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25 fettverbrennende Snacks
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Mango—lngwer-BéIIchen
Zutaten fiir 18 Ballchen:

e 100 g getrocknete Mango
e 50glIngwer

e 75 g Cashewniisse

e 1 Prise Zimt

e Kokosraspel

e Limetten-Abrieb

Zubereitung:

Nusse in einem Mixer grob mahlen.

Ingwer, Mango, Zimt und Limettenabrieb dazugeben. Alles mixen, bis eine homogene und

klebrige Masse entsteht — bei Bedarf etwas Wasser hinzufligen.
Die Masse zu Kugeln formen und diese anschlieRend in den Kokosraspeln walzen.

In einem Schraubglas konnen die Ballchen im Kihlschrank aufbewahrt werden.




Artischocken-Héppchen

Zutaten fiir 4 Portionen:

100 g Halbfettquark

1 EL Olivenol

20 g Rucola

% Zitrone

% TL BBQ-Wiirzmischung

1 Glas eingelegte Artischocken
50 g Crackers

e Meersalz

Zubereitung:

Olivendl und Quark vermischen.

Rucola waschen, trockenschiitteln und hacken. AnschlieRend zur Quarkmasse geben.
Zitrone hei abwaschen und die Schale abreiben. AnschlieRend die Zitrone auspressen.
Quarkmasse mit Gewirzen abschmecken.

Artischocken abtropfen lassen.

Auf die Crackers die Quarkmasse verteilen und mit Artischocken belegen.

Ein wenig Zitronensaft auf die Happchen traufeln und mit Rucola garnieren.




Lachstartar

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 400 g frisches Lachsfilet
e Jsrote Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 1TLfrischer Ingwer

e 1kleine rote, getrocknete Chilischote
e 1TL Fenchelsamen

e 1TL Koriander

e % TL Cayennepfeffer

e 2 EL Zitronensaft

e Etwas Zitronenschale

e 2 EL Fischsauce

e 3 ELSesamol

Zubereitung:

Zwiebel schalen, halbieren und wirfeln.
Knoblauch schdlen und fein hacken.

Chili entkernen und fein hacken.

Ingwer schalen und fein reiben.

Pfeffer, Fenchel und Koriander fein morsern.

Gewilrze in eine kleine Schissel geben und mit Zitronensaft und Fischsauce,
Zitronenabrieb, Knoblauch, Ingwer und Chili griindlich verriihren —anschlieBend 5 Minuten

ziehen lassen.

Lachsfilet waschen und in kleine Wiirfel schneiden — mit den gewiirfelten Zwiebeln

vermischen.

Gewdlirzmischung mit Sesamol kraftig aufschlagen und Uber die Lachs-Zwiebel-Mischung

geben. Alles griindlich vermengen und flir mindestens 1 Stunde kaltstellen.

AnschlieRend das Lachstartar auf Tellern anrichten und servieren.




Bananen-Ml‘jsliriegeI
Zutaten fiir 12 Riegel:

e 350 g zarte Haferflocken

e 125 g getrocknete Bananen

e 50 g Macadamianusse

e 50 g ungesalzene Erdnlsse

e 150 g Honig

e 50 g Erdnussbutter

e 5 Zentimeter frisch gehackter Ingwer
e Eine Prise Meersalz

Zubereitung:

Den Backofen zunachst auf 150 Grad Umluft vorheizen und ein Backblech mit Backpapier

auslegen.

Macadamianisse und Erdnisse hacken. AnschlieBend Haferflocken, getrocknete Bananen

und Salz zusammen mit den Niissen in einer Schissel vermengen.

In einem Topf Erdnussbutter, Honig und Ingwer erwarmen. Alles so lange miteinander
vermischen, bis eine homogene Masse entsteht. Die trockenen Zutaten hinzufiigen und

alles noch einmal gut umrihren.

Die Masse anschlieRend auf ein Backblech geben und so verstreichen, dass es gleichmaRig
dick ist. Das Backblech fir 35 Minuten in den Ofen schieben und die Musliriegel backen

lassen.

Nach dem Abkihlen die Musliriegel in die gewlinschte GroRRe schneiden.




Mandelschnitten
Zutaten fiir 12 Stiick:

e 300 g gehackte Haselnlisse
e 75 g Mandelbutter

e 3 Eier

e 6 EL Butter

e 100 ml Honig

e 2 EL Leinsamen

e 2 TL Vanilleextrakt

e Meersalz

e Etwas Backpulver

Zubereitung:

Zunachst den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen und eine kleine Backform mit Butter

einfetten.

In einer Pfanne nun die Butter erhitzen und darin die Haselnisse anbraten. AnschlieRend
die Nusse in eine Schissel geben und Mandelbutter, Honig, Leinsamen, Vanilleextrakt,

Backpulver und Salz hinzufligen. Alles umriihren, bis eine homogene Masse entsteht.
Einzeln die Eier unter die Masse geben und dabei standig riihren.

Die Masse anschliefend in die Backform geben und fiir 20 Minuten im Backofen backen

lassen. Den Teig abkiihlen lassen und dann die einzelnen Schnitten schneiden.




Kirsch-SchokoIade-ML’lsliriegel
Zutaten fiir 12 Riegel:

e 350 g zarte Haferflocken

e 125 g getrocknete Kirschen
e 40 g gehackte Mandeln

e 40 g Schokoladenchips

e 40 g geraspelte Kokosnuss
e 150 g Honig

e 50 g Mandelbutter

e 1TL Vanilleextrakt

e 1 Prise Meersalz

Zubereitung:

Den Backofen zunachst auf 150 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen und ein Backblech mit

Backpapier auslegen.

Haferflocken, Kirschen, Mandeln, Schokoladenchips, Kokosnuss und Salz in einer Schissel

miteinander vermischen.

In einem Topf Mandelbutter, Honig und Vanilleextrakt erwarmen. So lange riihren, bis eine
homogene Masse entsteht. Anschlielfend die trockenen Zutaten hinzufiigen und alles noch

einmal kraftig umrihren.
Die Masse auf das Backblech geben und so verstreichen das alles gleichmaRig dick ist.
Das Backblech fiir 35 Minuten in den Backofen schieben und die Misliriegel backen lassen.

Nach dem Abkuhlen die Riegel auf die gewlinschte GroRe schneiden.




Spinat-Muffins
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 350 g Spinat

e 50 g korniger Frischkase

e 50 g Hartkase

e 2 Eier

e 1 gehackte Knoblauchzehe

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Den Spinat waschen, trockenschitteln und in einer Kichenmaschine zerkleinern.
AnschlieRend den Spinat in eine Schiissel geben und den kérnigen Frischkase, Knoblauch,

Salz und Pfeffer hinzufiigen. Die Eier in die Masse schlagen und den Hartkase hineinreiben.
Eine Muffinform einfetten und die Masse hineingeben.

Die Muffins anschlieRend fiir 20 Minuten backen und im Anschluss daran die Muffins aus
der Form l6sen. Die Muffins konnen sofort gegessen oder fiir einige Tage im Kihlschrank

gelagert werden.




Rosenkohlchips
Zutaten fiir 4 Portionen: <

e 1 Netz Rosenkohl

e Olivendl

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

r
Zubereitung: !E "i.w\bf_,

Zuerst den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

-

Den Rosenkohl waschen und die aulReren Blatter entfernen.

Nun den Rosenkohl in eine Schissel geben und etwas Olivendl hinzufiigen. Mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Mit der Hand das Ol und die Gewiirze in den Rosenkohl einmassieren.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Rosenkohl darauf verteilen. Anschlielend

far 10 Minuten im Backofen backen.

Den Rosenkohl abkihlen lassen und anschlieRend genieRen.
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Bananen-Joghurt-Héppchen

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 1 Banane

e 1 Handvoll Himbeeren

e 200 g griechischer Joghurt

e 10g Honig

e 1 Handvoll getrocknete Bananen
e 1 Handvoll Pfefferminzblatter

Zubereitung:

Die Banane schalen und mit Hilfe einer Gabel zerdriicken.

Die Himbeeren waschen und ebenfalls mit einer Gabel

zerdricken.
Banane und Himbeeren mit den Joghurt vermischen und etwas Honig hinzufligen.

Pfefferminzblatter waschen und grob hacken, anschlieRend ebenfalls zu Joghurt Mischung

geben.
Die Joghurtmasse in eine Muffinform geben.
Die einzelnen Joghurt-Muffins mit den getrockneten Bananen garnieren.

Anschlielend die Muffins fir 2 Stunden in das Gefrierfach stellen. Sofern die Muffins

gefroren sind, konnen sie verzehrt werden.
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StiRkartoffel-Pommes

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 2 SuRkartoffeln
Cayennepfeffer
Paprikapulver
Knoblauchpulver
Olivendl
Meersalz

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Die SuRBkartoffeln schdlen, waschen und anschlieBend in etwa ein Zentimeter dicke
Pommes schneiden. Diese in eine Schissel geben und zusammen mit den Gewlirzen und

dem Ol gut vermischen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Pommes darauf verteilen. Fir etwa 35

Minuten im Backofen backen und anschlieRend direkt servieren.
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Gebratene Tomaten

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 EL Krauter der Provence

2 Knoblauchzehen

2 groBe Tomaten

Meersalz

Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
3 EL Olivenadl

Zubereitung:

Den Knoblauch schalen und zerdricken.

Tomaten waschen, halbieren, vom griin befreien und mit der Schnittflaiche nach unten in

eine Pfanne legen.

Knoblauch dazugeben und mit Pfeffer und Salz wiirzen. AnschlieBend die Krauter dartiber

streuen.

Das Olivendl dartber traufeln und unter Wenden die Tomaten 5 Minuten lang garen.
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FencheI-Orangen-SaIat
Zutaten fiir 2 Portionen:

e % grolRe Fenchelknolle

e Y rote Zwiebel

e  kleine Orangen

e 1 Zitrone

e 50 g Fenchelsalami

e ' TL Ahornsirup

o ) TL Senf

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1% ELOlivendl

Zubereitung:

Fenchel putzen, waschen, trocknen und mit einem Gemisehobel in diinne Scheiben

schneiden.
Zwiebel schalen und in kleine Wirfel schneiden.

Orange hei abwaschen, trocknen und aus der Halfte der Schale orangenabrieb herstellen.
AnschlieRend die oranger halbieren und auspressen. Vom Saft 2 EL abmessen. Zitrone

ebenfalls halbieren und auspressen und 1 EL Saft abmessen.

Fenchel zusammen mit den Zwiebelwirfeln und den Salamischeiben auf einem Teller

anrichten.

Orangensaft, Zitronensaft, Ahornsirup, Senf, Salz und Pfeffer zu einem Dressing verrihren.
Das Olivendl zum Schluss unterschlagen. Das Dressing tiber den Salat geben und fir 10

Minuten ziehen lassen.
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Pa paya-Carpaccio

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 1 Papaya

e 7 Limette

e Minze

e Cashewkerne

Zubereitung:

Papaya langs durchschneiden und mit einem Loffel

entkernen.

Die Halften diinn schalen und das Fruchtfleisch in etwa ‘ e

ein Zentimeter dicke Scheiben schneiden.

Limette heill abwaschen und trocknen. Die Schale mit einem Sparschaler sehr diinn

abziehen und in sehr feine Streifen schneiden. Die Halfte der Limettenstreifen fein hacken.

AnschlieRend die Limette halbieren und auspressen und 2 TL Saft Giber die Papayastreifen

traufeln.

Minze waschen, trockenschiitteln und einige Blatter beiseitelegen. Die restliche Minze
hacken und zusammen mit den gehackten Limettenstreifen und 1 TL Wasser in einen

Morser geben und zu einer fein Paste zerreiben.
Cashewkerne hacken und unter die Paste riihren.

Papaya auf einem Teller anrichten, Pesto dariiber geben und mit Minze sowie

Limettenstreifen garnieren.
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Fruchtiger Hittenkase
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 2 Eier

e 1 Grapefruit

e 300 g Hiuttenkase
e 2 Vollkornbrotchen

Zubereitung:

Die Eier hart kochen.

Die Grapefruit schalen und anschlieBend das Fruchtfleisch filetieren.
Hlttenkase in eine Schissel geben und die Fruchtfilets unterheben.
Eier abschrecken, pellen und in Scheiben schneiden.

Die Brotchen anschliefend mit dem Huittenkdse und dem Ei belegen.
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Qua rk-Leckerei
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 1 Papaya

e 200 g fettarmer Naturjoghurt
e 1TLLeinsamen

e 300 g Magerquark

e Minze

Zubereitung:

Papaya von Schale und Kernen befreien und anschlieRend

in mundgerechte Stlicke schneiden.

Joghurt und Quark miteinander verrihren und die Leinsamen hinzufligen. Die

Papayasticke vorsichtig unterheben.

Den Quark in Schalchen flillen, mit Minze garnieren und direkt servieren.
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Knusprige Cracker
Zutaten fiir 24 Cracker:

e 100 g gerdsteter Sesam

e 200 g Mandeln

150 g Sonnenblumenkerne
150 g Kirbiskern

4 Eier

Meersalz

Zubereitung:

Backofen auf 120 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen und

ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Die Mandeln hacken.

Die Eier trennen und in ein hohes Gefal3 das EiweiR geben und mit einem Mixer schaumig
schlagen. Meersalz hinzufigen und noch einmal gut verrihren. AnschlieRend Sesam,
gehackte Mandeln, Sonnenblumenkerne und Kiirbiskerne dazugeben und alles gut

miteinander vermischen.
Mithilfe von 2 EL die Masse auf das Backblech geben und etwas plattdriicken.

Die Cracker im Backofen fiir 25 Minuten goldbraun backen.

18



N uss-Snack

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 20 g Butter

e 2 EL Lindenblitenhonig
e 100 g Macadamianusse
e 100 g Mandeln

e 100 g Cashewkerne

e Meersalz

e Cayennepfeffer

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Butter und Lindenblitenhonig in einem Topf schmelzen Ilassen. Pfeffer, Salz,

Macadamiantisse, Mandeln und Cashewkerne hinzufiigen - alles gut verriihren.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Nussmischung darauf verteilen. Im
Backofen fiir 10 Minuten goldbraun résten. Nussmischung aus dem Ofen nehmen und

abkulihlen lassen.

AnschlieBend die Mischung in eine Schissel geben und geniel3en.
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Tofu-Happen

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 200 g gerdaucherter Tofu
e 2 Tomaten

e 7’ Bund Rucola

e 2 Frihlingszwiebeln

e 1EL Haselnusskerne

e 1 EL Haselnussmus

e 2 TL Nussol

e 2 TLscharfer Senf

e 1Llimette

e 1ELSojasauce

e 2 Scheiben Vollkorntoast

Zubereitung:

Tomaten waschen und das Griin entfernen.

Tomaten und Tofu in diinne Scheiben schneiden.

Rucola auslesen, waschen und trockenschleudern.
Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.
Haselnlsse grob hacken.

Limette halbieren und auspressen.

In einer Schiissel Nussmus, Ol, Limettensaft und SojasoRe zu einer cremigen Masse

verrUhren.

Toastscheiben rosten und mit Nussmus bestreichen. AnschlieRend Rucola, Tofu und

Tomaten gleichmaRig auf den Broten verteilen.

Die Brote auf Teller platzieren und grof3zligig mit Friihlingszwiebeln und den gehackten

Haselnlissen garnieren.
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Leckerer Staudensellerie
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 8 Stangensellerie

e 100 ml Gemusebrihe

e 100 gKase

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e Butter zum Einfetten

e Petersilie nach Belieben

Zubereitung:

Sellerie von der Knolle abbrechen und die Enden abschneiden. AnschlieBend gut waschen

und putzen.

In einem Topf Wasser zum Kochen bringen und die Gemusebriihe dazugeben. Aufkochen
lassen und dann den Sellerie darin ziehen lassen. Die Stangen anschlieRend herausnehmen

und abtropfen lassen.

Eine Auflaufform einfetten und den Sellerie hineingeben. Mit Meersalz, Paprika und

Pfeffer wiirzen. Kase dartber verteilen und im Backofen fur 10 Minuten backen.
Petersilie waschen, trockenschiitteln und hacken.

Nach der Backzeit Sellerie aus dem Ofen nehmen und mit der Petersilie bestreuen.
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Barla uch-Segelboot

Zutaten fiir 2 Portionen:

% Bund Barlauch und einige Barlauchknospen
e 1 rote Paprika

e 100 g Frischkase

o Y5 Zwiebel

e ' TL Brennnessel

e % EL fein gehackte Petersilie

e Meersalz

e 2 Salzstangen

Zubereitung:

Paprika waschen, halbieren und die Kerne sowie den e

Stielansatz entfernen.
Petersilie waschen, trockenschitteln und hacken.
Barlauch waschen und sehr fein hacken - die Brennnesselsamen fein mahlen.

Barlauch, Brennnesselsamen, Petersilie und Frischkase in einer Schiissel miteinander

vermischen und mit Meersalz abschmecken.
Den Backofen auf 150 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Paprikahalften mit dem Frischkdase befiillen und fir 15 Minuten im vorgeheizten

Backofen backen.

Die fertigen Schiffchen anschlieBend mit Barlauchknospen garnieren. Zwei Salzstangen
nehmen und zwei Barlauchbladtter in Form eines Segels darauf stecken. Die Segel vor dem

Servieren auf den Booten platzieren.
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ApfeI-HaIIoumi-Scheiben

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 6 Halloumi-Scheiben

e Eine Prise Zimt

e ein griner entkernter Apfel,
der in 5 Millimeter dicke Scheiben
geschnitten ist

Zubereitung:

Den geschnittenen Apfel und Halloumi in eine heiRen Pfanne legen. Alles so lange erhitzen,

bis eine Karamellfarbe angenommen wird.

AbschlieRend mit Zimt wiirzen und den Snack heil servieren.
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Kise-Cookies
Zutaten fiir 16 Cookies:

225 g geriebener Cheddar

3 Eier

1 Handvoll gewiirfelte Cherrytomaten
1 Prise Meersalz

50 g Mandelmehl

Paprikapulver

50 g gesiebtes Kokosmehl

60 g geschmolzene Butter

Frischer Basilikum

Zubereitung:

In einer Schussel Eier, Mandelmehl, Butter, Kase, Paprikapulver und Salz miteinander gut

vermengen.
Das Kokosmehl hinzufligen und alles zu einem Teig verkneten.

Aus dem Teig Balle formen und diese auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben.

Die Balle ein wenig andriicken, bis die gewlinschte Keksgrofie erreicht ist.
Die Kekse dann bei 200 Grad Ober-/Unterhitze fur 15 Minuten backen.

Tomaten und Basilikum waschen und zusammen mit den Cookies servieren.
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Kokos-Zimt-Billchen
Zutaten fiir 6 Ballchen:

e 20 g gehackte Haselnlsse
e 1 Prise Zimt

e 70 g Kokosal

e 20 g Kokosraspel

e 80 g Kichererbsenmehl

e 1 Msp. gemahlene Vanille

Zubereitung:

Kokosdl in einem Topf erhitzen und nach und nach das Kichererbsenmehl hinzufligen - alles

fur ca. 3 Minuten anrosten.

AnschlieBend nach und nach die restlichen Zutaten hinzufiigen und alles gut miteinander

vermengen.

Den Topf vom Herd nehmen und die Kokosmasse abkihlen lassen. Bei Bedarf noch mit

Zimt wirzen.

Aus der Masse kleine Kugeln formen. Diese kdnnen direkt verzehrt oder fiir ca. 14 Tage im

Kihlschrank gelagert werden.
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Frischkaseballchen

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 50 g Wasabi-Erdnisse
e 100 g Frischkase

e 1ELschwarzer Sesam
e 1EL weiBer Sesam

Zubereitung:

Erdnisse klein hacken.

Frischkdse zu Ballchen formen.

AnschlieRend die Béllchen in den Erdnissen sowie in dem weiRen und schwarzem Sesam

walzen.
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Brokkoli-KugeIn

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 1 kg Brokkoli

e 1 groRe Tasse Haferflocken
e 1ELOI

e 1TL Meersalz

e 200 g geriebener Kase

Zubereitung:

Den Backofen auf 160 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Brokkoli waschen und in einzelne Roschen zerkleinern.

Brokkoli anschlieRend in einen Topf geben, mit Wasser bedecken und zum Kochen bringen.

Abgedeckt den Brokkoli flir ca. 4 Minuten kécheln lassen und dann abgieRen.

Brokkoli in eine Schiissel geben und mit einem Plrierstab zerkleinern.

Haferflocken, Ol, Kise und Salz dazugeben und alles gut vermengen.

Aus der Masse Kugeln formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

Die Kugeln fiir 20 Minuten im Backofen backen lassen.
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