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Zubereitungsdauer - 15 Min | Ergibt 2 Portionen

Kase-Chips

Zutaten

e 100 g geriebener Cheddar- oder Edamer-Kase

e Paprika oder Krauter der Provence

Zubereitung

Den Ofen auf 200°C vorheizen. Den geriebenen
Kase in kleinen Haufchen auf ein mit Backpapier
belegtes Blech geben. Mit Paprika oder Krautern
bestreuen und etwa 8 Minuten backen, bis die Chips
goldbraun sind. Kurz abkihlen lassen und Reste in
einer luftdicht verschlossenen Dose in Backpapier
eingewickelt aufbewahren.




Zubereitungsdauer - 5 Min | Ergibt 1 Portion

Roastbeefrolichen

Zutaten

e 4 Scheiben Roastbeef oder Putenaufschnitt
e 1 Scheibe Kase

e Gurkenscheiben

e Papikastreifen

e Optional: Pfeffer, Krauter

Zubereitung

Kase in 4 Streifen schneiden. Langs auf jeweils eine
Scheibe Aufschnitt legen und mit Paprika und Gurke
belegen. Optional mit Pfeffer und Krautern bestreuen
und aufrollen. Mit Zahnstochern feststecken, damit
die Rollchen besser zusammenhalten.




Zubereitungsdauer - 15 Min (+KiUlhlzeit) | Ergibt 16 Kekse

Schoko-Softkekse

Zutaten

e 240 g Mandelmus oder Erdnussmus ohne Zucker
e 1 groB3es Ei

e 3-4 EL Birkenzucker oder Erythrit

e 2 EL Bitterschokolade (>75% Kakaoanteil)

Zubereitung

Den Ofen auf 175°C vorheizen. Schokolade fein
hacken. Alle Zutaten in einer Schuissel verrihren,
bis ein glatter Teig entsteht. Je 1-2 EL Teig auf ein
mit Backpapier belegtes Blech geben und mit
einer Gabel andricken. Mit dem restlichen Teig
genauso verfahren und zwischen den Keksen
etwas Platz lassen. Flr 8 Minuten goldbraun
backen (die Kekse sollen noch etwas weich sein)
und abkUhlen lassen.




Zubereitungsdauer - 5 Min | Flr 1 Portion

Blaubeer-Kokos
Smoothie

Zutaten

e 150 ml Vollmilch oder ungesltBte Mandelmilch
e 3 EL Kokosmilch (glattgerthrt)

60 g Blaubeeren

1/2 TL Limettensaft

1/2 TL Vanillemark

1 TL Birkenzucker oder Erythrit

Zubereitung

Alle Zutaten in einen Standmixer geben und flr
15-30 Sekunden zu einem cremigen Smoothie
mixen. Eventuell mit etwas Wasser verdlinnen. Flr
mehr Volumen und eine dickflissigere Konsistenz
kédnnen 3 Eiswirfel oder 1 Handvoll Crushed Ice mit
in den Mixer gegeben werden.



Zubereitungsdauer - 10 Min | Ergibt 2 Portionen

Gurken-Frischkase
Twister

Zutaten

1 Salatgurke

1 EL geriebener Parmesan
100 g Frischkase

1 EL Mascarpone

Salz, Pfeffer, Krauter der Provence

e 2 getrocknete Tomaten in Ol (optional)

Zubereitung

Die Gurken langs in 6-8 gleichmaBig dinne
Scheiben schneiden und auf der Arbeitsflache
ausbreiten. Parmesan mit Frischkase, Mascapone
und Gewidirzen glattrihren und auf den Gurken-
scheiben verteilen. Tomaten abtropfen, hacken und
auf je einem Gurkenende verteilen. Von diesem
Ende her die Gurkenscheiben aufrollen.



Zubereitungsdauer - 15 Min | Ergibt 8 Portionen

Kokosschnitten

Zutaten

e 90 g ungeslBtes Kokosmus (nicht Kokosmilch!) :
e 2 EL Apfelmark _
e 1/2 TL geriebene Orangenschale

e 90 g Kokosraspeln

e 1 EL Birkenzucker oder Erythrit

Zubereitung

Den Ofen auf 175°C vorheizen. Kokosmus in
einem Topf schmelzen und mit den Gbrigen
Zutaten verrihren. In 8 Portionen auf eine Silikon-
Riegelbackform oder 8 Silikon-Muffinformen
aufteilen. Fir 10 Minuten backen, dann abkulhlen
und im Tiefkdhlfach ausharten lassen.



Zubereitungsdauer - 10 Min (+Klhlzeit) | Ergibt 1 Backblech

Haselnhuss-Schokoberge

Zutaten

e 125 g ganze Haselnlsse (mit/ohne Schale)
e 50 g Haselnussmus ohne Zucker

e 1 EL Birkenzucker oder Erythrit

e 50 g Bitterschokolade (>75% Kakaoanteil)

Zubereitung

Die Haselnilsse in einer Pfanne ohne Fett rundherum
rosten und kurz abkihlen lassen. Nach Bedarf die
Schale der Nisse abstreifen. Wahrenddessen die
Schokolade im Wasserbad schmelzen und das
Nussmus und StBungsmittel unterrihren. Die
abgekuhlten Haselnlsse in die Schokomasse geben
und mischen. Auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech mit einem Teel6ffel kleine Haufchen aus
3-4 Nussen und Schokolade setzen und abkihlen
lassen.




Zubereitungsdauer - 10 Min | Ergibt 3 Portionen

Gefullte Eier

Zutaten

6 gekochte Eier

1 TL rote Currypaste

100 g Frischkase (Vollfettstufe)
Salz, Paprika

1 TL Mohn

Zubereitung

Falls ungekochte Eier verwendet werden: Die Eier
fur 8 Minuten kochen, kalt abschrecken und pellen.
Eier halbieren und das Eigelb mit Currypaste,
Frischkase und Gewdlrzen glattrihren. Currycreme in
die EiweiB-Halften flllen und mit Mohn und Paprika
bestreuen.




Zubereitungsdauer - 5 Min | Ergibt 1 Portion ‘

Muntermacher-Smoothie A

Zutaten a
Y

e 1/2 Avocado

e 200 ml ungesuBte Mandelmilch

e 3 EL Kokosmilch

e 1 TL Birkenzucker oder Erythrit zum SiBen
e 5 Minzblatter

e 2 Korianderzweige

e 1 Spritzer Limettensaft

e 1/4 TL Vanillemark

Zubereitung

Alle Zutaten in einen Standmixer geben und 15-30
Sekunden zu einem cremigen Smoothie mixen.
Eventuell mit etwas Wasser verdinnen. Fir mehr
Volumen und eine dickflissigere Konsistenz
kdnnen 3 Eiswurfel oder 1 Handvoll Crushed Ice
mit in den Mixer gegeben werden.



Zubereitungsdauer - 5 Min | Ergibt 1 Portion

Pizza im Becher

Zutaten

1 EL Butter

1 Eigelb

25 g Mandelmehl
1/2 TL Backpulver

e Salz, Knoblauch, Italienische Krauter

e 2 EL ungesuBte Mandelmilch
e 2 EL geriebener Mozzarella

e 1 Scheibe Kochschinken, gewirfelt

Zubereitung

Butter in einem groBen Becher oder in einer Musli-
schale in der Mikrowelle schmelzen. Die Ubrigen
Zutaten bis auf den Mozzarella unterriihren, so dass
ein glatter Teig entsteht. 1 EL Mozzarella unter den
Teig mischen, den Rest daruber verteilen. Auf
hdchster Stufe 1,5-2 Minuten in die Mikrowelle
geben, bis der Kase geschmolzen ist.




Zubereitungsdauer - 15 Min (+ Klhlzeit) | Ergibt 20 Stlcke

Selbstgemachte
Nussschokolade

Zutaten

e 100 g Kakaobutter

100 g Backschokolade (>75% Kakaoanteil)
1-2 EL Birken- oder Kokosblitenzucker

75 ml Sahne

1 EL gehackte WalnUlsse

1 EL gehackte Mandeln
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Zubereitung

Die Nisse in einer Schussel mischen. Kakaobutter
und Backschokolade Uber dem Wasserbad
schmelzen, dann StBungsmittel unterrihren, bis
keine Kristalle mehr vorhanden sind. Die Sahne
unterrihren, bis eine dicke Creme entsteht. Zum
Schluss die NUsse untermischen. In eine Silikon-
Schokoladenform oder eine Silikon-Eiswurfelform
geben und mit einem Messer glattstreichen. Far
mindestens 3 Stunden im Kihlschrank fest werden
lassen, dann die einzelnen Stiicke (oder Wirfel)
herauslésen und im Kuhlschrank aufbewahren.




Zubereitungsdauer - 10 Min | Ergibt 2 Portionen

Kase-Obst-Spiefle

Zutaten

e 10 Erdbeeren

100 g Melonenwdirfel, z.B. Galia und Cantaloupe
1 Kiwi

80 g Kase am Stlck, z.B. Edamer

10 HolzspieBe

Zubereitung

Das Obst vorbereiten: Waschen, Kiwi schalen und
in Scheiben schneiden, Erdbeeren halbieren.
Melone ggf. in Wirfel schneiden. Den Kase
wlrfeln. Obst und Kase abwechselnd auf die
HolzspieBe stecken.




Zubereitungsdauer - 15 Min | Ergibt 4 Portionen

Hummus-Knabbermix

Zutaten

e 500 g gemischtes Gemuse, z.B. Karotten, Gurke, 4
Paprika, Sellerie, Kohlrabi

1 Dose Kichererbsen (400 g)

2 EL Sesammus (Tahin)

1 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe, fein gehackt
1 TL Olivendl

Salz, Paprikapulver

Zubereitung

Kichererbsen in einem Sieb abspllen und abtropfen
lassen. Mit Sesammus, Zitronensaft, Knoblauch, Ol
und Gewulrzen cremig purieren und in eine Schale
fillen. Gemuse waschen, putzen und in Streifen
oder Stucke schneiden. Dazu gibt es den Hummus-
Dip.




Zubereitungsdauer - 10 Min | Ergibt 6 Portionen

Kasefrikadellen

Zutaten

e 500 g Rinder- oder Putenhack
e 100 g Mozzarella
e 2 EL Parmesan

e Salz, Pfeffer, Paprika, Knoblauch (optional)

Zubereitung

Den Mozzarella fein hacken (oder direkt Mini-
Mozzarellakugeln verwenden). Alle Ubrigen Zutaten
in einer Schussel zu einem homogenen Teig mischen
und den Mozzarella vorsichtig untermischen. Aus der
Masse kleine Frikadellen formen und diese ohne
Fettzugabe in einer Pfanne rundherum braten. Die
Kasefrikadellen kdnnen warm oder kalt gegessen
werden.




Zubereitungsdauer - 5 Min | Ergibt 1 Portion

Himbeer-Kefir
Smoothie

Zutaten

e 200 ml Kefir

e 3 EL Sahne

e 75 g gefrorene Himbeeren

e 1-2 TL Birkenzucker oder Erythrit
e 1/2 TL Vanillemark

Zubereitung

Alle Zutaten in einen Standmixer geben und
15-30 Sekunden zu einem cremigen Smoothie

mixen. Eventuell mit etwas Wasser verdinnen.

Fir mehr Volumen und eine dickflissigere
Konsistenz kdnnen 3 Eiswurfel oder 1 Handvoll
Crushed Ice mit in den Mixer gegeben werden.




Zubereitungsdauer - 5 Min | Ergibt 1 Portion

Schoko-Walnuss-Riegel

Zutaten

e 2 EL Erdnussmehl

1 EL Birkenzucker oder Erythrit

1 TL Backkakao

10 g Bitterschokolade (>75% Kakaoanteil)
1/2 TL Zimt

1 EL Kokosdl, geschmolzen
1 TL Wasser

1 EL gehackte Walnulsse

Zubereitung

Die Schokolade fein hacken und mit den restlichen
Zutaten in einer Schissel zu einem glatten Teig
verrihren. Wenn der Teig zu krimelig ist, etwas
Wasser hinzugeben. Aus dem Teig einen Riegel
formen und am Besten in Klarsichtfolie gewickelt im
Klhlschrank ausharten lassen.




Zubereitungsdauer - 15 Min | Ergibt 2 Portionen

Grunkohlchips

Zutaten

e 100 g Grunkohl, gewaschen
e 2 TL Walnuss- oder Sesamdl

e Salz, Knoblauch, Paprika oder Krauter

Zubereitung

Den Ofen auf 170°C vorheizen. Den Grunkohl mit
Klchenpapier gut trocken tupfen, den Stiel
entfernen und groBe Blatter in mundgerechte Sticke
schneiden. In einer Schiissel mit Ol und Gewiirzen
mischen, auf ein mit Backpapier belegtes Blech
geben und 10 Minuten im Ofen backen, bis sie
knusprig sind.

Tipp: Mit etwas Barbecue-Gewlrzmischung erhalten
Sie leckere Barbecue-Chips.




Zubereitungsdauer - 10 Min (+KdUhlzeit) | Ergibt 10 Portionen

Mandel-Konfekt

Zutaten

e 25 g Backkakao
e 60 g Kokosdl
e 1 EL Birkenzucker oder Erythrit

e 60 g Mandelmus ohne Zucker

Zubereitung

10 Mini-Muffinformen oder 5 normalgrof3e
Muffinformen aus Silikon bereitlegen. Alternativ
Muffinformen einfetten. Kokosdl in der Mikrowelle
schmelzen. Kakao und SaBungsmittel unter das
geschmolzene Ol rithren. Den Boden und die
Seiten der Muffinformen zlgig mit der Halfte der
Schokolade bedecken. Flr 2-3 Minuten ins
Eisfach stellen, bis die Schokolade fest ist. Dann
das Mandelmus auf die Formen aufteilen, mit der
restlichen Schokolade bedecken und erneut
einfrieren. Das Konfekt sollte im Tiefkthlfach
aufbewahrt werden.



Zubereitungsdauer - 5 Min | Ergibt 1 Portion

Korniger Frischkase
mit Beeren

Zutaten

e 125 g kdrniger Frischkase

1/2 TL Zimt

1 EL Kokosmilch oder Sahne

1 TL Birkenzucker oder Erythrit

1 Handvoll Beeren

1 TL Kokosraspeln

Zubereitung

Frischkase mit Zimt, Kokosmilch oder Sahne und
SuBungmitteln verrihren. Beeren waschen und mit
den Kokosraspeln Uber der Frischkasecreme
verteilen.




Zubereitungsdauer - 10 Min (+ Klhlzeit) | Ergibt 5 Portionen

Blaubeer-Ballchen

Zutaten

e 120 g ungeslBtes Kokosmus (nicht Kokosmilch!)
e 120 g Kokosol

e 50 g Blaubeeren

e 2 EL Birkenzucker oder Erythrit

e 1/2 TL Limettensaft

e Etwas Vanillemark

Zubereitung

Kokosmus mit Kokosdl in einem Topf schmelzen
und kurz abklhlen lassen. Alle Zutaten in einem
Standmixer oder einer Kiichenmaschine zu
einem glatten Teig mixen (Achtung: Wenn die
Kokosmasse noch zu heif3 ist, trennt sich die
Mischung). In eine mit Backpapier ausgelegte
Form geben und im Kihlschrank fest werden
lassen. Entweder zu Ballchen formen oder in
Wirfel schneiden. Restliche Ballchen im
Kidhlschrank lagern.




Zubereitungsdauer - 10 Min | Ergibt 1 Portion

Energiespender-Kakao

Zutaten

e 200 ml ungesuBte Mandelmilch
e 2 EL Kokosmilch (glattgerihrt)

1 EL geschmolzenes Kokosél oder weiche Butter

1 EL Kakaopulver

Eine Prise Salz

1/2 TL Mandel- oder Erdnussmus
1-2 TL Birkenzucker oder Erythrit

Zubereitung

Die Mandelmilch kurz in der Mikrowelle oder in
einem Topf erwarmen. Mit den Ubrigen Zutaten in
einen Standmixer geben und 15-30 Sekunden zu
einem cremigen Getrank mixen.



Zubereitungsdauer - 10 Min | Ergibt 1 Portion

Avocado-Schinken-
Happen

Zutaten

e 3 Scheiben Parma- oder Serrano-Schinken
e 1/2 reife Avocado

e Basilikumblatter

Zubereitung

Die Avocado in 6 Wirfel oder Scheiben schneiden.
Die Schinkenstreifen halbieren und um die Avocado
wickeln. Mit 1/2 Basilikumblatt belegen oder das
Blatt direkt einrollen. Alternativ kdnnen die Happen
auch mit Chiliflocken oder gemahlenem Pfeffer
bestreut werden.



Zubereitungsdauer - 5 Min | Ergibt 2 Portionen

Caprese-Spiefle

Zutaten

e 100 g bunte Cherrytomaten
e 100 g Mini-Mozzarellakugeln
e Frisches Basilikum

e Salz, Pfeffer

e Optional: Je 1 TL Oliven6l und Balsamicoessig

Zubereitung

Tomaten, Mini-Mozarellakugeln und Basilikumblatter
abwechselnd auf die SpieBe stecken. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Optional mit etwas Ol und Essig
betraufeln oder dazu etwas selbstgemachtes Pesto
(1 Handvoll Basilikumblatter, 1 Knoblauchzehe, 1 EL
Pinienkerne, 30 ml Olivendél, 1 EL Parmesan, Pfeffer
und ggf. etwas Wasser in einer Kichenmaschine
purieren) essen.




Zubereitungsdauer - 5 Min | Ergibt 2 Portionen

Nougatcreme

Zutaten

e /5 g Mascarpone

e 125 g griechischer Joghurt (Vollfettstufe)
¢ Vollmilch oder Mandelmilch

e 2 TL ungeslBtes Haselnussmus

e 1 TL Backkakao

e 2 TL Birkenzucker oder Erythrit

Zubereitung

Mascarpone mit dem griechischen Joghurt und
etwas Milch glattrihren. Dann das ungesulBte
Haselnussmus, den Kakao und SuBungsmittel
unterrihren. Optional mit etwas geriebener
Bitterschokolade bestreuen.




Zubereitungsdauer - 10 Min | Ergibt 3 Portionen

Sellerie-Schiffchen

Zutaten

e 175 g Frischkase (Vollfettstufe)

e 3 EL saure Sahne

e 1 EL Schmand

e Salz, Chili, gemischte Krauter, Knoblauch
e O Stangen Sellerie

e 60 g geriebener Cheddar-Kase

Zubereitung

Frischkase mit saurer Sahne, Schmand und
Gewdlrzen glattrihren. Sellerie waschen, trocken
tupfen und halbieren. Mit der Frischkdase-Creme
flllen und mit geriebenem Kase bestreuen.




Zubereitungsdauer - 5-15 Min | Ergibt 1 Portion

Tassen-Brownie

Zutaten

e 30 g Schoko-Proteinpulver mit naturlicher StBe
1 EL Kokosmehl

1 EL Birkenzucker oder Erythrit

1/2 TL Backpulver

1 EL Backkakao

4 EL Vollmilch oder ungesiufBte Mandelmilch

1 kleines Ei

Zubereitung

Eine kleine Mislischale oder einen groBen Becher
mit Butter oder Kokosdl einfetten. Proteinpulver
mt Kokosmehl, StiBungsmitteln, Backpulver und
Backkakao in einer Schissel mischen. Mit den
restlichen Zutaten zu einem glatten Teig
verrihren und in die gefettete Schale geben. Je
nach gewinschter Konsistenz flir 45 Sekunden-
1,5 Minuten auf hoéchster Stufe in die Mikrowelle
geben (Alternativ: 12 Minuten bei 175°C im Ofen
backen).




Zubereitungsdauer - 10 Min | Ergibt 6 Portionen

Erdnussbutter-Kugeln

Zutaten

e 120 g Erdnussmus ohne Zucker

e 75 g Kokosraspeln

e 1 EL Chiasamen

e 2 EL Kurbiskerne

e 2 EL Birkenzucker oder Erythrit

e 25 g Vanile-Proteinpulver mit nattrlicher StBe
oder Erdnussmenhl

e 25 g Erdnussmehl

e 1 TL Vanillemark

e 120 g Kokosdl, geschmolzen

Zubereitung

Klrbiskerne mit einem Messer fein hacken oder in
einer Kichenmaschine zerkleinern. Alle Zutaten in
einer Schissel mischen und zu einem glatten Teig
verrihren. Eventuell etwas mehr Erdnussmehl/
Proteinpulver hinzugeben, wenn der Teig zu flissig
ist. Mit den Handen aus dem Teig kleine Ballchen
formen und am Besten im Kihlschrank fest werden
lassen.




Zubereitungsdauer - 5 Min | Ergibt 1 Portion

Schwedische
Lachs-Happen

Zutaten

e 3 Scheiben Raucherlachs
e 3 TL Schmand

e Ein paar Gurkenscheiben
e Zitrone

e Optional: Kapern, Zwiebelringe

Zubereitung

Raucherlachs mit Schmand bestreichen und mit
Gurkenscheiben belegen. Etwas Zitronensaft
dardbertraufeln und optional mit Kapern und
Zwiebelringen belegen.




12 Snacks ohne
Vorbereitung

e Gekochte Eier

e NUsse - Mandeln, Walnusse,
Cashewkerne etc.

e Scheibenkase (Vollfettstufe)
e Beef Jerky
e Gemusesticks

e 1/2 Avocado

e Kiurbis- oder Sonnenblumenkerne

e 2-3 Stlcke Bitterschokolade
(>70% Kakaoanteil)

e Raucherforelle oder Raucherlachs

e Sellerie mit Erdnussmus

e Oliven

e Puten- oder Hahnchenaufschnitt,
Roastbeef-Scheiben
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