. Verwerfen Sie alle Muscheln, die sich nicht 6ffnen. Riihren
Sie Petersilie, Thymian, Salz und Pfeffer ein.

5. Servieren Sie die Muscheln in Schalen und giefien Sie die
Brithe dariiber.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 180, Eiweif}: 22 g, Kohlenhydrate: 6g Fett:5g,
Ballaststoffe: 1 g, Choles 55 mg, Salz: 220 mg, Kalium:

450 mg N/
& S
\\ )
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Desserts

Stfde Leckereian, die zufriedenstellen —ghne Blutzuckeranstieg




SEIDIGE SCHOKOLADEN-AVGCADO-
MOUSSE

S

Kiihlen:
30 min

Vorb:
10 min

Portionen:

1

s Ausriistung: Mixer, Riihrschiissel, Spatel

a2%
t 4 §)

)

) Zutaten:
o 2%eife Avocados (ca. 400 @ 1TL Vanilleextrakh_
@ e 1PriseSalz %
\,Y 608 ungestifites e 20g dunkle\>
&?‘ Kakaopulver Schoko &nraspel

e 80 ml Mandelmilch

e 50 g Erythrit oder
bevorzugtes
Stflungsmittel

, Zum

Q\Q\ gaii&ren)

‘v)f Anleitung:

1. Halbieren Sie die Avocados, entfernen Sie die Kerne und
schopfen Sie das Fruchtfleisch in einen Mixer.
2. Fuge Kakaopulver, Mandelmilch, Erythrit, Vanilleextrakt
und Salz in den Mixer hinzu.
3, Niixen, bis die Masse glatt und cremig ist, dabe&}e Seiten
ach Bedarf abkratzen.
. Loffeln Sie die Mousse in eine Rﬁhrschﬁsse@% stellen Sie
sie fiir 30 Minuten in den Kﬁhlschrank&?\
Kalt servieren, nach Wu mit
Schokoladenraspeln garnieren.

@ Nihrwertangaben:

\%

&

dunklen

Kalorien: 210, Eiweif3: 4 g, Kohlenhydrate: 18 g, Fett: 16 g,
Ballaststoffe: 9 g, Cholesterin: O mg, Salz: 50 mg, Kalium:
700 mg

BIRNEN-ZIMT-CRUMBLE MIT

HAFERSTREUSELN
() i) Portionen: ,;? Vorb: Ff%\g Backen:
lf [ 6 - 15min =~  25min

s Ausriistung: Backofen, Rithrschiissel, Auflaufform

Zutaten:

e 600 greife Birnen, ~\' 50 g Mandelmehl
geschiltund in Schei‘t@‘ e 50 gungesalzene Butter,
geschnitten N

O geschmolzen
e ITL gemahlenex‘,@?ﬁ: e 2 EL Erythritol-Stfdstoff

e 1EL Zitronen: QL\
fcken \

e 100 g Hafer!
u" Anleitung:

1. Heizen Sie den Backofen auf 180°C vor.

2. In einer Rithrschiissel die geschnittenen Birnen, Zimt und
Zitronensaft vermengen. In eine Auflaufform umfillen.

3. In einer anderen Schissel Haferflocken, Mandelmehl,
geschmolzene Butter und Erythritol vermengen, bis die
Mischung kriimelig ist.

4. Verteilen Sie die HaferQT\éthung gleichmifig tber die Q\A
Birnen. Q; \Q)
5.Backen Sie fiir 25 M%&én oder bis der Belag goldbraun ist N
und die Birnen wei¢h sind. &?\
6. Vor dem Servi etwas abkiihlen lassen. Q\

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 180, Eiweifd: 3 g, Kohlenhydrate: 25 g, Fett: 8 g,
Ballaststoffe: 4 g, Cholesterin: 10 mg, Salz: 5 mg, Kalium:
180 mg
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SOMMERLICHER BEEREN-CHIA-
PUDDING

(‘J‘)%) Portionen: i;/? Vorb: _,?S;zsf Kiihlen:
4 “ 7 10min = 2 std

- Ausriistung: Rithrschiissel, Schneebesen,
Kiithlschrank

% Zutaten:

QS‘%O ml ungesiifite e 10ml Vanil@
& Mandelmilch e 15 g Stevia o
&W. 80 g Chiasamen bevorz/K] uckerersatz
Q\ e 200 g gemischte e 5g ZQQ enschale
Q\ Sommerbeeren (wie A\
Erdbeeren, Blaubeeren
und Himbeeren)

+/f Anleitung:

1. In einer Rihrschiissel Mandelmilch, Chiasamen,
Vanilleextrakt und Stevia miteinander verquirlen, bis
alles gut vermischt ist.

2. Rihren Sie den Zitronenabrieb und die Hailfte der

mischten Sommerbeeren ein.

“eilen Sie die Mischung gleichmafig auf vier gﬁergléser

\ oder -schalen auf. A\
&?\ 4. Ab}:lecktlsn und gunc!est;ns C2:h$tunde ?:11 Kl;lil}scl:ll’;n}(
ruhen lassen, damit die iasa ie Fliussigkeit

A\Q\ aufnehmen und eindicken ké')nnenA\[Qn
5. Vor dem Servieren mit den restlichen Sommerbeeren
garnieren, um einen frischen Geschmackskick zu
erhalten.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 150, Eiweif3: 5 g, Kohlenhydrate: 18 g, Fett: 8 g,
Ballaststoffe: 10 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 50 mg, Kalium:

250 mg
XY
& &

RUSTIKALE AFFEL-WALNUSS-TARTE

(m%) Scheiben: ’,;Z} Vorb: F)?\e Backen:
JJ 8 “ 7 20min 30 min

- Ausriistung: Ofen, Tarteform, Rithrschiissel,
Nudelholz

% Zutaten:

“ 4

e 200 g Vollkornmehl Q\ e 50 g Walniisse, gehackt Q\A

e 100g ungesalzene u , @ 1EL gemahlener Zimt ®
gekithlt und gev&%{ e 1EL Stevia oder &VX/

e 50 mlkaltes V\@ r bevorzugter Zuckerersatz Q\

e 3 mittelgro&&i‘pfel, e Safteiner Zitrone Q\

geschilt und in diinne
Scheiben geschnitten

(" Anleitung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 180°C vor.

2. In einer Rihrschiissel Mehl und Butter vermengen und
miteinander verreiben, bis die Mischung kriimelig ist.
Nach und nach kaltes Wasser hinzufiigen und mischen,
bis ein Teig entsteht. \\

3. Rollen Sie den Teig au: r bemehlten Arbeitsflache aus
und legen Sie die Tarteform damit aus. Uberschiissigen
Teig abschneide v A

4. In einer a n Schissel die Apfelscheiben mit Q\
Zitronensa&t und Stevia vermengen. A\

5. Verteilen Sie die Apfelmischung iiber den Teig und
bestreuen Sie sie mit gehackten Walndssen.

6. Backen Sie fiir 30 Minuten oder bis die Kruste goldbraun
ist und die Apfel weich sind.

7. Lassen Sie es etwas abkiihlen, bevor Sie es in Scheiben
schneiden und servieren.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 210, Eiweif}: 4 g, l%ﬁenhydrate: 28 g, Fett:10 g,
Ballaststoffe: 4 g, Cholesn\@ :

150 mg &@l <
48\ )

20 mg, Salz: 50 mg, Kalium:



ZUCKERFREIE MANDEL-{OY-
HAPPCHEN

Kiihlen:
30 min

.-
',""/"'Tif'

Vorb:
20min =

s Ausriistung: Rithrschiissel, Backblech, Backpapier

. Zutaten:
gMandelmehl ® 50 gzuckerfreie
Q) 0 g ungesiifite Zartbitterschokola@h’jckchen
\ Kokosraspeln e 30ml zuckerfreie{/ ornsirup
&?‘ e 60 ml Kokosdl, ® 12ganze Man,%??
A\Q\ ) V)geschmol.zen A\Q\
(" Anleitung:

1. In einer Rihrschiissel Mandelmehl, Kokosraspeln,
geschmolzenes Kokos6l und zuckerfreien Ahornsirup gut
vermengen.

2. Formen Sie die Mischung zu 12 kleinen Kugeln und legen
Sie sie auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech.

3. Driicken Sie eine ganze Mandel in die Oberseite jeder
Kugel und driicken Sie sie leicht flach.

4 Schmelzen  Sie  die  zuckerfreien —dunklen

chokoladenstiickchen in der Mlkrowel{b oder im
Wasserbad und rithren Sie, bis sie glatt si d

5. Betraufeln Sie jeden Almond Jo BEsen mit der
geschmolzenen Schokolade.

6. Kiihlen Sie die Bissen 30 Minuten‘h&\(iihlschrank, bis die
Schokolade fest ist.

@ Nihrwertangaben:

A\

Kalorien: 120, Eiweif3: 3 g, Kohlenhydrate: 5 g, Fett: 11 g,
Ballaststoffe: 3 g, Cholesterin: O mg, Salz: 5 mg, Kalium: 80
mg

ERFRISCHEDES ZITRONEN-
BAS!LIKUM-SORBET

ﬁ' Portionen: Kiihlen:

2 std

s/v\{‘
(\r“ (,

g s Ausriistung: Mixer, Feines Sieb, Gefriersichere
- Behalter

Zutaten:

e 200 ml frischer

Q\
Zitronensaft \Q)

e 100 g Erythrit &?‘
e 300ml WasseQ\

Anlelttr}lg

e 10 gfrische
Basilikumblatter
e 1Zitronenschale

&r

1. Zitronensaft, Erythrit, Wasser und Basilikumblitter
piirieren, bis eine glatte Masse entsteht.
2. Passieren Sie die Mischung durch ein feines Sieb in eine
Schiissel, um die Basilikumstiicke zu entfernen.
3. Riihren Sie den Zitronenabrieb ein.
4. Gieflen Sie die Mischung in einen gefriergeeigneten
Behilter.
5. Etwa 2 Stunden einfriere uhd alle 30 Minuten umriihren,
um eine glatte Konsist%}u erreichen.
@ Nﬁhrwertarkge«\ben:
Kalorien: 20, Ei Qf# 0 g, Kohlenhydrate: 5 g, Fett: 0 g,
Ballaststoffe: O§,\ Cholesterin: 0 mg, Salz: 0 mg, Kalium: 20
mg
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SAMTIGER VANILLEBOHNZN-
PUDDING

() Portionen: , Kochen:

Vorb: /’3»
| | 6

15min =~  30min
Ausriistung: Mittlerer Kochtopf, Schneebesen,
Rithrschiissel, Souffléf6rmchen

Zutaten:

QS‘%O ml Magermilch

1Vanilleschote,
aufgeschnitten und das
Mark herausgekratzt

e 4grofle Eier

| ]

e 50g Erythri1§)Q:\
e 1gSalz _\{
e 5mlVv extrakt

NS

ad
N
{"  Anleitung:

1. In einem mittelgroRen Topf die Milch und die
Vanilleschote (mit Samen) bei mittlerer Hitze erhitzen,
bis sie gerade zu kocheln beginnt. Vom Herd nehmen und
10 Minuten ziehen lassen.

2. In einer Ruhrschiissel die Eier, Erythrit und Salz
miteinander verquirlen, bis alles gut vermischt ist.

3. .G'{eﬁen Sie nach und nach die warme Milch unter
@Qsﬁindigem Rihren in die Eiermischung. Ent Sie die
N\

Vanilleschote. A\

&?\ 4. Rihren Sie den Vanilleextrakt ein u&&%{eﬁen Sie die
Q\ Mischung in die Férmchen.

A\ 5. Stellen Sie die Férmchen in eine Au-fk\ form und fiillen Sie

die Form mit heiflem Wasser, sodass das Wasser bis zur

Hilfte der Formchen reicht. Bei 160°C fiir 30 Minuten oder

bis zur Festigkeit backen.
6. Vor dem Servieren etwas abkiihlen lassen.

%)

N2
Kalorien: 90, Eiweifd: 6 g, Kohlenhydrate: 8 g, Fett: 4 g,
Ballaststoffe: 0 g, Cholesterin: 140 mg, Salz: 80 mg, Kalium:

&

NS

Nihrwertangaben:

KOKOSNUSS-ANANAS-TROPISCHES
FRQOZEN JOGHURT

() Portionen: Vorb: :;2‘3-.r: Kiihlen:
| 6 10min = 2 std
‘ Ausriistung: Mixer, Riihrschiissel, Gefriergeeigneter
Behalter
| Zutaten:

® 500 g griechischer e 50 gungesiifite

4
X

Joghurt \> Kokosraspeln O
e 200 gfrische &?\ e 30 g Honig oder ein &?\
Ananasstiicke geeigneter Zuckerersatz Q\
e 100ml Koke@l ch e 5ml Vanilleextrakt A\

{"  Anleitung:

C
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1. Pirieren Sie die Ananasstiicke und die Kokosmilch in
einem Mixer, bis die Mischung glatt ist.

2. In einer Rihrschissel das piirierte Ananasgemisch mit
griechischem Joghurt, Kokosraspeln, Honig und
Vanilleextrakt vermengen.

3. Gut vermischen, bis alle Zutaten vollstindig eingearbeitet

sind. \\

4. Geben Sie die Mis\;@%g in einen gefriergeeigneten
Behilter und vertei e sie gleichmafiig.

5. Mindestens 2 S}Qé‘én oder bis zur festen Konsistenz
einfrieren.

6. Portioniere; W gekuhlt servieren.

) Nidhrwertangaben:
Kalorien: 150, Eiweifd: 6 g, Kohlenhydrate: 18 g, Fett: 7 g,

Ballaststoffe: 2 g, Cholesterin: 5 mg, Salz: 30 mg, Kalium:
180 mg

Q§
N\
&?\/

&



L~
%
i+ "

Kiihlen:
1Std.

Vorb:
20min

J 8

o ’ Ausriistung: Silikon-Muffinformen,
Hitzebestindige Schissel, Loffel

Zutaten:

e 1EL ungesii@&tk

Og
@rtbitterschokolade (70 % Kakaopulv

&?B/Kakao), gehackt e 120ml gsahne
Q\ e 15 g ungesalzene Butter e 125 girische Himbeeren
Q\ e 1TL Vanilleextrakt A\
e 30 ggranuliertes
Erythritol

{r"  Anleitung:

1. Geben Sie die Zartbitterschokolade und die Butter in eine
hitzebestindige Schiissel, die tiber einem Topf mit leicht
kéchelndem Wasser steht. Rithren Sie, bis die Mischung
glatt und vollstandig geschmolzen ist.

2. Gkben Sie etwa 1 Essloffel geschmolzene Schokblade in

de Silikon-Muffinform. Q\
8.) Verwenden Sie die Riickseite eines Léf@l{&%der einen
&?x/ Backpinsel, um den Boden und die Sei &g eichmiflig zu
Q\ bestreichen. Fiir 10-15 Minuten kalt en, bis es fest ist.
A\ Wiederholen Sie den Vorgang mi@x r weiteren diinnen
Schicht geschmolzener Schokolade, um die Hiille zu
verstirken. Erneut fiir 15 Minuten kithlen.

6. Wenn Sie eine cremige Schicht moéchten, verquirlen Sie
Kakaopulver, Erythrit, Vanille und Schlagsahne, bis die
Masse glatt ist. Geben Sie etwas davon in jede
Schokoladenschale. Geben Sie 2-3 frische Himbeeren in
jede Schokoladentasse. Traufeln Sie etwas mehr
geschmolzene Schokolade tiber die Oberseite, um die
Himbeeren an ihrem Platz zu halten. Im Kihls¢hrank 1

nde oder bis zur Festigkeit kithlen. En@( en Sie
\Q) vorsichtig die Schokoladenférmchen aus de@)rmen.

«?X' _/ Nihrwertangaben: &?B/
A\Q\ Kalorien: 160, Eiweif}: 2 g, Kohlenhy@g:\lo g, Fett:12 g,

Ballaststoffe: 4 g, Zucker: 3 g, Cholesterin: 10 mg, Natrium:
20 mg, Kalium: 190 mg

GEWURZTER KUiRBIS-KASEKUCHEN
MIT MANDELKRUSTE

M) scheiben: Vorb: :*/gf Backen:
J 8 20min =~ 1Std.
Y ’ Ausriistung: Springformform, Riihrschiisseln,
- Elektrischer Mixer
) Zutaten:
e 150 g Mandelmehl Qt\ e 100 g Erythritol-Stuf3stoff Qt\
e 50 g ungesa]zene Bl{& e 1TL gemahlener Zimt \}@
geschmolzen Ve e 1/2 TL gemahlene &?\
e 500g Frischk@veich Muskatnuss Q\
geworden -\ e 1/2 TL gemahlener Q\
e 200 gKirbispiiree Ingwer
e 100ml griechischer e 1TL Vanilleextrakt
Joghurt

e 3grofie Eier
(o Anleitung:
1. Heizen Sie den Backofen auf 160°C vor. Fetten Sie eine
Springform ein.
2. Mandelmehl und gesch:
Form driicken, um de

ne Butter vermischen; in die

en zu bilden.

3. In einer Schiissel Frischkédse und Erythrit glattriihren.
Kirbisplree, JO&% und Vanille hinzufiigen und gut
vermischen. N

4. Fiigen Sie die'Eier einzeln hinzu und rithren Sie sie unter, 3
dann Zimt, Muskatnuss und Ingwer hinzuftigen.

5. Giefen Sie die Fullung tber den Boden. Backen Sie sie 1
Stunde oder bis sie fest ist. Vor dem Servieren abkiihlen
lassen.

CA) Nihrwertangaben:

N
Kalorien: 280, Eiweif}: 8 g, Kohlenhydrate: 10 g, Fett: 24 g,
Ballaststoffe: 3 g, Cholesteriries mg, Salz: 150 mg, Kalium:

200 m
g QQDQ\
A8

&
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KARAMELLISIERTER FEIGEN-
RICOTTA-PARFAIT

D

(mir Portionen: %?
l_r 4 “

Vorb: Z?S

15 min : 10 min

7 ,(&‘ﬂ Ausriistung: Antihaftpfanne, Riihrschiissel,

Parfaitglaser

) Zutaten:

QOO g frische Feigen,
NV geviertelt
&VX/O 15 g ungesalzene Butter

A\Q\ e 10 g Honig

e 250 gRicotta-Kise

e 5ml Vanillee;@kt\\

e 50 ggeha alniisse

e 5g Zin}( er
NS

(" Anleitung:

1. Schmelzen Sie die Butter in einer beschichteten Pfanne bei
mittlerer Hitze. Fiigen Sie die Feigen und den Honig hinzu
und kochen Sie, bis die Feigen karamellisiert sind, etwa 5
Minuten.
2. In einer Rihrschiissel Ricotta und Vanilleextrakt
vermengen und rithren, bis die Masse glatt ist.
3. SAhichten Sie die Ricotta-Mischung und kar:@lisierte
Q’eigen in Parfaitglaser.
\& Bestreuen Sie jedes Parfait mit gehackten @ﬁssen und
&?‘ Zimtpulver.
A\Q\ 5. Sofort servieren oder fiir bis zu 30 Qi«nuten kithlen, um

eine erfrischende Leckerei zu erhal&l.

o Nihrwertangaben:

Kalorien: 220, Eiweif3: 8 g, Kohlenhydrate: 22 g, Fett: 12 g,
Ballaststoffe: 3 g, Cholesterin: 20 mg, Salz: 50 mg, Kalium:
300 mg

Kochen:

Vorb: zms Kiihlen:

}

7 10min = 2 Std.

(mir Portionen: ﬁ;:.?
lf 6 “

2
7

7 ,(&"“ Ausriistung: Rithrschiissel, Schneebesen,
- Messbecher, Kithlschrank

) Zutaten:

e 500 ml frisch gepresst@ e 10 g Stevia oder
Orangensaft N bevorzugtes
e 30 g Chiasamen &?\ Sﬁﬁungsmittel
e 15ml ZitronenQ{t e 5gOrangenschale
K\

e 1gVanilleextrakt
i Anleitung:

1. In einer Rihrschiissel den frischen Orangensaft,
Zitronensaft und Stevia vermengen. Mit einem
Schneebesen rithren, bis das Stiflungsmittel vollstindig
aufgel6stist.

2. Rithren Sie die Chiasamen ein und achten Sie darauf, dass
sie gleichmafig in der Mischung verteilt sind.

3. Figen Sie den Orangenschalenabrieb und den
Vanilleextrakt hinzu ugnischen Sie gut,um alle Aromen
zu verbinden. A\

4. Gieflen Sie die Mi ng in einzelne Serviergliser oder
eine grofie Sc%

5. MindestenQ\ tunden im Kihlschrank ruhen lassen,
damit die Chiasamen quellen und das Gelee fest wird.

6. Kalt servieren, nach Belieben mit einer Orangenscheibe
oder etwas abgeriebener Schale garnieren.

o Nihrwertangaben:

Kalorien: 50, Eiweifl: 1 g, Kohlenhydrate: 10 g, Fett: 1 g,
Ballaststoffe: 3 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 2 mg, Kalium: 200
mg
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MANDEL-BLAUBEER-PRCTEZIN-
ENERGIEKUGELN

M) Kugeln: 7 Vorb: ¢ Kiihlen:
| 12 ©" 20min "  30min
Ausriistung: Rithrschiissel, Kiichenmaschine,

Backblech
(' Zutaten:

QITS\O g Mandeln e 100 ml Mand ter
\/QD 100 g getrocknete e 50mlHo ig%er
&?\ Blaubeeren Agaver}{l%aft
Q\ e 50 g Proteinpulver . 1TLQ§ eextrakt
A\ (ungesifit) . I/Q\E alz
e 30 g Chiasamen
(" Anleitung:

1. Zerkleinern Sie die Mandeln in einer Kiichenmaschine, bis
sie fein gehackt sind.

2. Geben Sie getrocknete Blaubeeren, Proteinpulver,
Chiasamen, Mandelbutter, Honig, Vanilleextrakt und Salz
in die Kiichenmaschine.

3&chen Sie, bis die Masse gut vermengt und kI

g) ormen Sie die Mischung zu 12 gleich grofRe .
\°- Legen Sie die Kugeln auf ein Backblech u ellen Sie sie
fiir 30 Minuten in den Kiithlschrank, da;Ql?me festwerden.

&\/) A\Q\

Kalorien: 150, Eiweif3: 6 g, Kohlenhydrate: 12 g, Fett: 9 g,
Ballaststoffe: 3 g, Cholesterin: 0 mg, Salz: 50 mg, Kalium:
120 mg

igist.
eln

Nihrwertangaben:

L
R
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DEKADENTE 5SCHOKOLADEN-
ZUCCHINI-BROWNIES

( Riegel: Vorb: ¢  Backen:

16 % 20min

30 min

Ausriistung: Backofen, Rithrschiissel, Backform
(20x20 cm), Reibe

) Zutaten:

e 200 g Zucchini, . ng ml Kokosol, geschmolzen Qt\
gerieben % TL Vanilleextrakt \Q)

e 150g Mandelme/Q \VA 1 TL Backpulver &VX/

e 50g ungesﬁﬁtQ\ e 1/2TLSalz Q\
Kakaopulver\ e 50g A\

e 100 g Erythrit Zartbitterschokoladenstiickchen
oder bevorzugter (optional)
Zuckerersatz

e 2 grofle Eier
(" Anleitung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 180°C vor und fetten Sie eine
20x20 cm grofie Backform ein.
2. In einer Ruhrschiisseld geriebene Zucchini, Eier,
geschmolzenes Kokos%2 Vanilleextrakt vermengen.
3. Figen Sie MandelmehlyKakaopulver, Erythrit, Backpulver
und Salz zur fe &en Mischung hinzu. Rihren Sie, bis
alles gut ver ist.
4. Dunk die ikrn.\ itterschokoladenstiickchen unter, falls
verwendet.
5. Gielen Sie den Teig in die vorbereitete Backform und
verteilen Sie ihn gleichmifiig.
6. Backen Sie fiir 30 Minuten oder bis ein Zahnstocher, der in
die Mitte gesteckt wird, sauber herauskommt.
7. Vor dem Schneiden in Riegel abkiihlen lassen.

"’r
O

Kalorien: 120, Eiweif}: 4 g, l&g’l;ﬁenhydrate: 8 g, Fett:9g,
Ballaststoffe: 3 g, Choles@ :20 mg, Salz: 120 mg, Kalium:

150 mg &?3/

&

Nihrwertangaben:



EARL GREY UND LAVENQREL-
INFUSIERTE PANNA COTTA

Kiihlen:
4 Std.

Portionen:
7y e R

(fv‘ Ausriistung: Kochtopf, Rithrschiissel, Schneebesen,

Vorb: @

20 min

Sechs Formchen

. Zutaten:

®O ml Schlagsahne

250 ml ungestfite

50g granuli:ﬁlt:%\E\\rythrit

10 g Gelati ver

&?\/ Mandelmilch 30 ml asser
Q\ e 2 Beutel Earl Grey Tee 1TL Q-m leextrakt
Q\ e 1TL getrockneter \

Lavendel
i Anleitung:

1. In einem Topf die Schlagsahne und die Mandelmilch
vermengen. Die Earl-Grey-Teebeutel und den Lavendel
hinzufiigen. Vorsichtig erhitzen, bis es gerade anfangt zu
kocheln, dann vom Herd nehmen und 10 Minuten ziehen
lassen.

2. E.lxtfernen Sie die Teebeutel und seihen Sie den.@vendel

. Rihren Sie das Erythrit ein, bis es sich aufgeiést hat.
/ In einer kleinen Schiissel die Gelatine jiber das kalte
N\ Wasser streuen und 5 Minuten quelleg% n.

4. Erwiarmen Sie die Sahnemischung v tig erneut, fiigen
Sie dann die gequollene Gelatineaind den Vanilleextrakt
hinzu und rithren Sie, bis sich die Gelatine vollstindig
aufgel6st hat.

5. Giefien Sie die Mischung gleichméfiig in sechs Férmchen.
Lassen Sie sie leicht abkithlen und stellen Sie sie dann fiir
mindestens 4 Stunden in den Kithlschrank, bis sie fest ist.

O Nihrwertangaben:

A
N

Kalorien: 180, Eiweifd: 3 g, Kohlenhydrate: 5 g, Fett: 16 g,

B tstoffe: 0 g, Cholesterin: 50 mg, Salz: 25 m ium:
S F
s A8
NS NS

CREMIGER GRIECHISCHER JOGHURT
MIT HON!G UND WALNUSSEN

Kiihlen:
30 min

Vorb: @

10 min

Portionen:
Y e R

(fv‘ Ausriistung: Rithrschiissel, Schneebesen,
Servierglaser

. Zutaten:
e 500 g griechischer Q:\ e 1TL Vanilleextrakt
Joghurt \>Q) e 1Prise Zimt (optional)

¢ 60 ml Honig kat
ac

e 50 g Walniiss
é;;)f’ Anleitu;g:

1. In einer Rihrschiissel den griechischen Joghurt glatt und
cremig schlagen.

2. Fugen Sie den Honig und den Vanilleextrakt zum Joghurt
hinzu und riihren Sie, bis alles gut vermischt ist.

3. Verteilen Sie die Joghurtmischung gleichmiaRig auf vier
Servierglaser.

4. Streuen Sie die gehackten Walniisse tiber jede Portion.

5. Optional mit einer Prise Zimit bestduben, um zusitzlichen
Geschmack zu verleih

6. Vor dem Servieren 3&uten im Kiihlschrank kiihlen.

O Nﬁhrwer&n%aben:

N\
Kalorien: 210, ﬁveiﬁ: 10 g, Kohlenhydrate: 25 g, Fett: 8 g,
Ballaststoffe: 1 g, Cholesterin: 5 mg, Salz: 50 mg, Kalium:
250 mg



ERDBEER-RHABARBER-CRU'MBLE

OHNE REUE
(ﬂ\ ) Portionen: Vorb: gz‘%ag Backen:
U 6 “" 20min  ~  30min

§ - Ausriistung: Auflaufform, Rithrschiissel, Backofen

Zutaten:

pe »:]
e 300 g Erdbeeren, geputzt  ® 50 g Mandelmehl|

@Ql‘nd geviertelt e 30 gungesalzgiie Butter,
200 g Rhabarber, gehackt geschmolzety

&?‘ e 50 g Erythrit oder e ITLg g;éner Zimt
A\Q\ bevorzugter Zuckerersatz o 1 P&@Salz
e 1TL Vanilleextrakt
e 100 g Haferflocken

‘/‘ Anleitung:

1. Heizen Sie den Backofen auf 180°C vor.
2. In einer Rithrschiissel Erdbeeren, Rhabarber, Erythrit und
Vanilleextrakt vermengen. In eine Auflaufform umfullen.
3. In einer anderen Schissel Haferflocken, Mandelmehl,
geschmolzene Butter, Zimt und Salz vermengeibis die
éschung krimelig ist. Q\
N treuen Sie die Hafermischung gleichm\ uber die
. Fruchtmischung in der Auflaufform.
?\ . Backen Sie fiir 30 Minuten oder bis de éQké goldbraun ist
A\Q\ und die Friichte blubbern. é\
6. Vor dem Servieren leicht abkiihlen

O Nihrwertangaben:

ssen.

Kalorien: 150, Eiweif3: 3 g, Kohlenhydrate: 20 g, Fett: 7 g,
Ballaststoffe: 4 g, Cholesterin: 5 mg, Salz: 50 mg, Kalium:
250 mg

ZIMTGEWURZTS GEBACKENE APFEL
MIT MANDELSTREUSEL

ﬁ- Portionen: Backen:

30 min

e~ IR
7N
it 43

Vorb:
15min

&

§ - Ausriistung: Ofen, Auflaufform, Rithrschiissel

() Zutaten:

e 4mittelgrofie Apfel (ca. ~\ ® 15ml Honig <\
600 g) Q)Q\ e 5ggemahlener Zimt Q)Q"

e 50 g Haferflocken N e 2ggemahlene \>

e 30 gMandelme Muskatnuss &?“

e 30g gehobe;l§k«mdeln e 1gSalz \Q~

e 20 gungesalzene Butter, ® 10 mlZitronensaft 3
geschmolzen

‘/‘ Anleitung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 180°C vor.

2. Entkernen Sie die Apfel und legen Sie sie in eine
Auflaufform. Mit Zitronensaft betraufeln.

3. In einer Rihrschiissel Haferflocken, Mandelmehl,
gehobelte Mandeln, gesc olzene Butter, Honig, Zimt,
Muskatnuss und Salz ve gen.

4. Loffeln Sie die Mand, gshung in die Mitte jedes Apfels

und driicken Sie si t fest.
5. Backen Sie fiir inuten oder bis die Apfel weich sind &
und der Bela dbraun ist Q\

6. Vor dem Servieren etwas abkiihlen lassen.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 210, Eiweif’: 3g, Kohlenhydrate: 36g, Fett: 8g,
Ballaststoffe: 6g, Cholesterin: 5mg, Salz: 100mg, Kalium:
250mg
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Vorb: st Backen:
20min

™ ir Riegel: %?
lf 12 o

2
7
N

S 25 min

P ,(o;‘” Ausri.istung: Backofen, Rihrschiissel, Backform,

L

Schneebesen

) Zutaten:

Ky

@Q’SO g Mandelmehl e 80ml frisch%Q:\

50 g Mohnsamen Zitronensaft.
&W. 100 g Erythritol in e 1ELZitroperischale
Q\ Kristallform e 1ITL Q¥ ulver
Q\ e 3grofle Eier . 1/4&\15 alz

(" Anleitung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 180°C vor und legen Sie eine
Backform mit Backpapier aus.

2.In einer Ruhrschissel Mandelmehl, Mohnsamen, Erythrit,
Backpulver und Salz miteinander verquirlen.

3. In einer anderen Schiissel die Eier verquirlen, dann
Zitronensaft und Zitronenschale unterriihren.

4, \‘&mengen Sie die feuchten und trockenen Z&\en und

Q’Tlhren Sie, bis ein glatter Teig entsteht.
@ Giefen Sie den Teig in die vorbereitet

verteilen Sie ihn gleichmafig. ?‘

6. Backen Sie fiir 25 Minuten oder bis '@nstocher, derin
die Mitte gesteckt wird, sauber herauskommt.

7. Vor dem Schneiden in Riegel abkiihlen lassen.

O Nihrwertangaben:

form und

A
N

Kalorien: 120, Eiweif3: 4 g, Kohlenhydrate: 5 g, Fett: 9 g,
Ballaststoffe: 3 g, Cholesterin: 55 mg, Salz: 80 mg, Kalium:
60 mg

KNUSPRIGE /ANDEL-KOKOS-
MAKRONEN

(mir Stiicke: f,%}
lf 12 o

Vorb: ?;9\5

N

’
15 min N 20 min

L

' Zutaten:

~\0 50 g Erythrit oder
bevorzugter Zuckerersatz
e 5ml Vanilleextrakt
e 1gSalz

e 150 g Mandelmehl

e 100 g Ungestfite
Kokosraspeln \Q)

e 60 ml Eiweif (ev&s?hcht
etwa?2 groﬁex@ern)

(o Anleitung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 160°C vor und legen Sie ein
Backblech mit Backpapier aus.

2.In einer Rihrschiissel die Eiweife schaumig schlagen.

3. Figen Sie Erythrit, Vanilleextrakt und Salz zu den
Eiweifien hinzu und rithren Sie, bis alles gut vermischt ist.

4. Heben Sie vorsichtig das Mandelmehl und die
Kokosraspeln unter, bis alles gut vermischt ist.

5. Setzen Sie essléffelgroﬁértionen auf das vorbereitete
Backblech und lasse @ abei gleichméfiige Absténde.

6. Backen Sie fur
goldbraun sind. A

7. Lassen Sie di se einige Minuten auf dem Backblech
abkihlen, bevor Sie sie zum vollstdndigen Abkihlen auf
ein Kuchengitter legen.

O Nihrwertangaben:

Minuten oder bis die Riander

Kalorien: 80, Eiweifi: 3 g, Kohlenhydrate: 5 g, Fett: 6 g,
Ballaststoffe: 2 g, Cholesterin: O mg, Salz: 30 mg, Kalium: 40
mg

Q§2:\
N\
&

NS

74

Backen:

P ,(&‘ﬂ Ausriistung: Backblech, Rithrschiissel, Schneebesen



Kugeln: (7  Vorb: 7+  Kiihlen:
?? 12 %° 20 min CS 30 min

/V~ Ausriistung: Kiichenmaschine, Rithrschiissel,
) Backblech

. Zutaten:
%Qféo g getrocknete
\

e 2EL Chiasar@\
e 2 EL Kokosd

4
xtrakt

Kirschen N
&WO 150 g gekochter Quinoa gesch%%(
Q\ e 50 g Mandelmehl e ITL QQ ee
Q\ ® 30 gungesiifdtes A\
Kakaopulver

i Anleitung:

1. Kombinieren Sie getrocknete Kirschen, gekochten Quinoa
und Mandelmehl in einer Kiichenmaschine. Pulsieren Sie,
bis alles gut vermischt ist.

2. Flugen Sie Kakaopulver, Chiasamen, geschmolzenes
Kokosol und Vanilleextrakt hinzu. Mixen Sie, bis die
Nﬁschung einen klebrigen Teig bildet.

Q) rmen Sie die Mischung mit Ihren Hande 2 gleich
\V grofRen Kugeln. \>
&?‘ 4. Legen Sie die Kugeln auf ein mit Baclx&i‘er ausgelegtes
Backblech.

5.30 Minuten im Kiihlschrank kﬁhle&amit es fest wird.
o Nihrwertangaben:

N

Kalorien: 85, Eiweif}: 2 g, Kohlenhydrate: 12 g, Fett: 4 g,
Ballaststoffe: 3 g, Cholesterin: O mg, Salz: 2 mg, Kalium: 120
mg

KNUSPRIGES €RDNUSSBUTTER-
BANANEN-EIS

Portionen: ('  Vorb: 7~  Kiihlen:
?? 4 yé“ 10 min @ 2 Std.

Y, ¢ Ausriistung: Mixer, Gefriersichere Behilter,
- Pfannenwender

. Zutaten:

e 300 greife Bananen, inQ\ e 30 g gehackte Erdniisse

Scheiben geschnitte{} e 5gVanilleextrakt
* 100 ml ungesiifite o~ <
Mandelmilch Q\
e 50 gnatiirliche: K\
Erdnussbutter

i Anleitung:

1. Geben Sie die in Scheiben geschnittenen Bananen in einen
Mixer.

2. Fugen Sie die Mandelmilch, Erdnussbutter und
Vanilleextrakt hinzu.

3. Mixen, bis die Masse glatt und cremig ist.

4. Rihren Sie die gehackée}{ Erdniisse fiur zusitzlichen
Knusper unter.

5. Geben Sie die Mi é&ng in einen gefriergeeigneten
Behilter und fri eéfe sie fir mindestens 2 Stunden ein.

6. Servieren un ieflen!

O Nihrwﬁ'tangaben: N

Kalorien: 180, Eiweifd: 5 g, Kohlenhydrate: 25 g, Fett: 8 g,
Ballaststoffe: 4 g, Cholesterin: O mg, Salz: 40 mg, Kalium:
350 mg
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GEBACKENE BIRNEN MIT HCMIG UND
ZIMT-QUINOA

Vorb:  # ¢  Backen:

15 . ';(”

() Portionen:
| 4

Ausriistung: Auflaufform, Kochtopf, Rithrschiissel

30 min

% Zutaten:
o 4'mittelgrofle Birnen (ca. 5 g gemahlener Zimt
%00 g) 10 g ungesal utter

100 g Quinoa 5g Vanillee\x/ kt
e 250 ml Wasser 30g ge@?kte Walniisse

A{?\ . 30 ml Honig A\Q\

(" Anleitung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 180°C vor.

2. Spiilen Sie Quinoa unter kaltem Wasser ab. In einem
Kochtopf 250 ml Wasser zum Kochen bringen, Quinoa
hinzufiigen, Hitze reduzieren, abdecken und 15 Minuten
kocheln lassen, bis das Wasser aufgenommen ist.

3. Halbieren Sie die Birnen und entfernen Sie das
Kerngehiuse. Legen Sie sie in eine Auflaufform.

4%'?6 einer Rihrschiissel gekochte Quinoa, H "1%5 Zimt,

utter, Vanilleextrakt und Walniisse verme ?\
/5. Fiillen Sie die Quinoa-Mischung in die Bi nQ\phéilften.
&?\ 6. Backen Sie fiir 30 Minuten, bis die Bi? eich sind.
A\ 7. Warm servieren und nach Wu
zusitzlichem Zimt garnieren.

mit einer Prise

‘-) . .

&_/, Nihrwertangaben:
Kalorien: 220, Eiweif3: 4g, Kohlenhydrate: 42g, Fett: 6g,
Ballaststoffe: 6g, Cholesterin: 5mg, Salz: 10mg, Kalium:

320mg

ZUCKERFREIE SCHWARZWALDER
KIRSCHTORTE

M) scheiben: Vorb: ;;23%{ Backen:
30min 25 min

| | 8

Ausriistung: Ofen, Rihrschiisseln, 20 cm

Kuchenform, Schneebesen

) Zutaten:
e 150 g Mandelmehl Qt\ e 100 g Erythritol Qt\
e 50 g ungesiifites \Q> e 200 g frische Kirschen, \Q)
Kakaopulver &?X/ entsteint und halbiert &VX/
e 1TL Backpuly e 250 ml Schlagsahne Q\
e 100ml ungeﬂi te e 1TL Vanilleextrakt Q\

Mandelmilch
e 3 grofle Eier

{r"  Anleitung:

1. Heizen Sie den Ofen auf 180°C vor und fetten Sie die
Kuchenform ein.

2. In einer Rihrschiissel Mandelmehl, Kakaopulver und
Backpulver vermengen.

3. In einer anderen Sc@sel die Eier, Erythrit und
Mandelmilch verquirl is die Masse glatt ist, dann mit
den trockenen Zuta@ ermengen.

4. Giefen Sie den Teig in die vorbereitete Kuchenform und
backen Sie ih Minuten lang. <

5. Wihrend deér’ Kuchen abkihlt, die Schlagsahne mit N\
Vanilleextrakt schlagen, bis sich Spitzen bilden.

6. Sobald der Kuchen abgekiihlt ist, schneiden Sie ihn
horizontal in zwei Hélften. Verteilen Sie Schlagsahne und
Kirschen zwischen den Schichten und bedecken Sie die
Oberseite mit der restlichen Sahne und den Kirschen.

{_/ Nihrwertangaben:

Ballaststoffe: 4 g, Cholesteg?*

Kalorien: 250, Eiweif}: 7 g, Kcﬂlgenhydrate: 12 g, Fett: 20 g,
75 mg, Salz: 60 mg, Kalium:
220 mg

N\
il <
NS



GEKUHLTE MANGO-LIMETTEN-
MOUSSE

M) Portionen: “,;W Vorb: 7/5‘2\{‘ Kiihlen:
il 6 “ 7 20min 7 2std

s Ausriistung: Mixer, Riihrschiissel, Schneebesen

Zutaten:

e 50 ml Wasser \\
e 30 gErythri T
bevorzugter™

e 300 g reife Mango,
@%eschélt und gewiirfelt
\%

200 ml fettarmer

A griechischer Joghurt ZUCkeK@tZ)
\Q\ e 100 ml frischer o1 Li@e, abgeriebene
Q Limettensaft Sélh

¢ 10 g Gelatinepulver
i Anleitung:

1. Pirieren Sie die Mango, bis sie glatt ist, und stellen Sie sie
beiseite.

2. In einer kleinen Schiissel Gelatine in 50 ml Wasser
auflésen und 5 Minuten quellen lassen.

3. Erhitzen Sie die Gelatinemischung vorsichtig, bis sie

% Istdndig aufgelost ist, und vermischen Sie sie’dann mit

em Mangoptree.

In einer Ruhrschiissel den griechis@% Joghurt,
Limettensaft, Erythrit und Limettens{b?l’e miteinander
verquirlen.

5. Heben Sie die Mango-Gelatiné&ischung unter die
Joghurtmischung, bis alles gut vermengt ist.

6. Gieflen Sie die Mousse in Servierglaser und kiihlen Sie sie
2 Stunden lang, bis sie fest ist.

7. Vor dem Servieren mit zusitzlichem Limettenabrieb
garnieren.

@ Nihrwertangaben:

\/ .

A
N

Kak{ien: 90, Eiweifd: 4 g, Kohlenhydrate: 15 g, Fett: 1 g,
tstoffe: 2 g, Cholesterin: 2 mg, Salz: 30 mg, @Jm:

NeUmg N\
N N
&

NS

ERDBEER-BAS!.IKUM-INFUSIERTE
WASSERMELONEN-GRANITA

f'J')? Gliser: Vorb: 7;%3% Kiihlen:
Ul 6 © 7 20min 3std

g s Ausriistung: Mixer, Feines Sieb, Gefriersichere

Behilter
") Zutaten:
o 1kg Wassermelone, Q\ e 50 ml frischer Q\
gewiirfelt und entker: Limettensaft \Q)
e 150 g Erdbeeren, é&ielt e 30 g Erythrit (oder &W
e 10 g frische Q\ bevorzugter Q\
Basilikumbla‘s}m Zuckerersatz) Q\

e 200 ml Wasser

(" Anleitung:

1. Piurieren Sie die Wassermelone, Erdbeeren,
Basilikumblitter, Limettensaft, Erythrit und Wasser, bis
eine glatte Masse entsteht.

2. Gieflen Sie die Mischung durch ein feines Sieb in einen
gefriergeeigneten Behélter, um das Fruchtfleisch zu
entfernen.

3. Decken Sie den Behilte, nd stellen Sie ihn fiir 1 Stunde
in das Gefrierfach. ¢

4. Nach 1 Stunde die I#isChung mit einer Gabel schaben und
die Eiskristall einern.

5. Stellen Sie die\WMischung zurtick in den Gefrierschrank und
wiederholen Sie das Abschaben alle 30 Minuten fir
weitere 2 Stunden, bis eine fluffige Konsistenz erreichtist.

6. Sofort in Glasern servieren, nach Wunsch mit zusatzlichen
Basilikumblittern garnieren.

O Nihrwertangaben:

Kalorien: 45, Eiweifd: 1 g, Kohlenhydrate: 11 g, Fett: 0 g,
Ballaststoffe: 1 g, Cholesterin: O mg, Salz: 2 mg, Kalium: 180

mg
Q)Q*
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ABSCHLUSS

Gesunde Erndhrung bedeutet nicht, sich ‘Einschriankungen aufzuerlegen, sondern Ausgewogenheit und Selbstvertrauen.

Jedes Rezept, das Sie zubereitet haben, ist ein Schritt hin zu mehr Energie und zu einer entspannteren Beziehung zum Essen.

Dieses Kochbuch soll Ihnen auch nach dem Lesen noch lange Zeit zur Seite stehen.

Greifen Sie immer wieder darauf zuriick, wenn Sie neue Inspiration brauchen oder daran erinnert werden méchten, dass es

befriedigend und einfach sein kann, sich selbst zu erndhren.

Wenn [hnen dieses Buch geholfen hat, nehmen Siesich bitte einen Moment Zeit, um eine kurze Rezension zu schreiben — das

hilfranderen, diese Rezepte zu finden und auf ihiem eigenen Weg motiviert zu bleiben.

Auf gutes Essen, gleichmifdige Energieund ein gesiinderes, gliicklicheres Ich!

Haufig gestellte Fragen

F: Darf ich mit Diabetes Kohlenhydrate essen?

Ja—kenzentrieren Sie sich auf komplexe Kohlenhyarate
wieQuinoa, Linsen und Gemise. Die Portionsgroite und
dieKombination sind wichtiger als Einschrénikungen.

F: Was ist mit Obst?

Wihlen Sie Obst mit niedrigem GI wie Beeren, Apfel und
Kiwis. Kombinieren Sie diese mit Proteinen oder Fetten,
um eine gleichmafligere Energieversorgung zu
gewaihrleisten.

F: Wie oft sollte ich essen?

Regeimifige Mahlzeiten alle 3—4 Stunden helfe,
Rlutzuckerspitzen und -abstiirze zu vermeiden.

F: Muss ich Zucker komplett meiden?

Nein — gelegentliche Leckereien sind in Ordnung, wenn

sie durch Ballaststoffe und Proteine ausgeglichen werden.

Das Ziel ist Bewusstsein, nicht Verzicht.
F: Ist Bewegung wichtig?
Auf jeden Fall. Selbst leichte Spaziergange nach den

Makizeiten helfen, den Blutzucker zu stabilisi€xen und
die’Verdauung zu unterstiitzen.
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G.I.

Der glykdmische Index (GI) gibt an, wie schnell ein
Lebensmittel den Blutzuckerspiegel ansteigt.

Lebensmittel mit niedtigem GI setzen Energie langsam
frei, sodass Sie sichijariger satt fithlen und den
Blutzuckerspiegel den ganzen Tag tber stabil halten
konnen. Durch ‘die Kombination von Kohlenhydraten mi
Proteinen oder gesunden Fetten kann der Gesamt-GI
einer Mahlzeit gesenkt werden.

Beispiele:

o O Niedriger GI (langsame Freisetzung): Hafer,
Bohnen, Linsen, Apfel, Brokkoli

° Mittlerer GI (nidderat):brauner Reis,
Suflkartoffeln, Anahas, Couscous

o @ HoherGr(schnell):Weiftbrot, Instant-Reis,
Kartoffeln; zuckerhaltige Snacks

Verwenden Sie den GI als Richtlinie, nicht als strenge
Regel —jeder Korper reagiert anders, je nach
Portionsgrofie, Lebensmittelkombinationen und
Aktivitatsniveau.

Mit der Zeit werden Sie nattirlich lernen, welche
Lebensmittel Thnen dabei helfen, sich ausgeglichen und
voller Energie zu fithler;



