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Uber dieses Buch

Willkommen, liebe Leserin, lieber Leser!

Stellen Sie sich vor, Sie wachen jeden Morgen voller Energie und Leichtigkeit auf und haben Ihre
Gesundheit vollkommen im Griff. Schluss mit der Sorge vor Blutzuckerspitzen, dem stindigen Rétselraten
bei der Essensauswahl oder dem Gefiihl, von HeifShunger gefangen zu sein. Stattdessen geniefsen Sie
Mahlzeiten, die nicht nur kostlich, sondern auch nahrhaft sind und Ihnen helfen, sich jeden Tag
bestmaoglich zu fithlen.

Wenn Sie sich bei der Zubereitung von Mahlzeiten zur Unterstiitzung des Diabetes-Managements jemals
verloren oder iiberfordert gefiihlt haben, seien Sie versichert: Sie sind nicht allein. Und die gute Nachricht
ist: Sie miissen diesen Weg nicht allein gehen.

Dieses Buch ist Ihr verlédsslicher Begleiter. Darin finden Sie einfache, kdstliche Rezepte, die auf bewdhrten
Erndhrungsprinzipien fiir das Diabetes-Management basieren. Sie wurden sorgfiltig kreiert, um den
Blutzucker zu stabilisieren, ohne dabei auf Geschmack zu verzichten. Jedes Kapitel steckt voller
praktischer Tipps und sorgfiltig zusammengestellter Mahlzeiten, die IThnen helfen, Ihren Blutzucker zu
stabilisieren, die Energie zu steigern und lhren Korper zu stdrken, sodass Sie sich bei Ihrer
Lebensmittelauswahl wieder sicher fiihlen kdnnen.

Egal, ob Thre Diagnose neu ist oder Sie bereits seit Jahren mit Diabetes leben - hier finden Sie wertvolle
Werkzeuge, die Sie auf Ihrem Weg unterstiitzen und Ihnen ein aktives, erfiilltes Leben ohne Stress und
Verzicht ermoglichen.

Ich weif$ aus eigener Erfahrung, wie tiberwaltigend es sein kann, seine gesamte Einstellung zum Essen zu
iberdenken. Es gab eine Zeit, in der ich meine Erndhrung komplett umstellen musste - ich suchte nach
Mabhlzeiten, die medizinischen Empfehlungen entsprachen und gleichzeitig Freude am Essen brachten. Es
war nicht einfach. Doch durch meine Erfahrung habe ich gelernt, wie gesunde Erndhrung genussvoll,
einfach und nachhaltig gestaltet werden kann. Genau das mochte ich mit Ihnen teilen.

Dieses Kochbuch soll Sie unterstiitzen mit:

€ Einem praktischen, einfach zu befolgenden 35-Tage-Ernidhrungsplan

¢ Uber 120 Low-Carb-Rezepten fiir Friithstiick, Mittagessen, Abendessen, Snacks und Desserts

¢ Einkaufstipps, cleveren Zutatenaustauschen und praktischen Ratschligen zur Essenszubereitung

¢ Ermutigenden Einblicken, die Thnen helfen, HeifShunger, Motivation und tigliche Herausforderungen
zu bewéltigen

¢ Bonus-Inhalten: herunterladbare Tabellen, Einkaufslisten und druckbare Hilfsmittel

Ich setze mich mit Leidenschaft dafiir ein, so vielen Menschen wie mdglich die Kontrolle tber ihre
Erndhrung zu geben und ihre beste Gesundheit zu erreichen. Uber die Essenspline und Rezepte hinaus
finden Sie Strategien, die Ihnen helfen, gesunde Erndhrung zu einer lebenslangen Gewohnheit zu machen
- ganz ohne das Gefiihl des Verzichts.

Dieses Buch dreht sich nicht um Einschrinkungen. Es geht um Starkung. Es geht um Freiheit durch
gesunde Erndhrung - und darum, Ihrem Koérper die Firsorge zu geben, die er wirklich verdient.

Lassen Sie uns den ersten Schritt gemeinsam gehen — im Sinne von
Machen Sie sich bereit, die Art und Weise, wie Sie essen, sich fiithlen und leben, zu verandern!

Fir Thre Gesundheit und Lebensfreude in jedem Alter,

HLeanare Ky



Bevor Sie beginnen: Diabetes verstehen

Wenn Sie oder eine Ihnen nahestehende Person mit Diabetes leben, wissen Sie bereits: Was Sie taglich
essen, spielt eine entscheidende Rolle. Die richtige Lebensmittelauswahl kann Ihnen zu mehr Energie und
Stabilitat verhelfen, wihrend die falsche Wahl Sie miide und tiberfordert fiihlen lasst.

Diabetes beeinflusst, wie Ihr Kdrper Nahrung in Energie umwandelt. Normalerweise nutzt Ihr Korper ein
Hormon namens Insulin, um Zucker aus dem Blutkreislauf in die Zellen zu transportieren. Bei Diabetes
funktioniert dieser Prozess jedoch nicht, wie er sollte. Zucker sammelt sich im Blut an, anstatt als
Brennstoff genutzt zu werden, was zu Symptomen und langfristigen Gesundheitsrisiken fiihrt.

Werfen wir einen kurzen Blick auf die haufigsten Arten.

Arten von Diabetes

¢ Typ-1-Diabetes: Eine Autoimmunerkrankung, die oft in der Kindheit beginnt, bei der der Kérper
aufhort, Insulin zu produzieren. Erfordert eine Insulintherapie.

4 Typ-2-Diabetes: Die hiufigste Form. Der Korper wird resistent gegen Insulin oder produziert
nicht genug davon. Oft mit dem Lebensstil verbunden, aber auch genetisch bedingt. Es kann haufig mit
Erndhrung, Bewegung und Unterstiitzung gemanagt werden.

4 Schwangerschaftsdiabetes (Gestationsdiabetes) tritt wihrend der Schwangerschaft auf. Klingt
meist nach der Geburt wieder ab, erhoht aber das Risiko, spater an Typ-2-Diabetes zu erkranken.

¢ Pradiabetes: Der Blutzuckerspiegel ist erhoht, aber noch nicht hoch genug fiir eine
Diabetesdiagnose. Ein wichtiges Warnzeichen - und eine Chance zur Vorbeugung.

Warum die Erndhrung so wichtig ist
Essen ist mehr als nur Brennstoff. Es ist Ihr tigliches Werkzeug, um:

4 Den Blutzuckerspiegel stabil zu halten

# Energieabfille und HeifShungerattacken zu vermeiden
4 Die langfristige Gesundheit zu unterstiitzen

¢ Komplikationen vorzubeugen

Dieses Buch wurde entwickelt, um gesunde Erndhrung nicht nur einfacher, sondern auch genussvoller zu
machen. Mit iiber 200 geschmacksintensiven Rezepten und einem 35-Tage-Plan, der Sie Schritt fiir
Schritt begleitet, sind Sie bestens geriistet, um jede Mahlzeit zu einem Schritt in Richtung besserer
Gesundheit zu machen.

Gut essen bei Typ-2-Diabetes
TIhr einfacher und nachhaltiger Leitfaden

Typ-2-Diabetes ist heute verbreiteter denn je - aber das bedeutet nicht, dass das Leben damit verwirrend
oder einschrinkend sein muss. Im Gegenteil: Mit der richtigen Lebensmittelauswahl konnen Sie Ihren
Blutzucker stabilisieren, sich energiegeladener fiihlen und wieder Freude am Essen haben.

Bei der Erndhrung fiir Typ-2-Diabetes geht es nicht darum, auf etwas zu verzichten. Es geht vielmehr
darum, Lebensmittel zu wahlen, die Threm Koérper helfen, besser zu funktionieren - ganz ohne Stress,
Schuldgefiihle oder komplizierte Regeln.

Dieser ausgewogene Ansatz konzentriert sich auf vollwertige, nahrhafte Lebensmittel und realistische
Gewohnheiten, die zu IThrem Lebensstil (und Ihrem Geschmack!) passen.
Er ist flexibel. Er ist nachhaltig. Und vor allem: Er funktioniert.



Lebensmittel-Tabelle: Empfehlungen und Einschrankungen

Lebensmittelgruppe

Brot und Backwaren

Empfohlen / Erlaubt

Vollkornbrot,
Mehrkornbrot, Kleiebrot

Fladenbrot, Roggenknéacke
(bis zu 60 g pro Tag)

Meiden / Nicht

empfohlen

Weifsbrot, Backwaren aus
hellem Mehl

Hahnchen und Pute ohne

Mageres Rind- und

Fettreiche Fleischstiicke,
Wurstwaren, verarbeitetes

Fleisch und Gefliigel Haut, Kaninchen Kalbfleisch Fleisch, geraucherte
Produkte
Fisch und Magerfisch, fetter Fisch Dosenfisch in Wasser Dosenfisch in O,
Meeresfriichte (Lachs, Forelle), eingelegt gesalzener Fisch
Meeresfriichte
Mager- oder
Milchprodukte HalbfettmﬂCh’ ungesiifSter Hartkése (bis zu 30 % Fett Sahne, aromatisierte
procu e ner J.oghurt, i. Tr.) Joghurts mit Zuckerzusatz
Magerquark (bis zu 2 %
Fett)
Haferflocken,

Getreide und Nudeln

Vollkornnudeln (bis zu 60

Weifser Reis, helle Nudeln,

Buchweizen, Quinoa, g pro Tag) TR
Vollkornreis, Wildreis
Hiilsenfriich Schwarze Bohnen, Erbsen, gek.eimt(? -y
uiseniruchte Kichererbsen, Linsen piuegromnen e el cine
Mengen)
Blattgemiise (Spinat, Karotten, Rote Bete Kartoffelbrei, Dosen-
Gemiise Griinkohl), Kohlsorten, (gekocht), Kartoffeln (bis Gemiise mit hohem
Zucchini, Pilze, Tomaten zu 100 g pro Tag) Natriumgehalt
Grofse Mengen

Obst und Beeren

Beeren (Heidelbeeren,
Himbeeren, Erdbeeren),
griine Apfel, Avocado

Bananen (bis zu % pro
Tag), Weintrauben (bis zu
5-6 Sttick)

Weintrauben, Rosinen,
zuckerreiches Obst
(Mango, Melone)

Niisse und Samen

Mandeln, Walniisse,
Sonnenblumenkerne (bis
zu 30 g pro Tag)

Cashews, Erdniisse (in
kleinen Mengen)

Keine

Getranke

Wasser, Krautertee,
ungestifSter schwarzer
Kaffee

Selbstgemachte
ungezuckerte Frucht-
Infusionen

Fruchtséifte, Softdrinks,
Alkohol

Siifdigkeiten

Selbstgemachte Desserts
mit Stevia,
Zartbitterschokolade (85
% Kakao oder mehr)

Zartbitterschokolade (bis
zu 10 g pro Tag)

Siufsigkeiten, Geback,
Honig, Zucker, Sirup

Fette

Olivenol, Avocado

Butter (bis zu 5 g pro Tag)

Schweineschmalz,
Margarine, Ole zum
Frittieren




Grundpfeiler der Erndhrung

Fir ein optimales Management von Typ-2-Diabetes kénnen bestimmte Erndhrungsprinzipien einen
grofsen Unterschied machen. Bei diesen Richtlinien geht es nicht um Einschrankung, sondern darum,
kleine, kluge Entscheidungen zu treffen, die Ihre Energie, Ihr Gleichgewicht und Ihre langfristige
Gesundheit unterstiitzen.

Ausgewogene Kohlenhydrate

Unten finden Sie eine praktische Tabelle zur Kohlenhydrat-Zahlung, die gdngige Lebensmittel, ihren
durchschnittlichen Kohlenhydratgehalt und einige sanfte Vorschlige fiir gestindere Alternativen zeigt.
Denken Sie daran: Jeder Mensch hat individuelle Bediirfnisse. Diese Tabelle dient lediglich als flexibler
Ausgangspunkt.

Kohlenhydrat-Tabelle
Lebensmittel Portionsgrofde Kohlenhydrate Bessere Alternative
@
Haferflocken (gekocht) 15 Tasse 27 Grobe Haferflocken,
Chiapudding
Vollkornreis (gekocht) v Tasse 22 Quinoa, Blumenkohlreis
Weif3er Reis (gekocht) 15 Tasse 23 Vollkornreis, Quinoa
Vollkornbrot 1 Scheibe 12 Brot aus gekeimtem
Getreide
Weif3brot 1 Scheibe 15 Vollkornbrot
Siuf3kartoffel (gebacken) 4 mittelgrofde 20 Buttemusskijfbis,
Blumenkohlpiiree
Kartoffel (gekocht) 1 mittelgrofde 37 SiifSkartoffeln, Steckriiben
Apfel (mittelgrof3) 1 mittelgrofder 25 Beeren, griiner Apfel
Banane (mittelgrof3) 1 mittelgrofde 27 Beeren, Zitrusfriichte
Heidelbeeren 5 Tasse 11 Nisse, Samen
Kichererbsen (gekocht) 2 Tasse 22 Linsen, Schwarze Bohnen
Schwarze Bohnen (gekocht) Y Tasse 20 Linsen, Edamame
Griechischer Joghurt ca.170 g 7 Ungesiifdter Kokosjoghurt
(ungesiif3t)
Milch (fettarm) 1Tasse 12 Ungestfste Mandelmilch
Limonade (normal) 1 Dose (355 ml) 39 Sprudelwasser, Krautertee
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Dieses Tool und weitere niitzliche Tipps finden Sie in IThrem kostenlosen Bonus-Toolkit. Laden Sie es hier
herunter: https:/ /bit.ly /43KHenv

Weitere wichtige Komponenten

Folgende Nahrstoffgruppen sind ebenfalls von grofser Bedeutung:

€ Gesunde Fette: Greifen Sie zu ungesittigten Fetten aus Quellen wie Avocados, Olivendl, Nissen
und Samen. Diese unterstiitzen die Herzgesundheit und sorgen fiir ein langanhaltendes Sattigungsgefiihl.

¢ Magere Proteine: Wihlen Sie mageres Fleisch, Fisch, Eier, Tofu und pflanzliche Proteine wie
Linsen und Bohnen. Sie helfen, die Muskelmasse zu erhalten und den Blutzuckerspiegel stabil zu halten.

¢ Ballaststoffreiche Lebensmittel: Gemiise, Vollkornprodukte und moderate Mengen an Obst sind
reich an Ballaststoffen. Diese verlangsamen die Verdauung und helfen, Blutzuckerspitzen zu reduzieren.

® Zuckerarme Alternativen: Reduzieren Sie zugesetzten Zucker, wo immer es moglich ist.
Natirliche SifSungsmittel wie Stevia oder Monchsfrucht sind hervorragende Optionen, wenn Sie eine
leichte SiifSse wiinschen.

Clevere Sufdstoff-Alternativen

Nicht alle Zuckerersatzstoffe sind gleich. Hier sind einige, die fiir die meisten Menschen mit Diabetes am
besten geeignet sind:

V Stevia - 100 % natiirlich, hat einen glykdmischen Index (GI) von null und eignet sich gut fir
Heifsgetranke und zum Backen.

V Erythrit - hat einen niedrigen glykdmischen Index, ist gut vertraglich und ideal fir Desserts.

/ Monchsfrucht (Monk Fruit) - hat einen GI von null, einen milden Geschmack und ist eine gute
Wahl fiir Getranke und Joghurt.

! Kokosbliitenzucker, Honig, Ahornsirup - sind zwar nattirlich, erhéhen aber dennoch den
Blutzuckerspiegel.

I Kiinstliche Stif3stoffe — oft umstritten; nur mit Vorsicht verwenden.
Eine vollstandige Tabelle mit SiiSungsmitteln finden Sie in Ihrem Online-Bonus-Toolkit!
Hydration (Fliissigkeitszufuhr)

Ausreichend Fliissigkeit zu trinken hilft, den Stoffwechsel reibungslos am Laufen zu halten und kann sogar
das Verlangen nach zuckerhaltigen Getranken reduzieren.

Gesundheitliche Vorteile einer guten Ernahrung bei Typ-2-Diabetes

Wenn Sie Lebensmittel wihlen, die Thren Blutzucker unterstiitzen, tun Sie viel mehr, als nur Thren
Diabetes zu managen - Sie sorgen fiir Ihren gesamten Korper.

Hier sind nur einige der Wege, wie diese Art der Erndhrung Ihnen helfen kann, sich jeden Tag besser zu
fiahlen:

¢ Gewichtsregulation - Ausgewogene Mahlzeiten helfen, den Appetit zu regulieren und ein
gesundes Gewicht zu unterstiitzen - eines der wichtigsten Werkzeuge im Diabetes-Management.

¢ Verbesserte Insulinreaktion - Nihrstoffreiche Lebensmittel unterstiitzen Ihren Korper dabei,
Insulin effizienter zu nutzen.
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€ Unterstiitzung fiir das Herz - Gesunde Fette und Ballaststoffe konnen den Cholesterinspiegel
verbessern und das Risiko von Herzkrankheiten senken.

4 Konstante Energie - Weniger Blutzuckerabstlrze bedeuten den ganzen Tag Uber eine
gleichmaRigere Energieversorgung.

4 Reduzierung von Entziindungen - Vollwertige, antioxidansreiche Lebensmittel (wie Blattgemuse,
Beeren und Nusse) helfen, Entzindungen zu senken, die oft mit Diabetes-Komplikationen in Verbindung
stehen.

Die Erndhrung in den Alltag integrieren

Sich gut zu erndhren, muss nicht kompliziert, teuer oder einschrinkend sein. Sie brauchen keine
ausgefallenen Superfoods oder Spezialprodukte - nur echte, alltigliche Zutaten aus Ihrem Supermarkt.

Selbst kleine Veranderungen in Ihren Mahlzeiten konnen im Laufe der Zeit zu grofsen Ergebnissen fithren.
Einfache Lebensmittel-Alternativen fiir den Alltag

Probieren Sie einige dieser einfachen Alternativen aus, um Ihren Blutzucker zu unterstiitzen - ganz ohne
Stress:

# Ersetzen Sie WeiRbrot durch Vollkorn- oder Keimlingsbrot.

¢ Verwenden Sie Quinoa oder Vollkornreis anstelle von weifdem Reis.

¢ Wihlen Sie Olivenél anstelle von Butter oder Margarine.

€ Tauschen Sie zuckerhaltige Getranke gegen Kriutertees oder aromatisiertes Wasser.

@ GenieRRen Sie naturreinen griechischen Joghurt anstelle von aromatisierten Joghurts mit
Zuckerzusatz.

Kleine Schritte. Echte Lebensmittel. Bessere Balance.

Moge dies Ihre Einladung sein, mit mehr Freude, Zuversicht und Energie zu essen - eine Mahlzeit nach der
anderen.

Einfach clever einkaufen und Mahlzeiten planen

Gut zu essen mit Diabetes beginnt lange, bevor Sie am Tisch sitzen. Es beginnt mit kleinen, durchdachten
Entscheidungen im Supermarkt und in Ihrer Kiiche - und es muss nicht schwer sein.

Hier sind ein paar einfache Wege, um sich auf Erfolgskurs zu bringen:

V/ Vorausplanen: Erstellen Sie einen Wochenplan, um spontane, weniger gesunde Entscheidungen
in letzter Minute zu vermeiden.

V Etiketten lesen: Achten Sie auf versteckten Zucker und stark verarbeitete Zutaten. Wenn Sie ein
Wort nicht aussprechen konnen, halten Sie inne und tiberdenken Sie Ihre Wahl.

V/ Vorrite anlegen: Halten Sie gesunde Grundnahrungsmittel wie Linsen, Niisse, braunen Reis,
Dosenbohnen, Tiefkiithlgemiise und Krauter immer auf Vorrat.

+/ Portionen im Blick behalten: Nutzen Sie kleinere Teller, abgemessene Portionen oder
wiederverwendbare Behélter fiir [hre Mahlzeiten, um die Kontrolle zu behalten, ohne jeden Bissen zihlen
zu missen.

Besser kochen - und sich dabei gut fiihlen

Die Art und Weise, wie Sie Ihr Essen zubereiten, ist genauso wichtig wie das, was Sie essen. Gesiindere
Kochmethoden helfen, Nahrstoffe zu erhalten, iberschiissige Fette zu vermeiden und kostliche Aromen zu
entfalten — ohne schwere Saucen oder Frittieren. Probieren Sie diese aus:

¢ Backen und Braten: Perfekt fiir Gemiise, mageres Fleisch und sogar Kichererbsen als Snack.
¢ Dampfen: Eine schonende Methode, die Nihrstoffe schont - besonders gut fiir Fisch, Brokkoli und
Vollkornprodukte.
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@ Grillen: Intensiviert den Geschmack mit minimalem Fettzusatz - genief3en Sie das rauchige
Aroma.

4 Anbraten mit gesunden Olen: Ein wenig Oliven- oder Avocadodl reicht oft schon aus - ein
Teeloffel ist meist genug.

¢ HeiRluftfrittieren: Ein moderner Favorit! Sie erhalten die knusprige Textur, die Sie lieben, mit
sehr wenig Ol. Probieren Sie es fiir Zucchinifritten, Lachs-Happchen oder sogar Apfelscheiben.

Indem Sie die richtigen Kochmethoden wiihlen, kénnen Sie geschmacksintensive Mahlzeiten genief3en
und gleichzeitig einen gesunden Blutzuckerspiegel unterstiitzen.

Jenseits der Erndhrung: Einen gesunden Lebensstil aufbauen

Das Management von Diabetes ist mehr als nur die richtige Erndhrung - es geht darum, wie Sie fiir sich
selbst sorgen. Diese einfachen Alltagsgewohnheiten konnen Ihre Energie, Ihr Wohlbefinden und Ihre
langfristige Gesundheit féordern:

4 Oft und wenig bewegen: Ob Spazierengehen, Dehnen, Tanzen oder Gartenarbeit - regelmiflige
Bewegung hilft, den Blutzucker auszugleichen und hebt die Stimmung.

4 Achtsam essen: Nehmen Sie sich Zeit, genief3en Sie Ihre Mahlzeiten bewusst und héren Sie auf
die Hungersignale Thres Korpers - so geniefden Sie Thr Essen mehr und essen auf natirliche Weise
weniger.

€ Den Weg teilen: Gemeinsame Mahlzeiten mit anderen kdnnen Stress reduzieren, Freude bereiten
und gestindere Routinen schaffen.

# Stress sanft bewiltigen: Probieren Sie tiefe Atemiibungen, Spazierginge in der Natur, Gebet,
Tagebuchschreiben oder Ihr Lieblingshobby. Stresshormone beeinflussen den Blutzucker - Gelassenheit
zahlt.

Wenn es schwierig wird: So bleiben Sie auf Kurs

Manche Tage sind einfacher als andere - und das ist in Ordnung. Der Schlissel ist nicht Perfektion,
sondern Mitgefiihl, Geduld und ein paar Strategien in der Hinterhand.
So tiberwinden Sie hdufige Herausforderungen:

€ Wenn Sie sich iiberfordert fiithlen: Konzentrieren Sie sich auf eine kleine Verinderung nach der
anderen - schon das Vorbereiten des Friihstiicks fiir morgen ist ein Erfolg.

¢ Wenn Sie einen Riickschlag erleiden: Machen Sie sich keine Vorwiirfe. Eine Mahlzeit macht Ihren
Fortschritt nicht zunichte. Atmen Sie tief durch, starten Sie neu und machen Sie weiter.

¢ Wenn Sie die Motivation verlieren: Besinnen Sie sich auf Ihr ,Warum*“. Geht es Ihnen um mehr
Energie? Weniger Schmerzen? Mehr Zeit mit Ihren Enkelkindern? Lassen Sie sich davon leiten.

Dieser Weg ist Ihrer - und Sie miissen ihn nicht allein gehen.

Heifshunger-Attacken passieren - So gehen Sie damit um

Wenn Sie plotzlich Verlangen nach etwas Sifsem haben, bedeutet das nicht, dass Sie versagt haben - es
bedeutet, dass Sie menschlich sind. Hier sind ein paar Wege, wie Sie gleichzeitig auf Ihren Korper und Ihre
Geliste eingehen kénnen:

4 Wihlen Sie natiirliche Siife: Beeren, ein Stiick Zartbitterschokolade (85+ % Kakao) oder eine
kleine Handvoll Niisse konnen das Verlangen stillen.

¢ Erkennen Sie die Ausléser: Sind Sie hungrig, gelangweilt, miide oder gestresst? Das Gefiihl, beim
Namen zu nennen, kann helfen, es zu tiberwinden.

¢ Ausgewogene Mahlzeiten: Genug Protein und Ballaststoffe halten Ihren Blutzucker - und Ihre
Stimmung - stabil.
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¢ Trinken Sie ausreichend: Manchmal zeigt sich Durst als Verlangen nach etwas Essbarem.
Probieren Sie Wasser oder beruhigenden Krautertee.

¢ Warten Sie 10 Minuten: HeifShunger-Attacken lassen nach. Gehen Sie spazieren, dehnen Sie sich
oder halten Sie einfach inne - und entscheiden Sie dann.

Sanfte Alternativen und einfaches Bewusstsein konnen viel dazu beitragen, HeifShunger zu beruhigen -
ganz ohne Schuldgefiihle.

Wenn Sie einen Riickschlag erleiden - machen Sie weiter

Niemand ernéhrt sich perfekt. Weder Sie, noch ich, noch Erndhrungsberater. Ein kleiner Ausrutscher oder
ein stressiger Tag ist kein Versagen - es ist das Leben.

¢ Probieren Sie die 80/20-Regel: Ernihren Sie sich die meiste Zeit gut und lassen Sie kleine
Gentisse genau das sein - kleine.

# Keine Schuldgefiihle nétig: Ein einzelner Tag macht Ihren Fortschritt nicht zunichte. Thre
nachste Entscheidung zahlt mehr.

@ Planen Sie fiir das Leben: Geburtstage, Feiertage, Reisen - all das gehort dazu. Entscheiden Sie
im Voraus, was Sie geniefSsen mochten.

¢ Halten Sie gesunde Optionen bereit: Wenn Sie gesunde Snacks zur Hand haben, wird es
einfacher, gute Entscheidungen zu treffen.

Fortschritt statt Perfektion. Jeder Schritt vorwdirts zdhlt.
Bleiben Sie inspiriert, bleiben Sie standhaft
Motivation ist nichts, was wir einmal finden - sie ist etwas, das wir aufbauen. So bleiben Sie sanft auf Kurs:

# Setzen Sie sich kleine Ziele: Trinken Sie ein Glas Wasser mehr, bereiten Sie eine Mahlzeit vor,
gehen Sie eine Runde spazieren.

¢ Behalten Sie Wichtiges im Auge: Energie? Schlaf? Stimmung? Diese Erfolge verdienen es,
bemerkt zu werden.

@ Feiern Sie echte Siege: Ein besserer Blutzuckerwert, mehr Energie, ein friedlicher Morgen - all
das zahlt.

@ Verlassen Sie sich auf andere: Ob in einer Selbsthilfegruppe oder bei einem Freund, tun Sie dies
nicht allein.

¢ Erinnern Sie sich an Thr ,Warum*: Was treibt Sie an? Schreiben Sie es auf. Lesen Sie es oft.

Jede gesunde Entscheidung ist ein stiller Akt des Mutes. Sie tun mehr, als Sie denken.
Sie sind nicht allein
Heilung geschieht in der Gemeinschaft. Scheuen Sie sich nicht, andere in Ihre Reise einzubeziehen.

¢ Sprechen Sie mit Ihren Liebsten: Lassen Sie Freunde oder Familie wissen, wie sie Sie unterstiitzen
koénnen.
@ Treten Sie einer Community bei: Ob personlich oder online, Verbundenheit ist wichtig.

@ Fragen Sie nach Rat: Arzte, Erndhrungsberater, Coaches - Ihr Team ist hier, um Ihnen zu helfen.
Mit der richtigen Unterstiitzung fiihlt sich alles machbarer an.
Machen Sie weiter

Das Diabetes-Management dreht sich nicht um starre Regeln - es geht um einen Rhythmus. Und dieser
Rhythmus beinhaltet Ruhe, Lernen und immer wieder neu anzufangen.
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¢ Jede Mahlzeit ist ein neuer Moment, um Thren Kérper zu niahren.
¢ Ruckschlige sind Teil des Wachstums, nicht das Ende des Fortschritts.
@ Ihre Reise ist kein Sprint - es ist ein mit Fiirsorge gelebtes Leben, Bissen fiir Bissen.

Sie streben nicht nach Perfektion. Sie entscheiden sich fiir das Bessere - und das ist kraftvoll.
Ndchster Schritt: Kochen wir!

Sie haben das Wissen. Jetzt ist es an der Zeit, es in die Tat umzusetzen.

Im nichsten Abschnitt finden Sie einen sanften, schrittweisen 35-Tage-Ernahrungsplan, der aus echten
Zutaten, ausgewogenen Mahlzeiten und flexiblen Entscheidungen besteht — ohne Stress, ohne Druck.
Lassen Sie uns dieses neue Kapitel gemeinsam beginnen.

Ihr 35-Tage-Leitfaden fiir eine ausgewogene Ernahrung bei Diabetes

Willkommen zu Ihrem Ernédhrungsplan

Beim Diabetes-Management geht es nicht darum, alles zu streichen - es geht darum, zu finden, was fiir Sie
funktioniert, und eine Erndhrungsweise aufzubauen, die sowohl nahrhaft als auch nachhaltig ist.

Dieser 35-Tage-Ernahrungsplan soll Ihnen helfen, alles, was Sie bisher gelernt haben, anzuwenden - Tag
fir Tag, auf einfache und kostliche Weise. Mit leicht nachzukochenden Mahlzeiten und flexiblen Optionen
wird dieser Leitfaden Sie dabei unterstiitzen:

/ Thren Blutzucker ohne Rétselraten zu stabilisieren

V/ Thren Korper mit echter, ausgewogener Nahrung zu versorgen

V Ihr Gewicht sanft zu regulieren, ohne sich eingeschréinkt zu fithlen

V Stress bei der Essensauswahl zu reduzieren, indem Sie bewéhrte Optionen zur Hand haben
+/ Gewohnheiten zu schaffen, die bleiben - lange nach diesen 35 Tagen

So nutzen Sie diesen Plan

Betrachten Sie diesen Plan als Werkzeugkasten, nicht als starres Regelwerk. So holen Sie das Beste daraus:

@ Drei Mahlzeiten pro Tag (plus optionale Snacks) unterstiitzen eine stabile Energie und
Blutzuckerwerte.

€ Die Mahlzeiten basieren auf echten Lebensmitteln: mageren Proteinen, ballaststoffreichen
Kohlenhydraten, gesunden Fetten und Lebensmitteln mit niedrigem glykdmischen Index.

€ Tauschen Sie Mahlzeiten nach Belieben aus - jeder Tag bietet Optionen, sodass Sie kombinieren
und variieren kénnen.

@ Sie haben spezielle Ernidhrungsbediirfnisse? Einfache Alternativen finden Sie am Ende dieses
Abschnitts.

@ Das Bewusstsein fiir Portionsgrofien ist wichtig - horen Sie auf Ihren Korper und passen Sie die
Menge an Hunger und Aktivitat an.

Sie miissen diesen Plan nicht perfekt befolgen, um davon zu profitieren. Schon eine teilweise Umsetzung
kann Ihnen helfen, gestindere Gewohnheiten aufzubauen.

Ein kurzer Hinweis, bevor Sie beginnen
Jedes Rezept im nichsten Abschnitt wurde so entwickelt, dass es:

¢ Einfach und sittigend ist
€ Makronahrstoff-ausgewogen ist
¢ Mit alltiglichen Zutaten leicht zuzubereiten ist
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Keine exotischen Superfoods oder teuren Produkte erforderlich. Nur echte Lebensmittel - bewusst

ausgewdhlt, um Ihnen zu helfen, sich besser zu fithlen, gut zu essen und Thre Gesundheit selbst in die

Hand zu nehmen.

Bereit?

Bldttern Sie um - und beginnen Sie lhre Reise zu einer ausgewogenen, selbstbewussten Erndhrung.

Wochenplan: Ausgewogene Mahlzeiten bei Diabetes (Woche 1)

Tage / Frithstiick Zwischen Mi Zwischen Abend
Mahlzeiten rithstiic mahlzeit 1 ittagessen mahlzeit 2 endessen
Riihrei- Mandelmus SUNUUTPI Gegrilltes
Muffins mit und ) Linsen- und E?;r ]1;;21 Héhnchen mit
Spinat und Stang ensell?me Quinoa-Bowl d1 gerOstetem
Feta -Sticks mit und Ingwer Rosenkohl
Chiasamen
Chiapuddin Gerostete, Puten- und Zuckerfrei Mediterraner
Dienstag mi?pBljaereng gewiirzte Gemiise- Ll.lifn((:nagee gebackener
Kichererbsen Wraps Kalbeljaa mmift
Oliven
Low-Carb- Lachs- Gefiillte Gurken-
Mittwoch Pfannkuchen Avocado- Pa[?rlka mit Roychtc;n mit Shakshuka
aus Réllchen Spinat und gerdauchertem
Kokosmehl Feta Lachs
Keto- Sna.ck—})ack Buch'welzer}— Selbstgemachte
Donmnerst Heidelbeermuf rfllt R, Porrlflge Mt | Guacamole mit | Ratatouille aus
onnerstag fins aus Nussen e Crmie el Leinsamen- dem Ofen
Mandelmehl Zartbitterscho gekochten Crackern
kolade Koteletts
Tofu-Riihrei Mlmi—Capre.se— Vollkorn'— Beeren- Low-Carb
Freitag mit Paprika Spllefée‘mlt VAP mais Mandelmilch- T?}):_N:lex_
e Balsamico- Hummus und S Hahnchen-
Creme Gemiise Fajitas
Protein- Zuckerfreie Gebackener . Puten-
L . . Gerosteter . .
Smoothie mit | Energiekugeln Lachs mit Paprika- & Fleischbdllchen
Erdnussmus mit Nussen gerostetem Avoga do-Di in
und Kakao und Kokosnuss Spargel P Tomatensauce
Geksufnde K Zarktbllt:lerscho Blumenkohl- Chia- und Pilz-Spinat-
Sonntag Qua;l P an.lz 4 Ao a Zn__ Bratreis mit Leinsamen- Pfanne mit
chen mi vocado Tofu Energy-Drink Niissen
Beeren Mousse
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Einkaufsliste (Aufgeteilt in 3 Gange)

Kategorie Zutaten (Menge)
Fleisch,Fisch Hdahnchenbrust (500 g), Putenhackfleisch (400 g), Kabeljaufilet (250 g), Truthahn- oder
Gefliigel Héhnchenbrust (300 g), Lachsfilet (250 g), gerducherter Lachs (150 g)
Mi Icg;;: ?dukte Feta-Kdse (200 g), Mini-Mozzarella-Kugeln (125 g), Hiittenkdse (250 g), Kése (100 g)
Gse
Spinat (200 g), Rosenkohl (200 g), rote Bete (2 Stiick), Ingwer (1 kleines Stiick), Gurken (2
Gemiise & Stiick), Paprika (3 Stiick), Pilze (200 g), Zucchini (1 Stiick), Aubergine (1 Stiick), Tomaten
Kréuter (500 g), Zwiebeln (2 Stiick), Knoblauch (1 Knolle), frisches Basilikum (1 Bund), frischer Dill
(1 Bund), frische Kréuter (Thymian, Rosmarin)
Obst und . . ; , .
8 Beeren (200 g), Heidelbeeren (150 g), Avocado (3 Stlick), Zitrone oder Limette (2 Stlick)
eeren
Eier (6 Sttick), Linsen (200 g), Quinoa (150 g), Vollkorn-Wraps (1 Packung), Balsamico-
Glasur (1 Flasche), Kokosmehl (100 g), Mandelmehl! (200 g), Buchweizen (150 g), Tofu
CCRegiael (200 g), Leinsamen-Cracker (1 Packung), Chiasamen (50 g), Niisse (100 g)
& Sonstiges & &) & &

Zartbitterschokolade (50 g), Erdnussbutter (1 Glas), Kakaopulver (50 g), gemahlene
Leinsamen (50 g), Olivendl, Dosen-Tomaten, Hummus (1 Glas), Kokosraspeln (50 g)

Gut gemacht - Sie haben Woche 1 geschafft!

Diese erste Woche sollte Ihnen Struktur, Zuversicht und eine praxisnahe Flexibilitit geben - und Sie
dabei unterstiitzen, Thren Kérper zu nihren und Thren Blutzucker zu stabilisieren.

Und das Beste daran? Sie miissen hier nicht aufhéren.

Das ist erst der Anfang.

Woche 1 hat Ihnen einen starken Start ermdglicht, und wir haben die nichsten Schritte einfach und

inspirierend gestaltet.

Laden Sie Ihr komplettes druckbares Toolkit herunter, das Folgendes enthélt:

# 1hr 35-Tage-Leitfaden fiir ausgewogene Ernidhrung bei Diabetes
@ Das Energie- und Klarheit-Tagebuch zur wochentlichen Reflexion
@ Thr praktischer Kiichen-Begleiter fiir stabile Blutzuckerwerte

Besuchen Sie:

Thr nichster Schritt ist nur einen Klick entfernt.
Sie tun etwas Grof3artiges - machen Sie weiter so.

Sie schaffen das.

https://bit.ly/43KHenv
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http://bit.ly/45XsykE

Machen Sie den 35-Tage-Plan zu Ihrem eigenen

Sie haben die Grundlage - jetzt ist es an der Zeit, den Plan auf Ihre Bediirfnisse anzupassen.

Dieser 35-Tage-Plan wurde entwickelt, um Thnen Struktur, Unterstiitzung und Zuversicht zu geben. Aber
das Leben passt nicht in eine EinheitsgrofSe, und Ihre Mahlzeiten sollten es auch nicht. Passen Sie diesen
Plan ruhig an Ihren Geschmack, Ihren Lebensstil und die in Ihrer Kiiche vorhandenen Zutaten an.

So bleiben die Dinge einfach und genussvoll:
Clevere Zutatenaustausche

¢ Getreide — Quinoa, Bulgur oder Couscous anstelle von Vollkornreis.

@ Proteine — Tauschen Sie Hihnchen gegen Fisch, Tofu oder mageres Rindfleisch.

¢ Gemiise — Verwenden Sie, was frisch und saisonal ist: Zucchini, Aubergine, Paprika.
4 Milchprodukte — Wihlen Sie Mandel-, Soja- oder Kokosmilch anstelle von Kuhmilch.

Anpassen an Ihren Lebensstil

¢ Sie brauchen weniger Kohlenhydrate? Fligen Sie mehr stirkefreies Gemtise hinzu und
reduzieren Sie die Getreidemenge.

¢ Sie benétigen mehr Energie? Steigern Sie Ihre Energie mit gesunden Fetten wie Avocado oder
Nissen.

¢ Sie erniahren sich pflanzlich? Linsen, Bohnen, Tofu und Tempeh sind hervorragende Optionen.

Bleiben Sie am Ball

¢ Wiederholen Sie den gesamten 35-Tage-Plan, wenn Sie bereit sind.

4 Mischen und kombinieren Sie Mahlzeiten, um sie Ihrer Stimmung und lhrem Zeitplan
anzupassen.

# Nutzen Sie diese Struktur als Sprungbrett fiir Ihre eigenen kostlichen Ideen.

Abschliefdende Gedanken

Gesunde Erndhrung bedeutet nicht, perfekt zu sein. Es geht darum, fiir sich selbst da zu sein - mit
Flexibilitat, Neugier und Firsorge. Egal, ob Sie diesem Plan genau folgen oder ihn vollstindig anpassen, Sie
bauen etwas auf, das Ihren Kérper unterstiitzt und zu Ihrem Leben passt.

Und jetzt... legen wir los mit dem Kochen. Ihre Reise hat gerade erst begonnen.




SiiBkartoffel-Eier-Auflauf

Portionen: 6; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 35 Min.

Zutaten
2 mittelgrofde » % TL Meersalz
Stufskartoffeln e Y% TL schwarzer

Riihrei-Muffins mit Spinat und
Feta

Portionen: 6 (12 Muffins); Vorbereitung: 10 Min.;
Kochzeit: 30 Min.

Zutaten

1 EL natives Olivenol
extra

Pfeffer
% TL gerauchertes

Eimischung: .

» 8 grofde Eier
» 60 ml ungestfste

Gemiise & Kéase:
200 g frischer
Spinat, gehackt

» Y kleine Zwiebel, fein Paprikapulver
gehackt (Paprika edelsiifs)
 1rote Paprika, gewtirfelt ¢ Y TL getrockneter
« 2 Knoblauchzehen, fein Oregano
gehackt » % TL Chiliflocken
e 6 grofse Fier » 60 g geriebener
+ 60 ml ungesiifdte fettarmer Kése
Mandelmilch (oder o 25 g frische
fettarme Milch) Petersilie

Zubereitung

—_

.Heizen Sie den Backofen auf 190°C vor. Fetten
Sie eine Auflaufform ein. Diinsten Sie die
Stfdkartoffeln 5-7 Minuten an, bis sie weich
sind. Fiigen Sie Zwiebel, Paprika und Knoblauch
hinzu und kochen Sie alles 3-4 Minuten.
2.In einer Schissel die Eier, Mandelmilch und
Gewlirze verquirlen.

3.Verteilen Sie das Gemdiise in der Form, giefSen
Sie die Eiermischung dariiber und bestreuen
Sie es mit Kase.

4.Backen Sie den Auflauf fiir 25-30 Minuten, bis

er goldbraun ist. Vor dem Servieren 5 Minuten

abkiihlen lassen.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 210; Kohlenhydrate: 15 g;
Protein: 10 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 5 g; Fett: 12 g;
Salz: 0,23 g; Kalium: 250 mg; Cholesterin: 0 mg;
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Mandelmilch » 60 g Feta-Kise,

» % TL Meersalz zerbroselt

e V2 TL schwarzer » 60 g gewtirfelte
Pfeffer Paprika

e UTL » 20 g gehackte
Knoblauchpulver Frihlingszwiebeln

Gesundes Fett:
¢ 1TL Olivenol

o ¥ TL Zwiebelpulver

Zubereitung

1.Backofen auf 190 °C vorheizen und die
Muffinform einfetten.

2.Spinat in Olivenol anbraten. Paprika, Zwiebeln
und Knoblauch hinzufiigen und 3-4 Minuten
weiterkochen.

3.Eier, Mandelmilch und Gewtirze in einer
Schiissel verquirlen.

4.Gemtse und Feta gleichmaf3ig in den
Muffinformen verteilen. Die Eiermischung
dariber giefden und backen.

5.Muffins fiir 25-30 Minuten backen, bis sie
goldbraun sind.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 120; Kohlenhydrate: 4 g;
Protein: 10 g; Ballaststoffe: 1 g; Zucker: 1 g; Fett: 8 g;
Salz: 0,75 g; Kalium: 200 mg; Cholesterin: 0 mg;



Pfannkuchen

Zucchini-Omelett mit
gemischtem Gemiise

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 15 Min. Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 10 Min.

Zutaten
150 g Siifskartoffel- » 15 TL Vanilleextrakt
Pliree » 2 EL ungestfste

» 2grofde Eier
¢ 30 g Mandelmehl oder

Mandelmilch (oder
fettarme Milch)

Hafermehl e 1TL Kokosol oder
o % TLZimt Olivenol
« % TL Backpulver « Frische Beeren
e Y TL Meersalz  Griechischer
o % TL Vanilleextrakt Joghurt
e 1EL gemahlene e Gehackte Niisse
Chiasamen
Zubereitung

1.StfSkartoffel-Piree, Eier, Mandelmehl, Zimt,
Backpulver, Salz, Vanilleextrakt, Chiasamen
und Mandelmilch in einer Schiissel gut
vermischen.

2.Eine beschichtete Pfanne bei mittlerer Hitze
leicht einfetten.

3.Etwa 2 EL Teig pro Pfannkuchen in die Pfanne
geben. 2-3 Minuten pro Seite backen, bis die
Rander fest sind.

4.Mit Beeren, griechischem Joghurt oder Niissen
servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 180; Protein: 7 g;
Kohlenhydrate: 20 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 5 g;
Fett: 8 g; Salz: 0,45 g; Kalium: 300 mg
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Zutaten
1 mittelgrofse o % TL Salz
Zucchini, gerieben ¢ Y TL schwarzer
» 3 grofde Eier Pfeffer

» 60 ml ungestfste » % TL Knoblauchpulver
Mandelmilch (oder e« 1EL gehackte frische

Vollmilch) Krauter (Petersilie,
» 30 g geriebener Dill oder Basilikum)
Kése (Cheddar, » 30 g gewtrfelte
Mozzarella oder Paprika
Feta) 25 g Pilze (vorher
» 1EL Olivendl anbraten)

. » 25 g gehackte Oliven
Zubereitung

1.0fen auf 190°C vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen. Zucchini reiben und gut
ausdriicken.

2.Eier, Mandelmilch, Salz, Pfeffer und
Knoblauchpulver verquirlen. Zucchini, Kése
und weiteres Gemiise unterriihren.

3.Die Mischung gleichmafsig auf das Backblech
giefSen. 12-17 Minuten backen, bis das Omelett
fest und leicht goldbraun ist.

4.1 Minute abkiihlen lassen, dann schneiden. Mit
frischen Kriautern oder Avocado servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 190; Protein: 12 g;
Kohlenhydrate: 8 g; Ballaststoffe: 2 g; Zucker: 3 g;
Fett: 13 g; Salz: 0,3 g; Kalium: 250 mg



Gesunde Hiittenkése-
Pfannkuchen mit Beeren

Portionen: 2 (6 Pfannkuchen); Vorbereitung: 10 Min.

Kochzeit: 10 Min.

Gefiillte Bratiipfel mit
| Hiittenkise

Portionen: 2; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 25 Min.

Zutaten

15 TL Zitronenschale

2 mittelgroRe Apfel .

Zutaten
» 100 g Hiittenkase e 1TL Kokosol
2 grofe Eier e 60 g frische
40 g Mandelmehl gemischte Beeren
» 1EL gemahlene » 1TL griechischer
Leinsamen Joghurt
» % TL Backpulver o 1% TL ungesifste
+ % TL Vanilleextrakt Kokosflocken

1 TL zerstofSene
Walniisse oder
Mandeln

o % TL gemahlener Zimt
e 1TL Stevia oder
Monchsfrucht-Sifse

Zubereitung

1. Hiittenkase, Eier, Vanilleextrakt und Zimt
verriihren. Mandelmehl, L.einsamen,
Backpulver und SiifSungsmittel untermischen.
Den Teig 2-3 Minuten andicken lassen.

2.Eine beschichtete Pfanne bei mittlerer Hitze
mit Kokosol erhitzen. Je 2 EL Teig pro
Pfannkuchen in die Pfanne geben. 2-3 Minuten
backen, bis die Riander fest sind. Wenden und
weitere 1-2 Minuten backen, bis sie goldbraun
sind.

3.Die Pfannkuchen stapeln und mit Beeren,
Joghurt oder Nissen belegen.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 250; Protein: 18 g;
Kohlenhydrate: 12 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 0 g;
Fett: 14 g; Salz: 0,55 g; Kalium: 260 mg

» 100 g Hiittenkéase » % TL gemahlene

e 1EL gemahlene Muskatnuss
Leinsamen ¢ 1TL ungestfste

» % TL gemahlener Zimt Kokosflocken

e 1 TL Vanilleextrakt e % TL Stevia oder

» 1TL gehackte Monchsfrucht-Siifse
Walniisse oder e 1TL Chiasamen
Mandeln (optional)
Zubereitung

1.Ofen auf 175°C vorheizen. Apfel waschen,
trocknen und oben abschneiden. Kerngehduse
und etwas Fruchtfleisch aushohlen.

2.Hiittenkése, Leinsamen, Zimt, Vanilleextrakt
und Zitronenschale mischen. Niisse und
optional StfSungsmittel hinzufiigen.

3.Apfel fiillen, mit extra Zimt und Niissen
bestreuen.

4.Apfel in eine Backform legen und 60 ml
Wasser dazugeben. Locker mit Alufolie
abgedeckt 20 Minuten backen. Folie entfernen
und weitere 5 Minuten backen, bis die Apfel
weich sind.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 160; Protein: 10 g;

Kohlenhydrate: 18 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 18 g;
Fett: 6 g; Salz: 0,38 g; Kalium: 320 mg
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Tofu-Riihrei mit Paprika und
Pilzen

Portionen: 2; Vorbereitung: 5 Min.; Kochzeit: 10 Min.

Zutaten

e 200 g fester oder » % TL Meersalz (oder
extrafester Tofu nach Geschmack)

» % EL Olivenol » 1EL Nahrhefe

* 60 g gewtrfelte rote + 2 EL ungesiifste
Paprika Mandelmilch

* 60 gin Scheiben » 1Handvoll junger
geschnittene Pilze Spinat oder

» 30 g gewtirfelte rote Griinkohl

Y% TL Kreuzkimmel-
oder Currypulver

Zwiebel .
e % TL Kurkumapulver

» % TL Knoblauchpulver (optional)
e 1 TL schwarzer Pfeffer ¢ 1TL frischer
Zitronensaft

Zubereitung

1.Tofu abdriicken, trocken tupfen und
zerkriimeln. Olivendl in einer Pfanne erhitzen.
Rote Zwiebel 1-2 Minuten anbraten, dann
Paprika und Pilze 3-4 Minuten mitkochen.

2.Zerbroselten Tofu und Gewtirze wie Kurkuma
und Paprika einrithren. Mandelmilch
hinzuftigen und 4-5 Minuten kochen. Spinat
oder Grunkohl unterrihren, bis er welk ist.

3.Vom Herd nehmen, Zitronensaft und frische
Kréuter einrtihren. Mit Avocado oder
Vollkorntoast servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 190; Protein: 14 g;
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 4 g;
Fett: 10 g; Salz: 0,8 g; Kalium: 450 mg
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Kohlenhydratarme Kokosmehl-
Pfannkuchen

Portionen: 2; Vorbereitung: 5 Min.; Kochzeit: 10 Min.

Zutaten

» 30 g Kokosmehl » 1TL Fruchtzucker-

» 2 grofe Eier Sifde

« 60 ml ungesiifdte » 1Prise Meersalz
Mandelmilch » 1TL Leinsamen

e 1TL Vanilleextrakt (optional)

o 1EL geschmolzenes ¢ 1EL ungesiifste
Kokosol (oder Kokosflocken
Butter) (optional)

» % TL Backpulver » 1EL gehackte Niisse

e Y4 TL Zimt e 1TL Kokosol

Zubereitung

1.In einer Schiissel Eier, Mandelmilch, Vanille
und Kokosdl verquirlen. Kokosmehl,
Backpulver, Zimt, StfSungsmittel und Salz
unterriihren. Den Teig 2-3 Minuten ruhen
lassen.

2.Eine beschichtete Pfanne bei mittlerer Hitze
mit Kokosol erhitzen. 2 EL Teig pro
Pfannkuchen in die Pfanne geben, leicht
verstreichen. 2-3 Minuten backen, bis die
Rander fest sind. Vorsichtig wenden und 1-2
weitere Minuten backen.

3.Sofort mit Beeren, griechischem Joghurt oder
Nussbutter servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 140; Protein: 6 g;
Kohlenhydrate: 8g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 1 g;
Fett: 10 g; Salz: 0,45 g; Kalium: 160 mg



Chiasamen-Pudding mit Beeren

Portionen: 4; Vorbereitung: 5 Min.; Kochzeit: 4 Std.

(Kitihlzeit)
Zutaten
» 60 g Chiasamen o % TLZimt
* 500 ml ungesiifste » 1EL zerstofsene
Mandelmilch Niisse (Mandeln,

e 1TL Vanilleextrakt Walniisse oder

e 1-2 TL Monchsfrucht- Pekanniisse)
Siifse oder Erythrit e 1TL ungesufste

» 120 g frische gemischte Kokosflocken
Beeren (Heidelbeeren, (optional)
Himbeeren oder e 1TL Leinsamen oder
Erdbeeren, alle mit Hanfsamen
niedrigem » Zubereitung

glykdmischem Index)

Zubereitung

1.Chiasamen, Mandelmilch, Vanille, Zimt und
SifSungsmittel in einer Schiissel verquirlen.
Gut rithren, um Klumpen zu vermeiden.

2.5 Minuten ruhen lassen und erneut rithren.
3.Zugedeckt mindestens 4 Stunden oder tber
Nacht im Kiihlschrank fest werden lassen.
4.Vor dem Servieren umriihren. Mit frischen
Beeren, Nissen, Joghurt oder Nussbutter

garnieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 180; Protein: 5 g;
Kohlenhydrate: 14 g; Ballaststoffe: 9 g; Zucker: 2 g;
Fett: 10 g; Salz: 0,25 g; Kalium: 200 mg
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Keto Heidelbeer-Muffins mit
Mandelmehl

Portionen: 4 (8 Muffins); Vorbereitung: 10 Min.;
Kochzeit: 20-25 Min.

Zutaten

» 150 g Mandelmehl .
e 1 TL Natron .
» ¥ TL Backpulver

» % TL Salz

2 grof3e Eier

¥ Tasse Erythrit,
Monchsfrucht-Sifse
oder Stevia

o % TLZimt e 1TL Vanilleextrakt
» 60 ml ungestfste » 1TL Zitronenschale
Mandelmilch (oder » 75 g frische oder

Kokosmilch) gefrorene
» 60 ml Kokosol (oder Heidelbeeren
geschmolzene Butter) ¢ 1TL Chiasamen

Zubereitung

1.0fen auf 175 °C vorheizen und 8
Muffinférmchen vorbereiten. In einer Schiissel
Mandelmehl, Natron, Backpulver, Salz und
Zimt vermischen.

2.In einer separaten Schiissel Eier, Mandelmilch,
Kokosol, StifSsungsmittel, Vanilleextrakt und
Zitronenschale verriihren.

3.Die trockenen Zutaten nach und nach unter
die feuchten mischen. Heidelbeeren und
Chiasamen vorsichtig unterheben. Den Teig
gleichméafSig auf die Férmchen verteilen (zu
3/4 fillen).

4.20-25 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.
5 Minuten in der Form abkuthlen lassen, dann
auf ein Gitter legen.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 190; Protein: 6 g;
Kohlenhydrate: 9 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 3 g;
Fett: 15 g; Salz: 0,3 g; Kalium: 90 mg



Protein-Smoothie mit
Erdnussbhutter und Kakao

Avocado-Beeren-Smoothie

Portionen: 1; Vorbereitung: 5 Min.; Kochzeit: 5 Min.

Zutaten Portionen: 2; Vorbereitung: 5 Min.; Kochzeit: 5 Min.
¢ 250 ml ungesiifdte * 1TL Chiasamen Zutaten
Mandelmilch e 1TL Monchsfrucht-
» 1Messloffel Sufse, Erythrit oder Grundzutaten: * 1EL Leinsamen (ca.
ungestifstes Stevia » Y Avocado (ca. 70 g) 10 g)
Proteinpulver + % TL Vanilleextrakt » 100 g gemischte Optionale Ergdnzungen:
» 1EL nattrliche 125 g Eiswtirfel Beeren (Himbeeren, e« ' TL Vanilleextrakt
Erdnussbutter » Y% Kkleine Avocado Heidelbeeren, e % TL Zimt
« 1EL ungesiifStes e 1TL Leinsamen Erdbeeren - alle mit « ' TL Chiasamen
Kakaopulver » 1EL griechischer niedrigem » 1TL Zitronensaft
« 2 TL gemahlener Zimt Joghurt glykdmischem Index) e Eiswtirfel
+ 120 ml Wasser oder
Zubereitung ungesiifite
Mandelmilch
1.In einem Hochleistungsmixer Mandelmilch,
Proteinpulver, Erdnussbutter, Kakaopulver, Zubereitung
Chiasamen, Zimt, StifSungsmittel,
Vanilleextrakt und Eiswtirfel mischen. 1.Avocado schilen, den Kern entfernen und mit
2.Auf hoher Stufe 30-45 Sekunden lang mixen, den Beeren in einen Mixer geben. Wasser
bis der Smoothie glatt und cremig ist. Wenn (oder Mandelmilch) und Leinsamen
der Smoothie zu dick ist, fiige einen Schuss hinzufigen.
Mandelmilch hinzu. 2.30-60 Sekunden lang auf hoher Stufe mixen,
3.In ein Glas giefSen und sofort geniefSen. Fiir bis der Smoothie glatt und cremig ist. Bei
zusatzliche Energie mit Kakaonibs oder einem Bedarf etwas mehr Wasser hinzuftigen.
Schuss Erdnussbutter garnieren. Fir 3.Sofort in ein Glas giefSen. Mit Leinsamen oder
zusatzlichen Crunch mit gehackten Niissen Beeren garnieren. Fiir extra Protein konnen
oder Kokosflocken bestreuen. Sie Proteinpulver hinzufiigen.
Ndhrwertangaben: Kalorien: 380; Protein: 28 g; Ndhrwertangaben: Kalorien: 220; Protein: 4 g;
Kohlenhydrate: 35g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 20 g;  Kohlenhydrate: 20g; Ballaststoffe: 8 g; Zucker: 7 g;
Fett: 18 g; Salz: 0,38 g; Kalium: 400 mg Fett: 14 g; Salz: 0,03 g; Kalium: 600 mg
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Chiasamen- und Leinsamen- ™

Energiedrink Rote Bete und Ingwer Smoothie

Portionen: 2; Vorbereitung: 5 Min.; Kochzeit: 15 Min. Portionen: 2; Vorbereitung: 5 Min.; Kochzeit: 5 Min.

Zutaten
Zutaten
Grundzutaten: Optionale
« 500 ml gefiltertes Geschmacksverbesserungen:  Zutaten 120 ml ungestifite
Wasser * 1 Messloffel ungesiifdtes « Grundzutaten: Milchalternative
+ 1EL gemahlene pflanzliches 120 g gefrorener (Mandel-, Hafer-
Leinsamen Proteinpulver Spinat oder Sojamilch)
» % TL frischer hinzuftigen. « 1mittelgroRRe Rote 1% TL Vanilleextrakt
Zitronensaft + ' TL Stevia oder Bete Optionale Erginzungen:
» Y TL gemahlener Moénchsfrucht-Siifse 1 Messloffel « % TL Zimt
7Zimt hinzufiigen. ungestfStes Vanille- e 1TL Chia- oder
» % TL Matchapulver Proteinpulver Leinsamen
. hinzuftigen. » 3 ELrohe Niisse « 1TL Zitronensaft
Zubereltung o % TLfrisch » Ein paar Eiswtrfel

geriebener Ingwer
1.Geben Sie Wasser, Leinsamen, Zitronensaft

und Zimt in ein grofdes Glas oder einen Krug.
Gut umrihren, um die Samen gleichméfSig zu
verteilen.

2.Lassen Sie die Mischung 15 Minuten stehen
und rithren Sie gelegentlich um. Die Samen
saugen die Flissigkeit auf und bilden eine
gelartige Konsistenz.

3.Vor dem Servieren noch einmal umrithren
oder schiitteln. Gekiihlt geniefSen. Dieses
Getrank ist hervorragend fiir langanhaltende
Energie und Hydratation.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 60; Protein: 2 g;

Kohlenhydrate: 5 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 1g;

Fett: 4 g; Salz: 0,01 g; Kalium: 50 mg

Zubereitung

1.Gedampfte Rote Bete, Spinat, Proteinpulver,
Nisse, Ingwer, Milchalternative und
Vanilleextrakt in einem Hochleistungsmixer
30-60 Sekunden lang mixen, bis alles glatt und
cremig ist. Falls der Smoothie zu dick ist, fiige
etwas Wasser oder Milch hinzu.

2.In ein Glas giefSen und sofort servieren. Nach
Wunsch mit Zimt oder gehackten Nissen
garnieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 180; Protein: 8 g;
Kohlenhydrate: 15g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 2 g;
Fett: 9 g; Salz: 0 g; Kalium: 70 mg



Beeren-Mandelmilch-
Smoothie

Portionen: 2; Vorbereitung: 5 Min.; Kochzeit: 5 Min.

Zutaten
¢ 250 ml ungestifdte « 2 TL gemahlener
Mandelmilch Zimt
» 150 g gemischte Beeren e ' TL Vanilleextrakt
(Erdbeeren, 125 g Eiswtirfel
Heidelbeeren, (optional)
Himbeeren oder » Optionale
Brombeeren - frisch Siifdungsmittel:
oder gefroren) » % TL Stevia oder
e 1EL Chia- oder Monchsfrucht-
Leinsamen Sifse
Zubereitung

1.In einem Hochleistungsmixer Mandelmilch,
Beeren, Chiasamen, Zimt, Vanilleextrakt und
Eiswtirfel mischen.

2.Auf hoher Stufe 30-45 Sekunden lang mixen,
bis der Smoothie glatt und cremig ist. Wenn
die Mischung zu dick ist, fiigen Sie mehr
Mandelmilch hinzu.

3.Abschmecken und bei Bedarf mit Stevia oder
Monchsfrucht-SiifSe nachsiifsen. In zwei Gliser
giefSen und sofort servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 130; Protein: 3 g;
Kohlenhydrate: 15 g; Ballaststoffe: 6 g; Zucker: 3 g;
Fett: 5 g; Salz: 0,25 g; Kalium: 350 mg

26

Griiner Smoothie mit Avocado

Portionen: 2; Vorbereitung: 5 Min.; Kochzeit: 5 Min.

Zutaten
» Y reife Avocado » % TL gemahlener
e 250 ml ungesiifste Zimt
Mandelmilch o Y% TL frisch
» 100 g frischer Spinat geriebener Ingwer
o 15 kleine Gurke, e 14 TL Vanilleextrakt
gehackt 125 g Eiswtirfel
» Y griner Apfel, (optional)
gehackt » % TL Stevia oder
» 1EL Chiasamen Monchsfrucht-Sifse
Zubereitung

1.Avocado, Spinat, Gurke, Apfel, Chiasamen,
Zimt, Ingwer und Vanilleextrakt in einen Mixer
geben.

2.Mandelmilch und Eiswtrfel hinzufiigen. Auf
hoher Stufe 30-45 Sekunden mixen, bis der
Smoothie glatt und cremig ist. Bei Bedarf mehr
Mandelmilch hinzuftigen.

3.Falls gewtiinscht, mit Stevia nachsiifsen.

4.Mit Niissen oder einem gekochten Ei fiir mehr
Protein servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 210; Protein: 6 g;
Kohlenhydrate: 18g; Ballaststoffe: 6 g; Zucker: 5 g;
Fett: 14 g; Salz: 0,25 g; Kalium: 450 mg



Goldene Kurkuma-Milch

Portionen: 2; Vorbereitung: 5 Min.; Kochzeit: 5 Min.

Zutaten

« 500 ml ungestfste e 1TL Kokosdl
Mandelmilch (oder Optionale
ungestif$te Kokosmilch) Siifdungsmittel:

» 1TL gemahlene » % TL Stevia oder
Kurkuma Monchsfrucht-

e % TL gemahlener Zimt Sifde

» 1EL Chiasamen
(oder Leinsamen)

» 1 Messloffel
pflanzliches
Proteinpulver

» % TL frisch geriebener
Ingwer

» % TL gemahlener
schwarzer Pfeffer

e % TL Vanilleextrakt

Zubereitung

1.Mandelmilch, Kurkuma, Zimt, Ingwer,
schwarzen Pfeffer, Vanilleextrakt und Kokosol
in einem Topf mischen. Bei mittlerer bis
niedriger Hitze 5 Minuten erwdrmen. Nicht
kochen lassen.

2.Die Mischung 15-20 Sekunden lang glatt mixen.

3.Bei Bedarf mit Stevia siifSen. In zwei Tassen
giefSen und warm geniefSen.

4.In zwei Tassen giefSen und warm geniefSen.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 90; Protein: 10 g;

Kohlenhydrate: 4 g; Ballaststoffe: 2 g; Zucker: 3 g;
Fett: 8 g; Salz: 0,38 g; Kalium: 200 mg
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Kokoswasser mit Chiasamen

Portionen: 2; Vorbereitung: 5 Min.; Kochzeit: 5 Min.

Zutaten
Grundzutaten: Optionale
e 500 ml Geschmacksverbesserungen:
ungestfStes « 12 TL Stevia oder
Kokoswasser Monchsfrucht-Siifde
e 2 EL Chiasamen hinzufigen.
« V5 TL frischer  Ein paar frische
Zitronensaft Minzblatter oder einen
» % TL gemahlener kleinen Schuss
Zimt ungestf$ter Kokosmilch
hinzufiigen.
Zubereitung

1.Mischen Sie in einem Glas 500 ml ungesiifstes
Kokoswasser mit 2 Essloffeln Chiasamen. Gut
umrihren, um Klumpenbildung zu vermeiden.

2.Lassen Sie die Mischung 15 Minuten stehen
und rihren Sie gelegentlich um, bis die Samen
die Flissigkeit aufgesaugt haben und die
Konsistenz gelartig wird.

3.Zitronensaft und Zimt fiir zusétzlichen
Geschmack unterrihren. Gekihlt oder mit Eis
servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 70; Protein: 2 g;
Kohlenhydrate: 8 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 1g;
Fett: 3 g; Salz: 0,13 g; Kalium: 250 mg



Zuckerarme Limonade

Portionen: 4; Vorbereitung: 5 Min.; Kochzeit: 5 Min.

Zutaten

« 1Liter gefiltertes Fiir zusdtzlichen

Wasser Zitrusgeschmack:
120 ml frisch gepresster ¢ Schale einer
Zitronensaft Zitrone hinzuftigen.

2 EL Erythrit, Stevia Fiir eine sprudelnde

oder Monchsfrucht-  Version:

Stifse e 250-500 ml Wasser
e % TL gemahlener Zimt durch
e 4-6 frische Minzblitter Sprudelwasser
o Eiswiirfel ersetzen.

Zubereitung

1.Driicken Sie frische Zitronen aus, um 120 ml
Saft zu erhalten, und seihen Sie das
Fruchtfleisch ab. In einem grofSen Krug 1 Liter
gefiltertes Wasser, den Zitronensaft und das
gewdhlte StfSungsmittel mischen. Riihren Sie,
bis das StfSungsmittel aufgelost ist.

2.Geben Sie Eiswiirfel in Glaser und garnieren
Sie sie mit Minzblattern oder
Zitronenscheiben. Servieren Sie die Limonade
zu einer leichten Mahlzeit oder einem Snack,
wie Mandeln oder einem griinen Salat.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 5; Protein: 0 g;

Kohlenhydrate: 1 g; Ballaststoffe: 0,2 g; Zucker: 0,8
g; Fett: 0 g; Salz: 0,01 g; Kalium: 50 mg
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« 1Liter gefiltertes

» 12 TL geriebener Ingwer
 Eiswirfel

Cucumber and Mint Detox Water

Portionen: 4; Vorbereitung: 5 Min.;
Kochzeit: 1-2 Stunden

Zutaten

Fiir mehr Hydration:

Wasser 60 ml

e 1kleine Gurke, in diinne Kokoswasser
Scheiben geschnitten hinzufiigen.

o 8-10 frische Fiir einen Hauch
Minzblatter Siifde:

e 5 Zitrone, in diinne e 1 TL Stevia oder
Scheiben geschnitten Monchsfrucht-

SifSe hinzufiigen.

Zubereitung

1.Gurke und Zitrone in Scheiben schneiden.
Minzblitter leicht zerdriicken und Ingwer
reiben.

2.Gurkenscheiben, Minze, Zitrone und Ingwer in
einen grofden Krug geben. 1 Liter Wasser
hinzufiigen und umrithren.

3.Das Wasser 1-2 Stunden im Kiihlschrank
ziehen lassen. Mit Eis servieren und den
ganzen Tag tber trinken.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 5; Protein: 0 g;
Kohlenhydrate: 1 g; Ballaststoffe: 0,5g; Zucker: 0,5g;
Fett: 0 g; Salz: 0,01 g; Kalium: 50 mg



| | Gegrillter Hihnchen-Caesar-Salat
Waldorfsalat

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 15 Min.

Portionen: 2; Vorbereitung: 5 Min.; Kochzeit: 5 Min. Zutaten
Zutaten » 100 g gehackter 60 g griechischer
Romersalat Joghurt
Salat-Grundlage: Fiir das Dressing: * 1gegrillte 1EL natives Olivenol
 lkleiner griiner Apfel, < 60 g griechischer Hat.mchen‘.brust (ca.200  extra )
gewiirfelt Joghurt g), in Scheiben 1EL frischer
. 100 g diinn « 1EL frischer geschnitten Zitronensaft
geschnittener Sellerie Zitronensaft * 30 g geriebener 1TL Dijon-Senf
« 30 g Walniisse, gehackt « 1 TL Dijon-Senf Parmesan 1 TL Worcestersauce
« 50 g kernlose griine « 1 TL gemahlener » Y2 Avocado, in Scheiben < 1Knoblauchzehe,
oder rote Trauben, it geschnitten fein gehackt
el « 1 TL Meersalz e 45 g Kirschtomaten, Y% TL schwarzer
* 1EL Chia- oder » % TL schwarzer halbiel:t ) Pfeffer
Leinsamen Pfeffer e 1EL Kdrbis- oder Y TL Meersalz
Sonnenblumenkerne
Zubereitung Zubereitung

1.Apfel, Sellerie und Walniisse wiirfeln. Trauben
halbieren.

2.In einer Schiissel griechischen Joghurt, Dijon-
Senf, Zimt, Salz und Pfeffer fiir das Dressing
verquirlen.

3.In einer grofsen Schiissel Apfel, Sellerie,
Walniisse und Trauben vermengen. Das
Dressing dartber giefSen und vorsichtig
vermischen.

4.Den Salat servieren und mit extra Walniissen
oder frischen Krdutern garnieren. Fiir mehr
Protein kann man gegrilltes Hihnchen oder
Tofu hinzufiigen.

1.Hahnchenbrust mit Salz, Pfeffer und Olivendl
wirzen. Jede Seite 6-7 Minuten grillen, bis sie
gar ist. Vor dem Schneiden 5 Minuten ruhen

lassen.

2.Fir das Dressing griechischen Joghurt,
Olivendl, Zitronensaft, Dijon-Senf,
Worcestersauce, Knoblauch, Salz und Pfeffer

verquirlen.

3.ROmersalat mit den Hihnchenscheiben,
Parmesan, Avocado und Kirschtomaten
mischen. Mit dem Dressing betraufeln und
vorsichtig vermengen. Sofort servieren, mit
extra Parmesan oder Zitronen garnieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 180; Protein: 6 g;
Kohlenhydrate: 15 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 0 g;
Fett: 12 g; Salz: 0,38 g; Kalium: 300 mg

Ndhrwertangaben: Kalorien: 320; Protein: 35 g;
Kohlenhydrate: 10g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 0 g;
Fett: 18 g; Salz: 0,75 g; Kalium: 600 mg
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Krautsalat

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 10 Min.

Zutaten

Salat-Grundlage:

e 270 g WeifSkohl,
geraspelt

* 90 g Rotkohl,
geraspelt

» 1 mittelgrofse
Karotte, geraspelt

e 25¢g
Frihlingszwiebeln,
gehackt

» 2 EL frische
Petersilie, gehackt

Zubereitung

Fiir das Dressing:

120 g griechischer
Joghurt

1 EL natives Olivenol
extra

1EL Apfelessig

1TL Dijon-Senf

2 TL Knoblauchpulver
% TL Meersalz

% TL schwarzer Pfeffer
5 g Chia- oder
Leinsamen

15 g Kiirbiskerne

1.Raspeln Sie den Weifs- und Rotkohl und die
Karotte. Hacken Sie die Friihlingszwiebeln und

die Petersilie. Geben Sie alles Gemiise in eine

grofde Schiissel.

2.In einer kleineren Schiissel den griechischen
Joghurt, Olivendl, Apfelessig, Dijon-Senf,
Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer verquirlen.

3.Das Dressing tiber das Gemiise giefsen und

vermischen. Bei Bedarf mit Chia-, Leinsamen-

oder Kiirbiskernen bestreuen. Vor dem

Servieren 5-10 Minuten ziehen lassen, damit

sich die Aromen vermischen.

Quinoa-Salat mit gerostetem
Gemiise

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 20 Min.

Zutaten

85 g ungekochte Quinoa
125 g Zucchini, gehackt
150 g Paprika, gehackt
90 g Kirschtomaten,

» % TL getrockneter
Oregano
Fiir das Dressing:
» 2 EL Olivenol

halbiert e 1EL frischer

60 g Aubergine, Zitronensaft
gewtrfelt * 1TL Dijon-Senf

25 g rote Zwiebel, in « TL

Scheiben geschnitten Knoblauchpulver
1EL Olivenol o % TL gemahlener
% TL Meersalz Kreuzkiimmel oder
%4 TL schwarzer Pfeffer Paprikapulver

Zubereitung

1.Quinoa abspiilen und in 250 ml kochendes
Wasser geben. Zugedeckt 12-15 Minuten
kocheln lassen, bis das Wasser aufgenommen
ist. Abktihlen lassen.

2.0fen auf 200°C vorheizen. Das gehackte
Gemiise mit Olivendl, Salz, Pfeffer und
Oregano mischen und 15-20 Minuten rosten.

3.Fir das Dressing Olivenol, Zitronensaft, Dijon-
Senf, Knoblauchpulver und Kreuzkiimmel
verquirlen.

4.Die abgekihlte Quinoa und das Gemiise in
einer Schiissel mischen. Mit dem Dressing
betraufeln und vermengen. Mit Feta, Samen
oder frischen Krautern garnieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 100; Protein: 4g;
Kohlenhydrate: 8 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 5 g;
Fett: 6 g; Salz: 0,38 g; Kalium: 300 mg

Ndhrwertangaben: Kalorien: 220; Protein: 6 g;
Kohlenhydrate: 25 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 7 g;
Fett: 12 g; Salz: 0,45 g; Kalium: 450 mg
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Thunfischsalat

Garnelensalat

Portionen: 2; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 10 Min. Portionen: 2; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 5 Min.

Zutaten
 Fir den Salat: * Fiir das Dressing:
» 1Dose (140 g) Thunfisch ¢ 30 g griechischer
in Wasser Joghurt

1 EL natives
Olivenol extra

75 g Spinat und Rucola  «
35 g Gurke, gewtrfelt

» 40 g Kirschtomaten, » 1TL Dijon-Senf
halbiert e 1TL frischer

» 20 g rote Zwiebel, in Zitronensaft
diinne Scheiben e ' TL
geschnitten Knoblauchpulver

» Y Avocado, gewtirfelt » % TL getrockneter
(ca. 85 g) Oregano

15 g Kiirbis- oder » Y TL Meersalz
Sonnenblumenkerne e Y% TL schwarzer

Pfeffer

Zubereitung

1.In einer kleinen Schiissel griechischen Joghurt,
Olivendl, Dijon-Senf, Zitronensaft, Knoblauch,
Oregano, Salz und Pfeffer verquirlen.

2.In einer grof3en Schiissel gemischte Blitter,
Gurke, Tomaten, rote Zwiebel und Avocado
vermischen. Thunfisch darauf geben und mit
Kirbis- oder Sonnenblumenkernen bestreuen.

3.Das Dressing tiber den Salat traufeln und
vorsichtig vermengen. Sofort servieren.

4.Servieren Sie ihn mit einem gekochten Ei oder
extra Thunfisch.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 290; Protein: 30 g;
Kohlenhydrate: 8 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 3 g;
Fett: 16 g; Salz: 0,8 g; Kalium: 500 mg
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Zutaten

225 g Garnelen, geschalt
140 g gemischte
Salatblatter (Spinat,
Rucola oder Romersalat)
Y% Avocado, in Scheiben

30 g Feta-Kase,
zerbroselt

1 EL Kiirbiskerne
Fiir das Dressing:
2 EL Olivenol

geschnitten o 1EL frischer

90 g Kirschtomaten, Zitronensaft

halbiert * 1TL Dijon-Senf

35 g Gurke, in Scheiben ¢ % TL

geschnitten Knoblauchpulver

25 g rote Zwiebel, in » 1% TL getrockneter

diinne Scheiben Oregano

geschnitten e Salz und schwarzer
. Pfeffer

Zubereitung

1.Eine beschichtete Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Garnelen mit Salz und Pfeffer
wiirzen und in Olivendl 2-3 Minuten pro Seite
anbraten, bis sie gar sind.

2.Fir das Dressing Olivendl, Zitronensaft, Dijon-
Senf, Knoblauchpulver, Oregano, Salz und
Pfeffer verquirlen.

3.In einer grofsen Schiissel gemischte Blitter,
Tomaten, Gurke, rote Zwiebel und Avocado
anrichten. Die Garnelen, Feta und Kirbiskerne
darauf geben. Mit dem Dressing betraufeln
und vorsichtig vermengen.

4.Sofort servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 280; Protein: 30 g;
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 4 g;
Fett: 15 g; Salz: 0,8 g; Kalium: 600 mg



Gesundes Taboulé

Spargelsalat

Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 15 Min. Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 15 Min.

Zutaten

* 185 g gekochte Quinoa
oder Blumenkohlreis

50 g frische Petersilie,
fein gehackt

15 g frische Minzblatter,
fein gehackt

» 150 g Kirschtomaten,
halbiert

e 65 g Gurke, gewtrfelt

» 15 g rote Zwiebel, fein
gewtrfelt

» 3 EL Olivenol

2 EL Zitronensaft
1TL
Knoblauchpulver
¥» TL gemahlener
Kreuzkiimmel

Y4 TL Meersalz

Y4 TL schwarzer
Pfeffer

100 g gekochte
Kichererbsen

25 g Kiirbiskerne
70 g kleine

Zutaten

» 200 g Spargel (1 Bund),
Enden abgeschnitten
und in 3-4 cm lange
Stiicke geschnitten

» 5 Avocado, gewtrfelt

» 100 g Kirschtomaten,
halbiert

e 40 g rote Zwiebel, in
diinne Scheiben
geschnitten

« 2 EL Walniisse oder
Mandeln, gehackt

1 EL Kirbiskerne

2 EL Olivenol

1EL Zitronensaft

1 TL Dijon-Senf

% TL
Knoblauchpulver
¥ TL getrockneter
Oregano

Y TL Meersalz (oder
nach Geschmack)
Y4 TL schwarzer
Pfeffer

. Avocado, gewtirfelt
Zubereitung

1.Quinoa absptilen und nach Packungsanleitung
kochen. Alternativ Blumenkohlreis 3-5 Minuten
anbraten. Beides abkiihlen lassen.

2.Petersilie, Minze, Kirschtomaten, Gurke und
rote Zwiebel fein hacken.

3.In einer Schiissel Olivenodl, Zitronensaft,
Knoblauch, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer
verquirlen. Kirbiskerne und gewtrfelte
Avocado hinzufiigen.

4.Die gekochte Quinoa (oder den Blumenkohlreis)
mit dem gehackten Gemiise und dem Dressing
vermischen. Gut durchriihren und sofort
servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 320; Protein: 35 g;
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 0 g;
Fett: 18 g; Salz: 0,75 g; Kalium: 600 mg
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Zubereitung

1.Einen Topf Wasser zum Kochen bringen.
Spargel 2-3 Minuten blanchieren, bis er
leuchtend griin ist. Sofort abgiefden und in
kaltem Wasser abschrecken.

2.In einer kleinen Schiissel Olivenol,
Zitronensaft, Dijon-Senf, Knoblauchpulver,
Oregano, Salz und Pfeffer fiir das Dressing

verquirlen.

3.In einer grofden Schiissel den abgekiihlten
Spargel, Avocado, Kirschtomaten, rote
Zwiebel, Walniisse und Kiirbiskerne
vermengen. Das Dressing dartiber geben und
vorsichtig mischen. Sofort servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 250; Protein: 6 g;
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 5 g; Fett: 20 g;
Salz: 0,25 g; Kalium: 500 mg



Hiahnchensalat mit Avocado-
Dressing

Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 15 Min.

Zutatlen

o 2 Hahnchenbrustfilets,
gewirfelt

» 1EL Olivenol .

» % TL Knoblauchpulver

« 2 TL Zwiebelpulver .

Y Gurke, in Scheiben
geschnitten

40 g rote Zwiebel, in
Scheiben geschnitten
1 Avocado, gewtrfelt

» 1% TL gerduchertes » 60 g griechischer
Paprikapulver Joghurt

o 1 TL Salz; % TL Pfeffer 2 EL Limettensaft

» 150 g gemischte » % TL gemahlener
Salatblatter Kreuzkimmel

» 150 g Kirschtomaten, ¢ 40 g Kiirbiskerne
halbiert » Frische Minze oder

Petersilie (optional)

Zubereitung

1.Hahnchen mit Olivenol und Gewtiirzen wiirzen.
Auf jeder Seite 4-5 Minuten braten, bis es gar
ist. Ruhen lassen, dann in diinne Scheiben
schneiden.

2.In einem Mixer Avocado, griechischen Joghurt,
Limettensaft, Olivenol und Kreuzkiimmel
mischen, bis es cremig ist.

3.In einer grofsen Schiissel gemischte
Salatblitter, das geschnittene Hahnchen,
Kirschtomaten, Gurke, rote Zwiebel und
Kirbiskerne vermengen.

4.Das Dressing tiber den Salat traufeln und
vorsichtig mischen. Sofort servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 320; Protein: 28 g;
Kohlenhydrate: 18 g; Ballaststoffe: 18 g; Zucker: 5 g;
Fett: 5 g; Salz: 0,9 g; Kalium: 680 mg
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e 400 g Dose .

» 1grofde Gurke, gewtrfelt
» 150 g Kirschtomaten,

Kichererbsen- und Gurkensalat
mit Zitronen-Dressing

Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.;

Kochzeit: ohne Kochen
Zutaten

2 EL frische
Petersilie, gehackt
50 g Feta-Kase,
zerbroselt

2 EL Zitronensaft
1 TL Dijon-Senf

Kichererbsen, abgetropft
und abgespiilt .

halbiert .

» Yirote Paprika, gewtirfelt « 1kleine

40 g rote Zwiebel, fein Knoblauchzehe,
gehackt zerdriickt

» 40 g gerostete » %4 TL Meersalz
Sonnenblumenkerne e % TL schwarzer

» 3 EL Olivenol Pfeffer

e U TL Kreuzkiimmel
Zubereitung

1.Kichererbsen abtropfen und abspiilen. In einer
grofden Schiissel mit gewtirfelter Gurke,
halbierten Kirschtomaten, gewtrfelter
Paprika, gehackter Zwiebel und Petersilie
mischen.

2.In einer separaten kleinen Schiissel Olivendl,
Zitronensaft, Dijon-Senf, zerdriickten
Knoblauch, Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel
verquirlen.

3.Das Dressing tiber das Gemiise giefsen und
vorsichtig vermengen. Mit Feta und
gerdsteten Sonnenblumenkernen bestreuen.
Sofort servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 240; Protein: 8 g;
Kohlenhydrate: 26 g; Ballaststoffe: 6 g; Fett: 12 g;
Salz: 0,7 g; Kalium: 450 mg



Cremige Blumenkohl-Sellerie-
Gemiisesuppe mit Linsen Suppe

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 25 Min. Portionen: 6; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 25 Min.

Zutaten Zutaten
» 1EL Olivenol » 400 g Dose  1mittelgrofder » 1EL Olivenol
» 1 mittelgrofde Zwiebel, gehackte Tomaten Blumenkohl, gehackt e« ! TL getrockneter
gewirfelt e 15 Liter « 3 Stangen Sellerie, Thymian
e 2 Knoblauchzehen, Gemtusebriihe gehackt o 1 TL schwarzer
zerdrickt » 1TL getrockneter » 1mittelgrofse Zwiebel,  Pfeffer
» 2 Karotten, gewtrfelt Oregano gewirfelt « % TL gemahlene
» 2 Stangen Sellerie, o % TL Kreuzkimmel e« 3 Knoblauchzehen, Kurkuma
gehackt e % TL schwarzer zerdriickt e % TL Meersalz (oder
 lrote Paprika, gewtirfelt ~ Pfeffer  1Liter Gemisebriihe nach Geschmack)
 1Zucchini, gewtirfelt » Y TL Meersalz » 250 ml ungesiifste » 1Lorbeerblatt
» 200 g trockene Linsen, ¢ 1EL Zitronensaft Mandelmilch o 1EL Zitronensaft
abgespiilt 150 g Tofu, gewiirfelt
Zubereitung
Zubereitung )
1.0l in einem grofSen Topf erhitzen. Zwiebel,
1.Olivendl in einem grofden Topf erhitzen. Knoblauch, Sellerie und Blumenkohl etwa 5
Zwiebel, Knoblauch, Sellerie, Karotten und rote Minuten anbraten. Thymian, Kurkuma, Salz,
Paprika 5 Minuten lang anbraten. Pfeffer und Lorbeerblatt hinzufiigen, dann die
2.Zucchini, Linsen, Tomaten, Brithe und Briihe eingiefsen. 15-20 Minuten kdcheln
Gewlirze hinzufiigen. Zum Kochen bringen, lassen, bis das Gemtise zart ist.
dann die Hitze reduzieren und 20-25 Minuten 2.Das Lorbeerblatt entfernen und die Suppe
kocheln lassen, bis die Linsen weich sind. pirieren. Mandelmilch und Zitronensaft
3.Vom Herd nehmen. Zitronensaft unterriihren unterrihren. Mit Gewtirzen abschmecken und
und mit Gewtirzen abschmecken. Die Suppe heif$ servieren. Mit Petersilie, Walniissen oder
warm servieren. Hanfsamen garnieren.
Ndhrwertangaben: Kalorien: 220; Protein: 12 g; Ndhrwertangaben: Kalorien: 145; Protein: 6 g;
Kohlenhydrate: 32 g; Ballaststoffe: 10 g; Zucker: 22 Kohlenhydrate: 14 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 9 g;
g; Fett: 3 g; Salz: 0,7 g; Kalium: 620 mg Fett: 7 g; Salz: 0,9 g; Kalium: 420 mg
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Hihnchensuppe mit Gemiise und Pilzsuppe mit Kokosmilch und

Quinoa

Krautern

Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 30 Min. Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 20 Min.

Zutatlen

+ 2 mittelgrof3e 150 g Kirschtomaten,

Hihnchenbrustfilets, halbiert
gewlirfelt » 1Liter Hihnerbrihe

* 1Kkleine Zwiebel, * 500 ml Wasser
gewtrfelt * 90 g Quinoa,

3 Knoblauchzehen, abgespiilt
zerdriickt e 1EL Olivendl

« 3 Karotten, in Scheiben ¢ ¥z TL getrockneter
geschnitten Thymian

« 2 Stangen Sellerie, % TL schwarzer
gehackt Pfeffer

+ 1mittelgroe Zucchini, * " TL Meersalz
gehackt e 1Lorbeerblatt

» 1EL Zitronensaft

Zubereitung

1.0l in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch,
Karotten und Sellerie 3-4 Minuten anbraten.

2.Hahnchen, Thymian, Salz und Pfeffer
einrtiihren und 5 Minuten kochen. Briihe,
Wasser und ein Lorbeerblatt hinzuftigen und
10 Minuten koécheln lassen.

3.Quinoa, Zucchini und Tomaten einrtihren. 15
Minuten kécheln lassen, bis die Quinoa und
das Hahnchen gar sind.

4.Das Lorbeerblatt entfernen. Zitronensaft
unterrithren, abschmecken und heif$ servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 210; Protein: 22 g;
Kohlenhydrate: 19 g; Ballaststoffe: 4 g; Fett: 5 g;
Salz: 0,8 g; Kalium: 500 mg
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Zutaten

« 2 EL Olivendl

» 1 mittelgrofse
Zwiebel, gewtrfelt

« 3 Knoblauchzehen,
zerdrickt

* 450 g Pilze, in
Scheiben geschnitten

e 1TL getrockneter
Thymian

» 1% TL getrockneter
Oregano

» ¥ TL gemahlene
Kurkuma

e Y TL schwarzer
Pfeffer

Zubereitung

o Y TL Meersalz (oder
nach Geschmack)

» 1Lorbeerblatt
(optional)

 1Liter Gemisebriihe

e 400 ml Dose
Kokosmilch

» 1EL Zitronensaft

o 2 EL frische
Petersilie, gehackt

Optional fiir
zusdtzliches Protein:

» 150 g fester Tofu,
gewtrfelt, oder 75 g
gekochtes
Hihnchen, zerrupft.

1.0l in einem grof3en Topf erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch 3-4 Minuten anbraten. Pilze,
Thymian, Oregano, Kurkuma und Pfeffer
hinzufiigen und 5 Minuten kochen.

2.Briihe und ein Lorbeerblatt hinzufiigen und 10
Minuten kocheln lassen. Das Lorbeerblatt
entfernen. Die Suppe plrieren, bis sie glatt ist.

3.Kokosmilch und Zitronensaft einrithren. Mit
Gewtirzen abschmecken und heif$ mit frischer
Petersilie garniert servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 180; Protein: 6 g;
Kohlenhydrate: 12 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 8 g;
Fett: 13 g; Salz: 0,7 g; Kalium: 450 mg



Tomatensuppe mit Basilikum
und gerosteten Paprika

Zutaten

» 1EL Olivendl » % TL gerduchertes

» 1 mittelgrofde Zwiebel, Paprikapulver
gewirfelt e Y% TL schwarzer

e 3 Knoblauchzehen, Pfeffer
zerdriickt e % TL Meersalz

» 4 reife Tomaten, (oder nach
gehackt Geschmack)

» 2 gerOstete rote % TL Chiliflocken
Paprika, gehackt » 1Lorbeerblatt

« 750 ml Gemiisebrithe 15 g frische

» % TL getrockneter Basilikumblatter

Oregano » 1EL Zitronensaft

Zubereitung

1.Das Ol in einem grofen Topf bei mittlerer
Hitze erwirmen. Zwiebel und Knoblauch 3-4
Minuten anbraten, bis sie duften.

2.Die gerosteten Paprika, Tomaten, Briihe,
Oregano, Paprikapulver, Salz, Pfeffer,
Chiliflocken und das Lorbeerblatt hinzufiigen.
10 Minuten kocheln lassen.

3.Das Lorbeerblatt entfernen, dann die Suppe
ptrieren, bis sie glatt ist. Basilikum und
Zitronensaft unterrithren, 2 Minuten kocheln
lassen und heif$ servieren, garniert mit
frischem Basilikum.

4.Mit Feta oder Kiirbiskernen garnieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 110; Protein: 3 g;

Kohlenhydrate: 15 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 11 g;
Fett: 4 g; Salz: 0,8 g; Kalium: 480 mg
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Kiirbissuppe mit Ingwer und
Knoblauch

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 20 Min. Portionen: 6; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 25 Min.

Zutaten

1EL natives Olivenol ~ « ' TL gemahlene

extra Kurkuma

1kleine Zwiebel, o % TL gemahlener

gewtrfelt Zimt

3 Knoblauchzehen, » Y TL gemahlene

zerdrickt Muskatnuss

1EL frischer Ingwer, ¢ % TL schwarzer

gerieben Pfeffer

900 g Kirbispiiree » 1EL frischer

750 ml Gemiisebriihe Zitronensaft

250 ml ungestifdte  Kirbiskerne zum

Kokosmilch Garnieren

Y TL Meersalz  Extra Kokosmilch

zum Garnieren

Zubereitung

1.0l in einem grof3en Topf erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch 3-4 Minuten anbraten, dann
Ingwer hinzuftigen und 1 Minute kochen.

2.Krbispiiree, Brithe, Kurkuma, Zimt,
Muskatnuss, Salz und Pfeffer unterrihren.
Zum Kocheln bringen und 15 Minuten kochen
lassen.

3.Pirieren, bis die Suppe glatt ist, dann
Kokosmilch unterriihren. 2-3 Minuten sanft
erhitzen. Zitronensaft hinzufiigen,
abschmecken und heif3 servieren. Mit
Kirbiskernen und Kokosmilch garnieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 150; Protein: 3 g;
Kohlenhydrate: 18 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 13 g;
Fett: 7 g; Salz: 0,75 g; Kalium: 500 mg



Fischsuppe mit Lachs und
Gemiise

Brokkolisuppe mit Feta-Kiise

Portionen: 6; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 25 Min. Portionen: 6; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 25 Min.

Zutatlen

» EL natives Olivenol extra ¢ 2 Stangen Sellerie,

» 1kleine Zwiebel, gehackt
gewirfelt » 450 g Lachsfilet,
e 3 Knoblauchzehen, enthiutet, in 2,5 cm
zerdriickt grofse Wiirfel
» 2 mittelgrof3e Karotten, geschnitten
in Scheiben geschnitten e« ' TL getrockneter
 1mittelgrofSe Zucchini, Thymian

gehackt o 1% TL gerduchertes

 1Liter Gemisebrthe Paprikapulver
¢ 250 g gehackte Tomaten e 1Lorbeerblatt
o % TL schwarzer Pfeffer « 30 g frische

e Y% TL Meersalz Petersilie, gehackt
» 1EL Zitronensaft

Zubereitung

1.0lin einem grof3en Topf erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch 3-4 Minuten anbraten. Karotten,
Sellerie und Zucchini hinzufiigen und 5
Minuten kochen.

2.Briihe, Tomaten, Thymian, Paprikapulver, Salz,
Pfeffer und ein Lorbeerblatt einriihren. 10
Minuten kocheln lassen, bis das Gemiise zart
ist.

3.Den Lachs hinzufiigen und 5-7 Minuten sanft
kocheln lassen. Das Lorbeerblatt entfernen.
Petersilie und Zitronensaft unterriithren,
abschmecken und heifd servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 220; Protein: 25 g;
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 7 g;
Fett: 10 g; Salz: 0,75 g; Kalium: 600 mg
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Zutaten

1 EL natives Olivenol
extra

1 kleine Zwiebel,
gewtrfelt

3 Knoblauchzehen,
zerdriickt

1TL getrockneter
Thymian

1 TL schwarzer Pfeffer
14 TL Meersalz

¥ TL gemahlene
Kurkuma (optional)
1 EL Zitronensaft

Zubereitung

300¢g
Brokkoliréschen
(oder 1 mittlerer
Kopf, gehackt)

1 mittelgrofse
Zucchini, gehackt

1 Liter natriumarme
Gemisebrithe (oder
Hihnerbrihe)

120 ml ungestifste
Mandelmilch (oder
Kokosmilch)

75 g Feta-Kése,
zerbroselt

1.0l in einem grof3en Topf erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch 3-4 Minuten anbraten. Thymian,
Kurkuma, Salz und Pfeffer unterriihren.

2.Brokkoli und Zucchini hinzufiigen, Brithe
eingiefSen und 15 Minuten kdcheln lassen, bis

das Gemtse zart ist.

3.Etwas abkiihlen lassen, dann die Suppe
purieren. Feta und Mandelmilch einrithren
und 2 Minuten erhitzen. Mit Zitronensaft

abschmecken.

4. Heifs servieren und mit extra Feta, Olivenol

oder Nissen garnieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 180; Protein: 9 g;
Kohlenhydrate: 14 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 9 g;
Fett: 10 g; Salz: 0,8 g; Kalium: 450 mg



Wiirzige Karottensuppe mit
Kurkuma

Portionen: 6; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 25 Min.

Zutaten

» 1EL natives Olivenol » % TL schwarzer
extra Pfeffer

» 1kleine Zwiebel, e % TL Meersalz
gewtrfelt » 350 g Karotten,

e 3 Knoblauchzehen, geschilt und
zerdrickt gehackt

» 1EL frischer Ingwer, e 850 ml
gerieben natriumarme

» 1TL gemahlene Gemtisebrithe
Kurkuma » 250 ml ungestfste

» % TL gemahlener Kokos- oder
Kreuzkiimmel Mandelmilch

e % TL Cayennepfeffer e 1EL Zitronensaft

Zubereitung

1.0lin einem grof3en Topf erhitzen. Zwiebel 3-4
Minuten anbraten, dann Knoblauch und
Ingwer hinzufiigen und 1 Minute kochen.

2.Kurkuma, Kreuzkiimmel, Cayennepfeffer, Salz
und Pfeffer unterriihren. Karotten und Briihe
hinzufiigen und 15-20 Minuten kocheln lassen,
bis die Karotten zart sind.

3.Die Suppe pirieren. Kokosmilch unterrithren
und 2 Minuten sanft erhitzen. Zitronensaft
hinzufiigen, abschmecken und heif$ servieren.
Mit Kiirbiskernen oder frischen Kriautern
garnieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 160; Protein: 3 g;
Kohlenhydrate: 18 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 16 g;
Fett: 8 g; Salz: 0,7 g; Kalium: 500 mg
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Erbsen-Minz-Suppe

Portionen: 6; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 20 Min.

Zutaten

e 1EL natives Olivendl e« % TL Meersalz
extra e 1Liter natriumarme

e 1kleine Zwiebel, Gemisebriihe
gewtirfelt e 500 g grine Erbsen

» 2 Knoblauchzehen, (frisch oder
zerdriickt gefroren)

o % TL schwarzer » Y5 mittelgrofse

Pfeffer Zucchini, gehackt
» % TL gemahlener * 120 ml ungestf3te

Kreuzkiimmel Mandelmilch (oder
15 g frische Kokosmilch)

Minzblatter, gehackt 1 EL Zitronensaft

Zubereitung

1.0l in einem grof3en Topf erhitzen. Zwiebel 3-4
Minuten anbraten, dann Knoblauch,
Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer hinzufiigen
und 30 Sekunden kochen.

2.Briihe, Erbsen und Zucchini hinzufiigen. 10
Minuten koécheln lassen. Vom Herd nehmen,
Minze unterrithren und die Suppe pirieren.

3.Mandelmilch einrithren und 2 Minuten sanft
erhitzen. Mit Zitronensaft abschmecken und
heifs servieren.

4.Mit Minze, Olivenol oder Walntissen
garnieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 160; Protein: 7 g;
Kohlenhydrate: 20 g; Ballaststoffe: 6 g; Zucker: 14
g; Fett: 6 g; Salz: 0,8 g; Kalium: 500 mg



Muschelsuppe

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 30 Min.

Zutaten

e 200 g Muscheln (frisch

1 kleine Karotte,

oder aus der Dose, gewtrfelt
abgetropft) 375 ml Gemiise-
+ 500 ml ungestifte oder Fischfond
Mandelmilch 1EL Olivendl
150 g Blumenkohlréschen 2 TL getrockneter
» 100 g Sellerie, gewtirfelt Thymian
o 1 TL schwarzer Pfeffer % TL gerduchertes
» 1kleine Zwiebel, fein Paprikapulver
gehackt % TL schwarzer
. Pfeffer
o 2 Knoblauchzehen, % TL Meersalz
zerdriickt Y TL Zitronensaft
1TL Speisestédrke
Zubereitung
1.Blumenkohl 7-10 Minuten dimpfen oder

kochen, bis er zart ist. Dann zerstampfen.
2.0l in einem grofRen Topf erhitzen. Zwiebel,
Sellerie, Karotte und Knoblauch 3-4 Minuten

anbraten. Thymian, gerduchertes Paprikapulver
und Pfeffer 1 Minute unterriihren.

3.Brithe und Mandelmilch hinzufiigen, dann den
gestampften Blumenkohl unterrithren. 15
Minuten sanft kdcheln lassen.

4.Muscheln hinzufiigen und 5 Minuten kochen.
Zitronensaft unterriithren, abschmecken und
heifd mit frischer Petersilie garnieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 180; Protein: 15 g;

Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 5 g;
Fett: 7 g; Salz: 0,7 g; Kalium: 450 mg
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Putenfleischbillchen-Suppe

Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 30 Min.

Zutaten

1 EL Olivenol

1 mittelgrofse
Karotte, gewtrfelt
1 Stange Sellerie,

* 300 g Puten- oder
Hahnchenhackfleisch

o 1kleine Zwiebel

* 2 Knoblauchzehen

» 1FEi, leicht verquirlt gehackt

» 2 EL gemahlene « 1mittelgrofde
Leinsamen Zucchini, gewtirfelt

* % TL Oregano  1Liter Brithe

* % TL Thymian » 400 g Dose gehackte

o Y% TL schwarzer Pfeffer = Tomaten

« % TL Meersalz e ¥ TL Paprikapulver
Zubereitung 100 g frischer Spinat

1. Putenhackfleisch, Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, Ei,
Leinsamen, Oregano, Thymian, Salz und Pfeffer
in einer Schiissel vermischen. Zu Fleischbillchen
formen und diese in einer Pfanne 3-4 Minuten
pro Seite anbraten. Beiseitelegen.

2.1n einem groRen Topf Ol erhitzen. Restlichen
Knoblauch, Karotte und Sellerie 3-4 Minuten
anbraten. Zucchini und gerduchertes
Paprikapulver hinzufiigen und 1-2 Min. kochen.

3.Brithe und Tomaten hinzufiigen, aufkochen,
dann 10 Min. kdcheln lassen. Die Fleischbéallchen
hinzufiigen und weitere 10 Minuten kochen.

4.Spinat oder Grilinkohl unterrihren und 2-3
Minuten kochen, bis er welk ist. Abschmecken
und heifs servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 220; Protein: 22 g;
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 7 g;
Fett: 10 g; Salz: 0,9 g; Kalium: 550 mg



Lachsfilet mit gerostetem
Spargel

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 15 Min.

Zutaten

» 4 Lachsfilets (ca. 140 g« 1TL getrockneter
pro Stiick) Oregano

» 1EL Olivenol Fiir den Spargel:

» 2 Knoblauchzehen, * 1Bund Spargel,
zerdrickt Enden

» 1TL Zitronenabrieb abgeschnitten

» 1EL Zitronensaft « 1EL Olivenol

» % TL Meersalz » 1 TL Meersalz

o 1 TL schwarzer Pfeffer o Y TL schwarzer
» 1 TL gerduchertes Pfeffer
Paprikapulver e % TL
« ¥ TL Dijon-Senf Knoblauchpulver
» 4 TL Zitronensaft

Zubereitung

1.0fen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen.

2.0livenol, Knoblauch, Zitronenabrieb, -saft, Salz,
Pfeffer, Paprika, Oregano und Senf mischen.
Lachsfilets trocken tupfen und damit
bestreichen.

3.Spargel auf das Blech legen, mit Olivendl
betriufeln und mit Salz, Pfeffer und
Knoblauchpulver wiirzen.

4.12-15 Minuten backen, bis der Lachs gar und der
Spargel zart ist. Vor dem Servieren mit einem
Spritzer Zitronensaft verfeinern.

5.Mit frischer Petersilie oder Parmesan garnieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 310; Protein: 34 g;
Kohlenhydrate: 6 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 4 g;
Fett: 18 g; Salz: 0,9 g; Kalium: 700 mg
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Buchweizenbrei mit Gemiise und

gekochten Frikadellen

Portionen: 2; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 25 Min.

Zutaten
90 g rohe » % TL gemahlene
Buchweizengriitze Kurkuma

300 ml Gemtsebriihe ¢ 200 g mageres
1 TL Olivendl Puten- oder

1 kleine Zwiebel, Hahnchenhackfleisch

gehackt » 1Kkleines Ei

1kleine Karotte, * 1EL gemahlene

geraspelt Leinsamen

% rote Paprika, * 1TL Knoblauchpulver

gehackt » % TL schwarzer

1 EL frische Petersilie Pfeffer

oder Dill, gehackt » % TL Meersalz
Zubereitung

1.In einer Schiissel Hackfleisch, Ei, Leinsamen,
Knoblauchpulver, Oregano, Salz und Pfeffer
vermischen. 4 Frikadellen formen. In leicht
kochendem Wasser 15 Minuten sanft kdcheln
lassen.

2.In einer Pfanne Ol erhitzen. Zwiebel, Karotte
und Paprika 3-4 Minuten anbraten.
Buchweizen, Kurkuma, Salz und Pfeffer
unterrihren. Brithe hinzufiigen und 12-15
Minuten kocheln lassen, bis sie zart ist.

3.Buchweizen mit einer Gabel auflockern und
Kriuter unterriithren. Den Buchweizenbrei mit
2 Frikadellen pro Portion servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 320; Protein: 25 g;
Kohlenhydrate: 36 g; Ballaststoffe: 10 g; Zucker: 6
g; Fett: 7 g; Salz: 0,6 g; Kalium: 360 mg



Burritos

Zutaten

» 4 Vollkorn-Tortillas (ca. 15 cm Durchmesser)

120 g mageres Puten- Hihnchenhackfleisch
oder 150 g schwarze Bohnen

» 1TL Olivendl

» Y2rote Paprika, gewtirfelt

» Y Zucchini, gewtirfelt

» Y5 kleine rote Zwiebel, gehackt

 lkleine Tomate, gewtrfelt

» 80 g gekochte Quinoa (oder Blumenkohlreis)

» ' TL gemahlener Kreuzkiimmel

o % TL gerduchertes Paprikapulver

» Y TL schwarzer Pfeffer und % TL Meersalz

' TL Knoblauchpulver

» 25 g fettarmer Kése, gerieben (optional)

e 1% Avocado, zerdriickt

Zubereitung

1.0lin einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Paprika
und Zucchini 3-4 Minuten anbraten.
Hackfleisch (oder Bohnen), Kreuzkiimmel,
Paprika, Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver
hinzufiigen. 6-7 Minuten kochen. Tomate und
Quinoa einrtihren und 2 Minuten kochen.

2.Die Tortillas in einer trockenen Pfanne
erwarmen. Mit Avocado bestreichen, fillen
und mit Kése bestreuen. Fest aufrollen.

3.In einer heifSen, trockenen Pfanne 1-2 Minuten
pro Seite toasten, bis sie goldbraun und
knusprig sind.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 280; Protein: 22 g;
Kohlenhydrate: 28 g; Ballaststoffe: 7 g; Zucker: 8 g;
Fett: 10 g; Salz: 0,1 g; Kalium: 320 mg
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Linsen-Quinoa-Bowl

Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 15 Min. Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 25 Min.

Zutaten
¢ 90 g Quinoa, abgespiilt « % TL Meersalz
» 100 g griine oder » 2 EL frische
braune Linsen Petersilie, gehackt
¢ 500 ml Gemiisebriihe » 1EL natives
» Y TL schwarzer Pfeffer Olivendl extra
» 150 g Kirschtomaten, ¢ 1EL Zitronensaft
halbiert » 1TL Apfelessig
» 80 g Gurke, gewtirfelt » 1TL Dijon-Senf
» 80 grote Paprika, » 40 g Feta-Kase,
gewirfelt zerbroselt
e 40 grote Zwiebel, fein ¢ 25 g gerostete
gehackt Mandelblédttchen
Zubereitung

1.Briihe aufkochen, dann Quinoa, Linsen, Salz
und Pfeffer hinzuftigen. Abdecken und 20-25
Minuten kocheln lassen, bis die Fliissigkeit
absorbiert ist. Vom Herd nehmen und
auflockern.

2.In der Zwischenzeit Tomaten, Gurke, Paprika,
Zwiebel und Petersilie in einer grofden Schiissel
mischen. Olivenol, Zitronensaft, Essig und Senf
zu einem Dressing verquirlen.

3.Die gekiihlte Quinoa und die Linsen zum
Gemitise geben. Mit dem Dressing betrdufeln
und vermengen. Mit Feta und Mandelblattchen
bestreuen. Warm oder gekiihlt servieren.

4.Figen Sie Avocadoscheiben fiir gesunde Fette
hinzu.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 290; Protein: 12 g;
Kohlenhydrate: 38 g; Ballaststoffe: 9 g; Zucker: 10
g; Fett: 8 g; Salz: 0,6 g; Kalium: 520 mg



Gefiillte Paprika mit Spinat und
Feta

Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 30 Min.

Zutaten

» 4 grofde Paprika, halbiert « ¥ TL Chiliflocken
und entkernt » 150 g gekochte

e 1EL Olivenol Quinoa

e 1kleine Zwiebel, fein » 75 g Feta-Kase,
gehackt zerbroselt

e 2 Knoblauchzehen, e 2 EL frische
zerdriickt Petersilie, gehackt

120 g frischer Spinat, » 1EL Zitronensaft
gehackt » 30 g Walntisse,

e A TL Oregano gehackt (optional)

o Y% TL schwarzer Pfeffer « 25 g Mozzarella

e % TL Meersalz oder Parmesan,
gerieben (optional)

Zubereitung

—_

.Ofen auf 190°C vorheizen. Paprikahilften in
eine Auflaufform legen, mit der Hilfte des Ols
betriaufeln und 10 Minuten backen.

2.In der Zwischenzeit das restliche Ol in einer

Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch 2-3
Minuten anbraten. Spinat und Gewtirze
hinzufiigen und 2-3 Minuten kochen, bis der
Spinat zusammenfallt.

3.Vom Herd nehmen. Quinoa, Feta, Petersilie,

Zitronensaft und Walntisse unterriihren.

4.Die Fillung in die Paprikahélften geben und

mit Kise bestreuen. 15-20 Minuten backen, bis

die Paprika zart und der Kise geschmolzen ist.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 230; Protein: 10 g;
Kohlenhydrate: 18 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 6 g;
Fett: 12 g; Salz: 0,9 g; Kalium: 450 mg
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Truthahn-Gemiise-Wraps

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 5 Min.

Zutatlen

4 Vollkorn-Tortillas (ca.
20 cm Durchmesser)
200 g magere
Putenbrust in Scheiben
(ca. 8 Scheiben)

60 g frischer Spinat

80 g Gurke, in diinne
Scheiben geschnitten
80 g rote Paprika, in
Scheiben geschnitten
40 g rote Zwiebel, in
diinne Scheiben
geschnitten

30 g Karotten, geraspelt

Zubereitung

1 kleine Avocado,
zerdriickt

4 TL Dijon-Senf
(oder Hummus)

2 EL griechischer
Joghurt

Y4 TL schwarzer
Pfeffer oder
gerduchertes
Paprikapulver
1TL Zitronensaft
30 g fettarmer Kase
(Cheddar oder
Feta), geraspelt

1.Die Avocado mit Zitronensaft und schwarzem
Pfeffer zerdriicken. Gurke, Paprika und
Zwiebel in Scheiben schneiden; Karotte

raspeln.

2.Tortillas auslegen, mit Dijon-Senf und
zerdriickter Avocado bestreichen. Mit
Putenscheiben, Spinat, Gurke, Paprika,
Zwiebel und Karotten belegen. Joghurt oder

Kése hinzufiigen.

3.Die Seiten einklappen, fest aufrollen und bei
Bedarf halbieren. Sofort servieren

Ndhrwertangaben: Kalorien: 290; Protein: 24 g;
Kohlenhydrate: 28 g; Ballaststoffe: 12 g; Zucker: 6
g; Fett: 6 g; Salz: 1,0 g; Kalium: 200 mg



Vollkorn-Wraps mit Hummus
und Gemiise

Blumenkohl-Reis aus der
Pfanne mit Tofu

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Ohne Kochen  Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 15 Min.

Zutaten

4 Vollkorn- oder Low- ¢ 40 g rote Zwiebel, in

Carb-Tortillas diinne Scheiben
e 200 g Hummus geschnitten
» 60 g frischer Spinat o 25 g Alfalfasprossen
» 80 g Gurke, in dliinne oder Microgreens
Scheiben geschnitten e % TL schwarzer
» 80 g rote Paprika, in Pfeffer
Scheiben geschnitten e« % TL gerduchertes
» 60 g Karotten, Paprikapulver
geraspelt » 30 g Feta-Kise,
» 1EL Zitronensaft zerbroselt

. o 15 kleine Avocado
Zubereitung

1.Das Gemiise in Scheiben oder Streifen
schneiden. Falls Avocado verwendet wird,
sollte diese mit Zitronensaft und schwarzem
Pfeffer zerdriickt werden.

2.Die Tortillas auslegen und jede mit 2 EL
Hummus bestreichen. Optional kann zusitzlich
zerdrickte Avocado iber den Hummus
gestrichen werden. Dann mit Spinat, Gurke,
Paprika, Karotten, Zwiebel und Sprossen
belegen. Mit Feta und einer Prise
gerdauchertem Paprikapulver bestreuen.

3.Die Seiten einklappen, fest aufrollen und
diagonal halbieren. Frisch servieren oder in
Pergamentpapier einwickeln.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 260; Protein: 10 g;

Kohlenhydrate: 32 g; Ballaststoffe: 9 g; Zucker: 6 g;
Fett: 8 g; Salz: 0,7 g; Kalium: 460 mg
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Zutaten

» 400 g Blumenkohl, als Reis zerkleinert

» 1EL Olivendl (aufgeteilt)

e 2 Knoblauchzehen, zerdriickt

» 1TL frischer Ingwer, gerieben

» 80 g rote Paprika, gewtirfelt

» 80 g Karotten, fein gewtirfelt

» 80 g griine Erbsen und 1 TL Sesamol

25 g Frihlingszwiebeln, gehackt

« 2 EL natriumarme Sojasauce

» 400 g fester Tofu, gepresst und gewtirfelt
» % TL gerduchertes Paprikapulver

» Y TL schwarzer Pfeffer und % TL Meersalz

Zubereitung

1.Tofu trocken tupfen, wiirfeln und mit Paprika,
Salz und Pfeffer mischen. Die Hélfte des
Olivendls in einer Pfanne erhitzen. Tofu 5-7
Minuten goldbraun braten, dann beiseitelegen.

2.Das restliche Ol erhitzen, Knoblauch und
Ingwer 30 Sekunden anbraten, dann Karotten
und Paprika hinzuftigen und 2 Minuten kochen.

3.Blumenkohl-Reis, Erbsen und Sojasauce
einriihren. 3-5 Minuten kochen. Tofu zuriick in
die Pfanne geben, mit Sesamol betraufeln und
Frihlingszwiebeln unterriihren. 2 weitere
Minuten kochen.

4. Warm mit frischem Koriander oder Sriracha
servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 220; Protein: 15 g;
Kohlenhydrate: 18 g; Ballaststoffe: 10 g; Zucker: 6 g;
Fett: 12 g; Salz: 1,0 g; Kalium: 540 mg



Shakshuka

Portionen: 2; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 20 Min.

Zutaten

e 2 Eier » 1% TL gemahlener

» 1EL Olivenol Kreuzkimmel

¢ 1kleine Zwiebel, o 15 TL schwarzer Pfeffer
gewirfelt » % TL Meersalz (nach

o 2 Knoblauchzehen, Geschmack)
zerdriickt » % TL Cayennepfeffer

» 1rote Paprika, * 1TL Tomatenmark
gewirfelt » Y TL Zitronensaft

2 mittelgrofse » 1EL Petersilie, gehackt

1 EL Feta-Kise,
zerbroselt (optional)

Tomaten, gehackt
» % TL Paprikapulver

Zubereitung

1.0l in einer tiefen Pfanne erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch 2-3 Minuten anbraten, dann Paprika
hinzufiigen und 3-4 Minuten kochen.

2.Tomaten, Tomatenmark, Paprikapulver,
Kreuzkiimmel, Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer
unterriihren. 10-12 Minuten sanft kécheln lassen,
bis die Sauce andickt.

3.Zwei Mulden in der Sauce formen und die Eier
hineinschlagen. Abdecken und 5-7 Minuten
kochen, bis das Eiweifs fest, aber das Eigelb noch
flissig ist.

4.Vom Herd nehmen, mit Zitronensaft betriufeln
und mit Petersilie und Feta garnieren. Heif3
servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 180; Protein: 10 g;

Kohlenhydrate: 12 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 6 g;
Fett: 10 g; Salz: 0,8 g; Kalium: 600 mg
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Zutaten

1kleine Aubergine, in

Ratatouille aus dem Ofen

Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 35 Min.

2 Knoblauchzehen,

diinne Scheiben zerdrickt
geschnitten 400 g Dose gehackte
1 kleine Zucchini, in Tomaten
Scheiben geschnitten 1 EL Tomatenmark
1rote Paprika, in % TL Meersalz
Streifen geschnitten Y2 TL schwarzer

1 kleine rote Zwiebel, in Pfeffer

diinne Scheiben Y2 TL Basilikum
geschnitten % TL Oregano

2 mittelgrofde Tomaten, % TL getrockneter
in Scheiben geschnitten Thymian

2 EL Olivendl, aufgeteilt % TL Chiliflocken

Zubereitung

1.1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und Knoblauch
kurz anbraten. Gehackte Tomaten,
Tomatenmark, Basilikum, Oregano, Salz und
Pfeffer hinzuftigen. 10 Minuten kocheln lassen,
bis die Sauce andickt, dann in eine Auflaufform

geben.

2.Aubergine, Zucchini, frische Tomaten, Zwiebel
und Paprika dartiber schichten. Mit dem
restlichen Ol betriufeln, mit Thymian
bestreuen und wiirzen. Mit Alufolie abdecken
und bei 190°C 30 Minuten backen.

3.Folie entfernen und weitere 10 Minuten
backen, bis das Gemdtise zart ist. Vor dem

Servieren kurz ruhen lassen.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 140; Protein: 3 g;
Kohlenhydrate: 15 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 7 g;
Fett: 7 g; Salz: 0,8 g; Kalium: 600 mg



Gegrilltes Hihnchen mit
gerostetem Rosenkohl

C

Mediterraner Kabeljau aus dem
Ofen mit Oliven

Portionen: 2; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 25 Min. Portionen: 2; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 20 Min.

Zutaten
» 2 Hahnchenbrustfilets ¢ % TL Meersalz
ohne Knochen und e Y TL schwarzer
Haut (ca. 170 g pro Pfeffer
Stiick) Fiir den Rosenkohl:
« 1EL Olivenol e 250 g Rosenkohl,
» 1TL Dijon-Senf halbiert
e 1TL Zitronensaft « 1EL Olivenol
» % TL Knoblauchpulver « % TL Knoblauchpulver
» % TL gerduchertes o % TL schwarzer
Paprikapulver Pfeffer
o % TL Thymian » % TL Meersalz
» 1EL Balsamico-Essig
Zubereitung

1.0livendl, Senf, Zitronensaft, Paprika, Thymian,
Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermischen.
Das Hiahnchen damit bestreichen und 10
Minuten ruhen lassen.

2.0fen auf 200°C vorheizen. Rosenkohl mit Ol,
Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer mischen. Auf
einem Blech verteilen und 20-25 Minuten rosten,
einmal wenden. Mit Balsamico-Essig betrdufeln.

3.In der Zwischenzeit eine Grillpfanne erhitzen.
Hahnchen auf jeder Seite 4-5 Minuten braten, bis
es gar ist. 5 Minuten ruhen lassen, dann in
Scheiben schneiden.

4.Fir extra Geschmack mit Parmesan oder
Walniissen garnieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 350; Protein: 38 g;
Kohlenhydrate: 12 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 4 g;
Fett: 18 g; Salz: 0,9 g; Kalium: 800 mg
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Zutalen

» 2 Kabeljaufilets (ca. 150 « ' TL gerduchertes
g pro Stiick) Paprikapulver

* 1EL natives Olivenol o 1kleine rote
extra Zwiebel, in Scheiben

» 2 TL Meersalz geschnitten

o 15 TL schwarzer Pfeffer « 2 Knoblauchzehen,

» % TL Oregano zerdrickt

« 1 TL Chiliflocken e 1EL Zitronensaft

» 150 g Kirschtomaten, ¢ 1EL Kapern
halbiert e 1EL frische

* 40 g grine Oliven, in
Scheiben geschnitten

Petersilie, gehackt
1 EL Feta-Kése,
zerbroselt

Zubereitung

1.Ofen auf 200°C vorheizen. Eine Auflaufform
leicht mit Ol einfetten.

2.Kabeljaufilets trocken tupfen, mit Olivendl,
Salz, Pfeffer, Oregano, Paprikapulver und
Chiliflocken einreiben. In die Form legen.

3.Kirschtomaten, Oliven, Zwiebel, Knoblauch,
Zitronensaft und Kapern in einer Schiissel
mischen. Die Mischung tiber und um den
Kabeljau verteilt.

4.0ffen 15-20 Minuten backen, bis der Fisch
leicht zerfallt.

5.Aus dem Ofen nehmen, mit Petersilie und Feta
bestreuen und warm servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 290; Protein: 35 g;
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 5 g;
Fett: 12 g; Salz: 0,2 g; Kalium: 450 mg




Gesunde & kostliche Pizza

Portionen: 2; Vorbereitung: 15 Min.; Backzeit: 20 Min.
Zutaten

* 100 g Mandelmehl » Y rote Paprika, in

e 1FEi Scheiben geschnitten

» 1EL Olivenol e 5-6 Oliven, in

+ % TL Meersalz Scheiben geschnitten

» % TL getrockneter » Yirote Zwiebel, in
Oregano diinne Scheiben

¢ 120 ml Tomatensauce geschnitten

e 1Knoblauchzehe, o 4 Tomate, in diinne
zerdrickt Scheiben geschnitten

o 1 TL Basilikum e 1EL frisches

« 50 g Kése, gerieben Basilikum (optional)

e 15 TL Chiliflocken
Zubereitung

1.0fen auf 200°C vorheizen. Mandelmehl, Ei,
Olivendl, Salz und Oregano zu einem Teig
mischen. Zu einem 20 cm grofden Boden formen
und 10 Minuten backen, bis er goldbraun ist.

2.In der Zwischenzeit 1 TL Olivendl in einer
Pfanne erhitzen, Knoblauch 1 Minute anbraten,
dann Tomatensauce und getrocknetes Basilikum
unterrihren. 5 Minuten kocheln lassen.

3.Die Sauce auf den Boden streichen, mit Kise
bestreuen und Paprika, Tomate, Oliven und
Zwiebel darauf verteilen.

4.10 Minuten backen, bis der Kise geschmolzen
ist. Mit frischem Basilikum belegen, 2-3 Minuten
ruhen lassen, dann servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 280; Protein: 18 g;

Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 3 g;
Fett: 18 g; Salz: 0,9 g; Kalium: 450 mg
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Einfache Kohlrouladen aus der

Pfanne

Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 40 Min.
Zutaten

e 300 g Hahnchen- oder ¢ % TL Knoblauchpulver
Putenhackfleisch e 1TL Olivenol

» 300 g Weifskohl, Fiir die Tomatensauce
geraspelt e 400 g Dose gehackte

e 1kleine Karotte, Tomaten
geraspelt * 1EL Tomatenmark

o 1kleine Zwiebel, fein ¢ 1Knoblauchzehe,
gehackt zerdriickt

e 1Ei o 15 TL Basilikum

» 2 EL Haferkleie » % TL Oregano

o 1 TL schwarzer Pfeffer ¢ % TL Meersalz

. « 1TLZi f
Zubereitung itronensaft

.Hackfleisch mit Kohl, Karotte, Zwiebel, Ei,
Haferkleie, Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver in
einer Schiissel vermischen. Kleine ovale

—_—

Frikadellen formen.

2.1TL Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Frikadellen 2-3 Minuten pro Seite anbraten. In
eine tiefe Pfanne umfiillen.

3.In derselben Pfanne Knoblauch 1 Minute
anbraten. Tomaten, Tomatenmark, Basilikum,
Oregano und Salz hinzufiigen. 5-7 Minuten
kocheln lassen, dann tiber die Frikadellen giefsen.

4.Abdecken und 25-30 Minuten sanft kochen
lassen, bis sie zart sind. Vor dem Servieren
Zitronensaft unterriihren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 230; Protein: 25 g;
Kohlenhydrate: 14 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 6 g;
Fett: 9 g; Salz: 0,9 g; Kalium: 600 mg



Kohlenhydratarme Tex-Mex
Hihnchen-Fajitas

Zutaten
» 400 g Hahnchenbrust, e« % TL Meersalz
in Scheiben geschnitten ¢ 1TL getrockneter
+ 1EL Olivendl, aufgeteilt Knoblauch
» 1TL Zitronensaft » 1% TL gemahlener
e 1% Avocado, in Scheiben Kreuzkiimmel
geschnitten » 1TL gerduchertes
» 1kleine rote Zwiebel, in Paprikapulver
Scheiben geschnitten » % TL Oregano
 1gelbe Paprika, in » % TL Koriander
Scheiben geschnitten » 4 grofde Salatblatter
» 1rote Paprika, in oder Tortillas
Scheiben geschnitten o 2 EL griechischer

Y% TL schwarzer Pfeffer

Joghurt (optional)
Zubereitung

1. EL Ol mit Zitronensaft, Knoblauch, Paprika,
Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer mischen.
Hahnchen damit bestreichen und 10-15 Minuten
marinieren.

2.Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen.
Héhnchen 5-7 Minuten braten, bis es gar und
goldbraun ist. Beiseitelegen.

3.In derselben Pfanne Paprika und Zwiebel 3-5
Minuten anbraten. Oregano und Koriander
unterrihren.

4.Salatbléitter oder warme Tortillas mit Hihnchen
und Gemdise fiillen. Nach Belieben mit Avocado
und Joghurt belegen und mit einem Spritzer
Limettensaft servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 280; Protein: 32 g;

Kohlenhydrate: 12 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 5 g;
Fett: 10 g; Salz: 0,9 g; Kalium: 700 mg
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Putenfleischbillchen in
Tomatensauce

Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 20 Min. Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 25 Min.

Zutatlen

400 g Putenhackfleisch ¢ %2 TL Meersalz
1kleine Zwiebel, gehackt ¢ 2 TL Olivendl,

2 Knoblauchzehen, aufgeteilt
zerdrickt Fiir die Tomatensauce
1Ei ¢ 400 g Dose
25 g Haferkleie oder gehackte Tomaten
Mandelmehl e 1EL Tomatenmark
1TL Oregano » % TL Oregano
¥» TL gerduchertes » % TL Basilikum
Paprikapulver « % TL Chiliflocken
¥ TL schwarzer Pfeffer « 1 TL Balsamico-
Essig
Zubereitung

1.Putenhackfleisch mit Zwiebel, Knoblauch, Ei,
Haferkleie und Gewtirzen mischen. 12 kleine
Fleischbéllchen formen. 1 TL Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Billchen 3-4 Minuten pro Seite
anbraten, bis sie goldbraun sind. Beiseitelegen.

2.In derselben Pfanne das restliche Ol erhitzen.
Knoblauch und Zwiebel 2-3 Minuten kochen,
dann Tomaten, Tomatenmark, Basilikum,
Oregano und Chiliflocken hinzufiigen. 10
Minuten kocheln lassen, dann Balsamico-Essig
einriihren.

3.Die Fleischbéllchen zurtick in die Sauce geben,
abdecken und 10 Minuten kochen, bis sie
vollstandig gar sind.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 230; Protein: 28 g;
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 5 g;
Fett: 9 g; Salz: 0,9 g; Kalium: 600 mg



Zucchlnl -Lasagne mit Ricotta l.. \
und Spinat

Portionen: 4; Vorbereitung: 20 Min.; Kochzeit: 35 Min.

Zutaten

» 2 mittelgrof3e
Zucchini, langs in
diinne Scheiben
geschnitten

* 15 TL Meersalz

* 1TL Olivenol

* 2 Knoblauchzehen,
zerdriickt

¢ 400 g Dose

Pilz-Spinat-Pfanne mit Niissen

Portionen: 2; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 10 Min.

1EL Tomatenmark

%2 TL Oregano

% TL schwarzer Pfeffer
250 g Ricotta-Kase

1Ei

100 g Spinat, gehackt

% TL Knoblauchpulver

50 g Mozzarella, gerieben
2 EL Parmesan, gerieben

1 EL frisches Basilikum,
gehackt

gehackte Tomaten o
» Y TL Basilikum

Zubereitung

1.Zucchini langs in Scheiben schneiden, salzen, 10
Minuten ziehen lassen und trocken tupfen.

2.Knoblauch in Ol anbraten. Tomaten,
Tomatenmark, Basilikum, Oregano, Meersalz
und Pfeffer hinzufiigen. 10-15 Minuten kdcheln
lassen, bis die Sauce andickt. Ricotta, Ei, Spinat
und Knoblauchpulver mischen.

3.0fen auf 180°C vorheizen. In einer Auflaufform
schichtweise Sauce, Zucchini und Ricotta-
Mischung verteilen. Mit Zucchini und Sauce
abschliefSsen. Mit Mozzarella und Parmesan
bestreuen.

4.Abgedeckt 25 Minuten backen, dann 10 Minuten
aufdecken, bis alles goldbraun ist. 5 Minuten
ruhen lassen und servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 260; Protein: 18 g;

Kohlenhydrate: 12 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 6 g;
Fett: 15 g; Salz: 1,0 g; Kalium: 600 mg
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Zutaten
1EL Oliven- oder » 100 g frischer
Avocadodl Spinat, gehackt
1kleine Zwiebel, in o 4 TL Meersalz (oder

dinne Scheiben

nach Geschmack)

geschnitten o Y TL schwarzer

2 Knoblauchzehen, Pfeffer

zerdrickt » % TL getrockneter
200 g Pilze (Steinpilze, Thymian (optional)
Champignons oder » 2 EL Walntisse oder
Shiitake), in Scheiben Mandeln, gehackt
geschnitten » 1TL Zitronensaft
Zubereitung

1.Das Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Die Zwiebel 2-3 Minuten kochen, bis
sie weich ist, dann den Knoblauch hinzufiigen
und 30 Sekunden kochen.

2.Die Pilze hinzuftigen und 5 Minuten kochen,
bis sie Fliissigkeit freisetzen und anfangen,
braun zu werden. Spinat, Salz, Pfeffer und
Thymian (falls verwendet) unterrithren und 2
Minuten kochen, bis der Spinat welk ist.

3.Vom Herd nehmen, die Niisse unterriihren
und mit Zitronensaft betraufeln. Warm als
Beilage oder leichtes Hauptgericht servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 120; Protein: 4 g;
Kohlenhydrate: 8 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 2 g;
Fett: 9 g; Salz: 0,9 g; Kalium: 450 mg



Gefiillte Paprika im Buffalo-
Chicken-Stil

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 30 Min. Portionen: 2; Vorbereitung: 30 Min.; Kochzeit: 20 Min.

Zutaten

4 mittelgrofSe Paprika
» 250 g gekochte

50 g fettarmer
Mozzarella oder

Hahnchenbrust, Cheddar, gerieben
zerzupft » 1EL Olivendl

» 120 g Naturjoghurt  1EL

¢ 60 ml Buffalo-Sauce Frithlingszwiebeln,

» 1TL Knoblauchpulver gehackt

e 1TL Zwiebelpulver e 1EL

V2 TL Paprikapulver Blauschimmelkése,

» % TL schwarzer Pfeffer zerbroselt

o Y TL Meersalz » % TL Chiliflocken
Zubereitung

1.Ofen auf 190°C vorheizen. Paprika halbieren,
entkernen und mit Olivendl bestreichen.

2.Hahnchen mit Joghurt, Buffalo-Sauce,
Knoblauch-, Zwiebelpulver, Paprikapulver, Salz
und Pfeffer mischen.

3.Die Paprikahalften mit der Mischung fiillen, mit
Kése bestreuen und in eine Auflaufform legen.
Mit Alufolie abdecken und 20 Minuten backen.
Die Folie entfernen und weitere 10 Minuten
backen, bis der Kase goldbraun ist.

4.Etwas abkiihlen lassen und mit
Frihlingszwiebeln, Blauschimmelkise oder
Chiliflocken garnieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 280; Protein: 35 g;
Kohlenhydrate: 9 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 5 g;
Fett: 12 g; Salz: 1,0 g; Kalium: 600 mg
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Hihnchenbrust in Joghurt-
Marinade

Zutalen

» 2 Héhnchenbrustfilets » % TL gemahlener
ohne Knochen und Haut Kreuzkiimmel
(ca. 150 g pro Sttick) o BTL

» 120 g ungesifdter gerduchertes
Naturjoghurt Paprikapulver

» 2 Knoblauchzehen, ¢ % TL Oregano
zerdrickt » 1TL Zitronensaft

» % TL schwarzer Pfeffer * % TL Meersalz

1 EL Olivendl

» % TL gemahlene Kurkuma

Zubereitung

1.Joghurt, Ol, Knoblauch, Zitronensaft und
Gewlirze zu einer Marinade vermischen. Das
Hahnchen damit bestreichen, abdecken und 30
Minuten (oder bis zu 12 Stunden) kaltstellen.

2.Zubereitungsmethoden:

. Im Ofen: Auf 190°C vorheizen. 18-20
Minuten backen, einmal wenden.

. Auf dem Grill: 5-6 Minuten pro Seite bei
mittlerer Hitze grillen.

. In der Pfanne: 6-7 Minuten pro Seite braten,
bis es goldbraun und gar ist.

3.Das Hihnchen 5 Minuten ruhen lassen, dann in
Scheiben schneiden. Mit gegrilltem Gemuise,
Blumenkohlreis oder einem frischen Salat
servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 220; Protein: 32 g;
Kohlenhydrate: 3 g; Ballaststoffe: 1 g; Zucker: 2 g;
Fett: 9 g; Salz: 1,0 g; Kalium: 450 mg



Gegrilltes Hihnchen mit
Avocado-Salsa

-

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 15 Min.

Zutaten
e 4 Hihnchenbrustfilets Fiir die Salsa:
ohne Haut + 1grofse Avocado,
e 2 EL Olivenol gewtrfelt
e 1EL Limettensaft « 150 g Kirschtomaten,
e 2 Knoblauchzehen, halbiert
zerdriickt 40 grote Zwiebel, fein
» 1TL gerduchertes gehackt
Paprikapulver e 1EL frischer
* % TL gemahlener Koriander, gehackt
Kreuzkiimmel « 1EL Limettensaft
» % TL Oregano » 1 TL Knoblauchpulver
e 1 TL Meersalz e U TL Meersalz
o % TL schwarzer Pfeffer « 14 TI, schwarzer
e 1 TL Chiliflocken Pfeffer

Zubereitung

1.0l, Limettensaft, Knoblauch, Kreuzkiimmel,
Paprika, Oregano, Salz, Pfeffer und Chiliflocken
verquirlen. Hihnchen damit bestreichen und
10 Minuten (oder bis zu 2 Stunden gekiihlt)
marinieren.

2.Fur die Salsa Avocado, Tomaten, Limettensaft,
Zwiebel, Koriander, Knoblauchpulver, Salz und
Pfeffer mischen. Bis zum Servieren kaltstellen.

3.Den Grill auf mittlere bis hohe Hitze vorheizen.
Hahnchen auf jeder Seite 6-7 Minuten grillen,
bis es gar ist. 5 Minuten ruhen lassen, dann in
Scheiben schneiden.

4.Mit der Avocado-Salsa und dazu mit Quinoa,
Blumenkohlreis oder geddmpftem Gemiise
servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 330; Protein: 40 g;
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 3 g;
Fett: 15 g; Salz: 0,9 g; Kalium: 800 mg
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Wiirzige Hihnchen-Salat-Wraps

Q4

-

mit Erdnusssauce

Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 15 Min.

Zutaten

e 500 g Hahnchen- oder e« % TL Chiliflocken
Putenhackfleisch » 1EL Olivenol

e 2 Knoblauchzehen, e 1EL natriumarme
zerdrickt Sojasauce

e 1TL frischer Ingwer, e 2 EL natiirliches
gerieben Erdnussmus

» 1rote Paprika, gewtirfelt ¢ 1EL Limettensaft

o 1kleine Karotte, e 1TL Sesamol
geraspelt » 8 grofde

» % TL schwarzer Pfeffer Salatblatter

o 2 EL Friihlingszwiebeln, ¢ 1EL Reisessig

gehackt
» 2 EL Erdniisse, gehackt

Zubereitung

1.0l in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
Knoblauch und Ingwer 30 Sekunden anbraten.
Hackfleisch hinzufiigen und 5-7 Minuten
kochen, bis es braun ist.

2.Paprika, Karotte, Sojasauce, Essig, Chiliflocken
und Pfeffer einriihren und 2 Minuten kochen.
Vom Herd nehmen und Friihlingszwiebeln
unterriihren.

3.Erdnussmus, Limettensaft, Sesamol und 2 EL
Wasser glattrithren.

4.Salatblatter mit der Hackfleischmischung fiillen,
mit der Sauce betriufeln und mit Erdntissen
bestreuen. Mit Limettenspalten servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 320; Protein: 35 g;
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 4 g;
Fett: 15 g; Salz: 0,9 g; Kalium: 700 mg



Zucchini und Kriautern

Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 25 Min.

Zutaten
*« 500¢g e 1Ei
Hahnchenhackfleisch o 2 EL Haferkleie

2 EL frische
Krauter, gehackt
14 TL Meersalz

% TL
Paprikapulver
oder Kurkuma

1 TL Olivenol

1 mittelgrofde Zucchini,
geraspelt und ausgedrickt
Y TL schwarzer Pfeffer
1kleine Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen,
zerdriickt

Zubereitung

1.Zucchini reiben, leicht salzen, 5-10 Minuten
ziehen lassen und das Wasser ausdriicken.
2.Hahnchenhack, Zucchini, Zwiebel, Knoblauch,
Krauter, Ei, Gewlirze und Haferkleie vermischen.
10 Minuten ruhen lassen, dann mit nassen
Handen Frikadellen formen.
3.Zubereitungsmethoden:
Im Ofen: Bei 180°C (Umluft 160°C) 25 Minuten
backen, einmal wenden.
In der Heifdluftfritteuse: Bei 180°C 12-15
Minuten garen, einmal wenden.

In der Pfanne: Mit etwas Ol 4-5 Minuten pro
Seite anbraten, dann abgedeckt bei niedriger
Hitze 5 Minuten fertig garen.
4.Mit Salat, gerostetem Gemiise oder
Blumenkohlpiiree servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 280; Protein: 35 g;
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 2 g;
Fett: 12 g; Salz: 0,2 g; Kalium: 350 mg
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Hihnchenfliigel mit Knoblauch
und Parmesan aus dem Ofen

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 40 Min.

Zutaten
» 1kg Hahnchenfliigel ¢ 3 Knoblauchzehen,
» 2 EL Olivenol zerdrickt
» 1TL Meersalz » 2 EL ungesalzene
» 2 TL schwarzer Pfeffer ~ Butter
o 1TL gerauchertes % TL Knoblauchpulver
Paprikapulver » % TL Chiliflocken
+ % TL Oregano o Y TL schwarzer
e ¥ TL Thymian Pfeffer
Fiir die Sauce e 3 EL Parmesan,
e 1% TL Meersalz gerieben
» 1EL Petersilie, gehackt
Zubereitung

1.0fen auf 220°C vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen.

2.Hiahnchenfliigel mit Ol, Salz, Pfeffer,
Paprikapulver, Oregano und Thymian mischen.
35-40 Minuten backen, einmal wenden, bis sie
goldbraun sind.

3.In einer Pfanne Butter schmelzen. Knoblauch,
Knoblauchpulver, Chiliflocken, Salz und
Pfeffer hinzufiigen. 30 Sekunden kochen, dann
Parmesan und Petersilie einriihren.

4.Die Hahnchenfliigel in der Sauce schwenken
und heifs servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 320; Protein: 32 g;
Kohlenhydrate: 2 g; Ballaststoffe: 1 g; Zucker: 0 g;
Fett: 20 g; Salz: 1,0 g; Kalium: 300 mg



Hihnchen-Kebabs nach
griechischer Art mit Tzatziki
Portionen: 4; Vorbereitung: 45 Min.; Kochzeit: 15 Min.

Zutaten

e 500 g Hahnchenbrust, e« 1rote Paprika,

gewtrfelt gewtrfelt
e 2 EL Olivenol e 1rote Zwiebel,
» 2 EL Zitronensaft gewtirfelt
e 1TL Oregano Fiir das Tzatziki:
e % TL Thymian ¢ 200 g griechischer
» 2 TL gerduchertes Joghurt
Paprikapulver » Y Gurke, geraspelt

1 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe,
zerdriickt

1 EL frischer Dill
oder Minze, gehackt

o Y% TL schwarzer Pfeffer
» % TL Meersalz .
 1mittelgrofde Zucchini,

in Scheiben geschnitten

Zubereitung

1.0], Zitronensaft, Oregano, Thymian,
Paprikapulver, Salz und Pfeffer verquirlen.
Héhnchen damit bestreichen und 30 Minuten
(oder bis zu 2 Stunden) marinieren.

2.Fir das Tzatziki Joghurt, Gurke, Zitronensaft,
Knoblauch und Dill mischen. 20 Minuten
kaltstellen.

3.Hahnchen, Zucchini, Paprika und Zwiebel
aufspiefden.

4.Zubereitungsmethoden:

e Auf dem Grill: Bei mittlerer bis hoher Hitze
10-12 Minuten grillen.

. Im Ofen: Bei 220°C 15-18 Minuten backen,
dann kurz grillen, bis es knusprig ist.

5.Heifs mit dem gekiihlten Tzatziki servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 320; Protein: 38 g;
Kohlenhydrate: 8 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 4 g;
Fett: 14 g; Salz: 1,0 g; Kalium: 750 mg
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« Hihnchen und Blumenkohl-Reis

Stir-Fry

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 15 Min.

Zutaten
» 2 EL Olivendl, aufgeteilt ¢ 250 g Blumenkohl-
» 500 g Hahnchenbrust, Reis (frisch oder
gewtrfelt gefroren)
* 2 Knoblauchzehen, e 2 EL natriumarme
zerdriickt Sojasauce
o 1TL frischer Ingwer, e 1TL Sesamol
gerieben o % TL schwarzer
 lkleine Zwiebel, gehackt Pfeffer
 lrote Paprika, gewtirfelt e %2 TL Chiliflocken
» 1kleine Karotte, in » 1EL Reisessig
Julienne-Streifen  1EL
geschnitten Frithlingszwiebeln,
 1kleine Zucchini, gehackt
gewtrfelt » 1EL Sesamsamen
Zubereitung

1.1EL Ol in einem Wok erhitzen. Hihnchen 5-6
Minuten goldbraun braten, dann beiseitelegen.

2.Das restliche Ol hinzufiigen. Knoblauch,
Ingwer und Zwiebel 1-2 Minuten anbraten.
Paprika, Karotte und Zucchini hinzuftigen und
3-4 Minuten mitbraten.

3.Blumenkohl-Reis, Sojasauce, Sesamol, Pfeffer
und Chiliflocken unterriihren. 3-4 Minuten
kochen, bis er zart ist.

4.Das Hahnchen zurtick in die Pfanne geben, 1-2
Minuten rithren und mit Frithlingszwiebeln
und Sesamsamen garnieren. Heif3 servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 290; Protein: 40 g;
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 4 g;
Fett: 10 g; Salz: 0,9 g; Kalium: 750 mg



und gerostetem Gemiise

- N\ a

Gegrilltes Steak mit Chimichurri  Wiirziger Rindfleisch-Kohl-

Stir-Fry

Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 25 Min. Portionen: 2; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 15 Min.

Zutatlen

» 500 g mageres Steak

» 2 EL Olivendl, aufgeteilt

e 1TL Knoblauchpulver

» ' TL gerauchertes
Paprikapulver

o 145 TL schwarzer Pfeffer

e % TL Meersalz

e 1TL Zitronensaft

Fiir die Chimichurri-Sauce:

» 30 g Petersilie, gehackt

« 15 g Koriander, gehackt

e 2 Knoblauchzehen,
zerdriickt

Zubereitung

e 1EL Rotweinessig
15 TL Chiliflocken

e 1EL Olivenol

o FEine Prise Salz und
schwarzer Pfeffer

Fiir das Gemiise:

+ 1mittelgrofde
Zucchini, in
Scheiben
geschnitten

» 1rote Paprika,
gehackt

« 150 g
Brokkoliroschen

1.Das Steak mit 1 EL Olivenol, Knoblauchpulver,
Paprikapulver, Salz, Pfeffer und Zitronensaft
einreiben. 10-15 Minuten ruhen lassen.

2.Fur die Chimichurri-Sauce Petersilie, Koriander,

Knoblauch, Essig, Chiliflocken, 1 EL Olivendl, Salz

und Pfeffer mischen. Beiseitelegen.

3.0fen auf 200°C vorheizen. Zucchini, Paprika und

Brokkoli mit 1 EL Olivendl, Salz und Pfeffer
mischen. 15-20 Minuten rosten, dabei einmal

wenden.

4.Das Steak 4-5 Minuten pro Seite grillen oder
braten. 5 Minuten ruhen lassen, dann in diinne
Scheiben schneiden. Das Steak mit Chimichurri-
Sauce und dem gerdsteten Gemtise servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 350; Protein: 38 g;
Kohlenhydrate: 9 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 4 g;
Fett: 18 g; Salz: 0,9 g; Kalium: 700 mg
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Zutaten

400 g mageres
Rindfleisch, in
mundgerechte Stiicke
geschnitten

1 EL Olivendl

200 g Weifskohl, in
Scheiben geschnitten
1kleine rote Paprika, in
Scheiben geschnitten
1 kleine Karotte, in
Julienne-Streifen
geschnitten

2 Knoblauchzehen,
zerdriickt

Zubereitung

1 TL frischer Ingwer,
gerieben

2 Frithlingszwiebeln,
gehackt

1 TL Sesamsamen

2 EL natriumarme
Sojasauce

1 EL Reisessig

1 TL Sesamol

% TL Chiliflocken

Y% TL schwarzer
Pfeffer

% TL Kurkuma

1.Sojasauce, Reisessig, Sesamdl, Chiliflocken,
Pfeffer und Kurkuma fiir die Sauce mischen.

2.0livendl in einem Wok erhitzen. Rindfleisch 6-
8 Minuten anbraten, bis es braun ist.
Knoblauch und Ingwer hinzufiigen und 30

Sekunden kochen.

3.Kohl, rote Paprika und Karotte hinzufiigen und
7-9 Minuten anbraten, bis sie bissfest sind.

4.Die Sauce dartibergiefsen, 2-3 Minuten
kochen, dann vom Herd nehmen. Mit
Frihlingszwiebeln und Sesamsamen garnieren

und heifd servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 350; Protein: 40 g;
Kohlenhydrate: 20 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 8 g;

Fett: 12 g; Salz: 1,8 g



Kohlenhydratarmer
Hackbraten mit Mandelmehl

Portionen: 6; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 50 Min.

Zutaten

Shepherd's Pie mit Rindfleisch

+ s =
T e

und Blumenkohl

Portionen: 6; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 35 Min.

» 500 g mageres Rinder-
oder Putenhackfleisch

¢ 50 g Mandelmehl

e 1Ei

» Y4 mittelgrofde Zwiebel,
fein gehackt

e 2 Knoblauchzehen,
zerdriickt

» 1 kleine Zucchini,
geraspelt

e % TL schwarzer Pfeffer

1TL gerduchertes
Paprikapulver

% TL Meersalz

1 TL getrockneter
Oregano

% TL Chilipulver
2 EL zuckerfreier
Ketchup, aufgeteilt
1 EL Olivenol

1TL Dijon-Senf
1TL Apfelessig

o % TL Paprikapulver
Zubereitung

—_—

.Ofen auf 180°C vorheizen. Eine Kastenform mit

Backpapier auslegen oder einfetten.

2.Hackfleisch mit Mandelmehl, Ei, Zwiebel,
Knoblauch, Zucchini, Paprikapulver, Oregano,
Chilipulver, Salz, Pfeffer, 1 EL Ketchup und Ol
mischen. Die Masse in der Form zu einem Laib
formen.

3.Den restlichen Ketchup mit Senf, Essig und
Paprikapulver verrithren und auf dem
Hackbraten verteilen. 45-50 Minuten backen, bis
die Kerntemperatur 75°C betragt.

4.5-10 Minuten ruhen lassen, dann in Scheiben

schneiden. Mit Blumenkohlpiiree oder Zucchini-

Nudeln servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 280; Protein: 30 g;
Kohlenhydrate: 7 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 3 g;
Fett: 15 g; Salz: 0,9 g; Kalium: 600 mg
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Zutaten

* 500 g mageres Rinder- » 1TL gerduchertes
oder Putenhackfleisch ~ Paprikapulver
1 EL Olivendl » 2 TL Meersalz
1 kleine Zwiebel, + 1TL Worcestersauce
gewlrfelt e 120 ml Rinderbriihe
2 Knoblauchzehen, o 2 EL Tomatenmark
zerdriickt » 1 mittelgrofSer
1 kleine Karotte, Blumenkohl, in
gewlrfelt Roschen geteilt
50 g Sellerie, gehackt ¢ 2 EL Butter oder
1TL Thymian Olivenol
¥ TL schwarzer Pfeffer « 60 g griechischer

Joghurt

Zubereitung

1.Blumenkohl 8-10 Minuten kochen, bis er zart
ist. Abgief3en, dann mit Butter, Joghurt, Salz
und Pfeffer glatt stampfen.

2.0l in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch 2 Minuten anbraten. Karotte und
Sellerie hinzufiigen und 3 Minuten kochen.
Hackfleisch zugeben und 5-7 Minuten
anbraten.

3.Thymian, Paprikapulver, Salz, Pfeffer,
Worcestersauce, Tomatenmark und Briihe
unterrithren. 5 Minuten kocheln lassen.

4.0fen auf 200°C vorheizen. Das Hackfleisch in
einer Auflaufform verteilen, mit
Blumenkohlptiree bedecken und 15 Minuten
backen, bis es goldbraun ist. 5 Minuten ruhen
lassen.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 320; Protein: 35 g;
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 4 g;
Fett: 15 g; Salz: 0,9 g; Kalium: 700 mg



Balsamico-glasierte
Schweinekoteletts mit Knoblauch

Lamm-Auberginen-Pfanne mit
mediterranen Gewiirzen

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 25 Min. Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 30 Min.

Zutaten

* 450 g mageres
Lammbhackfleisch

¢ 1mittelgrofde
Aubergine, gewtrfelt

» 1EL Olivenol

200 g gehackte
Tomaten

1 EL Tomatenmark

1 EL Zitronensaft

25 g frische Petersilie,

Zutaten

» 4 Schweinekoteletts 1ganze
(ca. 150 g pro Stiick) Knoblauchknolle

e 1EL Olivenol 1TL Dijon-Senf

» 2 TL Meersalz 1TL Apfelessig

» ' TL schwarzer Pfeffer « 14 TL getrockneter

» % TL Knoblauchpulver Oregano

» ¥ TL getrockneter ¥ TL Chiliflocken
Thymian 1TL Olivenol

» % TL Paprikapulver e % TL Meersalz
Fiir die Balsamico-Glasur « !4 TL schwarzer
» 60 ml Balsamico-Essig Pfeffer

Zubereitung

1.0fen auf 200°C vorheizen. Die Knoblauchknolle
oben abschneiden, mit Ol betraufeln, wiirzen, in
Alufolie wickeln und 20 Minuten backen.

2.Fur die Glasur Balsamico-Essig, Senf, Apfelessig,
Oregano, Chiliflocken und 1 TL Ol mischen.

3.Schweinekoteletts mit Salz, Pfeffer,
Knoblauchpulver, Thymian und Paprikapulver
wiirzen. In Ol 3-4 Minuten pro Seite anbraten,
bis sie goldbraun sind.

4.Hitze reduzieren. Die Glasur und den
zerdriickten Knoblauch hinzuftigen und die
Koteletts bestreichen. 5 Minuten kdcheln
lassen, bis sie eine Kerntemperatur von 63°C
erreichen.

5.5 Minuten ruhen lassen, dann mit der Glasur
und dem Knoblauch servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 320; Protein: 38 g;
Kohlenhydrate: 8 g; Ballaststoffe: 2 g; Zucker: 5 g;
Fett: 14 g; Salz: 0,9 g; Kalium: 700 mg
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 lkleine Zwiebel, gehackt
gehackt 1TL gemahlener

» 3 Knoblauchzehen, Kreuzkiimmel
zerdruckt » % TL gemahlener Zimt

» 1rote Paprika, o 1% TL Paprikapulver
gewtirfelt e % TL schwarzer

e 120 ml natriumarme Pfeffer
Brithe » % TL Meersalz
Zubereitung

1.0l in einer grof3en Pfanne erhitzen.
Lammbhackfleisch 5-7 Minuten anbraten, bis es
braun ist. Fett abgiefSen und das Fleisch
beiseitelegen.

2.In derselben Pfanne Zwiebel 2 Minuten
anbraten. Knoblauch, Paprika und Aubergine
hinzuftiigen und 5 Minuten kochen, bis sie
weich sind.

3.Kreuzkiimmel, Zimt, Paprikapulver, Salz und
Pfeffer unterrithren. Tomaten, Tomatenmark
und Briithe hinzuftigen. Das Lammhackfleisch
zuruck in die Pfanne geben, abdecken und 15
Minuten kocheln lassen.

4.Mit Zitronensaft abschmecken, mit Petersilie
garnieren und heif$ servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 320; Protein: 28 g;
Kohlenhydrate: 12 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 6 g;
Fett: 18 g; Salz: 0,8 g; Kalium: 740 mg



Panierte Rinder-Schnitzel nach
amerikanischer Art

Barbecue-Sauce

Portionen: 4; Vorbereitung: 2-4 Std.; Kochzeit: 30 Min.

Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 10 Min.

Zutaten
e 500 g Rinderfilet oder ¢ % TL Paprikapulver
Rindernuss » % TL getrockneter
» 1grofdes Ei Oregano
e 2 EL ungesiifdte e Meersalz und

Mandelmilch (oder
Wasser)
» 100 g Mandelmehl (oder
gemahlene Leinsamen)
« Y2 TL Knoblauchpulver

schwarzer Pfeffer,
nach Geschmack
3 EL Ghee oder
Avocadodl, zum
Braten

Zubereitung

1.Das Rindfleisch in ca. 1 cm dicke Schnitzel
schneiden und leicht klopfen.

2.In einer Schiissel Ei mit Mandelmilch verquirlen.
In einer zweiten Schiissel Mandelmehl mit
Knoblauchpulver, Paprikapulver, Oregano, Salz
und Pfeffer mischen.

3.Die Schnitzel zuerst in der Ei-Mischung, dann in
der Mandelmehl-Mischung wenden und gut
andrticken.

4.Ghee oder Ol in einer Pfanne erhitzen. Die
Schnitzel 2-3 Minuten pro Seite braten, bis sie
goldbraun und knusprig sind. Auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

5.Mit gerosteten Zucchini, Blumenkohlptiree oder
einem Salat servieren. Fir extra Geschmack
reicht ein Joghurt-Senf-Zitronen-Dip dazu.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 320; Protein: 27 g;

Kohlenhydrate: 4 g; Ballaststoffe: 2 g; Zucker: 2 g;
Fett: 22 g; Salz: 1,0 g; Kalium: 700 mg
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Zutaten

1,2 kg Kaninchen, in
Portionen zerteilt
e 2 EL Olivenol

2 EL Tomatenmark
1 EL zuckerfreier Senf
2 Knoblauchzehen,

» 1TL Zitronensaft zerdriickt

» 2 TL Apfelessig Y2 TL gerauchertes

» % TL Meersalz Paprikapulver

o 1% TL schwarzer % TL Oregano
Pfeffer % TL gemahlener

Fiir die Barbecue-Sauce  Kreuzkiimmel

* 400 g Dose gehackte ¥ TL Chiliflocken
Tomaten o % TL nattrliches

Sufsungsmittel
Zubereitung

1.0Olivenodl, Zitronensaft, Essig, Salz und Pfeffer
vermischen. Das Kaninchen damit bestreichen,
abdecken und 2-4 Stunden im Kiihlschrank
marinieren.

2.Fiir die Sauce 1 TL Ol erhitzen, Knoblauch 1
Minute anbraten. Tomatenmark, Tomaten,
Essig, Senf, Paprikapulver, Oregano,
Kreuzkimmel und Chiliflocken hinzufiigen. 10
Minuten kocheln lassen, dann abkiihlen lassen.

3.Den Grill auf mittlere Hitze (180-200°C)
vorheizen. Kaninchen 5-7 Minuten pro Seite
grillen. In den letzten 10 Minuten mit der Sauce
bestreichen. Grillen, bis eine Kerntemperatur
von 75°C erreicht ist, dann 5 Minuten ruhen
lassen.

4.Mit gegrilltem Gemtise oder Blumenkohlptiree
servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 290; Protein: 38 g;
Kohlenhydrate: 8 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 4 g;
Fett: 10 g; Salz: 0,9 g; Kalium: 720 mg



Rehfilet mit cremiger Pilzsauce

Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 30 Min.

Zutaten
» 600 g Rehfilet, + 2 Knoblauchzehen,
portioniert zerdrickt
» 1EL Olivendl ¢ 100 ml Gemdise-

oder Hiithnerbriihe
120 ml Kokosmilch
(oder Sahne, 10 %)

o 1 TL Meersalz
o 15 TL schwarzer Pfeffer
e 1TL Zitronensaft

Fiir die cremige Pilzsauce « 1TL Senf

e 200 g Pilze, in » % TL getrockneter
Scheiben geschnitten Thymian

» 1kleine Zwiebel, » % TL gemahlene
gehackt Muskatnuss

e 1EL Olivenol » 1EL frische

. Krauter, gehackt
Zubereitung

1.Rehfilet trocken tupfen, mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft wiirzen. 10 Minuten ruhen lassen.

2.1EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Rehfilet 3-4
Minuten pro Seite anbraten (bis 60-65 °C). Auf
einen Teller legen, mit Alufolie abdecken und 5
Minuten ruhen lassen.

3.In derselben Pfanne 1 EL Ol erhitzen. Zwiebel
und Knoblauch 2 Minuten anbraten. Pilze
hinzufiigen und 5-7 Minuten braten, bis sie
braun sind.

4.Briihe einrtthren und 3 Minuten kocheln lassen.

Kokosmilch, Senf, Thymian und Muskatnuss
hinzuftigen. 5 Minuten kochen, bis die Sauce
andickt.

5.Das Rehfilet zurtick in die Sauce geben und 1-2
Minuten ziehen lassen. Mit Krautern garnieren
und servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 340; Protein: 38 g;
Kohlenhydrate: 6 g; Ballaststoffe: 2 g; Zucker: 2 g;
Fett: 18 g; Salz: 0,8 g; Kalium: 740 mg
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Deftiger Rindfleischeintopf
aus dem Slow Cooker

Portionen: 6; Vorbereitung: 20 Min.; Kochzeit: 6 Std.

Zutaten

e 700 g mageres « 150 g weifde Riibe,
Rindfleisch, gewtrfelt gewurfelt

» 1EL Olivendl » 200 g gehackte

e 1kleine Zwiebel, Tomaten
gewtrfelt » 375 ml natriumarme

* 3 Knoblauchzehen, Rinderbriihe
zerdriickt » 1TL Worcestersauce

» 3 Karotten, gehackt e 1TL Paprikapulver

o 4 TL schwarzer Pfeffer ¢ % TL Thymian

100 g Sellerie, in 150 g Steckriibe,
Scheiben geschnitten gewtrfelt

» 1EL Tomatenmark » 2 EL frische
Zubereitung Petersilie, gehackt

1.0lin einer grofen Pfanne erhitzen. Rindfleisch
portionsweise 2-3 Minuten pro Seite anbraten
und in den Slow Cooker geben.

2.In derselben Pfanne Zwiebel und Knoblauch 2
Minuten anbraten. Tomatenmark,
Worcestersauce, Paprikapulver, Thymian und
Pfeffer hinzufiigen, 1 Minute kochen und
ebenfalls in den Slow Cooker geben.

3.Karotten, weifSe Riibe, Steckriibe, Sellerie und
Tomaten hinzufligen. Brithe dariibergiefden,
umriihren, abdecken und auf NIEDRIGER Stufe
7-8 Stunden oder auf HOHER Stufe 4-5 Stunden
kochen, bis das Rindfleisch zart ist.

4.Mit Petersilie garnieren und servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 290; Protein: 30 g;
Kohlenhydrate: 16 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 6 g;
Fett: 10 g; Salz: 0,8 g; Kalium: 780 mg



Bagel mit Riucherlachs

Portionen: 2; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 0 Min.

Zutaten
» 2 Vollkorn- oder » Eine Prise schwarzer
kohlenhydratarme Pfeffer
Bagel e Y Avocado, in
» 100 g Riucherlachs Scheiben
e 4 EL griechischer geschnitten
Joghurt oder » Y Kkleine rote
Hiittenkise Zwiebel, in Scheiben
e 1TL Zitronensaft geschnitten
» % TL getrockneter Dill ¢ 4 Gurkenscheiben
e % TL Knoblauchpulver ¢ 1EL Kapern

e 1TL Sesamsamen

Zubereitung

1.Die Bagels halbieren und in einem Toaster
oder einer trockenen Pfanne leicht anrosten,
bis sie knusprig sind.

2.Den Joghurt (oder Hiittenkdse) mit
Zitronensaft, Dill, Knoblauchpulver und Pfeffer
vermischen. Gleichméf3ig auf den Bagelhilften
verteilen.

3.Mit Riucherlachs, Avocado, Zwiebel, Gurke
und Kapern belegen. Fiir eine zusdtzliche
Textur mit Sesamsamen bestreuen.

4.Mit der anderen Bagelhilfte belegen, leicht
andriicken, halbieren und sofort servieren.

5.Serviervorschlag: Dazu passen gerdsteter
Spargel oder Kirschtomaten fiir zusitzliche
Ballaststoffe.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 320; Protein: 25 g;
Kohlenhydrate: 15 g; Ballaststoffe: 6 g; Zucker: 4 g;
Fett: 15 g; Salz: 1,2 g; Kalium: 500 mg

Gediampfte Fischfrikadellen

Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 20 Min.

Zutaten

» 500 g weifSes Fischfilet, ¢ % TL schwarzer
gehackt Pfeffer

 lkleine Zwiebel, gehackt ¢ % TL getrockneter

» 1kleine Karotte, Thymian oder
geraspelt Basilikum

e 1Ei » 1TL Zitronensaft

o 2 EL Haferkleie oder ¢ 1Knoblauchzehe,
Mandelmehl zerdriickt

e 1EL Petersilie oder Dill, ¢ % TL Kurkuma
gehackt » 1TL Olivendl (zum

» 2 TL Meersalz Dampfen)

Zubereitung

1.Den Fisch zu einer Paste verarbeiten, dann mit
Zwiebel, Karotte, Ei, Haferkleie, Kriutern, Salz,
Pfeffer, Thymian und Zitronensaft (sowie
Knoblauch und Kurkuma, falls verwendet)
vermischen. 5 Minuten ruhen lassen, damit
der Teig fester wird.

2.Mit nassen Hianden 8 Frikadellen formen. Falls
die Masse zu weich ist, 1 EL Haferkleie
hinzufiigen.

3.Den Dampfgarer vorheizen, den Rost leicht
mit Ol bestreichen und die Frikadellen 15-20
Minuten dampfen, bis sie fest und gar sind.

4.Heifs mit Krautern und Zitronenspalten
servieren. Dazu passt ein frischer Salat mit
Olivenol und Zitrone.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 150; Protein: 25 g;
Kohlenhydrate: 5 g; Ballaststoffe: 2 g; Zucker: 2 g;
Fett: 4 g; Salz: 0,6 g; Kalium: 450 mg
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Wiirziger Garnelen-Stir-Fry mit
Zucchini-Nudeln

Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 10 Min.

Forelle aus dem Ofen nach
mediterraner Art mit Kriautern

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 20 Min.

Zutaten

» 500 g Garnelen, Fiir die Zucchini-Nudeln
geschalt und entdarmt « 3 mittelgrofse
» 1EL Olivenol Zucchini, spiralformig

e 1EL natriumarme geschnitten
Sojasauce » 1EL Olivendl

» 1EL Limettensaft « % TL Meersalz

» 2 Knoblauchzehen, % TL schwarzer
zerdriickt Pfeffer

« ¥ TL gemahlener « 1 TL Knoblauchpulver
Ingwer » 80 grote Paprika, in

» 1% TL Paprikapulver Julienne-Streifen

« ¥ TL Chiliflocken geschnitten

o % TL schwarzer Pfeffer « 1EL Petersilie oder
Koriander, gehackt

Zubereitung

—_—

.Sojasauce, Limettensaft, Knoblauch, Ingwer,
Paprikapulver, Chiliflocken und Pfeffer mischen.
Garnelen hinzufiigen und 5-10 Minuten
marinieren.
2.1EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Zucchini-
Nudeln mit Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver 2-
3 Minuten anbraten. Auf einen Teller geben.

3.In derselben Pfanne 1 EL Ol erhitzen. Garnelen
2-3 Minuten pro Seite braten, bis sie rosa sind.
Rote Paprika hinzufiigen und 2 Minuten
anbraten.

4.Die Nudeln zurtck in die Pfanne geben, 1 Minute

umriihren, dann vom Herd nehmen. Heifs mit

Petersilie oder Koriander servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 280; Protein: 35 g;
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 4 g;
Fett: 12 g; Salz: 0,5 g; Kalium: 420 mg
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o % TL Thymian

Zutaten
» 4 Forellenfilets (115~ Y TL Paprikapulver
170 g pro Stiick) 100 g Kirschtomaten,
» 2 EL Olivendl halbiert
» 1EL Zitronensaft 40 g Kalamata-
e 1TL Zitronenabrieb Oliven, in Scheiben
¢ 3 Knoblauchzehen, geschnitten
zerdruckt » 40 grote Zwiebel, in
» % TL Meersalz Scheiben geschnitten
e % TL schwarzer e 2 EL Kapern
Pfeffer (optional)
» 1TL Oregano e 2EL frische

Petersilie, gehackt

Zubereitung

1.Den Backofen auf 200°C (Umluft 180°C)
vorheizen. Eine Auflaufform mit 1 EL Olivenol
leicht einfetten.

2.Die Forellenfilets mit der Hautseite nach
unten in die Form legen. Das restliche Ol mit
Zitronensaft, Zitronenabrieb, Knoblauch, Salz,
Pfeffer, Oregano, Thymian und Paprikapulver
vermischen. Die Fischfilets gleichmafsig damit
bestreichen.

3.Die Tomaten, Oliven, Zwiebel und Kapern um
die Forelle herum verteilen. 15-20 Minuten
backen, bis der Fisch leicht mit einer Gabel
zerfallt.

4.Vor dem Servieren mit Petersilie bestreuen.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 280; Protein: 22 g;
Kohlenhydrate: 6 g; Ballaststoffe: 2 g; Zucker: 2 g;
Fett: 14 g; Salz: 0,8 g; Kalium: 550 mg



Gurken-Rollchen mit
Raucherlachs

Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 0 Min.

Zutaten

1 EL frischer
Schnittlauch, gehackt
Y4 TL schwarzer

e 1grofse Gurke .
» 170 g Raucherlachs
115 g Frischkése (oder

griechischer Joghurt) Pfeffer
+ 1TL Dijon-Senf » % TL Knoblauchpulver
» 1TL Zitronensaft » 1TL Kapern,
» 1EL frischer Dill, abgetropft (optional)
gehackt » 1TL Meerrettich
* 1TL Sesamsamen
Zubereitung

1.Die Gurke mit einem Sparschéler oder einer
Mandoline in diinne, lange Streifen schneiden.
Trockentupfen.

2.Frischkase, Senf, Zitronensaft, Dill, Schnittlauch,
Pfeffer und Knoblauchpulver glattriihren (falls
gewtnscht, Kapern oder Meerrettich
hinzufiigen).

3.Die Fillung auf die Gurkenstreifen streichen,
den Raucherlachs an einem Ende platzieren und
aufrollen. Bei Bedarf mit einem Zahnstocher
befestigen. Auf einem Teller anrichten und mit
Sesamsamen oder Krautern bestreuen.

4.Sofort servieren oder bis zu 4 Stunden
kaltstellen. Dazu passt gemischter Salat mit
Zitronenvinaigrette oder Avocadoscheiben.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 140; Protein: 12 g;
Kohlenhydrate: 3 g; Ballaststoffe: 1 g; Zucker: 2 g;
Fett: 9 g; Salz: 0,8 g; Kalium: 250 mg
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Fischtopf mit Kokos-Curry und
Gemiise

Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 25 Min.

Zutaten

450 g weife Fischfilets, e
in Stlicke geschnitten

1EL Olivendl .
1kleine Zwiebel, gehackt e

1 kleine Zucchini,
gehackt

250 ml Kokosmilch
375 ml natriumarme

e 3 Knoblauchzehen, Briihe
zerdriickt e 1EL Currypulver

o 1TL frischer Ingwer, o % TL Kurkuma
gerieben o % TL Kreuzkiimmel

» 1rote Paprika, in » % TL Paprikapulver
Scheiben geschnitten » % TL Meersalz

» 150 g Kirschtomaten, e Y TL schwarzer
halbiert Pfeffer

Zubereitung

1.0l in einer grofden Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Zwiebel 3-4 Minuten anbraten, dann
Knoblauch und Ingwer hinzufiigen und 1
Minute kochen.

2.Paprika, Zucchini und Tomaten hinzuftigen.
Currypulver, Kurkuma, Kreuzkimmel,
Paprikapulver, Salz und Pfeffer unterrithren
und 2-3 Minuten kochen.

3.Kokosmilch und Briihe einriihren, zum Kochen
bringen und dann 10 Minuten kocheln lassen.

4.Den Fisch hinzufiigen, untertauchen und 6-8
Minuten kochen, bis er undurchsichtig und
zart ist.

5.Heif$ servieren, mit Krautern garnieren und
einen Gurken-Avocado-Salat dazu reichen.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 280; Protein: 32 g;

Kohlenhydrate: 8 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 4 g;
Fett: 14 g; Salz: 0,8 g; Kalium: 700 mg



Gegrillte Fischspief3e vom
Rotfisch

Portionen: 4; Vorbereitung: 30 Min.; Kochzeit: 10 Min.

Zutaten

e 500 g Lachs- oder  1Paprika, in Stiicke
Forellenfilet, gewtirfelt geschnitten

e 1EL Olivenol * 1rote Zwiebel, in

e 1TL Zitronensaft Stiicke geschnitten

» % TL Meersalz » 8-10 Spiefse (Holz

o Y TL schwarzer Pfeffer oder Metall)

» % TL gerduchertes * 1TL Sesamsamen
Paprikapulver e 1TL Honig

» % TL getrockneter e 1TL natriumarme

Thymian oder Oregano Sojasauce (optional)

Zubereitung

1.0l, Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Paprikapulver
und Thymian (sowie Sojasauce und Honig, falls
verwendet) vermischen. Den Fisch damit
bestreichen und nach Belieben 20 Minuten
marinieren.

2.Holzspiefse, falls verwendet, 15 Minuten in
Wasser einweichen. Dann Fisch und Gemdtise
abwechselnd aufspiefen.

3.Den Grill oder die Grillpfanne auf mittlere bis
hohe Hitze vorheizen, leicht eindlen und die
Spiefde auf jeder Seite 3-4 Minuten grillen, bis
der Fisch undurchsichtig ist und leicht zerfallt.

4.Heifs servieren, mit Sesamsamen (optional) und
Zitronenspalten garnieren. Dazu passen ein
Avocado-Salat und gedampfter Spargel.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 280; Protein: 30 g;
Kohlenhydrate: 4 g; Ballaststoffe: 1 g; Zucker: 2 g;
Fett: 14 g; Salz: 0,8 g; Kalium: 600 mg
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Gesunde Krabbensuppe

Portionen: 4; Vorbereitung: 12 Min.; Kochzeit: 20 Min.

Zutaten
» 1EL Olivendl oder » 1EL Mandelmehl
ungesalzene Butter ¢ 700 ml natriumarme
» 1kleine Zwiebel, Meeresfriichtebriihe
gehackt + 250 ml Mandel- oder
» 1Stange Sellerie, Kokosmilch
gehackt 225 g Krabbenfleisch
* 2 Knoblauchzehen, + 1TL Worcestersauce
zerdriickt » % TL Meersalz
o % TL gerduchertes o Y TL schwarzer
Paprikapulver Pfeffer
« % TL Old Bay » 1EL Zitronensaft
Gewtirzmischung » 1EL frische

o % TL Thymian Petersilie, gehackt

Zubereitung

1.0l oder Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebel,
Sellerie und Knoblauch 3-4 Minuten andiinsten.

2.Paprikapulver, Old Bay und Thymian einrtihren.
1 Minute kochen. Mandelmehl hinzuftigen und 1
weitere Minute kochen.

3.Briihe und Mandel- oder Kokosmilch nach und
nach unter stdndigem Riithren einriihren. 8-10
Minuten sanft kocheln lassen.

4.Krabbenfleisch, Worcestersauce, Salz, Pfeffer
und Zitronensaft hinzufiigen. 3-5 Minuten
kocheln lassen, bis alles gut durchgewarmt ist.

5.Abschmecken, mit Petersilie garnieren und
servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 210; Protein: 22 g;
Kohlenhydrate: 6 g; Ballaststoffe: 2 g; Zucker: 2 g;
Fett: 10 g; Salz: 1,0 g; Kalium: 500 mg



Uberbackener Blumenkohl
"Mac & Cheese"

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 20 Min.

Zutaten

» 1 mittelgrofder » 60 g Frischkise, weich
Blumenkohl, in » % TL Knoblauchpulver
Roschen geschnitten e % TL Zwiebelpulver

» 2 EL Olivenol oder e Y TL Paprikapulver
Butter » % TL Meersalz

» 120 ml Sahne (oder o Y TL schwarzer Pfeffer
Mandelmilch) » 2 EL zerbroselter

» 100 g Cheddar-Kase, Putenspeck
gerieben 2 EL Friihlingszwiebeln

» 25 g Parmesan, oder Petersilie,
gerieben gehackt
Zubereitung

1.Den Backofen auf 190°C (Umluft 170°C)
vorheizen. Eine Auflaufform leicht einfetten.

2.Den Blumenkohl 5-7 Minuten kochen, bis er zart
ist, gut abtropfen lassen und trockentupfen.

3.In einer Pfanne die Butter schmelzen oder das Ol
erhitzen. Sahne, Frischkise, Cheddar und
Parmesan einrthren, bis eine glatte Sauce
entsteht. Mit Knoblauchpulver, Zwiebelpulver,
Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen.

4.Den Blumenkohl mit der Sauce vermischen, in
die Form geben und mit Putenspeck (falls
verwendet) bestreuen. 15 Minuten backen, dann
2-3 Minuten grillen, bis alles goldbraun ist.

5.Mit Frihlingszwiebeln oder Petersilie bestreuen.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 230; Protein: 10 g;
Kohlenhydrate: 7 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 3 g;
Fett: 18 g; Salz: 0,9 g; Kalium: 720 mg
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n“:

Gerosteter Brokkoli mit
Knoblauch und Zitrone

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 20 Min.

Zutaten

 1grofder Brokkoli- o Y TL schwarzer
Kopf (ca. 300 g), in Pfeffer
Roschen geschnitten ¢ %2 TL Chiliflocken

e 2 EL Olivendl (optional)

» 3 Knoblauchzehen, » 1EL Zitronensaft
zerdrickt » 1TL Zitronenabrieb

o 4 TL Meersalz (nach ¢ 2 EL Parmesan,
Geschmack) gerieben (optional)
Zubereitung

1.Den Backofen auf 200°C (Umluft 180°C)
vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen.

2.Die Brokkoliroschen trockentupfen, dann mit
Olivendl, Knoblauch, Salz, Pfeffer und
Chiliflocken (falls verwendet) vermischen.
GleichmafSig auf dem Blech verteilen, sodass sie
nicht zu eng liegen.

3.18-20 Minuten rosten, dabei einmal wenden, bis
sie knusprig und leicht angebraunt sind. Mit
Zitronensaft, Zitronenabrieb und Parmesan (falls
verwendet) vermischen. Warm servieren.

4.Serviervorschlag: Eine einfache,
diabetesfreundliche Beilage, die gut zu Fisch,
Hahnchen oder gegrilltem Fleisch passt.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 110; Protein: 4 g;
Kohlenhydrate: 8 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 2 g;
Fett: 8 g; Salz: 0,4 g; Kalium: 200 mg



SiiBkartoffel-Sticks
aus dem Ofen

Gerosteter Rosenkohl mit
Balsamico-Glasur

Portionen: 2; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 30 Min. Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 25 Min.

Zutaten

2 mittelgrofse Sufskartoffeln, geschalt
und in diinne Pommes geschnitten
1EL Olivendl

%2 TL Knoblauchpulver

% TL gerauchertes Paprikapulver

Y2 TL Meersalz (nach Geschmack)

% TL schwarzer Pfeffer

Y TL Cayennepfeffer (optional)

Zubereitung

1.Den Backofen auf 220°C (Umluft 200°C)
vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen.

2.Die SufSkartoffel-Pommes in einer Schiissel mit
Olivenol, Knoblauchpulver, Paprikapulver, Salz,
Pfeffer und Cayennepfeffer (falls verwendet)
vermischen. In einer einzigen Schicht auf dem
Backblech verteilen, ohne dass sie sich
uberlappen.

3.25-30 Minuten backen, dabei einmal wenden,
bis sie goldbraun und knusprig sind. Sofort
servieren.

4.Serviervorschlag: Dazu passt ein zuckerarmer
Dip, zum Beispiel griechischer Joghurt,
gemischt mit Zitronensaft und Kriutern.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 100; Protein: 2 g;
Kohlenhydrate: 22 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 5 g;
Fett: 3 g; Salz: 0,2 g; Kalium: 250 mg
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Zutaten

450 g Rosenkohl, » 2 EL Balsamico-
halbiert Essig

2 EL Olivenol » 1TL Dijon-Senf

1% TL Meersalz + 1TL Olivendl

Y4 TL schwarzer Pfeffer e« 1EL Walntisse oder
% TL Knoblauchpulver Pekanniisse,

% TL gerduchertes gehackt (optional)
Paprikapulver e 1EL Parmesan,
Zubereitung gerieben (optional)

1.0fen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen.

2.Rosenkohl mit Olivenol, Salz, Pfeffer,
Knoblauch- und Paprikapulver mischen. In
einer einzigen Schicht auf dem Blech verteilen.

3.20-25 Minuten rosten, einmal wenden, bis der
Rosenkohl goldbraun und knusprig ist.

4.In der Zwischenzeit Balsamico-Essig, Senf und
1 TL Olivendl verquirlen. Die Glasur tiber den
warmen Rosenkohl traufeln. Mit Walniissen,
Parmesan oder Zitronenabrieb bestreuen und
servieren.

5.Serviervorschlag: Eine perfekte Beilage zu
Gefliigel, Fisch oder magerem Fleisch.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 120; Protein: 3 g;
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 3 g;
Fett: 8 g; Salz: 0,6 g; Kalium: 400 mg



Gediinsteter Knoblauch-Spinat Blumenkohlpiiree mit Parmesan

mit gerosteten Mandeln

Portionen: 4; Vorbereitung: 5 Min.; Kochzeit: 10 Min.

Zutaten

o 280 g frischer Spinat, » % TL Chiliflocken
gewaschen und geputzt Fiir die gerosteten

e 2 EL Olivenol Mandeln:
* 3 Knoblauchzehen, in « 30¢g
dinne Scheiben Mandelblattchen

geschnitten
o 4 TL Meersalz
o 14 TL schwarzer Pfeffer
e 1TL Zitronensaft

Optionale Zusitze:
» 1TL Zitronenabrieb
e 1EL Parmesan,
gerieben
e 1 TL Sesamsamen
Zubereitung

1.Mandelblittchen in einer trockenen Pfanne 2-
3 Minuten goldbraun rosten und beiseitelegen.

2.In derselben Pfanne Olivendl erhitzen.
Knoblauch 30-60 Sekunden anbraten, dann
Spinat portionsweise hinzufiigen und 3-5
Minuten diinsten, bis er zusammenfillt.

3.Mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken wiirzen. Mit
Zitronensaft betriufeln, schwenken und vom
Herd nehmen.

4.Mit Mandeln und nach Belieben mit
Zitronenabrieb, Parmesan oder Sesamsamen
bestreuen. Sofort servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 130; Protein: 4 g;
Kohlenhydrate: 5 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 1 g;
Fett: 10 g; Salz: 0,4 g; Kalium: 550 mg
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und Krautern

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 15 Min.

Zutaten

e 600 g Blumenkohlréschen

» 2 EL ungesalzene Butter oder Olivendl

¢ 25 g Parmesan, gerieben

» 2 EL griechischer Joghurt oder Sahne

e 2 Knoblauchzehen, zerdriickt

» 2 TL Meersalz

» Y TL schwarzer Pfeffer

» 14 TL getrockneter Thymian oder Oregano
« 1EL frische Petersilie, gehackt

Zubereitung

1.Einen grofsen Topf mit Salzwasser aufkochen.
Blumenkohlroschen 10-12 Minuten kochen, bis
sie weich sind. Abgiefsen und gut abdampfen
lassen.

2.Blumenkohl mit einem Kartoffelstampfer
zerdrlcken oder in einem Mixer glatt
ptrieren. Butter, Parmesan, Joghurt oder
Sahne, Knoblauch, Salz, Pfeffer und Krauter
einrtiihren.

3.Abschmecken, mit Petersilie garnieren und
warm servieren.

4.Serviervorschlag: Passt gut zu gegrilltem
Hahnchen, Lachs oder magerem Rindfleisch.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 120; Protein: 6 g;
Kohlenhydrate: 8 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 3 g;
Fett: 8 g; Salz: 0,6 g; Kalium: 500 mg



!

Spaghetti-Kiirbis mit Knoblauch
und Olivenol

Gefiillte Paprika mit Pilzen und

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 40 Min.  pyytionen; 4: Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 30 Min.

Zutaten
» 1 mittelgrofser » % TL getrockneter
Spaghetti-Kiirbis Oregano oder Thymian
(700-900 g) » 2 EL frische Petersilie

+ 2 EL Olivenol
o 3 Knoblauchzehen,

oder Basilikum, gehackt
1 EL geriebener Parmesan

fein gehackt e 1TL Zitronenabrieb
» 1 TL Meersalz » 25 g gerOstete
e Y TL schwarzer Pinienkerne oder
Pfeffer Walniisse
» % TL Chiliflocken e« 100 g Kirschtomaten,
Zubereitung halbiert

1.0fen auf 200°C vorheizen. Kiirbis halbieren,
entkernen, mit 1 EL Ol bestreichen, wiirzen und
mit der Schnittseite nach unten auf ein
Backblech legen. 35-40 Minuten rosten, bis er
zart ist.

2.In der Zwischenzeit das restliche Ol in einer
Pfanne erhitzen, Knoblauch 30 Sekunden
anbraten, dann Oregano und Chiliflocken
hinzufiigen.

3.Das gerdstete Kiirbisfleisch mit einer Gabel zu
Strangen kratzen, in die Pfanne geben und 2-3
Minuten schwenken.

4.Vom Herd nehmen, mit Petersilie,
Zitronenabrieb und Tomaten vermischen. Mit
Parmesan und Niissen bestreuen und warm
servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 120; Protein: 2 g;
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 3 g; Fett: 8 g;
Salz: 0,15 g; Kalium: 350 mg
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Feta
Zutaten
4 mittelgrofde Paprika, ¢ % TL Oregano oder
halbiert Thymian
2 EL Olivenol » 1 TL gerduchertes
1Zwiebel, gehackt Paprikapulver

2 Knoblauchzehen, fein
gehackt .
200 g Pilze, gehackt

75 g Feta, zerbroselt
1 EL frische Petersilie
oder Basilikum,

1 mittelgrofSe Zucchini, gehackt

gewtrfelt * 50 g gekochte

1% TL Meersalz Quinoa

Y4 TL schwarzer Pfeffer « 1EL Pinien- oder
Sonnenblumenkerne

Zubereitung

1.0fen auf 190°C vorheizen. Eine Auflaufform
mit Ol einfetten und die Paprikahilften mit der
Schnittseite nach oben hineinlegen.

2.0livendl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch 2-3 Minuten anbraten, dann Pilze,
Zucchini, Salz, Pfeffer, Oregano und
Paprikapulver hinzufiigen. 5-7 Minuten
kochen, bis das Gemiise weich ist. Vom Herd
nehmen und Feta, Kriuter und optional
Quinoa oder Niisse unterrihren.

3.Die Paprikahalften mit der Fillung fillen, mit
Alufolie abdecken und 20 Minuten backen. Die
Folie entfernen und weitere 10 Minuten
backen. 5 Minuten ruhen lassen und mit
Krautern garnieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 180; Protein: 6 g;
Kohlenhydrate: 14 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 3 g;
Fett: 10 g; Salz: 0,28 g; Kalium: 450 mg



Zucchini-Tomaten-Gratin mit

Basilikum
Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 30 Min. Cremige Avocado-Gurken-
Zultaten Gazpacho
2 mittelgrofSe Zucchini, ¢ %2 TL Meersalz } . ) . . )
in diinne Scheiben « 1 TL Chiliflocken Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kiihlzeit: 30 Min.
geschnitten e 25 g Parmesan,
» 2 mittelgrofde Tomaten, gerieben Zutaten
in diinne Scheiben e 25 g Mozzarella, » 1grofde Avocado, o 1% TL Meersalz
geschnitten gerieben (optional) geschilt und entkernt ¢ % TL schwarzer
+ 1kleine Zwiebel, » 25 g gemahlene » 1grofse Gurke, gehackt Pfeffer
gehackt Mandeln oder e 240 ml Mandel- oder =« % TL gemahlener
» 2 Knoblauchzehen, fein Leinsamen Kokosmilch Kreuzkiimmel
gehackt » 2 EL frisches » 120 g Naturjoghurt » % TL Chiliflocken
« 2 EL Olivenol Basilikum, gehackt » 1Knoblauchzehe, » 1EL gerostete
o Y TL schwarzer Pfeffer e« 1TL Zitronenabrieb zerdriickt Kirbiskerne
e % TL Oregano oder « 1EL Walnitisse oder » 2 EL Limetten- oder e 80¢g
Thymian Pinienkerne, gehackt Zitronensaft Kirschtomaten,
o 2 EL frischer Koriander  gewdrfelt
Zubereitung oder Petersilie » 1EL rote Zwiebel,
» 1EL Olivendl fein gehackt
1.0fen auf 190°C vorheizen. Eine Auflaufform o 1TL Zitronenabrieb
leicht mit Ol einfetten. Zubereitung
2.1EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch 2-3 Minuten andinsten. Zucchini- 1.Avocado, Gurke, Milch, Joghurt, Knoblauch,
und Tomatenscheiben abwechselnd in der Limettensaft, Koriander, Olivenol, Salz, Pfeffer
Form schichten. Zwiebel und Knoblauch und Gewlirze (falls verwendet) in einen Mixer
dartiberstreuen, mit dem restlichen Ol geben. Plrieren, bis alles glatt ist. Bei Bedarf
betraufeln und wiirzen. zusatzliche Milch oder Wasser hinzufiigen,
3.Parmesan, Mozzarella und gemahlene Mandeln falls die Konsistenz zu dick ist.
mischen und tber das Gemiise streuen. 2.Den Gazpacho 30 Minuten im Kihlschrank
4.Abdecken und 20 Minuten backen, dann die kithlen. Umriihren und in vier Schalen fiillen.
Abdeckung entfernen und weitere 10 Minuten Mit Kirbiskernen, Tomaten, Zwiebeln,
backen, bis es goldbraun ist. 5 Minuten ruhen Zitronenabrieb und einem Schuss Olivenol
lassen und servieren. garnieren.
Ndhrwertangaben: Kalorien: 160; Protein: 6 g; Ndhrwertangaben: Kalorien: 160; Protein: 6 g;
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 3 g; Fett: 11 g; Kohlenhydrate: 9 g; Ballaststoffe: 4 g; Fett: 12 g;
Salz: 0,23 g; Kalium: 450 mg Salz: 0,18 g; Kalium: 450 mg
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Gerostete Karotten-Ingwer-
Suppe

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 35 Min.

Zutaten

» 450 g Karotten, gehackt e« 1TL gemahlener

» lkleine Zwiebel, gehackt  Kreuzkiimmel

e 2 Knoblauchzehen, o 1% TL Meersalz
zerdrickt » 120 ml Kokosmilch

» 1EL frischer Ingwer, (oder griechischer
gerieben Joghurt)

» 1EL Olivenol » 1EL Zitronensaft

¢ 700 ml natriumarme e 1TL Honig oder
Gemtisebriihe zuckerfreier

e % TL Kurkuma Ahornsirup

o % TL schwarzer Pfeffer e« % TL Chiliflocken

. » 1EL Kurbiskerne
Zubereitung

1.0fen auf 200°C vorheizen. Karotten mit der
Halfte des Ols, Kreuzkiimmel, Kurkuma, Salz
und Pfeffer mischen. 25-30 Minuten résten,
einmal wenden.

2.In der Zwischenzeit Zwiebel, Knoblauch und
Ingwer in einem Topf mit dem restlichen Ol 3-4
Minuten andiinsten.

3.Die gerosteten Karotten und die Brithe
hinzufiigen, 5 Minuten koécheln lassen, dann
glatt pirieren. Kokosmilch und Zitronensaft
einriihren, abschmecken.

4.Suppe in Schalen fillen, mit Kiirbiskernen und
Chiliflocken garnieren und heifs servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 140; Protein: 4 g;
Kohlenhydrate: 17 g; Ballaststoffe: 5 g; Fett: 6 g; Salz:
0,32 g; Kalium: 600 mg
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Gegrillte Portobello-Pilze mit

Knoblauchbutter
Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 10 Min.
Zutaten
e 4 grofde Portobello- ¢ % TL Meersalz
Pilze, Stiele entfernt ¢ ' TL getrockneter
» 2 EL ungesalzene Oregano oder
Butter oder Olivenol Thymian

* 2 Knoblauchzehen, e 1EL frische
zerdriickt Petersilie, gehackt

e 1EL Zitronensaft o % TL gerduchertes

» 1TL Balsamico-Essig Paprikapulver

e Y TL schwarzer » 1EL geriebener
Pfeffer Parmesan (optional)

» 1TL Chiliflocken
Zubereitung

1.Butter in einer Pfanne bei niedriger Hitze
schmelzen oder Ol erhitzen. Knoblauch 30
Sekunden anbraten, dann Zitronensaft,
Balsamico, Salz, Pfeffer und Oregano
einriihren. Vom Herd nehmen.

2.Pilze sauber wischen, mit der Knoblauchbutter
bestreichen und mit der Lamellenseite nach
unten 4-5 Minuten grillen. Wenden, erneut
bestreichen und weitere 4-5 Minuten grillen,
bis sie zart sind.

3.Mit Petersilie und optional mit Parmesan,
Paprikapulver oder Chiliflocken servieren.
Passt gut in ein Salatblatt oder ein Brotchen
als kohlenhydratarmer Burger, oder als Beilage
zu Hahnchen, Fisch oder Tofu.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 110; Protein: 4 g;
Kohlenhydrate: 7 g; Ballaststoffe: 3 g; Fett: 8 g;
Salz: 0,18 g; Kalium: 500 mg



Gebackener Spargel mit
Parmesan

Salat mit schwarzen Bohnen und
Avocado

Portionen: 4; Vorbereitung: 5 Min.; Kochzeit: 10 Min.

Zutaten

450 g frischer Spargel, geputzt

1EL Olivenol

Y4 TL Salz

Y4 TL schwarzer Pfeffer

% TL Knoblauchpulver (optional)

» 25 g geriebener Parmesan

1 EL frischer Zitronensaft (optional)

Zubereitung

1.Den Backofen auf 200°C (Umluft 180°C)
vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen oder leicht eindlen.

2.Den Spargel auf dem Blech verteilen, mit
Olivendl betraufeln und mit Salz, Pfeffer und
Knoblauchpulver (falls verwendet) wiirzen.
Alles gut vermischen.

3.10-12 Minuten backen, bis der Spargel gerade
zart ist. Den Parmesan dartber streuen und
weitere 2—-3 Minuten backen, bis er
geschmolzen und leicht goldbraun ist.

4.Nach Belieben mit Zitronensaft betraufeln und
heifs servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 80; Protein: 4 g;

Kohlenhydrate: 4 g; Ballaststoffe: 2 g; Fett: 6 g; Salz:

0,05 g; Kalium: 100 mg
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Portionen: 4; Vorbereitung: 15 Min.;
Kochzeit: ohne Kochen

Zutaten

1Dose (400 g) schwarze e« 40 g rote Zwiebel,
Bohnen, abgetropft und fein gehackt

abgespiilt » 75 g rote Paprika,
1reife Avocado, gewirfelt
gewirfelt « 5 gfrischer

150 g Kirschtomaten, Koriander, gehackt
halbiert e 1EL frischer

1 EL Olivenol Limettensaft

Y TL schwarzer Pfeffer o % TL Salz
. e Y TL Kreuzkiimmel
Zubereitung

1.Die Bohnen abtropfen und absptilen. Avocado,
Tomaten, Paprika und Zwiebel wiirfeln.

2.In einer grofsen Schiissel die Bohnen mit
Avocado, Tomaten, Paprika, Zwiebel und
Koriander vermischen.

3.0livenol, Limettensaft, Salz, Pfeffer und
Kreuzkiimmel (falls verwendet) verquirlen. Uber
den Salat giefSen und vorsichtig vermengen.

4.Sofort servieren oder 10-15 Minuten kaltstellen,
damit sich die Aromen entfalten kénnen.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 180; Protein: 6 g;
Kohlenhydrate: 20 g; Ballaststoffe: 7 g; Fett: 9 g;
Salz: 0,08 g; Kalium: 170 mg



Mini Caprese Skewers with
Balsamic Glaze

Portionen: 4 (12 Mini-Spief3e); Vorbereitung: 10 Min.;

Kochzeit: ohne Kochen

Zutaten

12 Kirschtomaten,
halbiert

12 frische
Basilikumblitter

12 Mini-Mozzarella-
Kugeln (Bocconcini)
12 kleine Spiefse oder
Cocktailstibchen

2 EL Balsamico-Essig
% TL Dijon-Senf

Zubereitung

1 TL natives Olivenol
extra

Y4 TL Oregano

14 TL Meersalz

Y4 TL schwarzer
Pfeffer

1TL gehackte
Walntisse oder
Mandeln

Eine Prise Chiliflocken

1.Die Tomaten halbieren und die Basilikumblatter
sowie den Mozzarella vorbereiten.

2.Auf jeden Spiefs ein Basilikumblatt, eine Mini-
Mozzarella-Kugel und eine Tomatenhélfte

stecken.

3.Balsamico-Essig, Senf, Olivenol, Oregano (falls
verwendet), Salz und Pfeffer verquirlen.

4.Kurz vor dem Servieren Uber die Spiefse traufeln
und fir zusatzlichen Biss mit Niissen oder

Chiliflocken bestreuen.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 110; Protein: 7 g;
Kohlenhydrate: 4 g; Ballaststoffe: 1 g; Zucker: 3 g;
Fett: 7 g; Salz: 0,15 g; Kalium: 180 mg
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Snack-Mix mit Kise, Niissen
und Schokolade

Portionen: 4; Vorbereitung: 5 Min.;
Kochzeit: ohne Kochen

Zutaten

» 60 g gewtrfelter Kédse (Cheddar, Gouda oder
Mozzarella)

* 60 g gemischte Nisse (Mandeln, Walntsse
oder Pekanniisse)

» 2 EL 85 % Zartbitterschokoladen-Stiickchen
(zuckerfrei)

» 1EL ungestfste Kokosflocken (optional)

» 1TL gemahlene Leinsamen oder Chiasamen

« ¥ TL Zimt (optional)

» Eine Prise Meersalz (optional)

Zubereitung

1.Den Kise in kleine Wiirfel schneiden. Grofsere
Nisse hacken und die Schokolade bei Bedarf
zerbrechen.

2.Kise, Nisse und Schokolade in einer Schiissel
oder einem Behalter vermischen. Nach Belieben
mit Kokosflocken, Leinsamen, Zimt oder Salz
bestreuen und vorsichtig vermengen.

3.Sofort geniefSen oder in vier kleinen Behélter fiir
die Zubereitung von Mahlzeiten portionieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 210; Protein: 8 g;
Kohlenhydrate: 7 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 4 g;
Fett: 17 g; Salz: 0,12 g; Kalium: 180 mg



Hausgemachte Guacamole mit
Leinsamen-Crackern

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 20 Min.

Zutaten
» 2 reife Avocados, » % TL gemahlener
zerdriickt Kreuzkiimmel
o 1kleine Tomate, o 15 TL Chiliflocken
gewtirfelt Fiir die Leinsamen-
* !4 kleine rote Zwiebel, Cracker:
gehackt » 100 g gemahlene
« 1Knoblauchzehe, fein Leinsamen
gehackt » 1 TL Meersalz
» 1EL Limettensaft « % TL Knoblauchpulver
» % TL Meersalz « % TL Oregano oder
o 14 TL schwarzer Pfeffer Thymian
o 1EL frischer * 80 ml Wasser

Koriander, gehackt « 1TL Olivenol
Zubereitung

1.0fen auf 175°C vorheizen. Gemahlene Leinsamen
mit Salz, Knoblauchpulver und Oregano
mischen. Wasser und Ol einriihren, um einen
Teig zu formen.

2.5 Minuten ruhen lassen, dann den Teig zwischen
zwei Lagen Backpapier diinn ausrollen, in
Quadrate schneiden und 18-20 Minuten backen.
Abkiihlen lassen, dann in Stiicke brechen.

3.Avocados zerdriicken, einige Stiicke belassen.
Tomate, Zwiebel, Knoblauch, Limettensaft, Salz,
Pfeffer, Koriander und Gewtirze einriihren. 5
Minuten ruhen lassen.

4.Guacamole mit den Crackern oder Gemiisesticks
servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 210; Protein: 6 g;
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 7 g; Fett: 16 g;
Salz: 0,15 g; Kalium: 500 mg

Riaucherlachs-Avocado-Rollchen

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 10 Min.

Zutaten
* 8 Scheiben o 4 TL schwarzer
Réiucherlachs Pfeffer
« 1reife Avocado, o 1EL frischer Dill
zerdriickt oder Schnittlauch,
» 2 EL Frischkése (oder gehackt
griechischer Joghurt) e« 1TL Kapern
* 1TL Zitronensaft (optional)
» % TL Dijon-Senf * % TL Sesamsamen
o 4 TL Meersalz oder Leinsamen
Zubereitung

1.Die Avocado mit Frischkase, Zitronensaft,
Senf, Salz, Pfeffer und Krautern zu einer
glatten Masse zerdrtiicken.

2.Die Lachsscheiben auslegen, die Avocado-
Mischung darauf verteilen und bei Bedarf mit
Kapern oder Samen bestreuen. Fest aufrollen
und jedes Rollchen halbieren.

3.Auf einem Teller anrichten und mit extra Dill
oder Schnittlauch garnieren. Als leichte
Vorspeise oder Snack, zusammen mit
Gurkenscheiben oder einem frischen griinen
Salat, servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 160; Protein: 10 g;
Kohlenhydrate: 3 g; Ballaststoffe: 2 g; Fett: 12 g;
Salz: 0,32 g; Kalium: 350 mg
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Zuckerfreie Energiebillchen mit Dip aus gerosteter Paprika und

Niissen und Kokosnuss

Portionen: 4 (12 Energiebdllchen);
Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: ohne Kochen

Zutaten

» 60 g rohe Mandeln (oder e« 2 EL Kokosol,

Walniisse, Pekanntisse) geschmolzen

* 60 g ungesufste e 1TL Vanilleextrakt
Kokosraspel o % TL gemahlener

» 30 g gemahlene Zimt
Leinsamen oder » 1TL Kakaopulver
Chiasamen o 1TL

« 2 EL ungesiifste Mandel-  Zartbitterschokolad

en-Stiickchen (85 %
Kakao, optional)

oder Erdnussbutter

Zubereitung

1.Gehackte Nisse, Kokosraspel, Leinsamen, Zimt
und Kakao mischen.

2.In einer separaten Schiissel Nussbutter,
geschmolzenes Kokosol und Vanilleextrakt glatt
rithren. Mit der trockenen Mischung zu einem
klebrigen Teig vermengen. Bei Bedarf etwas
Wasser hinzufiigen.

3.12 kleine Béllchen formen und nach Belieben in
Kokosraspel oder Kakaopulver wélzen.

4.Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten im
Kihlschrank kiithlen.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 180; Protein: 6 g;
Kohlenhydrate: 8 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 4 g;
Fett: 14 g; Salz: 0,02 g; Kalium: 120 mg
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Avocado

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 25 Min.

Zutaten
2 grofSe rote Paprika e 1EL frischer
1reife Avocado Limettensaft
1 EL Olivenol e % TL Salz
1 kleine Knoblauchzehe, e« % TL Kreuzkiimmel
fein gehackt » 1EL frischer

Y4 TL schwarzer Pfeffer Koriander, gehackt

Zubereitung

1.Den Backofen auf 220°C (Umluft 200°C)
vorheizen. Die Paprika auf einem Blech 20-25
Minuten rosten, dabei wenden, bis die Haut
Blasen wirft. Die Paprika abdecken und 10
Minuten dampfen lassen, dann schélen,
entkernen und hacken.

2.Die gerostete Paprika mit der Avocado, dem
Olivenol, Knoblauch, Limettensaft, Salz,
Pfeffer und Kreuzkiimmel (falls verwendet) in
einem Mixer glatt piirieren.

3.Mit Gewtirzen abschmecken und bei Bedarf
mit Koriander garnieren. Mit frischen
Gemisesticks, Vollkorn-Crackern oder als
Brotaufstrich servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 90; Protein: 1 g;
Kohlenhydrate: 6 g; Ballaststoffe: 3 g; Fett: 7 g;
Salz: 0,1 g; Kalium: 180 mg



Brombeer-Cobbler

Avocado-Mousse mit

Portionen: 6; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 25 Min.

Zutaten
» 300 g Brombeeren » 2 TL Backpulver
(frisch oder gefroren) e« % TL Meersalz
» 1EL Zitronensaft o % TLZimt
« 2 EL Monchsfrucht- e 2 EL Kokosol oder
Sirup oder Erythrit Butter, kalt
e 1TL Vanilleextrakt » 1Fi
e 1TL gemahlene Chia- ¢ 3 EL Mandel- oder
oder Leinsamen Kokosmilch
» 50 g Mandelmehl » 1EL gehackte
» 25 g Kokosmehl Walniisse oder
Pekanniisse
Zubereitung

1.Den Backofen auf 180°C (Umluft 160°C)
vorheizen. Brombeeren mit Zitronensaft,
StfSungsmittel, Vanille und Chiasamen
vermischen; 5 Minuten ruhen lassen.

2.In einer anderen Schiissel Mandelmehl,
Kokosmehl, Backpulver, Salz und Zimt
vermischen. Das kalte Fett einreiben, bis eine
krimelige Masse entsteht, dann Ei und Milch
hinzufiigen, um einen weichen Teig zu formen.

3.Die Brombeermischung in eine Auflaufform
geben. Loffelweise den Teig darauf verteilen,
dabei Liicken lassen und bei Bedarf mit Niissen
bestreuen. 25-30 Minuten backen, bis der Teig
goldbraun und die Friichte sprudelnd sind. Vor
dem Servieren 5 Minuten abkiihlen lassen.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 180; Protein: 5 g;
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 6 g;
Fett: 12 g; Salz: 0,09 g; Kalium: 220 mg

Zartbitterschokolade

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.;
Kochzeit: ohne Kochen

Zutaten
« 2 reife Avocados, + 60 ml ungesiifste
entsteint Mandelmilch
+ 25 g ungesiifdtes « 2 EL Monchsfrucht-
Kakaopulver Stfse (oder Erythrit)
o« 2EL » % TL Zimt (optional)
Zartbitterschokoladen e Eine Prise Meersalz
-Stiickchen, e 1TL Instant-
geschmolzen Espressopulver
e 1TL Vanilleextrakt » 1EL Chiasamen
Zubereitung

1.Die Schokoladenstiickchen in kurzen Intervallen
in der Mikrowelle schmelzen, dabei umriihren,
bis sie glatt sind. Leicht abkiihlen lassen.

2.Die Avocados mit Kakaopulver, Mandelmilch,
StufSungsmittel, Vanille, Zimt, Salz,
Espressopulver und Chiasamen in einem Mixer
pirieren. Die geschmolzene Schokolade
hinzufiigen und so lange mixen, bis die Masse
cremig ist. Bei Bedarf etwas mehr Milch
hinzufiigen.

3.Die Mousse vor dem Servieren 30 Minuten
kaltstellen, dann mit Beeren, Niissen oder einer
Prise Kakaopulver garnieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 180; Protein: 4 g;

Kohlenhydrate: 9 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 4 g;
Fett: 14 g; Salz: 0,05 g; Kalium: 450 mg
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Keto-Mini-Cheesecakes mit
Kokos-Boden

Portionen: 12 Mini-Cheesecakes;
Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 15 Min.

Zutaten
Fiir den Kokos-Boden Fiir die Cheesecake-
* 60 g ungestfste Fiillung
Kokosraspel e 225 g Frischkase,
» 25 g Mandelmehl weich

« 2 EL geschmolzene 25 g Monchsfrucht-
Butter (oder Kokosol) Sifse
» 1EL Monchsfrucht- 1TL Vanilleextrakt
Sifse » 1TL Zitronenabrieb
» % TL Vanilleextrakt 1 grofSes Ei
o % TL Zimt

Zubereitung

1.Ofen auf 160°C vorheizen. Ein Mini-Muffinblech
mit 12 Mulden auslegen oder einfetten.

2.Kokosraspel, Mandelmehl, geschmolzene
Butter, StifSungsmittel und Vanille vermischen.
Die Masse in die Mulden driicken und 5
Minuten backen, bis sie leicht goldbraun ist.

3.Frischkése mit StifSungsmittel schaumig
schlagen, dann Vanille, Zitronenabrieb, Ei und
Zimt hinzuftigen. Die Masse auf die Béden
l6ffeln, sodass die Mulden zu % gefillt sind.

4.10-12 Minuten backen, bis die Fillung fest ist.
Abkiihlen lassen, dann 1 Stunde kaltstellen.
Nach Belieben mit Beeren garnieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 120; Protein: 3 g;

Kohlenhydrate: 4 g; Ballaststoffe: 2 g; Zucker: 2 g;
Fett: 10 g; Salz: 0,07 g; Kalium: 50 mg
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Chocolate Chip Cookies aus
Mandelmehl

Portionen: 12 Cookies; Vorbereitung: 10 Min.;
Kochzeit: 15 Min.

Zutaten
150 g fein gemahlenes < 50 g granulierter
Mandelmehl Monchsfrucht-Siifse
Y TL Natron  1grofSes Ei,
Y4 TL Meersalz zimmerwarm
Y TL Zimt (optional) 50 g zuckerfreie
60 g ungesalzene Zartbitterschokoladen
Butter, geschmolzen -Stiickchen
(oder Kokosol) » 2 EL gehackte
1 TL Vanilleextrakt Walniisse (optional)
Zubereitung

1.Den Backofen auf 160°C (Umluft 140°C)
vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen.

2.Mandelmehl, Natron, Salz und Zimt
vermischen. In einer anderen Schiissel
geschmolzene Butter, StifSungsmittel, Ei und
Vanille verquirlen. Beides zu einem Teig
vermengen, dann Schokoladenstiickchen und
optional Walntiisse unterheben.

3.Den Teig essloffelweise zu Kugeln formen, auf
das Blech legen und leicht flach driicken. 12-15
Minuten backen, bis sie goldbraun sind. 5
Minuten auf dem Blech abkiihlen lassen, dann
auf ein Kuchengitter legen.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 120; Protein: 3 g;
Kohlenhydrate: 6 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 3 g;
Fett: 10 g; Salz: 0,05 g; Kalium: 60 mg



Low-Carb-Kiirbiskuchen mit
Kokos-Sahne

Portionen: 8; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 45 Min.

Zutaten
Fiir den Boden » 2 grofde Eier

* 100 g Mandelmehl » 120 ml Sahne (oder

* 30 g Kokosmehl Kokosmilch)

» 2 EL Monchsfrucht- » 70 g Monchsfrucht-
Sifde Sifse

e % TL Zimt e 1TL Vanilleextrakt

* 14 TL Meersalz e 1TL Zimt

» 60 g Butter (oder « 2 TL Muskatnuss

Fiir die Kokos-Sahne
» 240 ml gekihlte

Kokosol), geschmolzen
» 1grofses Ei

Fiir die Fiillung Kokoscreme
» 375 g Kirbispiiree e 1EL Monchsfrucht-
Sifde

Zubereitung

1.0fen auf 175°C vorheizen. Mandelmehl,
Kokosmehl, StifSungsmittel, Zimt und Salz
mischen. Geschmolzene Butter und Fi
einrithren, um einen Teig zu formen. Den Teig in
eine 23 cm grofde Tarteform driicken und 8-10
Minuten backen. Abkihlen lassen.

2.Kirbispiiree, Eier, Sahne, StifSungsmittel, Vanille,
Zimt und Muskatnuss verquirlen. Die Fillung auf
den Boden giefSen und 40-45 Minuten backen,
bis sie fest ist. 30 Minuten abkiihlen lassen, dann
2 Stunden kaltstellen.

3.Gekiihlte Kokoscreme mit StifSungsmittel
schlagen, bis sie luftig ist, und zum Kuchen
servieren.

Nutritional Snapshot: Calories: 230; Protein: 6g;

Carbohydrates: 9g; Fibre: 4g; Sugars: 5g; Fat: 20g;
Salt: 0.08g; Potassium: 180mg
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Himbeer-Griechischer-Joghurt-
Eis am Stiel

Portionen: 6; Vorbereitung: 5 Min.;
Gefrierzeit: 4-6 Std.

Zutaten

2 EL Monchsfrucht-
Siifse
1 TL Zitronenabrieb

120 g Himbeeren C
(frisch oder gefroren)
240 g Naturjoghurt C

120 ml ungesiifste + 1EL Chiasamen

Mandelmilch e 1TL Zimt

1 TL Vanilleextrakt » 1EL gehackte Niisse
Zubereitung

1.Himbeeren, Joghurt, Mandelmilch,
StfSungsmittel, Vanille und Zitronenabrieb
glatt pirieren (oder nur kurz pulsieren, um
eine stiickigere Textur zu erhalten).

2.Die Mischung in 6 Eisformchen giefSen. Falls
verwendet, Chiasamen oder Niisse
unterrihren. Die Stiele einsetzen und 4-6
Stunden einfrieren, bis die Eiswtrfel fest sind.

3.Zum Servieren die Férmchen kurz unter
warmes Wasser halten, um die Eiswtrfel zu
16sen.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 80; Protein: 6 g;
Kohlenhydrate: 6 g; Ballaststoffe: 5 g; Zucker: 3 g;
Fett: 9 g; Salz: 0,03 g; Kalium: 120 mg



Zuckerfreie Apfel-Zimt-Muffins

Portionen: 12 Muffins; Vorbereitung: 10 Min.;
Kochzeit: 25 Min.

Zutaten
e 200 g Mandelmehl e 70 g Monchsfrucht-
» 30 g Kokosmehl Sufse
» 1TL Backpulver e 120 g ungestfites
o % TL Natron Apfelmus
e 1TL Zimt e 1TL Vanilleextrakt
o % TL Muskatnuss » V> mittelgrofder
o % TL Meersalz Apfel, gehackt
» 2 grofde Eier « 30 g Walntisse,
» 60 g Butter (oder gehackt
Kokosol), geschmolzen « 1EL gemahlene
¢ 60 ml Mandelmilch Leinsamen

Zubereitung

1.Den Backofen auf 175°C (Umluft 155°C)
vorheizen. Ein Muffinblech mit 12 Mulden mit
Papierférmchen auslegen.

2.Mandelmehl, Kokosmehl, Backpulver, Natron,
Zimt, Muskatnuss und Salz vermischen.

3.In einer anderen Schiissel Eier, geschmolzene
Butter, StfSungsmittel, Apfelmus, Mandelmilch
und Vanille verquirlen. Die feuchte Mischung
unter die trockene mischen, bis alles gerade so
verbunden ist. Dann Apfelstiicke, Walniisse
und Leinsamen unterheben.

4.Den Teig gleichmaf3ig auf die Mulden verteilen
und 20-25 Minuten backen, bis ein Holzspief$
sauber herauskommt. 5 Minuten im Blech
abkiihlen lassen, dann auf ein Kuchengitter
legen.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 140; Protein: 4 g;
Kohlenhydrate: 9 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 5 g;
Fett: 10 g; Salz: 0,08 g; Kalium: 90 mg
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No-Bake Kokosmakronen

Portionen: 12 Makronen; Vorbereitung: 10 Min.;
Kiihlzeit: 30 Min.

Zutaten

» 120 g Kokosraspel

» 30 g Kokosmehl

¢ 60 ml zuckerfreier Ahornsirup

» 60 ml Kokosol, geschmolzen

e 1TL Vanilleextrakt

» Y TL Meersalz

» 1EL Chiasamen (optional)

e 1TL Zimt (optional)

o 2 EL zuckerfreie Schokoladen-Stiickchen

Zubereitung

1.Kokosraspel, Kokosmehl, Sirup, Kokosol,
Vanille und Salz in einer Schiissel vermischen.
Chiasamen, Zimt oder Schokoladenstiickchen
(falls verwendet) unterriihren.

2.Kleine Portionen abstechen und zu Kugeln
oder kleinen Haufchen formen. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen und 30
Minuten im Kiihlschrank fest werden lassen.

3.In einem luftdichten Behélter im Kiihlschrank
bis zu 1 Woche aufbewahren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 120; Protein: 2 g;
Kohlenhydrate: 5 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 2 g;
Fett: 10 g; Salz: 0,02 g; Kalium: 70 mg



Diabetesfreundliche Brownies

Portionen: 12 Brownies; Vorbereitung: 10 Min.;
Kochzeit: 25 Min.

Zutaten

» 100 g Mandelmehl 60 ml geschmolzenes

» 25 g Kakaopulver Kokosol

e 100 g Monchsfrucht- ¢ 1TL Vanilleextrakt
Sifde » 60 ml Mandelmilch

« % TL Backpulver » 40 g zuckerfreie

e % TL Meersalz Zartbitterschokolade

» 2 grof3e Eier, n-Stickchen
zimmerwarm » 30 g gehackte

. Walniisse (optional)
Zubereitung

1.0fen auf 175°C vorheizen. Eine quadratische
Backform (20 cm) mit Backpapier auslegen.

2.Mandelmehl, Kakao, StfSungsmittel,
Backpulver und Salz in einer Schiissel mischen.
In einer anderen Schiissel Eier, Kokosol, Vanille
und Mandelmilch verquirlen.

3.Die nassen und trockenen Zutaten vermischen.
Schokoladenstiickchen und Walniisse
unterheben.

4.Den Teig in die Form fiillen und 20-25 Minuten
backen, bis die Mitte fest ist. 10 Minuten in der
Form abkiihlen lassen, dann auf ein Gitter
legen und in Stiicke schneiden.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 140; Protein: 4 g;
Kohlenhydrate: 8 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 5 g;
Fett: 12 g; Salz: 0,05 g; Kalium: 100 mg
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Diabetesfreundliches Limetten-
Dessert

Portionen: 2; Vorbereitung: 10 Min.; Kiihlzeit: 2 Std.

Zutaten

e 240 ml Kokosmilch ~ « 1EL Limettenabrieb
(Vollfett) e 1TL Vanilleextrakt

» 200 g ungesifster » 1% TL Gelatine
griechischer Joghurt e 2 EL kaltes Wasser

e 60 ml frischer e 1TL Chiasamen
Limettensaft (optional)

» 50 g Erythrit oder » 1EL gehackte Niisse
Monchsfrucht-Siifse (fir das Topping)

Zubereitung

1.Die Gelatine in kaltem Wasser 5 Minuten
quellen lassen. Die Kokosmilch in einem Topf
sanft erwirmen, das StfSungsmittel einrtihren,
bis es sich aufgelost hat, dann die Gelatine
hinzufiigen und alles glatt rithren.

2.Vom Herd nehmen und Joghurt, Limettensaft,
-abrieb und Vanille einriihren. Die Masse in
kleine Schilchen oder Gliser fiillen und 2
Stunden kaltstellen, bis sie fest ist.

3.Vor dem Servieren mit Chiasamen oder
gehackten Niissen bestreuen.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 130; Protein: 5 g;
Kohlenhydrate: 6 g; Ballaststoffe: 2 g; Zucker: 4 g;
Fett: 9 g; Salz: 0,03 g; Kalium: 120 mg



Donuts

Portionen: 8 Donuts; Vorbereitung: 10 Min.;
Kochzeit: 20 Min.

Zutaten

100 g Mandelmehl e« 50 g Erythrit oder
30 g Kokosmehl Monchsfrucht-Siifse
1 TL Backpulver o 2 EL Butter (oder

% TL Zimt Kokosol), geschmolzen
Y% TL Meersalz » 40 g zuckerfreie
%% TL Muskatnuss Zartbitterschokoladen-

2 grofe Eier Stiickchen

60 ml ungesiifste » 1TL Kokosol
Mandelmilch » 1TL Kakaopulver
1TL Vanilleextrakt e« 1EL Chiasamen

Zubereitung

1.Ofen auf 175°C vorheizen. Eine Donutform
einfetten.

2.Mandelmehl, Kokosmehl, Backpulver, Zimt,
Muskatnuss und Salz mischen. In einer anderen
Schissel Eier, Mandelmilch, StifSungsmittel,
Vanille und geschmolzene Butter verquirlen.
Beides zu einem glatten Teig verrihren.

3.Den Teig in die Mulden fiillen, bis sie zu % voll
sind. 18-20 Minuten backen, bis die Donuts
goldbraun sind. 10 Minuten abkihlen lassen,
dann auf ein Kuchengitter legen.

4.Schokoladenstiickchen mit Kokosdl schmelzen.
Donuts eintauchen, mit Kokosraspeln oder
Nissen bestreuen und fest werden lassen.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 150; Protein: 5 g;
Kohlenhydrate: 8 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 4 g;
Fett: 12 g; Salz: 0,06 g; Kalium: 100 mg
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Creme brulée

Portionen: 4; Vorbereitung: 10 Min.; Kochzeit: 35 Min.

Zutaten

¢ 240 ml Sahne (oder e 1TL Vanilleextrakt

Kokosmilch) » % TL Meersalz

¢ 120 ml ungestfste » Optionale Zusitze:
Mandelmilch e Y2 TL Zimt

» 3 grofde Eigelb » % TL Espressopulver

o 3 EL Erythrit (plus1 ¢ 1TL Orangenabrieb
EL fiir das Topping)

Zubereitung

1.Ofen auf 160°C vorheizen. Vier ofenfeste
Férmchen in eine Auflaufform stellen. Heifses
Wasser bis zur Hélfte der Férmchen einfiillen.

2.Sahne und Mandelmilch erhitzen, bis sie
dampfen. Vanille, Salz und Gewtirze einrtihren.

3.Eigelb mit 3 EL Erythrit schaumig schlagen.
Nach und nach die warme Sahnemischung
unterrihren. Durch ein Sieb giefsen und
gleichmafSig auf die Formchen verteilen.

4.30-35 Minuten backen, bis die Créme fest, aber
in der Mitte noch leicht wabbelig ist. Abkiihlen
lassen, dann mindestens 2 Stunden kaltstellen.

5.Vor dem Servieren mit Erythrit bestreuen und
1-2 Minuten karamellisieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 180; Protein: 5 g;
Kohlenhydrate: 5 g; Ballaststoffe: 1 g; Zucker: 4 g;
Fett: 16 g; Salz: 0,04 g; Kalium: 80 mg



Ingwerkekse

Portionen: 12 Kekse; Vorbereitung: 10 Min.;
Kochzeit: 15 Min.

Zutaten

e 150 g Mandelmehl e 1grofdes Ei

» 2 EL Kokosmehl * 60 g Butter (oder

» 100 g Erythrit oder Kokosol),
Monchsfrucht-Siifse geschmolzen

» 1TL Natron » 2 EL ungesiifstes

e 1TL Zimt Apfelmus

» 1TL gemahlener * 1TL geriebener
Ingwer frischer Ingwer

e Y TL Muskatnuss e 1EL Chia- oder

» % TL Nelkenpulver Leinsamen

» 4 TL Meersalz * 2 EL gehackte

e 1TL Vanilleextrakt Walntisse
Zubereitung

1.0fen auf 175°C vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen.

2.Mandelmehl, Kokosmehl, StfSungsmittel, Natron
und Gewdirze in einer Schiissel mischen. In einer
anderen Schiissel Ei, Butter, Apfelmus, Vanille
und frischen Ingwer verquirlen.

3.Die feuchten und trockenen Zutaten
vermischen. Samen und Niisse unterheben.

4.Den Teig essloffelweise portionieren, zu Kugeln
rollen, flach driicken und 12-15 Minuten backen,
bis sie goldbraun sind.

5.Die Kekse 5 Minuten auf dem Blech abkiihlen
lassen, dann auf ein Gitter legen.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 110; Protein: 3 g;
Kohlenhydrate: 7 g; Ballaststoffe: 3 g; Zucker: 4 g;
Fett: 9 g; Salz: 0,05 g; Kalium: 80 mg

Beeren-Shortbread-Kuchen

Portionen: 8; Vorbereitung: 15 Min.; Kochzeit: 35 Min.

Zutaten
» 150 g Mandelmehl » 200 g gemischte
» 30 g Erythrit oder Beeren

Monchsfrucht-Siifse
« % TL Backpulver

2 EL Erythrit oder
Monchsfrucht-Sufde

o Y TL Meersalz e 1TL Zitronensaft

» 1grofSes Ei, e 1EL Chiasamen
zimmerwarm » % TL Zimt (optional)

» 60 g ungesalzene » 1EL gehackte
Butter, weich Walniisse oder

o % TL Vanilleextrakt Kokosraspel

Zubereitung

1.Ofen auf 175°C vorheizen. Mandelmehl, Erythrit,
Backpulver und Salz mischen. Butter, Ei und
Vanille einriihren, um einen Teig zu formen.
Den Teig in eine 23 cm grof3e Tarteform
dricken, mit einer Gabel einstechen und 10-12
Minuten goldbraun backen. Abkihlen lassen.

2.Beeren mit Erythrit, Zitronensaft und Zimt 5-7
Minuten kochen, bis sie weich sind. Chiasamen
einriihren und 2 Minuten koécheln lassen, bis die
Masse andickt. Abkiihlen lassen.

3.Die Masse auf den Boden streichen und optional
mit Nissen oder Kokosraspeln bestreuen.

4.15-20 Minuten backen, bis der Kuchen blubbert.
15 Minuten abkiihlen lassen, dann 1 Stunde
kaltstellen. Gekiihlt oder leicht angewarmt
servieren.

Ndhrwertangaben: Kalorien: 180; Protein: 5 g;
Kohlenhydrate: 10 g; Ballaststoffe: 4 g; Zucker: 6 g;
Fett: 14 g; Salz: 0,06 g; Kalium: 120 mg
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Conclusion
Thr Weg zu mehr Genuss und Gesundheit beginnt jetzt

Herzlichen Gliickwunsch, dass Sie diesen wichtigen Schritt in ein gestinderes, ausgewogeneres Leben
gemacht haben! Diabetes mit bewusstem Essen und klugen Entscheidungen zu managen bedeutet
nicht Verzicht, sondern gibt Ihnen die Kontrolle und Freiheit zurtick. Gleichzeitig férdern Sie damit
Nachhaltigkeit und puren Genuss.

Indem Sie die Prinzipien aus diesem Buch anwenden, werden Sie feststellen, dass ein
diabetesfreundlicher Lebensstil weder kompliziert noch tiberwailtigend sein muss. Mit kleinen,
bestdndigen Verdnderungen konnen Sie Ihre Blutzuckerwerte verbessern, mehr Energie gewinnen und
in jedem Alter aufblihen.

Denken Sie daran: Jede Mahlzeit ist eine Gelegenheit, Ihren Kérper zu nihren, und jeder Tag eine neue
Chance, Fortschritte zu machen. Seien Sie geduldig mit sich selbst, feiern Sie Ihre Erfolge - ob grofs
oder klein - und gehen Sie immer weiter voran.

Ich wiinsche [hnen Gesundheit, Gliick und viele kostliche Mahlzeiten! Mége Thr Weg von
Ausgeglichenheit, Vertrauen und Freude bei jedem Bissen begleitet sein.

Lassen Sie sich inspirieren, kochen Sie, lernen Sie dazu und, am wichtigsten: geniefden Sie jeden Schritt!

Mit den besten Wiinschen,

SLganara Ky

Zusatzliche Unterstutzung
Zusatzliche Unterstiitzung fiir Ihre Reise

Ihr Weg zu mehr Gesundheit geht weiter. Um Sie bei jedem Schritt zu begleiten, habe ich ein
druckbares ,Diabetes-Koch-Toolkit* fiir Sie erstellt, auf das Sie jederzeit zugreifen kénnen:

@ Ihr 35-Tage-Leitfaden fiir ausgewogene Erndhrung bei Diabetes — (ibersichtlich und einfach zu
verwenden

@ 'Ihr praktischer Kiichen-Begleiter fiir stabile Blutzuckerwerte'- mit cleveren Tausch-Ideen und
Kochzeiten

¢ Das Energie- und Klarheit-Tagebuch zur wochentlichen Reflexion - um zu verfolgen, wie Sie

sich durch die Erndhrung fithlen E
iy 1l

Besuchen Sie:

http:lbit.lyl45XsykE E

Nehmen Sie, was fiir Sie funktioniert, und lassen Sie den Rest beiseite. Kommen Sie jederzeit zurtick,
wenn Sie zusatzliche Unterstiitzung bendtigen.

Sie bewirken bereits bedeutsame Verdnderungen, und es ist mir eine Ehre, Sie auf diesem Weg
begleiten zu dirfen.
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http://bit.ly/45XsykE

Uber die Autorin

Hallo, ich bin Leonora Key. Fiir mich geht es bei einer guten Erndhrung nach 50 nicht um
Einschrankungen oder Disziplin. Es geht um Freundlichkeit. Es geht um Rhythmus. Und vor allem geht
es darum, Lebensmittel zu wihlen, die IThren Koérper mit Fiirsorge, Klarheit und Mitgefiihl unterstiitzen.

Essen war fiir mich schon immer mehr als nur Treibstoff. Es war eine sanfte Lehrmeisterin, eine leise
Heilerin und ein Weg, mich wieder geerdet zu fiihlen - besonders wenn sich das Leben verandert, der
Blutzucker schwankt oder das Energielevel unberechenbar wird.

Ich habe keine Kochakademie besucht. Ich habe in einer kleinen Kiiche gelernt, die nach Zimt duftete
und voller Geschichten war. Eine Kiiche, in der mir meine Mutter beigebracht hat, dass Gesundheit
nicht mit Regeln, sondern mit Warme beginnt - und mit einem Kochl6ffel.

Deshalb schreibe ich Kochbiicher fiir echte Menschen, die echte Verdnderungen meistern. Dieses Buch
habe ich fiir jeden geschaffen, der schon einmal eine Diagnose erhalten hat und sich fragte: ,Wo fange
ich an?*

Egal, ob bei Ihnen vor Kurzem Typ-2-Diabetes diagnostiziert wurde, Sie eine geliebte Person
unterstiitzen oder einfach nur kliger essen mochten - dieser Leitfaden soll Ihnen Struktur ohne Stress
und Nahrung ohne Schuldgefiihle schenken.

Dieses Kochbuch ist Teil der — einer Serie, die Sie dabei unterstiitzt, das
Alterwerden mit Freude, Leichtigkeit und Herz zu meistern.

Wenn dieses Buch Thnen mehr Zuversicht in der Kiiche gegeben hat, Sie sich beim Einkaufen ruhiger
fiihlen oder einfach nur entspannter mit dem Thema Erndhrung umgehen, wére das eine grofse Ehre
far mich. Ihre Erfahrungen sind mir wichtig, und Ihre Unterstiitzung ist von unschatzbarem Wert.
Wenn lhnen dieses Buch gefallen hat, wiirde ich mich sehr t{iber eine kurze Rezension auf Amazon
freuen. Das hilft mir, mehr Menschen zu erreichen, denen dieser Leitfaden ebenfalls helfen kann.

Um mehr Gber meine Arbeit zu erfahren, weitere Biicher aus der Reihe zu entdecken oder hilfreiche
Bonusinhalte herunterzuladen, besuchen Sie bitte:

https://www.amazon.com /author /key.leonora-book

Vielen Dank, dass Sie mich in Ihre Kiiche - und auf Ihrem Weg - willkommen heifsen.

Bleiben Sie stabil. Bleiben Sie genéhrt. Es liegt noch so viel vor Ihnen, und Sie miissen diesen Weg nicht
allein gehen.

Mit Firsorge und Dankbarkeit,

Lanara Ky

"Fir alles, was ich tiber Liebe, Erndhrung und den Mut zum Neuanfang weif$ - danke, Mama."
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