28-Tage
Fettabbau Spezial

krndhrungsplan




28-Tage-Fettabbau-Spezial-
Ernahrungsplan




Inhaltsverzeichnis

Mahlzeitenplan flr 28 Tage......iivcceiiiiieiiiiiiiiiiiieiiniieeisiieeeieriesessestesssssttsssssstrensssssrenssssssansssssssnssssssanssssssanssas 5
FrinstliCKS-REzZEPEE. . .ccuuuiiiiieiiiiiiiiiieiin ittt reaessstrsaessstaesesssstenssssstensssssaenssssssenssssssenssssssanssssssannses 7
Nuss-Granola mit Mandelmilch (am besten am Abend VOrbereiten) ........coooevveeeriiiiiiiciiieeeie e 7
Overnight Oats (am ADENA VOIDEIEITEN) ....cc.uiiie ittt e e e ebte e e e ebte e e e sbteeeesbtaeessntaeeesantaeeesans 8
RAW BiItES ettt e e st e e s e e e s b e e e e b e e e e e b et e e e e b e e e e e re et e e e b e e e e e rer e e e nere e e neneeeanree 9
HeEIOEIDEEI-COUSCOUS....ceuutiieiiieitie ettt ettt ettt e s e ettt e s et e s bt e e sabeesabe e e beeesabeeesabeesaseesabeeesabeesabeeeanseesaneeesaneeennes 10
Krauterquark mMit GEMUSESTICKS .....eiiiiciiieeiiiiieecciiee e eectte e e eectte e e e ette e e e e tteeeeebteeeeesteeeseseseeeaseaeessastseessassaeesaassanesanns 11
Erdbeer-Bananen-SmO0Othie .........co oo she e s s 12
Y oL L = Y R0 L =T 1o o o TSR 13
Chia-Pudding mit Vanille (am besten am Abend VOrbereiten)........cccueecieeeciiie ettt 14
OatMEAl Mt OBSE ...ttt e et e st e s bt e e s a b e e s be e e sabeesabt e e ate e s beeesabeesabeeeaateesbeeenareeas 15
Blutorangen-Joghurt (am besten am Abend VOrbereiteN) ........occuviiiiiiie e 16
2] VT o =] - PO OO TP OT TSP PP PRUPPUPRRRPRR 17
AVOCAUO-SANAWICK ..ttt sttt e sat e s bt e e s ab e e st e e s bt e e sabeesabbesaabeesabeeesabeesabeesnbeesabeeeneenn 18
Gemischtes Obst mit griechisChemM JOSRUIT ......cooeiiii e e e e s raaeee s 19
BEEIEN-SMOOTNIE . ...ci ittt e s e bt e e bt e e s bt e e s abe e sabeesabee e s bt e eabaeenabeesbeeesabeeeanes 20
oY= o 10 oy o Tl 1T =T o TSR 21
GIUNEE SIMOOTNIE ...ttt ettt b e s bt e s bt s at e e ate et e e bt e sheesaeesabeeabeeabeenbeesueeeateenseenseens 22
Schokoladen-Chia-Pudding (am besten am Abend VOrbereiten) ........c.coocuvicieieieicciee e 23
Johannisbeeren-Granola (am besten am Abend VOrbereiteNn).......cooveiieecveeiieiieeieeeee et 24
HIMbeerflocken-SmMOOThIE .......c.c.ooii et 25
Griner SMOOTIE MIt FIUCHT .....oiiiiiiieee ettt e b e s h e sat e st e e b e sbe e bt e sueeeaeeeaseeeeens 26
Brot MIT HUMIMUS ..coiiieee ettt e e st e e s s e e e s s et e e s sbe e e e s smaneessaneeeessane 27
(0] o1 i o o TH YT o 11 =T o T = T ST 28
Dinkel-Cracker (am besten am Abend VOrDEIEItEN).........ooicuviiiiiiiiiieeieee ettt e b e earee e e eeareeeeeans 29
Knackebrot mit Krauterquark (am besten am Abend VOrbereiten) ........ccccueeeieciieeccciiee e 30
Apfelkompott mit griechiSCheM JOZNUIT ........coviii e et e e e e e be e e e e ta e e e e naes 31
Johannisbeeren-Cookies (am besten am Abend VOrbereiten) .........ccueeeeuiieiiciiie e 32
Bananenbrot (am besten am Abend VOrDEIEItEN) .....cocuuvivieiiieieeceee e e e e e e e b 33
PFIrSICR-SMOOTNIE ..o sttt et e b e b et s b s et eshe e sanesane e 34




Y L1 = Y=Y 2T o TP 35

LTI | - | USSP PP O PSPRTR 35
SURKATOTFRI-MIUTTINS ettt et et sttt e e s b et e s ab e e s bt e sbeeesabeesabeesanbeesneeesareenns 36
(X LR S L=T=T (R VT o] o LT P PP PPPPPPPPPPPPPIRS 37
CUTTY-QUUINOQ ettt s anassnsnnnn 38
POLENTA 1M GlAS ..eiitiiiiiieetee ettt ettt et e et e s st e s bt e e sab e e s bt e e bee e s bt e e sabeesabeesabeeesabeeeabeeeaareesneeesareeeanes 39
DinKelpasta Mt SPINAT-PESTO ...cccviiiiiiiiiee et s s e e e st e e s sbee e e s sbeeeessbeeeessstaeeesssaeessnsseeassnns 40
HaCKDEIICNEN Mt REIS..c..teiteeiiieeeee ettt ettt b e sttt st e b e b e s bt e sbeesaee et e e beenbeesanesanesane 41
ErdnUSS-NUAEI-SAIAT . ..eeneietieeie ettt st st st b e b e s be e s be e eat e e b e et e e nbeesanesanenane 42
RV 2o = T ol o LT o V| SRR 43
HaShBDIrOWN-AUTIAUS ... ..ot ettt e e s bt e e s ab e e sabeesbee e sabeesabeeeanbeesneeesareeennes 44
GNOCCRIESAIAT .ttt ettt et e s bt e st e e st e e s bt e e s bt e e e bt e e sa b e e aabe e e eatee e baeesabee e baeeanbeesbeeesareeas 45
LCT=T0 01V K= =TI OO PP SOPP PP 46
Yo T e A A LI oY= 1 =(= AR 47
SPINAL-PESTO Mt COUSCOUS ....uuiiiiiiiiiiei ittt ettt e e e e sttt e e e e e s s s saabebeeeeeeseasaabtaaeeeesssanssseaaaeeesssansssssaaaeeesnns 48
DINKEINUABIN ...ttt ettt et e ettt e s h bt e s bt e e sab e e sabe e e beeesabeeesabeesabeesabeeesabeeebbeeanbeesneeesabeeenses 49
Yo Fo T a1 A A Y 1 = PP 50
O T g L= LT B o F= Y =d 1= o f RS 51
GemMUSE-PFANNCHEN MIt GAINEIEN .....oiiiiii ettt st sttt e b e b e st e st e eseeeeens 52
UbErbackene rOte LINSENPASTa....cccveuievererrereireriereseeteseeteseesessesessetesesesesessesessesessesessessssesseseseesessesensesessesensesensesesnas 53
HAhNChENDBIUST Mt REIS ..cenieiiiiiiieeeeeee ettt st esme e s e et e n e e r e e saeesanesanesane 54
N o =] B =T Vol g Y= B OV o PSPPIt 55
Y oF= T4 0= 4 TSP 56
KUrbis-HENNChEN-NUAEIN ...coniii ettt ettt e bt s bt e s st e et e et e e beesbeesaeesanenane 57
WildIAChS QUT WIIATEIS ...ttt et et et et s et st s bt e bt e s b e s e e smeesaeeeareeneens 58
TOFU-GrUNKONI-SCRUSSEL...c. et sttt e s s s sn e e bt e n e nneesnees 59
DINKEISAIAL ..ttt ettt e b e s bt s at e et e e bt e be e s bt e e at e e a bt et e et e e bt e eb et ehe e e bt e te e beesheenaeesarenane 60
Fa Y=g Y (VU o =] | Ut 61
[ EN T o =1 o Tol =T o TSP P RO TU TP 62
7Y o1 T B L= =T o) YU 63
L] 0L E=T AT U] o] oL PP P PP PPPPPPPPPPPRPPPPPR 63
(O T Ta Yok B Y | - | TSP P S PURTOUSOUSOPI 64
(0] =Yg Vd=T 0 011 Y TR 65
KartOffel-Karott@N-SUPPE .....oeiiiiieiee ettt e e et e e e et e e e e sbt e e e e s baaeeesabeaeeeastaeessstaeeesssaeesanssaeananns 66
Gebratene Garnelen Mt REIS .....o.vi ittt st sbe e st st s bt b e s beesbeesmeesaeeenreeneens 67
GefllIte ZUCCRINIDOOTE .. ..ottt et s e st e b e s b e e s beesme e st e eareeneens 68
M EXIKANISCRE BORNEN...... it e st esbe e e s e e e sbee e sare e s b eeeaneeesareeesaneeennes 69




(=) =) o U1 | =TT 70

[T o I g Y= AU =T o BT o I 1 =] SRR 71
BUtterNUL-KiCherEerhSEN-SUPPE ....oeiiiiiiiee e e eb e e e st e e s s bt et e s s bteeessantaeeessaeeessassaeassnns 72
HUEEENKESE-SAIAT ...ttt et et e bt st st et e b e bt e sbeesbe e eaee et e e nbeesheesaeesanesane 73
GrIECNISCRET SAIAT ... ettt st ettt e bt e s bt e sae e st e et e e b e e b e e saeeeaeeeareereen 74
(0] =T oFod=T o TR <l o 1 A @ U1 [ oo ¥ TSR 75
ROTE-BEETE-SAlAL ... ittt et ettt e s e st e e e e s b et e s ab e sabe e e be e e s be e e bae e e nreeeneeesareeeares 76
LACNS-SAIAT ..ttt sttt b e e bt bt s a et et e bt e bt e beeab et ehe e e et e bt e nbeenheesanesanenane 77
SPINAT-QUINO@-BIatliNgE ....veeiieiiee e e e e et e e et e e e e s bt e e e e e abbaeeseabeeeeaabeeeeenbaeeeennseeeeensees 78
ATTISCROCKEN-SAIAT ...ttt b e s bt she e st e et e et e e s bt e s bt e s et e saneeab e e beenneennees 79
e TUT o T B U o o 1P PUPPPRNt 80
GEMUSE MIT HANNCREN w.ciiiii ettt e e st e s bt e e s abeesbeeesabeesabeeesnbeesbeeenareenns 81
FRUCKRTSAIAT ...ttt ettt e b e b e e s bt e sat e s ab e e bt et e e bt e abeeebeeeabe et e e nbeesheesaeesanenane 82
MariNIErte FOTE-BEETE ...coiieiiie ettt e e s e e st e e s srae e e s snreeessane 83
BlumMeNnkohl-Krabben-Salat.........c.cooiiiiiie et sttt e e e e sabeeeanes 84
GIASNUAEISAIAT ...ttt et e s e et e e st e e s bt e e s bt e e s bt e e sabeesabee e nteesabaeesabeesabaeeanbeesbeeennreenns 85
SAKSNIUKA ..ttt ettt e e bt et e s bt e e hbe e e b et e sa bt e s te e e bee e s bee e hteenabeesabeeesareeas 86
Y oL I s B Y- | = L SRR 87
GrIECNISCRE PFaNNE ...ttt b e s bttt et et e e bt e sbeesae e sab e et e e be e beesbeeeateenreenteens 88
[ERlIENISCNES GEMUSE ....eiitiieiiie ettt ettt ettt et e et e e sab e s bt e e sabe e s bt e e beeesabeeesabeesabeesabaeasabeesabaeeanbeesaseeesabeesnses 89
TRAI-SAIAT ettt h e b et b s et e et e Rt e b e e s he e s an e s ne e r e e r e e reennees 90




Mahlzeitenplan flr 28 Tage

7@ 7 'Nuss-Granolamit  Reissalat
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749 2 | Overnight Oats SuBkartoffel-Muffins _

749 5 Raw Bites Ingwer-Nudeln

747 ¢ Heidelbeer-Couscous Curry-Quinoa ‘_
7% 5 | Joghurt mit Beeren  Polenta im Glas ‘_
7% ¢ | Krauterquark mit Dinkelpasta mit

Gemiisesticks Spinat-Pesto
749 7 | Erdbeer-Bananen- Hackballchen mit

Smoothie Reis
7% § | Spinat-Kase- Erdnuss-Nudel-Salat

Omelette
749 ¢ | Chia-Pudding mit Kiirbis-Hahnchen-

Vanille Nudeln
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7“? {7 | Blutorangen-Joghurt Gnocchi-Salat ‘_
7% {2 | Bruschetta Hahnchenbrust mit ‘_
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74? /4 | Schokoladen-Chia- Spaghetti mit ‘_
Pudding Spargel
74'9 {5 | Griiner Smoothie Uberbackene rote ‘_
Linsenpasta
74? /6 | Johannisbeeren- Spinat-Pesto mit ‘_
Granola Couscous
74? {7 | Himbeerflocken- Dinkelnudeln ‘_
Smoothie
744 7§ Brot mit Hummus Gemiisepfiannchen ‘_
mit Garnelen







Fro hstlicks-Rezepte

Nuss-Granola mit Mandelmilch (am besten am Abend vorbereiten)
Zutaten fiir 6 Portionen:

e 90 g verschiedene Nisse und Kerne g b
(z.B. Mandeln, Haselnisse, Cashewkerne) r

e 200 g Haferflocken < rail

e 30 g Kokosblutenzucker

e 30 g flussiges Kokosol

e 30 g Ahornsirup

o »TLZimt

e ' TL gemahlene Vanille

e 1 Prise Meersalz

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 175 Grad Umluft vorheizen.

Nun die Nusse und Kerne grob hacken und in einer Schiissel mit den restlichen Zutaten
vermengen.

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech das Granola diinn verteilen.

Das Blech in den Ofen schieben und das Granola fiir 40 Minuten rosten. Nach 20 Minuten
wenden und aufpassen, dass es ist nicht so dunkel wird.

AnschlieRend Granola abkihlen lassen und mit Mandelmilch zubereiten.




Overnight Oats (am Abend vorbereiten)
Zutaten fiir 1 Portion: '

e 150 ml fettarme Milch
oder eine pflanzliche Alternative
e 80 g Haferflocken
e 1TLHonig
e 50 g frische Beeren
(z.B. Himbeeren oder Heidelbeeren)

Zubereitung:

Milch und Haferflocken in einer Schiissel vermischen und
Uber Nacht abgedeckt in den Kiihlschrank stellen.

Am nachsten Morgen die Beeren waschen, putzen und
abtropfen lassen. Diese vor dem Servieren auf die Overnight Oats geben.




Raw Bites
Zutaten fiir 10 Stiick: a v/

e > Karotte

e 60 entsteinte Soft-Datteln
e 45 g Cashewkerne

e 1TLZimt

e 90 g zarte Haferflocken

Zubereitung:

Die Karotte waschen, schalen und klein raspeln.

Datteln zusammen mit den Cashewkernen in einen Mixer geben und zu einem Mus
purieren.

Karotten, Zimt und Haferflocken mit dem Mus vermischen und den Teig ordentlich
durchkneten.

Aus je 1 TL der Masse mit den Handen eine Kugel rollen - so lange fortfahren, bis der Teig
verbraucht ist.

Vor dem Verzehr sollten die Kugeln mindestens 10 Minuten im Kiihlschrank ruhen.




Heidelbeer-Couscous
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 60 g Couscous

e 90 ml Wasser

e 1 Pfirsich

e 100 g Heidelbeeren

e 200 ml fettarme Milch
oder eine pflanzliche Alternative

e 1%TLZimt

e Vanillepulver

e 4 EL Agavendicksaft

e 7 TL Kokosdl

e 1 EL Kokosblitenzucker

Zubereitung:

Couscous in eine Schissel geben, mit dem Wasser ibergieBen und quellen lassen.
Pfirsich waschen, trocken tupfen, entkernen und das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.
Heidelbeeren ebenfalls waschen und trocken tupfen.

Nun Couscous in einem Topf mit der Milch aufkochen lassen. Die Hitze anschlieBend
reduzieren und den Zimt, Vanille und Agavendicksaft hinzufligen.

2/3 des geschnittenen Pfirsich sowie 2/3 der Heidelbeeren unter den Couscous mischen.
Abgedeckt fir 15 Minuten kocheln lassen und gelegentlich umrihren.

Das Kokos6l in einer Pfanne erhitzen und den restlichen Pfirsich mit dem
Kokosblutenzucker darin karamellisieren.

Vor dem Verzehr Couscous mit den karamellisierten Pfirsichstlicken und den restlichen
Heidelbeeren garnieren.

10



Krauterquark mit Gemusesticks
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 1 Gurke
e 3 Karotten
e 2 rote Paprika

Fiir den Krauterquark:

e 1 Bund Schnittlauch

e 1 kleine Knoblauchzehe

e 40 g fettarmer Quark

e 150 g fettarmer Naturjoghurt

e 1 Prise Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Zuerst das Gemuse waschen, schalen und in langliche Streifen schneiden.

Fiir den Krauterquark Schnittlauch waschen und trockenschiitteln. Knoblauchzehe schalen
und zusammen mit dem Schnittlauch fein hacken.

In einer Schissel Quark und Joghurt cremig miteinander verrihren. AnschlieBend
Schnittlauch und Knoblauch untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Gem{usesticks zusammen mit dem Krauterquark servieren.

11



Erdbeer-Bananen-Smoothie
Zutaten fiir 1 Portion:

e 220 gErdbeeren
e 1 EL Agavendicksaft
e 1 Banane
e 150 ml fettarme Milch
oder eine pflanzliche Alternative

Zubereitung:

Erdbeeren waschen, trocken tupfen und klein schneiden.

Banane schalen und in Scheiben schneiden.

Erdbeeren und Bananen mit Agavendicksaft betraufeln und
anschlieend zusammen mit der Milch in einem Mixer zu einem Smoothie verarbeiten.

12



Spinat-Kase-Omelette
Zutaten fiir 2 Portionen:

e SEier
e 25 ml fettarme Milch
oder eine pflanzliche Alternative
e 75 g Spinat
e 75 g Cheddar Kase
e 40 g Schinken
e 1Zwiebel
e Ol
e Paprikapulver
e Meersalz
e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Den Ofen zunachst auf 150 Grad Umluft vorheizen.

AnschlieBend eine groRe Auflaufform mit Ol einfetten

Zwiebel schadlen und fein schneiden. Den Schinken und Kase ebenfalls klein schneiden.
Alle Zutaten anschlielRend in einer Schissel vermischen.

Den Inhalt in die Auflaufform geben und fiir 25 Minuten im Ofen backen.

Das Omelett anschlieBend in die gewlinschte GrélRe schneiden und servieren.

13



Chia-Pudding mit Vanille (am besten am Abend vorbereiten)
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 150 ml fettarme Milch
oder eine pflanzliche Alternative
e 50 g fettarmer Naturjoghurt
e 3 EL Chiasamen
e Mark % Vanilleschote
e 1EL Agavendicksaft

Zubereitung:

In einer Schissel Milch und Joghurt vermischen.

Chiasamen und Vanillemark einrtihren und den Pudding idealerweise Gber Nacht oder
mindestens 3 Stunden im Kiihlschrank quellen lassen.

Vor dem Verzehr den Pudding noch einmal kraftig umrihren.

14



Oatmeal mit Obst
Zutaten fiir 1 Portion:

e 60 g Haferflocken
e 250 ml fettarme Milch
oder eine pflanzliche Alternative
e 2 EL Agavendicksaft
e 1TLZimt
e 1 Pfirsich
e 30 g Heidelbeeren

Zubereitung:

Die Haferflocken mit der Milch in einen Topf geben und aufkochen lassen. AnschlielRend
die Hitze reduzieren und den Agavendicksaft sowie den Zimt einrtihren. Alles fur weitere 3
Minuten kocheln lassen und dabei gelegentlich umrihren.

Pfirsich waschen, abtrocknen und das Fruchtfleisch klein schneiden.
Heidelbeeren waschen und abtrocknen.
Das Oatmeal in eine Schissel geben und abkihlen lassen.

Vor dem Servieren mit den Pfirsichstlicken und Heidelbeeren garnieren.

15



Blutorangen-Joghurt (am besten am Abend vorbereiten)
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 150 g fettarmer Naturjoghurt
e 50 ml Blutorangensaft

e 2TLHonig

e 50 g Chiasamen

e 3 Blutorangen

e Walnusse

e 1 Prise Meersalz

Zubereitung:

In einer Schissel Joghurt, Blutorangensaft, Salz und Honig _-; 5
verrihren. Die Chiasamen hinzufigen und den Joghurt fir
8 Stunden in den Kihlschrank stellen.

Blutorangen schalen und filetieren.
Walnusse zerhacken.

Vor dem Servieren Blutorangenfilets sowie gehackte Walnisse auf dem Joghurt verteilen.

16



Bruschetta
Zutaten fiir 6 Portionen:

e 6 Strauchtomaten

e 1 glutenfreien Ciabatta

e 50 g frischen Basilikum

e 50 g Parmesan

e 2 Knoblauchzehen

e 1EL Balsamico Essig

e 1ELOlivendl

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Die Tomaten waschen und in kleine Wirfel schneiden.
Den gewaschenen Basilikum grob hacken.
Knoblauchzehen schalen und in kleine Wirfel schneiden.

Die vorbereiteten Zutaten in eine Schiissel geben und den Parmesan hineinreiben. Essig
und Ol hinzufiigen. Alles gut miteinander vermischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Das Ciabatta nach Packungsanleitung backen anschlielfend in Scheiben schneiden.

Den Tomatensalat auf die Brotscheiben geben und servieren.

17



Avocado-Sandwich
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 4 Scheiben gutenfreies Toastbrot
e 3 TLHumus

e 1 Avocado

e 1 Handvoll Rucola

e 4 Cherrytomaten

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Das Brot auftoasten.

Den Stein aus der Avocado entfernen und das Fleisch aus der Schale l6sen. Das
Fruchtfleisch anschlieRend in diinne Scheiben schneiden.

Rucola waschen und trockenschitteln - anschlielend die Blatter grob zerkleinern.
Cherrytomaten waschen und anschlielend halbieren.

Zwei Scheiben Toastbrot mit Humus bestreichen und anschlieBend mit den Avocado-
Scheiben belegen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Cherrytomaten und Rucola oben
drauflegen und das Sandwich mit einer weiteren Scheibe Toast abdecken.

18



Gemischtes Obst mit griechischem Joghurt

Zutaten fiir 2 Portionen: w———

o 2 Kiwi
e 200 g Erdbeeren F 4
e 200 g Heidelbeeren .

e % Mango :

Fy

e 200 g griechischer Joghurt

Zubereitung:

Kiwi schalen, in Scheiben schneiden und anschlielend
noch einmal vierteln.

Erdbeeren waschen, trocken tupfen und klein schneiden.
Heidelbeeren waschen und trocken tupfen.
Die Mango schalen, Fruchtfleisch vom Kern I6sen und dieses in kleine Stlicke schneiden.

Das Obst in zwei Glasern schichten und den Joghurt darliber geben.

19



Beeren-Smoothie
Zutaten fiir 1 Portion:

e 180 g Erdbeeren
e 125 g Himbeeren
e 100 g Heidelbeeren
e 250 ml fettarme Milch
oder eine pflanzliche Alternative

Zubereitung:

Das Obst waschen und trocken tupfen. AnschlieBend mit
Agavendicksaft betraufeln.

In einem Mixer das Obst zusammen mit der Milch zu
einem Smoothie verarbeiten.

20



Joghurt mit Beeren
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 100 g Heidelbeeren

e 100 g Himbeeren

e 100 g Brombeeren

e 500 g fettarmer Naturjoghurt
e 1 Msp.Zimt

Zubereitung:

Beeren waschen und trocken tupfen.
Joghurt mit Zimt verriihren und in zwei Schalchen fillen.

Vor dem Servieren die Beeren auf den Joghurt geben.

21



Griner Smoothie
Zutaten fiir 1 Portion:

o 1 Kiwi

e 70g Gurke

o % Apfel

e 2 Handvoll Babyspinat
e 1 Stangel Minze

e 150 ml Kokoswasser

Zubereitung:

Das Obst und Gemise putzen, waschen und trocken
tupfen.

AnschlieRend alle Zutaten in einen Mixer geben und zu einem Smoothie verarbeiten.

22



Schokoladen-Chia-Pudding (am besten am Abend vorbereiten)
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 200 ml fettarme Milch
oder eine pflanzliche Alternative
e 70 g fettarmer Naturjoghurt
e 4 EL Chiasamen
e 1EL ungesufiter Kakao
e 1EL Agavendicksaft

Zubereitung:

Joghurt und Milch in einer Schiissel vermischen.

Kakao, Chiasamen und Agavendicksaft einriihren. Den
Pudding am besten Giber Nacht oder mindestens 3 Stunden
im Kuhlschrank quellen lassen. Vor dem Servieren noch einmal kraftig umrihren.

23



Johannisbeeren-Granola (am besten am Abend vorbereiten)
Zutaten fiir 4 Portion:

e 400 g Johannisbeeren

e 100 g zarte Haferflocken

e 100 g kernige Haferflocken
e 120 g Apfelmus

e 60 ml Agavendicksaft

e 10 ml flissiges Kokosol

e 1TLZimt

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 150 Grad Umluft vorheizen.

Johannisbeeren waschen, verlesen und Beeren vom Stiel zupfen. AnschlieBend in einem
Sieb abtropfen lassen.

Apfelmus und Haferflocken in einer Schiissel mischen.

In einer weiteren Schissel Agavendicksaft, Kokosol und Zimt verrihren. Das Gemisch
anschliellend zu den Haferflocken geben. Johannisbeeren unterheben.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Mischung darauf verteilen.
Fiir 20 Minuten das Granola im Ofen backen und dabei gelegentlich wenden.

Vor dem Verzehr das Granola abkiuhlen lassen.
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Himbeerflocken-Smoothie
Zutaten fiir 1 Portion:

e 125 gHimbeeren
e 1 mittelgroBe Banane
e 1EL Agavendicksaft
e 250 ml fettarme Milch
oder eine pflanzliche Alternative

Zubereitung:

Himbeeren waschen und trocken tupfen.
Banane schéalen und in Scheiben schneiden.

Himbeeren und Banane mit Agavendicksaft betrdaufeln
und anschlieRend zusammen mit den Haferflocken und
der Milch in einem Mixer zu einem Smoothie verarbeiten.

25



Griner Smoothie mit Frucht
Zutaten fiir 1 Portion:

e 180 g Erdbeeren
e 1 mittelgroRe Banane
e 2 Handvoll Babyspinat
o % TLZimt
e 200 ml fettarme Milch
oder eine pflanzliche Alternative

Zubereitung:

Das Obst und Gem{se putzen, waschen und trocken
tupfen.

AnschlieBend alle Zutaten in einen Mixer geben und zu
einem Smoothie verarbeiten.
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Brot mit Hummus
Zutaten fiir 1 Portion:

e 2 Scheiben glutenfreies Toastbrot
e 220 g gekochte Kichererbsen

e 5 geschalte Knoblauchzehe

e 1ELTahinl TL Paprikapulver

e 1EL Zitronensaft

e Meersalz

Zubereitung:

Alle Zutaten, auBBer dem Brot, in einem Mixer oder mit
Hilfe eines Plrierstab zu einer homogenen Masse mixen.

AnschlieRend mit Salz abschmecken und den Hummus auf
das Brot streichen.
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Obst mit Vanillequark
Zutaten fiir 2 Portionen:

o 2 Kiwi
e 200 g Erdbeeren

e 200 g Heidelbeeren o *

e > Mango
e 200 g fettarmer Quark ’ -
e Mark einer Vanilleschote =
1
.‘"
Zubereitung: .-*_ ‘g&
Kiwi schalen, in Scheiben schneiden und anschlief$end ﬁ '
< A |
noch einmal vierteln. N L

Erdbeeren waschen, trocken tupfen und klein schneiden.

Heidelbeeren waschen und trocken tupfen.

Die Mango schalen, Fruchtfleisch vom Kern I6sen und dieses in kleine Stlicke schneiden.
Quark mit dem Vanillemark verriihren.

Das Obst in zwei Glasern schichten und den Quark dartber geben.

28



Dinkel-Cracker (am besten am Abend vorbereiten)
Zutaten fiir 20 Cracker:

e 90 g glutenfreies Mehl

e 90 g zarte Haferflocken

e 60 g Weizenkleie

e 35gSesam

e 35 g geschrotete Leinsamen
e 1ELSonnenblumendl

e 50 ml Wasser

Zubereitung:

Backofen auf 170 Grad Umluft vorheizen.

In einer Schissel alle trockenen Zutaten miteinander
vermengen. Dann Ol und Wasser hinzugeben und gut
verruhren.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Teigmasse darauf verstreichen.

Fir 45 Minuten im Ofen backen und nach dem Auskihlen in beliebig grofle Sticke
schneiden.
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Knackebrot mit Krdauterquark (am besten am Abend vorbereiten)
Zutaten fiir 2 Portionen: r A e

e 100 g glutenfreies Mehl
e 100 g feine Haferflocken
e 10 g Chiasamen

e 10gSesam

e 20g Leinsamen

e 50 g Kirbiskerne

e 20 ml Olivenol
e 1TLSalz
e 150 ml Wasser

Fiir den Krauterquark:

e 1 Bund Schnittlauch

e 1 kleine Knoblauchzehe

e 40 g fettarmer Quark

e 150 g fettarmer Naturjoghurt

e 1 Prise Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Backofen auf 175 Grad Umluft vorheizen.
In einer Schissel alle Zutaten gut miteinander vermengen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig darauf verteilen und mit Hilfe eines
Nudelholzes dinn ausrollen (ca. 5 mm).

AnschlieRend das Knackebrot fir 40 Minuten im Ofen backen.

Nach 15 Minuten der Backzeit das Blech herausnehmen und den Teig mit einem Pizzaroller
in die gewlinschte Form schneiden.

Fir den Krauterquark Schnittlauch waschen und trockenschiitteln. Knoblauchzehe schalen
und zusammen mit dem Schnittlauch fein hacken.

In einer Schissel Quark und Joghurt cremig miteinander verriihren. AnschlieBend
Schnittlauch und Knoblauch untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nachdem das Knackebrot abgekihlt ist, dieses mit dem Krauterquark bestreichen und
servieren.
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Apfelkompott mit griechischem Joghurt
Zutaten fiir 1 Portion:

e 4 siilRe Apfel

e 2 EL Wasser

e )5 Zitrone

e Zimt

e 100 g griechischer Joghurt

Zubereitung:

Die Apfel schilen, vierteln und das Kerngehiuse
entfernen. Die Apfelviertel anschlieRend in kleine Wirfel schneiden und zusammen mit
dem Wasser und Zitronensaft in einem Topf zum Kochen bringen.

Mit Zimt abschmecken.

Bei mittlerer Hitze so lange kdcheln lassen, bis die Apfelstiicke weich sind. Gelegentlich
umrihren.

Apfelkompott abkihlen lassen und anschlieffend in einer Schale mit dem griechischen
Joghurt anrichten.
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Johannisbeeren-Cookies (am besten am Abend vorbereiten)
Zutaten fiir 2 Portion: -

e 400 g Johannisbeeren

e 100 g zarte Haferflocken

e 100 g kernige Haferflocken
e 120 g Apfelmus

e 60 ml Agavendicksaft

e 10 ml flissiges Kokosol

e 1TLZimt

e 1 reife Banane

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 150 Grad Umluft vorheizen.

Johannisbeeren waschen, verlesen und Beeren vom Stiel zupfen. AnschlieBend in einem
Sieb abtropfen lassen.

Apfelmus und Haferflocken in einer Schissel mischen.

In einer weiteren Schissel Agavendicksaft, Kokosol und Zimt verrihren. Das Gemisch
anschliellend zu den Haferflocken geben. Johannisbeeren unterheben.

Die Banane schalen und mit einer Gabel zerdricken.

Haferflocken- Johannisbeeren-Mischung mit der Gabel vermischen und aus der Masse
Cookies formen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Cookies darauf platzieren.
Fiir 20 Minuten die Cookies im Ofen backen und dabei gelegentlich wenden.

Vor dem Verzehr die Cookies abkuhlen lassen.
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Bananenbrot (am besten am Abend vorbereiten)
Zutaten fiir 2 Portion:

-, - T

e —

e 2 reife Bananen
e 70 ml fettarme Milch
oder eine pflanzliche Alternative
e 50 ml Pflanzendl
e 2 Eier
e 130 g glutenfreies Mehl
e 2 TL Backpulver
e 50 g gemahlene Mandeln
e Fett fur die Form
e 10 g gehobelte Mandeln

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Bananen schilen und in einer Schiissel mit einer Gabel zerdriicken. Eier, Ol und Milch
hinzufliigen und gut verrihren.

AnschlieBend das Mehl, Backpulver und die gemahlenen Mandeln untermischen und alles
zu einem glatten Teig verrihren.

Eine Kastenform einfetten und mit Backpapier auslegen. Den Teig hineinfiillen und mit den
gehobelten Mandeln bestreuen.

Das Bananenbrot im vorgeheizten Ofen fiir ca. 50 Minuten backen. Nach 30 Minuten der
Backzeit mit Alufolie abdecken, damit die Oberseite nicht zu dunkel wird.

Nach der Backzeit das Brot aus dem Ofen nhehmen und auskiihlen lassen.
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Pfirsich-Smoothie
Zutaten fiir 1 Portion:

e 2 Pfirsiche
e 1 EL Zitronensaft
e 1EL Agavendicksaft
e 125 ml fettarme Milch
oder eine pflanzliche Alternative

Zubereitung:

Pfirsiche waschen, abtrocknen, entkernen und kleinschneiden. AnschlieBend mit
Agavendicksaft betraufeln.

Nun Pfirsichstlicke, Zitronensaft und Milch in einem Mixer zu einem Smoothie verarbeiten.
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M ittags-Rezepte

Reissalat

Zutaten fiir 2 Portionen:

60 g Feldsalat

70 g Reis

Meersalz

30 g Cashewkerne

50 g Mais aus der Dose
50 g Erbsen aus der Dose
1 Karotte

% rote Paprika

% Mango

Fiir das Dressing:

3 Stangel Petersilie

125 g fettarmer Naturjoghurt

2 EL Zitronensaft

1 EL Olivenol

Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Feldsalat putzen, waschen und abtropfen lassen.

In einem Topf den Reis nach Packungsanleitung kochen, anschliefend durch ein Sieb
gieRen und abtropfen lassen. Mais und Erbsen ebenfalls in ein Sieb geben, durchspilen

und abtropfen lassen.

Karotte und Paprika putzen, waschen und klein schneiden.
Die Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Kern |6sen und in kleine Stiicke schneiden.
Petersilie waschen, trockenschiitteln und fein hacken. Cashewkerne grob hacken.

Nun den Salat in zwei Glasern schichten - mit dem Reis beginnen, dann folgen Erbsen, Mais,
Paprika, Karotten, Mango und abschlieRend der Feldsalat. Die gehackten Cashewkerne als

Topping darauf geben.

Fiir das Dressing den Naturjoghurt mit Petersilie, Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer
verrihren. Das Dressing erst kurz vor dem Verzehr iber den Salat geben.
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SuRkartoffel-Muffins
Zutaten fiir 6 Muffins:

e 115 g Haferflocken
e 60 g Kokosblitenzucker
e 1TL Backpulver
e 150 g gekochte und abgekiihlte StRRkartoffel
e 130 ml fettarme Milch
oder eine pflanzliche Alternative
o 1Ei
e 30 g Nussbutter
e 1ELZimt
e Etwas Fett flir die Form

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.
100 g Haferflocken im Mixer fein mahlen und die restlichen Haferflocken beiseitestellen.

Alle Zutaten bis auf die ganzen Haferflocken in einer Schissel vermischen und zu einem
glatten Teig verrihren.

Die Masse auf gefettete Muffinformchen verteilen und mit den ganzen Haferflocken
bestreuen.

Die Muffins im Backofen fiir 30 Minuten backen.
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Rote-Beete-Suppe
Zutaten fiir 1 Portion:

e 1 Schalotte

e 1 Knoblauchzehe

e 250 g vorgekochte und vakuumierte rote
Beete

e 10 g Kokosol

e 120 ml Gemiusebrihe

e 150 ml Kokosmilch aus der Dose

e 1 Prise Salz
e 1 Prise Chili
e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Schalotte und Knoblauch schalen und wirfeln.
Die rote Beete kurz abwaschen und anschlieBend in Wirfel schneiden.

In einem Topf das Kokosdl erhitzen und die Schalotten- und Knoblauchwiirfel darin bei
mittlerer Hitze fir 5 Minuten andinsten.

Nun die Rote-Beete-Wiirfel hinzufligen und fiir weitere 2 Minuten dinsten lassen.

Mit Gemdusebrihe und Kokosmilch abloschen und anschlieBend mit den Gewilrzen
abschmecken.

Die Suppe fiir 10 Minuten bei mittlerer Hitze koécheln lassen und danach mit dem
Plrierstab zu einer cremigen Suppe plrieren. Vor dem Servieren noch einmal mit den
Gewdlrzen abschmecken.
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Curry-Quinoa
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 100 g ungekochte weie Quinoa

e 500 ml Wasser

e Meersalz 150 g gefrorene dicke Bohnen
e 100 g gefrorene Erbsen

e 2 EL Walnussol

e 2TLCurry

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Quinoa ein Sieb geben und mit heilem Wasser griindlich abspilen. AnschlieRend
abtropfen lassen und mit frischen Wasser sowie Salz in einem Kochtopf zum Kochen
bringen. Die Hitze reduzieren und Quinoa 20 Minuten lang fertigkochen. AnschlieBend in
eine Schissel geben und abkuihlen lassen.

In einem Topf mit kochendem Wasser die dicken Bohnen 8 Minuten lang kochen lassen.
Die Erbsen in den letzten 3 Minuten dazugeben und mit kochen. Erbsen und Bohnen in ein
Sieb abgielRen, abtropfen lassen und zum Quinoa in die Schissel fillen.

Walnussol und Curry untermischen und alles noch einmal mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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Polenta im Glas
Zutaten fiir 1 Portion:

e 80 g Polenta

e 100 g SuRkartoffeln

e 50 g Erbsen aus der Dose
e 50 g Mais aus der Dose

e 5 rote Paprika

e 1 Handvoll Cashewkerne
e 250 ml Wasser

Zubereitung:

Zunachst die Polenta in ein Einmachglas fillen.
Die StiRkartoffeln waschen, schalen und in kleine Wiirfel schneiden.

Erbsen und Mais in ein Sieb geben, abspllen und abtropfen lassen. Anschlielend
zusammen mit den StRkartoffeln und den Cashewkernen in das Glas schichten.

Paprika putzen, waschen, klein schneiden und ebenfalls in das Glas geben.

Vor dem Verzehr heildes Wasser in das Glas gieBen und alles fiir 15 Minuten ziehen lassen.
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Dinkelpasta mit Spinat-Pesto
Zutaten fiir 1 Portion:

e 80 g Dinkelnudeln

e 1 Prise Meersalz

e 1 Stangel Basilikum

e 1TLOlivendl

e 10 g geriebener Parmesan

Fiir das Spinat Pesto:

e 1 Knoblauchzehe

e 100 g Babyspinat

e 25 g Pinienkerne

e 60 g Parmesan

e 25 ml Olivendl

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Die Nudeln nach Packungsanleitung in einem Topf mit Salzwasser weichkochen.
Basilikum waschen, trockenschutteln und die Blatter klein zupfen.
Nudeln abgieRen, abschrecken und abkiihlen lassen. AnschlieBend das Ol untermischen.

Fir das Pesto Knoblauch schalen, Spinat waschen und trockenschutteln. Alle Zutaten fir
das Pesto, auRer Salz und Pfeffer, mit einem Schuss Wasser in einem Mixer zu einer
homogenen Masse verarbeiten. Das Pesto mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Nudeln mit dem Pesto vermischen und servieren.
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Hackbdllchen mit Reis
Zutaten fiir 1 Portion:

e 1 Zwiebel

e 3 Stangel Petersilie
e 125 g Hackfleisch

e 10 g Parmesan

e 1Ei

e 1TLSenf

e 1 Prise Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1 Prise Paprikapulver

e 1ELOI

e 100 g Reis

Fiir die Tomatensofe:

e 1 Knoblauchzehe

e 1ELOlivendl

e 2 Tomaten

e 250 g passierte Tomaten

e 1 Prise Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e Getrocknete Oregano

e Getrockneter Rosmarin

Zubereitung:

Den Reis nach Packungsanleitung zubereiten. Zwiebel schdlen und in kleine Wiirfel
schneiden. Petersilie waschen, trockenschitteln und hacken. Zwiebeln, Petersilie,
Hackfleisch, Parmesan, Ei und Senf in einer Schissel gut miteinander vermengen. Mit
Gewlrzen abschmecken und Ballchen in der gewlinschten GrolRe formen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Hackbillchen unter regelmiRigem Wenden rundherum
anbraten.

Fiir die TomatensofSe die Knoblauchzehe schalen, fein hacken und in einem Topf mit dem
Olivendl andinsten. Die Tomaten waschen, abtrocknen, Stielansatz entfernen und das
Fruchtfleisch klein schneiden. Tomatenstiicke mit den passierten Tomaten in den Topf
geben. Anschliefend die SoRe aufkochen und mit den Gewlirzen abschmecken.

Hackbéallchen und TomatensoRe miteinander vermischen und zusammen mit dem
gekochten Reis anrichten.
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Erdnuss-Nudel-Salat
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 225 g Vollkornspaghetti
e 2 Mohren

e 40 g Rotkohl

e % Bund Koriander

e 4Zwiebeln

e 75 gErdnisse

Fiir das Dressing:

e 3 EL Erdnussbutter

e 1 EL Kokosblitenzucker

e 1 gehackte Knoblauchzehe
e % TL frischer Ingwer

e 2 EL Zitronensaft

e 2 TLSojasoRe

e 50ml Ol

Zubereitung:

Alle Zutaten fiir das Dressing miteinander vermischen und zu einem Dressing verquirlen.

Die Spaghetti nach Packungsanleitung kochen und anschlieffend mit kaltem Wasser
abspdlen.

Mohren waschen und zusammen mit dem Rotkohl zerkleinern.

Erdnisse und Koriander hacken.

Zwiebeln schalen und in feine Wiirfel schneiden.

Spaghetti und das vorbereitete Gemise in eine Schiissel geben und gut vermengen.

AbschlieRend das Dressing iber den Salat geben.
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Vegetarisches Chili
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 2 EL Olivenol

e 1 rote Zwiebel

e 1 gelbe Paprika

e 2 Mohren

e 2 Stangel Staudensellerie
e 4 Knoblauchzehen

e 2 EL Chilipulver

e 2 TLKreuzkiimmel

e 1TLOregano

e 2 Dosen gestlickelte Tomaten
e 1 Dose Kidneybohnen

e 500 ml Gemiusebrihe

e 1 Handvoll Koriander

Zubereitung:

Zwiebel schalen und in feine Wirfel schneiden.

Paprika und Moéhren waschen, gegebenenfalls schalen und klein schneiden.
Staudensellerie ebenfalls waschen und klein schneiden.

Knoblauch schdlen und fein hacken.

Das Olivenol in einem Topf auf mittlerer Hitze erwarmen. Zwiebeln, Paprika,
Staudensellerie und Méhren hinzufligen. Alles so lange anbraten, bis das Gemdse gar ist.

Den Knoblauch sowie die Gewdrze hinzufiigen und unter standigem Riihren anbraten.

Die restlichen Zutaten hinzufiigen und das Chili bei niedriger Hitze 30 Minuten lang kécheln
lassen.

AbschlieRend mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Hashbrown-Auflauf
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 10Eier

e 5 Bratwurste

e 500 g Kartoffeln

e 100 g Spinat

e Olivendl

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze erhitzen und eine Auflaufform mit Ol
einfetten.

Die Bratwurst in einer Pfanne anbraten.
Eier aufschlagen und verquirlen.

Kartoffeln schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Die gebratene Bratwurst ebenfalls in
Scheiben schneiden.

Spinat, Kartoffeln, Bratwurstscheiben und Eier miteinander vermengen. Die Masse
anschlieflend in die Auflaufform GieRRen.

Diese flir 45 Minuten in den Backofen geben.

Das Gericht kann sowohl warm wie auch kalt verzehrt werden.

44



Gnocchi-Salat
Zutaten fiir 4 Portion:

e 1 kg Gnocchi

e 150 g Cherrytomaten

e 100 g Rucola

e 100 g Walnisse

e 1rote Zwiebel

e 50 g Parmesan

e 10 EL Olivenol

e 3 EL dunkler Balsamico

e |talienische Gewirzmischung
e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Gnocchi hineingeben. Sie sollten von allen Seiten
goldbraun angebraten werden. AnschlieBend Gnocchi beiseitestellen.

Rucola waschen, abtropfen lassen und grob zerkleinern.
Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schneiden.
Walnusse grob hacken.

Balsamico und Olivendl in einer Schiissel vermengen. Italienische Gewlirzmischung sowie
Salz und Pfeffer hinzufiigen.

In einer weiteren Schissel die Gnocchi mit Zwiebeln, Walnilissen und Rucola vermengen.
AnschlieRend das Dressing darliber geben und sofort servieren.
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Gemusereis
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 100 g Reis

e 60gZwiebeln

e Ol zum Anbraten

e 200 g Zucchini

e 200 g rote Paprika

e 350 ml Wasser

e 1EL Gemiusebrihepulver

e 1EL Apfelessig
e Meersalz
e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Den Reis nach Packungsanleitung zubereiten.
Die Zwiebel schilen, klein wiirfeln und in einer Pfanne mit Ol anbraten.
Zucchini und Paprika putzen, waschen, abtrocknen und in kleine Stiicke schneiden.

Paprikastlicke zu den Zwiebeln in die Pfanne geben. Kurz anbraten und mit Wasser
abloschen. Nun das Gemuisebrihepulver einriihren und den Essig hinzufligen. Die
Paprikastlicke bei mittlerer Hitze 15 Minuten koécheln lassen. AnschlieBend Zucchini
hinzugeben und weitere 15 Minuten koécheln lassen.

Den Reis unterheben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Noch einmal umrihren
und servieren.
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Spaghetti mit Spargel
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 500 g Spaghetti

e 1 Bund griiner Spargel

e 15 Cherrytomaten

e Frischer Basilikum

e Olivendl

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Die Spaghetti nach Packungsanleitung zubereiten.

Den griinen Spargel waschen und die holzigen Enden
abschneiden. Anschliellend den Spargel in grobe Stiicke zerteilen.

Die Cherrytomaten waschen, abtrocknen und vierteln.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Spargel hinzufligen. Der Spargel sollte von allen
Seiten angebraten werden. Sofern der Spargel gar ist, werden Spaghetti und
Cherrytomaten in die Pfanne gegeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles fiir 5 Minuten
ziehen lassen.

Vor dem Servieren sollte das Gericht mit Basilikum garniert werden.
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Spinat-Pesto mit Couscous
Zutaten fiir 1 Portion:

e 60 g Couscous

e 90 ml kochendes Wasser
o Y Zwiebel

e % EL Olivenol

e 15 Kdirbiskerne

e 30gRucola

Fiir das Spinat-Pesto:

e 1 Knoblauchzehe

e 100 g Babyspinat

e 25 g Pinienkerne

e 60 g Parmesan

e 25 ml Olivendl

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Couscous in eine Schiissel geben, mit dem Wasser lbergieRen und fir ca. 4 Minuten
quellen lassen.

Zwiebel schilen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Zwiebeln darin kurz anbraten. Kiirbiskerne hinzufiigen.

Fiir das Pesto Knoblauch schidlen, Spinat waschen und trockenschitteln. Alle Zutaten fir
das Pesto, auBer Salz und Pfeffer, mit einem Schuss Wasser in einem Mixer zu einer
homogenen Masse verarbeiten. Das Pesto mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Couscous mit Spinat-Pesto, Zwiebeln und Kiirbiskern vermischen und abkihlen lassen.
Rucola waschen, trockenschutteln, klein zupfen und auf dem Couscous verteilen.

Vor dem Verzehr noch einmal gut durchmischen.
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Dinkelnudeln
Zutaten fiir 1 Portion:

e 50 g Dinkelnudeln
e Meersalz

e 1ELOlivenol

e 50 g Schafskase

e 100 g Erdbeeren

e 25 g Babyspinat

e 40 g Himbeeren

e 1EL Agavendicksaft
e 1ELWasser

e ' EL Pinienkerne

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Die Nudeln in einem Topf mit Salzwasser nach Packungsanleitung zubereiten.
Anschliellend abgieRen, abschrecken und mit Olivendl betraufeln.

Schafskase wirfeln.

Erdbeeren waschen, abtrocknen und vierteln.

Babyspinat waschen und trockenschutteln.

Himbeeren, Agavendicksaft und Wasser in einem Mixer zu einer Sol3e verarbeiten.

In ein Schraubglas erst die Sol3e, dann die Nudeln, Schafskadse, Erdbeeren, Babyspinat und
Pinienkerne schichten.

Vor dem Verzehr noch mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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Spaghetti-Salat
Zutaten fiir 1 Portion:

e 100 g Feldsalat

e 2 Cherrytomaten

e 1Knoblauchzehe

e 1ELOlivendl

e 125g Garnelen

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

e 1EL Pinienkerne
e 50 g gekochte Spaghetti

Zubereitung:

Feldsalat verlesen, waschen und trockenschitteln.
Tomaten waschen, abtrocknen und vierteln.
Knoblauch schalen und fein hacken.

In einer Pfanne das Ol erhitzen und darin die Garnelen mit dem Knoblauch anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und die Pinienkerne kurz mit anbraten.

Alle Zutaten in einem Glas schichten - mit den Garnelen beginnen, danach etwas Salat,
Spaghetti, nochmal Salat und die Tomaten als Topping.
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Garnelen-Spaghetti
Zutaten fiir 1 Portion:

e 100 g Spaghetti

e 3ELOI

e 3 EL Zitronensaft

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1 Prise Chilipulver

e 250 g kiichenfertige Garnelen

Fiir die TomatensoRe:

e 1 Knoblauchzehe

e 1EL Olivenol

e 2 Tomaten

e 250 g passierte Tomaten

e 1 Prise Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e Getrocknete Oregano

e Getrockneter Rosmarin

Zubereitung:

Spaghetti nach Packungsanleitung kochen, abgieRen, abschrecken und mit 1 EL Ol
betraufeln.

Fur die Garnelen aus Zitronensaft, Ol und Gewiirzen eine Marinade zubereiten. Diese (iber
die Garnelen geben, gut mischen und im Kihlschrank fir 10 Minuten durchziehen lassen.
Die Garnelen anschliefend in der Pfanne durchbraten.

Fir die TomatensoRe die Knoblauchzehe schalen, fein hacken und in einem Topf mit dem
Olivenol andilinsten. Die Tomaten waschen, abtrocknen, Stielansatz entfernen und das
Fruchtfleisch klein schneiden. Tomatenstiicke mit den passierten Tomaten in den Topf
geben. Anschliefend die SoRe aufkochen und mit den Gewilrzen abschmecken.

Spaghetti, TomatensolRe und gebratene Garnelen miteinander vermischen und servieren.
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Gemuse-Pfannchen mit Garnelen
Zutaten fiir 1 Portion:

e 50 g Langkornreis V%
e Meersalz U
e 1 rote Paprika

e 2 grolle Karotten

e 1 Lauchzwiebel

e 2 EL Olivendl

e 100 g kiichenfertige Garnelen

e 1 gehaufter TL Currypulver
e )5 Zitrone
e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Reis nach Packungsanleitung in einem Topf mit Salzwasser zubereiten.
Paprika und Karotten putzen, waschen und in Scheiben schneiden.
Lauchzwiebel putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen und darin Paprika und Karotten anbraten - mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

In einer weiteren Pfanne die Garnelen in 1 EL Olivendl knusprig braten - mit Pfeffer wiirzen
und die Pfanne dann mit Alufolie abgedeckt beiseitestellen.

Nun den Reis zum Gemise in die Pfanne geben und gut durchmischen. Mit Curry und
Zitronensaft wirzen. Alles fir 5 Minuten unter standigem Rihren braten. Anschlieffend die
Lauchzwiebel unterheben.

Gemousereis in ein Schalchen fiillen und die Garnelen darauf platzieren.
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Uberbackene rote Linsenpasta
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 140 g rote Linsenpasta

e Meersalz

e 170 g passierte Tomaten

e 30g Tomatenmark

e 1% Knoblauchzehe

o Y Zwiebel

e 120 g Zucchini

e )% TL Oregano

e 7 TL Basilikum

e ' TL getrocknete Petersilie
e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

e 100 g Kirschtomaten

e 125 g Mozzarella

e 20 g geriebener Parmesan
e Frischer Basilikum

Zubereitung:

Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Pasta nach Packungsanleitung in einem Topf mit Salzwasser kochen.

Passierte Tomaten und Tomatenmark in einer Schiissel vermischen und beiseitestellen.
Knoblauch und Zwiebel schalen - Knoblauch fein hacken und Zwiebel wiirfeln.

Zucchini putzen, waschen und in Wiirfel schneiden.

Zucchini, Knoblauch und Zwiebeln in die Tomatensolie riihren. Mit getrockneten Krautern
sowie Salz und Pfeffer abschmecken.

Pasta abgiellen und mit der fertigen SolRe mischen. AnschlieRend in eine hitzebestandige
Form fillen.

Kirschtomaten waschen, halbieren und auf der Pasta verteilen.

Mozzarella in Scheiben schneiden und ebenfalls auf der Pasta verteilen. Geriebenen
Parmesan dartiber geben. Die Pasta fiir 20 Minuten im Ofen backen.
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Hahnchenbrust mit Reis
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 200 g Reis

e 2 Hahnchenbrustfilets

e 1ELOI

e Meersalz

e Chilipulver

e Paprikapulver

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Den Reis nach Packungsanleitung in einem Topf mit Salzwasser zubereiten.
Hahnchenbrustfilets waschen und trocken tupfen.

AnschlieRend das Fleisch mit den Gewiirzen bestreuen und in einer Pfanne mit Ol
durchbraten.

Das Fleisch zusammen mit dem Reis auf Tellern anrichten.
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Kartoffel-Fenchel-Curry
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 120 gReis

e 1 Fenchelknolle

e 3 Karotten

e 1ELOlivendl

e 1 gehaufter TL Currypulver
e 1 TLrote Currypaste

e 100 ml Gemusebriihe

e 200 ml Kokosmilch

e 1TL Speisestarke

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 3 Stangel Petersilie

Zubereitung:

Den Reis nach Packungsanleitung in einem Topf mit Salzwasser zubereiten.
Fenchel putzen und in Streifen schneiden.

Die Karotten ebenfalls putzen, schalen und in Scheiben schneiden.

In einer Pfanne mit etwas Ol beides anbraten und mit Currypulver bestiuben.
Die rote Currypaste einriihren und Gemiusebrihe und Kokosmilch dazugeben.
In etwas Wasser die Speisestarke auflésen und ebenfalls einrihren.

Alles aufkochen lassen und es anschlieend 5 Minuten kdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Petersilie waschen, trockenschiitteln und hacken.

Reis zusammen mit dem Curry auf Tellern anrichten.
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Spaghetti
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 250 g Vollkornspaghetti
e 1 rote Paprika

e 1 Modhre

e 250 g Champignons

e 250 g Spinat

e 250 g Zuckerschoten

e 3 Knoblauchzehen

e ) TL Sesamsamen

Fiir die SoRe:

e 1ELOlivendl

e 2 ELSojasoRe

e 1ELfrischer Ingwer
e 1TLHonig

e 1TLSesamaol

Zubereitung:

Die Zutaten fiir die SoRe miteinander vermengen und beiseitestellen.
Die Spaghetti nach Packungsanleitung in einem Topf mit Salzwasser zubereiten.
Das Gemuse waschen, putzen und gegebenenfalls in mundgerechte Stiicke schneiden.

Das Ol in einem Wok oder einer Pfanne auf mittlere Hitze erwdrmen. Pilze, Paprika,
Mohren und Knoblauch hineingeben und fiir 5 Minuten braten lassen. Anschliel3end
Zuckerschoten und Spinat hinzufligen - alles fir weitere 3 Minuten kécheln lassen.

Die Spaghetti und die SolRe zu den anderen Zutaten in den Wok beziehungsweise die
Pfanne geben und gut verrihren.
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Klrbis-Hahnchen-Nudeln
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 1 Pckg. Nudeln nach Wahl

e 500 g Hahnchenbrustfilet in Streifen geschnitten
e % Butternutkurbis in Wirfel geschnitten
e 50 g grob gehackte Walnusse

e 100 g Ziegenfrischkase

e 1 gehackte Knoblauchzehe

e 3 EL Balsamico Essig

e Olivendl

e 1 Prise Muskat

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Den Backofen auf 200 Grad Umluft erhitzen.

Die Kurbiswurfel mit Olivenol, Salz und Pfeffer marinieren. Diese auf ein Backblech legen
und fiir 30 Minuten im Backofen backen. Nach der Halfte der Zeit die Kiirbiswirfel einmal
wenden.

Die Nudeln nach Packungsanleitung in einem Topf mit Salzwasser zubereiten.

In einer Pfanne mit Ol die Hahnchenbruststreifen anbraten. Knoblauch hinzufiigen. Sofern
das Fleisch gar ist, Walnlisse, Muskat, Balsamico Essig und Ziegenfrischkase hinzufiigen.
Die Hitze reduzieren und alles fir ein paar Minuten ziehen lassen.

Die Nudeln zusammen mit den Kirbiswirfeln sowie dem Fleisch und der Sol3e anrichten
und servieren.
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Wildlachs auf Wildreis
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 350 g Wildlachfilet

e 250 g Wildreis

e 2 Zitronen

e 5 gehackte Knoblauchzehen

e 1 Mango

e 2ELHonig

e 1TL Chilipulver

e 1TL Kokosol

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Den Reis nach Packungsanleitung in einem Topf mit Salzwasser zubereiten.

Mango schalen, Fruchtfleisch vom Stein befreien und dieses in Wiirfel schneiden.

Den fertigen Reis mit den Mango-Wirfeln sowie den Kokosdl und etwas Salz vermischen.
Backofen auf 200 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Wildlachs darauf mit der Haut nach unten
platzieren.

Zitrone auspressen und den Saft mit dem Honig, Chilipulver und Knoblauch vermischen.
Das Gemisch, bis auf einen EL, tiber den Lachs gieRen.

Anschlieflend den Lachs fur 20 Minuten im Backofen backen.

Den Reis auf Tellern anrichten und den Wildlachs darauf platzieren. Die restliche Sol3e
daruber geben.
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Tofu-Grinkohl-Schissel
Zutaten fiir 4 Portionen: .

e 1 Grinkohl

e 250 g Reis

e 359 g Tofu

e 3 gehackte Knoblauchzehen
e 1 gehackte Chilischote

e 1 EL Kokosblltenzucker

e 1TLSesamsamen

e 1TLSesamal

e 4 ELSojasolie

e Olivendl

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Den Reis nach Packungsanleitung in einem Topf mit Salzwasser zubereiten.
Grunkohl waschen, putzen und in 2 cm breite Streifen schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen und darin 2/3 des Knoblauchs anbraten. Den Griinkohl
hinzufiigen. Nach 5 Minuten 2 EL SojasoRe und das Sesamdl sowie die Sesamsamen
hinzufligen.

Die Chilischote mit der restlichen Sojasofe sowie dem Zucker und dem restlichen
Knoblauch in einer kleinen Schiissel zu einer homogenen Masse vermengen.

Den Tofu in kleine Wiirfel schneiden und ihn von allen Seiten goldbraun anbraten. Die Soja-
Chili-Sof3e in die Pfanne geben und den Tofu darin wenden.

In Schalchen Griinkohl zusammen mit dem Tofu anrichten und servieren.
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Dinkelsalat
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 250 g Dinkel

e 350 g schwarze entsteinte Oliven
e 1 Zitrone, in Stlicke geschnitten
e 2 gehackte Schalotten

e 1 Bund gehackter Koriander

e 1 Bund gehackte Petersilie

e Olivendl Fon A AL S e

e Meersalz
e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

In einem Topf bei mittlerer Hitze den Dinkel anbraten. Sofern der Dinkel Farbe bekommt
Wasser in den Topf gielen. Dabei darauf achten, dass der Dinkel vollstandig mit Wasser
bedeckt ist. Eine Prise Salz hinzugeben und alles einmal aufkochen, anschlieBend die Hitze
reduzieren und den Dinkel auf niedriger Stufe eine halbe Stunde quellen lassen.

Die Oliven grob in Stlicke schneiden und in eine Schiissel zusammen mit den gehackten
Schalotten und den Zitronenstiicken geben. Ordentlich vermischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Mischung fiir 5 Minuten ziehen lassen.

Den Dinkel abtropfen lassen und anschliefSend in eine grolRe Schissel geben.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Olivenmischung hineingeben - alles fiir 5 Minuten
anbraten.

Den Inhalt der Pfanne mit dem Dinkel vermischen und noch einmal mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken. AbschlieRend Petersilie und Koriander tiber den Salat geben.
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Ingwer-Nudeln
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 150 g Nudeln nach Wahl

e 3 .cm frisch gehackter Ingwer
e 3 gehackte Knoblauchzehen
e 1 Bund Friihlingszwiebeln

e 3 ELSojasolle

e 1 EL Reisessig

e 1TLSesamdl

e 1TL Kokosblitenzucker

e Olivendl

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Die Nudeln nach Packungsanleitung in einem Topf mit Salzwasser zubereiten.
Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

Die Halfte der Frihlingszwiebeln sowie Ingwer und Knoblauch in einer Schissel
miteinander vermengen. In einer Pfanne Sesamodl erhitzen und die Mischung kurz darin
anbraten. Die Pfanne anschlieBend vom Herd nehmen.

Nun Sojasol3e, Reis Essig, Zucker und Pfeffer in die Pfanne geben. Die verbleibenden
Frihlingszwiebeln hinzufligen und alles fiir einige Minuten ruhen lassen.

Zum Schluss die Nudeln in die Pfanne geben und alles kraftig durchmischen.
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Hawaii-Hahnchen

\

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 500 g geschnittene Hahnchenbrustfilets
e 2 Paprika

e 1 Ananas

e 1 rote Zwiebel

e 1 Bund griiner Spargel

e 150 ml BBQ-Sauce

e Olivendl

e Meersalz
e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

In einer Pfanne mit etwas Ol das Fleisch anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Spargel waschen, schalen und die holzigen Enden entfernen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen und den Spargel darauf platzieren. Aus Ol, Salz und Pfeffer eine Marinade
zubereiten und diese Giber den Spargel geben. Den Spargel anschlieRend fiir 15 Minuten
im Backofen backen.

Paprika waschen, entkernen und in Stlicke schneiden. Paprika zusammen mit der BBQ-
Sauce in die Pfanne zum Fleisch geben und so lange braten, bis die Paprika weich ist.

Ananas schalen und das Fruchtfleisch in Ringe schneiden.

Ananasringe auf Tellern platzieren und das Fleisch darauf drapieren.
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Abend-Rezepte

Tomatensuppe
Zutaten fiir 1 Portion:

e 1 Knoblauchzehe

e 1EL Olivenol

e 2 Tomaten

e 250 g passierte Tomaten

e 1 Prise Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e Getrocknete Oregano

e Getrockneter Rosmarin

Zubereitung:

Die Knoblauchzehe schalen, fein hacken und in einem Topf |
mit dem Olivendl andiinsten. Die Tomaten waschen, -

abtrocknen, Stielansatz entfernen und das Fruchtfleisch klein schneiden. Tomatenstiicke
mit den passierten Tomaten in den Topf geben. AnschlieBend die Suppe aufkochen und
mit den Gewtlrzen abschmecken.

Vor dem Servieren die Suppe fein purieren.
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Quinoa-Salat
Zutaten fiir 1 Portion:

e 60gQuinoa

e 3 EL Zitronensaft

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e % Bund griiner Spargel
e 30 g Radieschen

e 100 g Rucola

e 10 g Pekannisse

e 1ELRosinen

e 60 g Schafskase

e 1ELOlivendl

Zubereitung:

Quinoa nach Packungsanleitung zubereiten.
AnschlieRend mit 2 EL Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer wiirzen.
Wasser mit etwas Salz in einem Topf zum Kochen bringen.

Spargel waschen, die holzigen Enden abschneiden und den Spargel dann im kochendem
Wasser 1-2 Minuten blanchieren. Anschlieend sofort in Eiswasser abschrecken und die
Spargelstangen in drei Teile schneiden.

Radieschen putzen, waschen, abtrocknen und in Scheiben schneiden.
Rucola waschen, trockenschutteln und klein zupfen.
Pekanntisse hacken.

Quinoa, Spargel, Rucola, Radieschen, Rosinen und Pekannilisse in einer Schissel
vermischen. Schafskase liber den Salat brockeln und mit Olivendl und etwas Zitronensaft,
sowie Salz und Pfeffer abschmecken.
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Ofengemuse
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 2 rote Zwiebeln

e 2 mittelgroRe Zucchini

e 2 griine Paprika

e 2 rote Paprika

e 2 EL Olivendl

e 1 ELKrauter der Provence
e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 50 g geraspelte Kase

Zubereitung:

Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.
Zwiebel schalen und anschlieRend wirfeln.
Zucchini und Paprika putzen, waschen und in Wiirfel schneiden.

In einer Schiissel Gemuse mit dem Olivendl sowie den Krautern mischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

In einer Auflaufform das Gemiise geben und mit dem Kase bestreuen.

AnschlieRend im Ofen fir 20 Minuten garen lassen.
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Kartoffel-Karotten-Suppe
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 2 lLauchzwiebeln
e 1 Fenchelknolle
e 4 Karotten

e 1 Schalotte

e 400 g Kartoffeln
e Ol zum Anbraten
e 1|Gemisebrihe
e 1ELHonig

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

Fenchel und Karotten putzen, waschen und in grobe Stiicke schneiden.

Die Schalotte schdlen und wirfeln.

Die Kartoffeln schalen, waschen und klein schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Schalotte und Lauchzwiebeln darin kurz andiinsten.

AnschlieBend beides in einen grolRen Topf geben. Kartoffeln, Fenchel, Karotten und
Gemiusebriihe hinzufligen. Die Suppe erst aufkochen und dann flir 20 Minuten auf kleiner
Stufe kocheln lassen.

Den Honig einriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken - noch einmal flir 10 Minuten
kocheln lassen.

Sofern das Gemise weichgekocht ist, die Suppe mit dem Pirierstab feinplrieren.
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Gebratene Garnelen mit Reis
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 100 g Reis

e 2ELOI

e 3 EL Zitronensaft

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e Chilipulver

e 250 g kiichenfertige Garnelen

Zubereitung:

Den Reis nach Packungsanleitung zubereiten.

Aus Zitronensaft, Ol und Gewiirzen eine Marinade zubereiten. Diese {iber die Garnelen
geben, gut vermischen und im Kihlschrank 10 Minuten durchziehen lassen.

Die Garnelen anschlieRend in der Pfanne durchbraten und vor dem Servieren mit dem Reis
vermischen.
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Geflllte Zucchiniboote
Zutaten fiir 1 Portion:

e 1 mittelgrolRe Zucchini

e 65 g Kidneybohnen aus der Dose

e 50 g Mais aus der Dose

e 1ELOlivendl

e % TL Krdauter der Provence

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 100 g Schafskadse

e 1 Scheibe fettarmer Kase

Zubereitung:

Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Zucchini waschen, abtrocknen, halbieren und das Fruchtfleisch vorsichtig herausschaben.
AnschlieBend das Fruchtfleisch in Wirfel schneiden. Kidneybohnen in ein Sieb geben,
abspllen und abtropfen lassen. Zusammen mit dem Fruchtfleisch in eine Schiissel geben
und mit Olivendl, Krauter der Provence sowie Salz und Pfeffer wiirzen.

Ausgehohlte Zucchinihalften in einer Auflaufform platzieren und mit der Gemiisemasse
befillen.

Schafskase zerbrockeln und auf die Masse geben. Kasescheibe klein schneiden und ebenso
darauf verteilen.

Die Zucchiniboote fiir 30 Minuten im Backofen backen.
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Mexikanische Bohnen
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 1 Dose schwarze Bohnen

e 1 Avocado

e ' Bund gehackter Koriander

e 150 g Maismehl

e 1 Chilischote

e 1 Limette

e 1 Handvoll Kiirbiskerne

e Olivendl

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Die Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Ol anbraten. AnschlieRend die Kerne beiseitestellen.

Das Maismehl mit 1 TL Salz vermischen und etwas Ol sowie 100 ml Wasser hinzufiigen.
Den Teig einige Minuten ruhen lassen.

Die Chilischote zerkleinern und zusammen mit dem Fleisch der Avocado in eine Schissel
geben. Mithilfe einer Gabel das Fruchtfleisch der Avocado zerdricken und die Halfte des
Korianders sowie den Saft der Limette hinzufigen.

Die Kurbiskerne in den Teig geben. Den Teig in mehrere gleich groRe Mengen zerteilen und
daraus Scheiben formen. Diese in einer heiBen Pfanne mit etwas Ol anbraten. Die
entstandenen Tortillas zur Seite stellen.

Nun die schwarzen Bohnen in die Pfanne geben und fir 4 Minuten anbraten. Den Rest
Koriander hinzugeben und die Pfanne vom Herd nehmen.

Tortillas mit Guacamole und schwarzen Bohnen anrichten und servieren.
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Ratatouille
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 1 rote Paprika

e 1 gelbe Paprika
e 1 Aubergine

e 1 Zucchini

e 1 rote Zwiebel

e Olivendl

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e Rosmarin
e Basilikum

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.
Das Gemuise waschen, putzen eventuell schalen und klein schneiden.

Zusammen mit dem Olivendl und den Gewdirzen in einer Schiissel das gesamte Gemiise
gut vermischen.

AnschlieRend das Gemiise in einer Auflaufform geben und fiir 30 Minuten im Backofen
backen.
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Lachs mit griinem Spargel
Zutaten fiir 1 Portion:

e 1 Lachsfilet

e Meersalz

e 1 TLschwarze Senfkérner
e 1TLgelbe Senfkdrner

e 50gRucola

e 50 g Kirschtomaten

e ' Bund griiner Spargel

Fiir das Dressing:

e > /Zitrone

e 1ELHonig

e Y ELsuRer Senf
e 5 EL Naturjoghurt
e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 5 Stangel Schnittlauch

Zubereitung:

Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Den Lachs mit Meersalz und den Senfkérnern einreiben. AnschlieRend in eine Auflaufform
geben und fiir 25 Minuten im Backofen backen. Rucola waschen, trockenschiitteln und in
kleine Stiicke zupfen. Kirschtomaten waschen, abtrocknen und halbieren.

In einem Topf Wasser mit etwas Salz zum Kochen bringen. Den Spargel waschen, die
holzigen Enden abschneiden und den Spargel kurz im Wasser blanchieren. Anschlieflend
direkt in Eiswasser abschrecken.

Zitrone abwaschen, halbieren und eine Halfte auspressen.

Honig, Senf und Naturjoghurt in einer Schiissel zu einem Dressing vermischen und mit
Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer abschmecken.

Schnittlauch waschen, trockenschitteln und in kleine Réllchen schneiden.

Lachs mit Spargel, Kirschtomaten und Rucola anrichten und mit Schnittlauchrolichen
bestreuen.

Kurz vor dem Servieren das Dressing darliber geben.
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Butternut-Kichererbsen-Suppe
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 1 Butternut-Kiirbis in Wirfel geschnitten
e 1 Dose Kichererbsen

e 1 Dose gestiickelte Tomaten

e 200 g Linsen

e 500 ml Gemiusebrihe

e 1 gehackte Zwiebel

e 6 gehackte Knoblauchzehen

e 2 EL Zitronensaft

e 1 Handvoll gehackter Koriander
e 2 TL Kreuzkimmel

e 1TLZimt

e 1TLKurkuma

e Cayennepfeffer

e Olivendl

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

In einem Topf auf mittlerer Hitze das Ol erhitzen und die Zwiebeln sowie den Knoblauch
hinzufligen. Beides glasig anbraten und als nachstes Kreuzkimmel, Zimt, Kurkuma und
Cayennepfeffer hinzugeben. Die Gewdrze sollten etwa eine halbe Minute im Topf braten.

Nun Tomaten, Gemisebriihe, Kichererbsen, Kiirbiswirfel und Linsen in den Topf geben.
Suppe aufkochen und die Hitze reduzieren. Alles abgedeckt fiir etwa 20 Minuten kécheln
lassen - bis Kiirbis und Linsen gar sind.

Koriander und Zitronensaft zur Suppe hinzufigen und auf Wunsch noch einmal
abschmecken.
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Huttenkdse-Salat
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 100 g Huttenkase

e Y Paprika

e 5 Cherrytomaten

e 1 Frihlingszwiebel

e Olivendl

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Das gesamte Gemiuse waschen und die Paprika in mundgerechte Stlicke schneiden. Die
Tomaten halbieren und die Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden.

Nun in eine Schissel den Hittenkdase geben und das Gemise darliber streuen. Etwas
Olivendl tGber den Salat gielen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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Griechischer Salat
Zutaten fiir 1 Portion:

e 1 Tomate

e 1 Stlck Gurke ca. 5 Zentimeter
e 5rote Zwiebel

e 1 Handvoll Salat nach Wahl

e 1 EL Olivenol

e 1TLKrauter der Provence

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 10 g schwarze entkernt Oliven
e 100 g Schafskadse

Zubereitung:

Tomate waschen und achteln.

Gurke waschen, halbieren und in Scheiben schneiden.

Zwiebel schalen und in Scheiben schneiden.

Salat waschen und trockenschutteln.

Fiir das Dressing Olivendl mit Krautern der Provence sowie Salz und Pfeffer verriihren.

Das Dressing in ein Glas fiullen und dann Tomaten, Gurken, Zwiebeln und Oliven
einschichten.

Den Schafskase darauf brockeln und abschlieRend mit Salat toppen.
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Ofengemiise mit Quinoa
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 100 g weiller Quinoa
e 250 ml Wasser

e Meersalz

e 1 rote Paprika

e 200 g Baby-Kartoffeln
e 2 Karotten

e 1 Zucchini ; : oy ‘ =

e 1Zitrone SN T AR
e 4 Knoblauchzehen h
e 2 Stangel Rosmarin

e 3 EL Olivendl

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 200 g Feta

e 1ELKrauter der Provence

Zubereitung:

Quinoa in ein Sieb geben und mit heiBRem Wasser griindlich spilen. Anschlielend
abtropfen lassen. Mit dem Wasser und etwas Salz in einen Topf geben und zum Kochen
bringen. Danach die Hitze reduzieren und fiir etwa 20 Minuten fertigkochen.

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Paprika, Baby-Kartoffeln, Karotten und Zucchini putzen, waschen und in mundgerechte
Sticke schneiden. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und das Gemdiise darauf
verteilen. Zitrone waschen, Schale abreiben und beiseitelegen. Eine halbe Zitrone in
Spalten schneiden.

Knoblauchzehe schalen, halbieren und zusammen mit den Zitronenspalten und dem
gewaschenen Rosmarin ebenfalls auf dem Backblech verteilen. Alles mit Olivendl
betraufeln, salzen und pfeffern und griindlich vermengen.

Das Blech in den Ofen schieben und Gemise 30 Minuten lang auf mittlerer Schiene im
Backofen backen.

Quinoa mit Zitronenabrieb wiirzen. Feta in kleine Wirfel schneiden und anschlieRend in
den Krautern der Provence walzen.

Quinoa mit Ofengemiise anrichten und den Feta auf dem Ofengemise verteilen.
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Rote-Beete-Salat
Zutaten fiir 1 Portion:

e 2 Eier

e 250 g gekochte und vakuumierte rote
Beete

e 50 g Schafskase

e 10 g gehackte Walnisse

e 1ELOlivendl

e 1ELApfelessig

e 1TLHonig

e 1TLSenf

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

In einem Topf mit Wasser die Eier 10 Minuten lang hart kochen. Anschliefend mit kaltem
Wasser abschrecken, schalen und vierteln.

Rote Beete abwaschen und in kleine Wiirfel schneiden. Diese in eine Schiissel geben.

Schafskase klein wiirfeln und mit den Walntiissen zu der roten Beete in die Schiissel geben.
Alles gut durchmischen.

Fiir das Dressing Ol, Essig, Honig, Senf sowie Salz und Pfeffer gut verriihren.

Den Salat auf einem Teller anrichten, das Dressing darliber geben und die Eierviertel darauf
verteilen.
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Lachs-Salat
Zutaten fiir 1 Portion:

e 1 Lachsfilet

e Meersalz

e 50 g Kirschtomaten
e 1 kleine Zwiebel

e 5 Avocado

e 2 EL Zitronensaft

e 30gRucola

Fiir das Dressing:

e > /Zitrone

e 1ELHonig

e Y ELsuRer Senf

e 5 EL Naturjoghurt

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.
Tomaten waschen und in kleine Stiicke schneiden.
Zwiebel schalen und in kleine Streifen schneiden.

Avocado halbieren, schalen und eine Halfte in kleine Stiicke schneiden. Mit 1 EL
Zitronensaft betraufeln.

Lachs mit Meersalz einreiben und in eine Auflaufform geben und im Ofen 25 Minuten
backen. Danach den Lachs in kleine Stiicke zerteilen.

Rucola waschen und trockenschitteln.
Zitrone abwaschen, halbieren und eine Halfte auspressen.

Honig, Senf und Naturjoghurt in einer Schiissel zu einem Dressing vermischen und mit
Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer abschmecken.

Alle Zutaten in einem Glas schichten.

Vor dem Verzehr das Dressing Giber den Salat geben.
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Spinat-Quinoa-Bratlinge
Zutaten fiir 1 Portion:

e 100 g weilses Quinoa

e 500 ml Wasser

e Meersalz80 g frischer Spinat

e 100 g Feta

e 50 g Haferflocken

e 2 Eier

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 2 EL Kokosol

Zubereitung:

Quinoa in ein Sieb geben und mit heiBem Wasser grindlich spilen. AnschlieBend
abtropfen lassen.

Quinoa, Wasser und etwas Salz in einem Kochtopf zum Kochen bringen. Die Hitze
reduzieren und Quinoa 20 Minuten lang fertigkochen. Dann in einer Schiissel abkihlen
lassen.

Spinat waschen, abtropfen lassen und hacken.
Feta grob zerbroseln.

Eier, Spinat, Haferflocken sowie Salz und Pfeffer in die Schiissel zum Quinoa ergeben und
alles griindlich miteinander vermengen. Den Feta zum Schluss vorsichtig unterheben.

In einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze das Ol erwdrmen.

Mit Hilfe eines Loffels kleine Haufchen in die Pfanne setzen. Mit der Unterseite des Loffels
jedes Haufchen plattdriicken und formen, bis es rund ist. Bei mittlerer Hitze die Bratlinge
4 Minuten lang braten, bis die Unterseite goldbraun ist und sie sich wenden lassen.
AnschlieRend von der anderen Seite ebenfalls braten.
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Artischocken-Salat
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 225gQuinoa

e 1 Zitrone

e 50 ml Olivendl

e 2 gehackte Knoblauchzehen

e 1TL Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1 Dose Artischockenherzen

e 1 rote Paprika
e 1 Handvoll frischer Petersilie
e 1 Dose Kichererbsen

Zubereitung:

Quinoa abwaschen und anschliefend in einem Topf mit einem halben Liter Wasser
aufkochen. Die Hitze reduzieren und den Quinoa 15 Minuten quellen lassen.

Fiir das Dressing die Zitrone halbieren und auspressen. Den Zitronensaft mit dem Olivendl,
dem gehackten Knoblauch, Salz und Pfeffer in eine Schiissel geben und die Fllssigkeit so
lange mit einem Schneebesen schlagen, bis eine Masse entsteht.

Den Quinoa im Kuhlschrank herunterkihlen.

Die Artischockenherzen trocknen und grob in kleine Stlicke schneiden.
Petersilie waschen, trockenschiitteln und grob hacken.

Die Kichererbsen noch einmal abspulen und anschlieBend abtropfen lassen.

Alle Zutaten in einer Schiissel miteinander vermengen und abschliellend das Dressing liber
den Salat geben.
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Perlgraupen-Suppe
Zutaten fiir 1 Portionen:

e 1 Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

e 2 EL Olivenol

e 4 Mohren

e 1 Dose gestiickelte Tomaten
e 200 g Perlgraupen

e Getrockneter Basilikum

e Getrockneter Oregano

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1| Gemiusebrihe

e 300 g Kartoffeln

e 125 ggrine Bohnen (TK)

e 100 g Mais

e 100 g Erbsen

e 1EL Zitronensaft

e 1 Handvoll Petersilie

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch schalen und anschlieRend in kleine Stiicke schneiden. Beides im
Olivenol in einem Suppentopf anschwitzen.

Mohren waschen, schalen und schneiden. Die Mdhren anschlieRend zum Knoblauch und
den Zwiebeln hinzufligen. Die Dose Tomaten, Petersilie, Basilikum, Oregano,
Gemusebrihe und schwarzen Pfeffer ebenfalls in den Topf geben.

Abgedeckt die Suppe zum Kochen bringen - gelegentlich umriihren. Sofern die Suppe
kocht, die Hitze reduzieren und 30 Minuten kocheln lassen.

Kartoffeln schalen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden.

Perlgraupen und Kartoffeln in den Topf geben und fiir 10 Minuten mitkochen lassen. Nach
der Kochzeit griine Bohnen, Mais und Erbsen hinzufligen. Die Suppe noch einmal umrihren
und alles flir 4 Minuten kocheln lassen.

AbschlieBend die Suppe mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
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Gemuse mit Hahnchen
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 500 g geschnittene Hahnchenbrustfilets '
e % Brokkoli
e 1 rote Zwiebel

e 2 Strauchtomaten

e 250 gReis

e 2 gewilrfelte Knoblauchzehen

e 1 TLitalienische Krauter

e Olivendl

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Den Ofen auf 220 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Den Reis in einem Topf mit Salzwasser nach Packungsanleitung zubereiten.

Das Gemise waschen und in kleine Stlicke schneiden.

Das geschnittene Fleisch zusammen mit dem Gem{se in eine Auflaufform geben.

Ol, italienische Krauter, Knoblauch sowie Salz und Pfeffer vermischen und {iber das Fleisch
und Gemise geben. Noch einmal kraftig alles umriihren, damit sich die Marinade gut
verteilen kann.

Die Auflaufform anschlieRend fir 20 Minuten in den Backofen stellen.
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Fruchtsalat
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 1 Chicorée

e 1 Radicchio

e 100 g Feldsalat

e 1Birne

e 1 Granatapfel

e 1O0range

e 100 g Walnisse
e 4ELHonig

e 2 EL mittelscharfer Senf
e 2 EL Orangensaft
e 8 ELOlivendl

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Feldsalat waschen und trockenschleudern.

Chicorée und Radicchio waschen, trocknen und in schmale Streifen schneiden.
Walnusse grob hacken.

Granatapfel schalen und die Kerne herauslosen.

Orangen schalen und das Fruchtfleisch filetieren.

Birne waschen, zerteilen, das Kerngehduse entfernen und anschlieRend in Stlicke
schneiden.

Fiir das Dressing Ol, Senf, Orangensaft und Olivendl vermischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Alle vorbereiteten Zutaten in einer Schiissel miteinander vermengen und das Dressing
dartber geben.
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Marinierte rote Beete
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 500 g vorgekochte und vakuumierte rote
Beete

e 150gFeta

e 50 ml Olivenol

e 1TL Apfelessig

e 2 TL Korianderpulver

e 2 TLSenf

e 2 TL Fenchelpulver

e 2 TLKimmelsamen
e Meersalz
e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.
Rote Beete abwaschen und in Scheiben schneiden.

In einer Schiissel Olivenol, Koriander, Senf, Fenchel, Kimmel sowie Salz und Pfeffer zu
einem homogenen Dressing vermischen.

Die Scheiben der roten Beete in einer Auflaufform legen und diese mit dem Dressing
begiellen.

Die Auflaufform fiir 30 Minuten in den Backofen stellen.

AnschlieRend Apfelessig darliber gielSen, den Feta in kleine Wiirfel schneiden und liber die
rote Beete streuen.
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Blumenkohl-Krabben-Salat
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Zutaten fiir 4 Portionen:

e 250 g Krabbenfleisch

e 7’ Blumenkohl

e s Eisbergsalat

e 1 Gurke

e 2 Stangel Fruhlingszwiebeln
e 2 EL fettarmer Naturjoghurt
e 5 EL Apfelessig

e 1ELDIll

e Olivendl

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Blumenkohl waschen und in kleine Roschen schneiden. Einen Topf mit Wasser erhitzen,
etwas Salz hineingeben und den Blumenkohl fiir 3 Minuten in kochendem Wasser kochen.
AnschlieBend den Blumenkohl abtropfen lassen.

Eisbergsalat waschen und die Blatter mit der Hand in mundgerechte Stiicke reiRen.
Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in diinne Ringe schneiden.
Joghurt, Senf, Essig und Dill zu einem homogenen Dressing verriihren.

Alle Zutaten fir den Salat miteinander vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und
mit dem Dressing anrichten.
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Glasnudelsalat
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 150 g Glasnudeln

e 1 Spitzpaprika, in Streifen geschnitten
e 250 g Rinderhackfleisch

e 1 gewidrfelte rote Chilischote

e 1 geschnittene Zwiebel

e 1 cm frisch gehackter Ingwer

e 5ELSojasolle

e 5EL Limettensaft

e 1TLSesamdl

e Olivendl
e Meersalz
e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Die Glasnudeln nach Packungsanleitung kochen und abtropfen lassen.

Ol in einer Pfanne bei niedriger Hitze erhitzen. Die Zwiebeln hinzufiigen und anbraten. Die
Zwiebeln mit Salz wiirzen und so lange braten, bis sie braun sind.

Ol in einer weiteren Pfanne erhitzen und das Rinderhackfleisch fiir etwa 5 Minuten braten.
Chilischote, Spitzpaprika, die Halfte des Ingwers und 1 EL SojasoRe hinzufligen. Wenn das
Hackfleisch gar ist, Glasnudeln in die Pfanne geben und alles miteinander verrihren.

Limettensaft mit der restlichen Sojasof8e sowie dem Sesamodl, Ingwer und etwas Wasser
vermischen.

Die Glasnudeln in einer Schissel anrichten und mit der Sauce und den ROstzwiebeln
UbergielBen.
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Shakshuka
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 4 Dosen gestlickelte Tomaten
e 4 Eier

e 1 gelbe Paprika

e 1 gehackte Knoblauchzehe

o 2 Zwiebeln

e 1 Chilischote

e Koriander

e Olivendl
e Meersalz
e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebeln schadlen und in Scheiben schneiden.
Paprika und Chilischoten waschen, entkernen und in Wiirfel schneiden.
Koriander waschen, trockenschiitteln und grob hacken.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln, Chilischote, Paprika, Koriander und Knoblauch
hinzufligen - alles flir 5 Minuten anbraten, dabei gelegentlich umrihren.

Die gestiickelten Tomaten in die Pfanne gieBen und alles zusammen 10 Minuten aufkochen
lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

In den entstandenen Brei mit Hilfe eines Loffels 4 Locher hineindriicken und darin die Eier
hineinschlagen. Abgedeckt flir etwa 7 Minuten kdcheln lassen, bis die Eier gekocht sind.
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Sprossen-Mais-Salat
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 50 g Sprossen

e 50 g Mais

e 1 Strauchtomate

e 1Zwiebel

e 1 Handvoll Koriander

e Apfelessig

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Tomaten waschen und in kleine Stiicke schneiden.

Zwiebel schalen und diese sowie den Koriander hacken.

Sprossen und Mais abtropfen lassen und dann zusammen mit den Tomaten und Zwiebeln
in eine Schussel geben. Alles gut verriihren und etwas Apfelessig darliber geben.

Den Koriander untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Griechische Pfanne
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 250 g Reis

e 500 g Cherrytomaten

e 1 gehackte rote Zwiebel

e 2 Gurken

e Tsatsiki-Sole

e 50 ml frischer Zitronensaft
e Apfelessig

e Oregano

e Olivendl

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Den Reis in einem Topf mit Salzwasser nach Packungsanleitung zubereiten.

Gurke waschen und anschlieRend in feine Scheiben schneiden. Die Gurkenscheiben
zusammen mit dem Zitronensaft, Olivendl, Apfelessig und Oregano in einer Schissel
vermischen.

Die Tomaten waschen und in feine Wiirfel schneiden. Diese zusammen mit den Zwiebeln
und dem Reis in die Schissel geben. Alles gut miteinander vermengen.

Den Salat anschlieRend mit der Tsatsiki-Sol3e servieren.
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Italienisches Gemuse
Zutaten fiir 4 Portionen:

% Brokkoli
e 1 rote Zwiebel

e 2 Strauchtomaten

e 1 Zucchini

e 2 Knoblauchzehen

e Italienische Gewlirzmischung

e Olivendl

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Den Brokkoli in kochendem Salzwasser fur 5 Minuten blanchieren. Anschliefend abtropfen
und auskiihlen lassen.

Die Zwiebel schalen und in feine Ringe schneiden.
Tomaten waschen und grob wirfeln.

Zucchini waschen und in Scheiben schneiden.
Knoblauch schdlen und hacken.

In einer Schussel Brokkoli mit Zwiebeln, Tomaten Zucchini und Knoblauch vermischen.
Olivendl, Salz, Pfeffer und italienische Gewlrzmischung dartiber geben und alles noch
einmal kraftig durchmengen.
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Thai-Salat
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 2 Mohren

e 75 g gehackte Erdnisse

e 1 Handvoll gehackter Koriander
e 75 g gehackter Griinkohl

e 1 Bund Friihlingszwiebeln

e 1 rote Paprika

e 1 kleiner WeiRkohl

e 1 Mango

e Meersalz
e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Fiir das Dressing:

e 2 EL Erdnussbutter

e 2 EL Zitronensaft

e 3 ELHonig

e 5 ELSojasolle

e 2 gehackte Knoblauchzehen
e ' cm gehackter Ingwer

e 2 EL Olivendl

e 1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung:

In einer Schissel alle Zutaten fiir das Dressing miteinander vermischen - es muss eine
cremige Masse entstehen. Sollte das Dressing zu fest sein, konnen 2 EL Wasser hinzugefligt
werden.

Mohren waschen, schdlen und in feine Streifen schneiden.

Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden.

Paprika waschen, entkernen und in feine Wiirfel schneiden.

Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Kern [6sen und dieses in kleine Stlicke schneiden.
Weilkohl waschen, putzen und fein schneiden.

Alle vorbereiteten Zutaten zusammen mit dem Grinkohl in einer Schiissel miteinander
vermischen und abschlieBend das Dressing liber den Salat geben.
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