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Mario D. Richardt

Zutaten fiir 1 Person

e 250 g Magerquark oder Skyr
e 1TL Inulin

1Handvoll Beeren der Wahl

e THandvoll WalnUsse

e Optional:

1TL geschrotete Leinsamen

1TL Sesam
1EL Haferflocken

Zutaten fiir 1Person
® 100 bis 200 ml Wasser oder fettarme Milch
250 g Magerquark oder Skyr

1Handvoll Beeren Ihrer Wahl

e THandvoll WalnUsse

1TL Inulin oder Akazienfaserpulver

Optional:

1TL geschrotete Leinsamen
1EL Haferflocken

1TL Sesam

Mach dich schlank

BEERIGE ETWETRSCHUSSEL

ZUBEREITUNG
1. Den Magerquark oder Skyr in eine Schiissel geben (einfach eine Packung
rein und gut ist).

2.Das Inulin hinzufligen und verrihren, bis alles eine cremige Konsistenz
bekommt. Keine Sorge, das dauert nur ein paar Sekunden und hilft, dass lhr
Loffel in einem EiweiBtrdumchen landet.

3. Die gewaschenen und abgetropften Beeren lGber dem Quark verteilen.
Kombinieren Sie Himbeeren, Blaubeeren, Erdbeeren oder was der Markt
gerade hergibt. Jeder Bissen soll eine kleine Geschmacksexplosion sein!

4. Die Handvoll Walntsse (prima fir die Omega-3-Fettsduren) grob
zerkleinern oder nach Belieben auch gréBer lassen und Uber die Beeren
streuen

5.Brauchen Sie noch mehr Crunch und Ndhrstoffe? Kein Problem! Die
geschroteten Leinsamen, der Sesam oder die Haferflocken warten nur
darauf, sich zu den Beeren und Nussen zu gesellen. Streuen Sie einfach
dazu, worauf Sie Lust haben.

FRUCHTIGER EIWEIRSHAKE

ZUBEREITUNG

1. Kaltes Wasser oder fettarme Milch (je nach gewlinschter Konsistenz)
zuerst in den Mixer gieBen. Das ist besser, weil der Quark oder Skyr dann
spater nicht stur am Becherrand klebt. Fur einen dickeren Shake weniger
FlUssigkeit nehmen, fur eine fltssigere Konsistenz mehr hinzufligen. Sie sind
der Chefl Oder die Chefin. Je nachdem.

2.Nun kommen der Quark oder Skyr, die Beeren, die WalnUsse (unsere
Omega-3-Helden) und das Inulin (Sie wissen Bescheid: fur das extra-
cremige Finish) in den Mixer.

3.Sind Sie experimentierfreudig? Dann hauen Sie auch die Leinsamen,
Haferflocken und/oder Sesamkérner rein. Das bringt einen ordentlichen
Boost fur Ihre Nahrstoffbilanz.

4. Alles gut durchmixen, bis die Mischung schon cremig und fluffig wird.
5.Den cremigen Shake in ein Glas gieBen oder gern auch ganz rustikal aus
dem Mixerbecher trinken (das ist die Mdnnervariante). Und schon st thr

fruchtiger EiweiBshake ready to go. Oder wie man in Sachsen sagt, wo ich
seit 1997 wohne: »Fertsch!«
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Mario D. Richardt

Zutaten fiir 6 bis 8 Personen

500 g Farfalle

100 g getrocknete Tomaten in Ol

50 g Pinienkerne

100 g Rucola

200 g Mozzarella (optional, aber kostlich)
4 EL gutes Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Mach dich schlank

MEDITERRANER NUDELSALAT

ZUBEREITUNG

1. Achtung, schon einen Tag vor dem Genuss geht’s los: Die Farfalle, also die
stylishen »Schleifchen-« oder »Schmetterlingsnudeln«, am Vorabend nach
Packungsanweisung al dente kochen. AnschlieBend abgieBen und unter
kaltem Wasser abschrecken, um den Kochvorgang zu stoppen. Danach fir
mindestens 12 Stunden im Kihlschrank kalt stellen. Das ist der Trick mit der
resistenten Starke, um Kohlenhydrate und Kalorien zu sparen!

2. Die getrockneten Tomaten in feine Streifen schneiden. Die Pinienkerne in
einer trockenen Pfanne résten, bis sie goldbraun sind. Den frischen Rucola
(die nahezu einzige

Zubereitung, in der ich Rucola esse) waschen und trocknen.

3. Wenn Mozzarella Ihr Herz hdherschlagen I&sst, diesen in kleine Wrfel
schneiden.

4.Die gekuhlten Farfalle in eine groBe Salatschissel geben. Nun die
getrockneten Tomaten, die gerosteten Pinienkerne und den frischen
Rucola hinzufliigen. Alles grindlich mischen — wir wollen ja, dass jeder
Bissen ein Fest fur die Geschmacksknospen wird.

5.Das Olivenol Uber die Nudelmischung gieBen und alles mit Salz und
Pfeffer nach Belieben wirzen. Wer es richtig mediterran mag, kann ein
paar Tropfen Balsamicoessig hinzufligen. Aber Vorsicht: nicht zu viel, denn
Balsamico enthdlt eine Uppige Portion Zucker.

6. Wenn Sie sich fur Mozzarella entschieden haben, die gewurfelten
Kasestlckchen zum Schluss hinzufiigen und nochmals vorsichtig umrihren,
damit die Wrfel nicht zerfallen. Weich, aber nicht matschig, so wollen wir
es.

7.Lassen Sie den Salat einige Minuten durchziehen, damit sich die Aromen
gut verbinden kdnnen. AnschlieBend an richten und genieBen!
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Mario D. Richardt

Zutaten fiir 6 bis 8 Personen

4 bis 5 reife Tomaten

500 g Rigatoni oder Penne (am besten tags
zuvor gekocht)

1TL Salz

1TL Pfeffer

4 EL Olivendl

1Handvoll Basilikumblatter

200 g Mozzarella

Tbis 2 EL Aceto balsamico

Mach dich schlank

WARMER NUDELSALAT CAPRESE

ZUBEREITUNG

1. Waschen Sie die reifen Tomaten (je saftiger, desto besser!) griindlich
und entfernen Sie die griinen Stielansdtze. Dann in gleichmaBige Warfel
schneiden und zur Seite stellen.

2.Die moglichst am Vorabend gekochten und gektihlten Rigatoni oder
Penne wieder erwdrmen — am besten kurz in heiBem Wasser oder einfach
in der Mikrowelle. Die

Warme ist hier der SchlUssel, damit das Ganze seine volle
Geschmackspower entfaltet!

3. Die warmen Nudeln mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wirzen.
Dann Olivendl dartbergieBen und alles grindlich mischen.

4. Jetzt darf gern leicht zerrupft oder in feine Streifen geschnitten
werden: Das Basilikum verteilt seinen herrlichen Geschmack so besser.
Die gewdurfelten Tomaten und die frischen Basilikumbldatter unter die
Nudelmischung heben. Vorsichtig unterheben, damit alles hibsch bleibt.

5.Nun die gewdrfelten Mozzarellastlicke hinzufligen. Ganz behutsam
umrUhren, denn zerquetschten Mozzarella mag keiner.

6.1bis 2 EL Balsamico Uber den Salat gieBen. Er bringt diese spezielle,
angenehme Sdure und Frische ins Spiel, die den Geschmack perfekt
abrundet. Aber Vorsicht mit der Menge! Wegen des Zuckergehalts von
Balsamico nicht Ubertreiben!

7. Alles noch mal grindlich mischen, damit sich alles gut verbinden
kann. Kurz durchziehen lassen, die warmen Nudeln saugen die Aromen

besonders intensiv auf.

8. Ecco! Ihr warmer mediterraner Rigatoni-Salat ist nun bereit zum
Servieren.
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Mario D. Richardt

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen
e 500 greife Tomaten

1 mittelgroBe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenadl

Salz und Pfeffer nach Geschmack
2 TL Erythrit (optional)

frische Basilikumblatter

(oder italienische Krauter nach Wahl)

Mach dich schlank

SELFMADE-TOMATENSOPE

Simpler geht es kaum: Ein bisschen schnippeln, ein bisschen kdcheln — und
schon haben Sie die perfekte Basis fur viele Gerichte!

ZUBEREITUNG

1. Waschen Sie die Tomaten und schneiden Sie sie in kleine Wrfel. Fur
die Perfektionisten: Sie konnen die Tomaten vorher kurz blanchieren und
die Haut abziehen. Man muss es aber nicht so genau nehmen — das ist
vollkommen frei willig.

Kleiner Geheimtipp: Fur die ganz schnelle Nummer gehen auch stlickige
Tomaten aus der Dose. Ein total legitimer Tipp von einem Mann!

2.Schalen und hacken Sie die Zwiebel und den Knoblauch fein. Erhitzen
Sie das Olivendl in einer Pfanne und braten Sie die Zwiebeln und den
Knoblauch bei mittlerer Hitze an, bis sie glasig sind.

3.Nun die gewdrfelten Tomaten hinzufiigen und alles etwa 15 bis 20
Minuten kocheln lassen, bis die Tomaten weich sind und sich eine dicke
SoBe bildet.

4.Die SoBe mit Salz und Pfeffer nach Belieben wirzen. Falls Ihre Tomaten
sehr sauerlich sind, kann etwas Erythrit die SGure ausgleichen und den
Geschmack abrunden. Einfach mal probieren und nach Bedarf hinzuflgen.

5. Jetzt kommen die frischen Basilikumbldatter oder lhre Lieblingskrauter
ins Spiel. Flgen Sie sie zur SoBe hinzu und lassen Sie alles noch ein paar
Minuten ziehen, damit sich die Aromen schon verbinden konnen.

6. Fur eine feinere Textur konnen Sie die SoBe mit einem Purierstab glatt

purieren. Sie mogen es rustikal? Kein Problem! Einfach die Tomaten leicht
zerdrlcken und fertig.
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Mario D. Richardt

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen

2 bis 3 groBe Zucchini

1Prise Salz

Olivenal

1groBe Zwiebel, fein gehackt
2 Knoblauchzehen, gehackt
500 g Rinderhackfleisch

3 EL Tomatenmark

800 g stuckige Tomaten
(aus der Dose)

1TL getrockneter Oregano
1TL getrocknetes Basilikum

1TL getrockneter Thymian

Salz und Pfeffer nach Geschmack

200 g Ricotta oder Huttenkase
1Ei
150 g Mozzarella, gerieben

50 g Parmigiano, gerieben

frische Basilikumbldtter oder Petersilie zum

Garnieren

Mach dich schlank

NUDELFRETE LASAGNE

ZUBEREITUNG

1. Die Enden der Zucchini abschneiden und das Gemuse der Lange nachin
diinne Streifen schneiden (etwa 3 bis 4 Millimeter dick). Am besten nutzen
Sie einen GemUsehobel oder ein scharfes Messer. Je praziser, desto besser!

2. Die Zucchinistreifen leicht salzen und fur etwa 10 Minuten beiseitestellen.
Dies hilft, das Uberschissige Wasser herauszuziehen, und verhindert
matschige Lasagne. Danach die Streifen mit Klichenpapier trocken tupfen.

3.In einer groBen Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die gehackte
Zwiebel sowie den Knoblauch anbraten, bis sie goldbraun sind. Das
Rinderhackfleisch hinzufligen und krimelig braten, bis es vollstandig
durchgegartist.

4. Das Tomatenmark einrthren und kurz mit anbraten. Die stuckigen
Tomaten aus der Dose hinzufligen und alles gut umrihren. Die
getrockneten Krauter hinzufligen und die SoBe mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Lassen Sie die SoBe bei mittlerer Hitze etwa 15 bis 20
Minuten kocheln, bis sie etwas eindickt.

5.1n einer Schissel den Ricotta (oder Huttenké&se) mit dem Ei und der
Halfte des geriebenen Mozzarellas verruhren. Mit etwas Salz und Pfeffer
abschmecken. Diese Mischung wird die Cremigkeit bringen, die Sie so sehr
mogen.

6. Schichten, schichten, schichten: Den Boden einer Auflaufform (circa

20 mal 30 Zentimeter) mit etwas FleischsoBe bedecken. Eine Schicht
Zucchinistreifen darauflegen. Eine Schicht der Ricotta-Kdse-Mischung auf
den Zucchini verteilen. Darauf eine weitere Schicht FleischsoBe geben.
Diesen Schichtvorgang wiederholen, bis alle Zutaten aufgebraucht sind.
Die letzte Schicht sollte aus FleischsoBe bestehen. Jetzt hatten Sie im
wabhrsten Sinne des Wortes Schichtdienst!

7.Den restlichen geriebenen Mozzarella und den Parmigiano gleichmdaBig
Uber die Lasagne streuen und im vorgeheizten Ofen bei 180 °C (Umluft)
etwa 30 bis 40 Minuten backen, bis der Kdse goldbraun und die SoBe
blubbernd heiB ist. Das ist der Moment, in dem sich die Vorfreude in
HeiBhunger verwandelt!

8. Mit frischem Basilikum oder Petersilie garnieren und genieBen.
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Mario D. Richardt

Zutaten fiir 4 Personen

e 200 g Berglinsen

e ]rote Zwiebel

e 15 Cherrytomaten

e !> Salatgurke

e 1gelbe Paprika

e 5Stdngel frische Petersilie
e 150 g Feta

e 1 Granatapfel

e 3EL Olivendl

e 1EL Limettensaft

e 1EL weiBer Aceto balsamico
o /2 TL Kurkumapulver

e Kreuzkimmel nach Geschmack

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Mach dich schlank

BERGLINSENSALAT

ZUBEREITUNG

1. Die Berglinsen in ein Sieb geben und grindlich mit kaltem Wasser
abspulen. Dann mit etwas Salz kochen (circa 25 bis 30 Minuten, nach
Packungs-Info). Lassen Sie die Linsen nicht zu weich werden, ein bisschen
Biss schadet nie. Das wusste auch schon dieser Vampirtyp in »Biss zum
Abendbrot «, dh ».. Abendrot.

2. Wahrend die Linsen vor sich hin kocheln, geht es ans Schnippeln. Die
Zwiebel schalen und in feine Ringe schneiden — ja, die Trdnen gehoren
zum SpaB dazu. Tomaten waschen und vierteln, die Gurke und die Paprika
ebenfalls waschen und in kleine Wirfel schneiden. Petersilie fein hacken.
Der Feta wird in kleine, mundgerechte Stlcke geteilt. Wer ihn nicht mag,
lasst ihn einfach weg. Das schmeckt auch gottlich, nur anders. Gern als
Variation im Hinterkopf behalten!

3.Den Granatapfel vorsichtig auseinandernehmen und die Kerne

mit etwas Fingerspitzengefuhl herausklopfen oder -pulen. Achtung,
Fleckenalarm! Vielleicht besser eine Schiirze umlegen. Wer braucht schon
rote Flecken auf dem Lieblings-T-Shirt? Trick siebzehn ist es Ubrigens,

die Kerne in einem Wasserbad herauszuholen. Das erspart die eine oder
andere bose Fleckentlberraschung.

4.Sind die Linsen fertig? Ab durch das Klichensieb und mit kaltem Wasser
abschrecken, bis sie abgekuhlt sind.

5. Fur die Vinaigrette mischen Sie Olivendl, Limettensaft und Balsamico
in einer groBen Schussel. Dann kommen die Gewdurze dazu. Mit einem
Schneebesen wird alles zu einer homogenen, leckeren Marinade verruhrt.

6. Jetzt die abgekuhlten Linsen in die Schussel zur Vinaigrette geben und
ordentlich durchmischen. Dann Zwiebeln, Tomaten, Gurken, Paprika und
Petersilie dazugeben und alles gut vermengen. Zum Schluss noch die
Fetastlicke und Granatapfelkerne unterheben.

7.Lassen Sie den Salat ein paar Minuten durchziehen, damit sich die
Aromen richtig gut verbinden konnen.
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Mario D. Richardt

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen
2 Karotten

1kleine Zucchini
1rote Paprika

2 Stangen Sellerie
2 EL Olivenadl

1TL Kreuzkimmel
1TL Kurkuma

1TL Paprikapulver edelstB
200 grote Linsen
11 Gemusebrihe
1Lorbeerblatt

Saft von 2 Zitrone

Salz und Pfeffer nach Geschmack

frische Petersilie zum Garnieren

Chiliflocken (optional)

Mach dich schlank

LOW-CARB-LINSENSUPPE

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel und Knoblauch schalen, Karotten, Zucchini, Paprika und Sellerie
waschen. Die Zwiebel und den Knoblauch fein hacken, die Karotten in
dinne Scheiben schneiden, Zucchini und Paprika wirfeln und den Sellerie
in kleine Stticke schneiden.

2.In einem groBen Topf das Olivendl erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch
darin glasig anbraten, bis sie anfangen, aromatisch zu duften. Hierbei
entfaltet sich lhr innerer Chefkoch!

3. Karotten, Zucchini, Paprika und Sellerie in den Topf geben. Alles fir etwa
5 Minuten anbraten, bis das Gemuse leicht weich ist. Der Duft wird jetzt
wohl daflr sorgen, dass neugierige Nasen in die Kiche kommen.

4. KreuzkUmmel, Kurkuma und Paprika Uber das Gemuse streuen und gut
umrihren. Diese GewUrzmischung sorgt nicht nur fir Geschmack, sondern
auch fur eine herrliche Farbe!

5.Linsen in den Topf geben und kurz umrihren. Danach die Gemusebrihe
und das Lorbeerblatt hinzuflgen. Auf kochen lassen und anschlieBend die
Hitze reduzieren. Die Suppe nun fir etwa 20 Minuten kdcheln lassen, bis die
Linsen gar sind und das Gemuse schon weich geworden ist.

6.Das Lorbeerblatt herausnehmen. Zitronensaft zur Suppe geben und mit
Salz und Pfeffer wirzen. Falls gewtinscht, noch etwas mehr Zitronensaft far
eine extrafrische Note hinzuflgen.

7.Die Suppe in Schalen anrichten und mit frisch gehackter Petersilie

garnieren. Extraschdrfe-Fans konnen auch noch ein paar Chiliflocken
drlberstreuen.
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Mario D. Richardt

Zutaten fiir 1Brot

40 g gehackte Kurbiskerne
40 g Sonnenblumenkerne
20 g Sesam

100 g gemahlene Mandeln
70 g Kokosmehl

50 g geschrotete Leinsamen
120 g Dinkelvollkornmehl

50 g Haferkleie

2 TL Backpulver

2TLSalz

a TL Korianderpulver

2 Eier

250 g Magerquark oder Skyr

Vallauwarmes Wasser

Mach dich schlank

SELFMADE-ETWEIRBROT

ZUBEREITUNG

1. Mischen Sie zuerst die Kirbis- und Sonnenblumenkerne sowie den
Sesam. Nehmen Sie 2 Essloffel dieser Mischung beiseite, denn die kommen
spater obendrauf. Das sorgt nicht nur fir Geschmack, sondern macht das
Brot auch optisch ansprechender.

2.In einer groBen Schussel verbinden Sie nun die restlichen Kerne mit
Mandeln, Kokosmehl, Leinsamen, Mehl, Kleie, Backpulver, Salz und
Koriander. Alles gut durchmischen.

3.In einer anderen groBen Schissel die Eier aufschlagen und den Quark
(oder optional Skyr) einrihren. Beide Zutaten sorgen flr die saftige Textur,
die wir uns von einem guten EiweiBbrot erhoffen. Dann kommen die
trockenen Zutaten und 4 Liter lauwarmes Wasser dazu. Nach und nach
alles mit den Knethaken eines Handruhrgerdtes untermischen.

4. Eine Kastenform (circa 25 Zentimeter) mit Backpapier auslegen und

den Teig hineingeben. Schon glatt streichen und mit einem Messer langs
einritzen — das sorgt nicht nur fir den schicken Look, sondern hilft auch
beim gleichmdBigen Backen. Die Kérner aus der Warteschleife obendrauf
streuen und leicht andrlicken. Den Teig zugedeckt circa 30 Minuten quellen
lassen.

5.Eine ofenfeste Form mit Wasser flllen und auf den Boden des Backofens
stellen. Das »Dampfbad« fur das zukunftige Brot sorgt fur eine schone
Kruste. Das Brot im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa
10 Minuten backen. Danach die Temperatur auf 180 °C reduzieren und das
Brot weitere 45 Minuten backen.

6. Zur Garprobe einen HolzspieB ins Brot stecken. Bleibt kein Teig daran
kleben, ist es fertig. Das Brot aus dem Ofen nehmen und auf einem
Kuchengitter etwa 10 Minuten auskuhlen lassen. Dann sttrzen und
vollstandig auskuhlen lassen.
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Mario D. Richardt

Mach dich schlank

TOPPING-IDEEN FURS TAGLICH BROT

Hier zwanzig Vorschlage, die fur vielfaltige Abwechslung sorgen, egal ob auf dem

EiweiBbrot in Phase 1oder dem Vollkornbrot in Phase 2:

- Avocadocreme mit etwas Zitrone:
zerdruckte Avocado, Zitronensaft, Salz und Pfeffer.

- Selbst gemachter Krauterquark:
Quark, frische Krauter wie Schnittlauch und Petersilie,
Salz, Pfeffer.

- Frischkase mit Raucherlachs:
Frischkase, Scheiben von Raucherlachs, Dill.

- Frischkase mit Tomatenscheiben und Salz und Pfeffer:
Frischkdse, Tomatenscheiben, Salz, Pfeffer.

- Eierin Scheiben und Krauter lhrer Wahl:
gekochte Eier in Scheiben und zum Beispiel Schnittlauch
oder Petersilie.

- Huttenkase mit Paprikawdrfeln und Petersilie:
Huttenkdse, Paprikawdrfel, gehackte Petersilie, Pfeffer.

- Quark mit Gurkenscheiben und Dill:
Magerquark, frische Gurkenscheiben, Dill.

- Mozzarella mit Basilikum und Tomaten:
Mozzarellascheiben, Tomaten, frische Basilikumblatter,
Aceto balsamico.

- Hahnchenbrustfilet mit Senf und Kresse:
gegrillte Hadhnchenbrust, Senf, frische Kresse.

- Thunfischaufstrich mit Sellerie und Zitronensaft:
Thunfisch (in Wasser), klein geschnittener Sellerie,
Zitronensaft.

- Rihrei mit Krautern (und optional Speckwdirfeln):

Ruihrei mit Krautern der Wahl und gebratenen, mageren
Speckwdrfeln.

- Fetacreme mit Oliven und Oregano:

zerbrdselter Feta, gehackte Oliven, frischer Oregano.

- Putenbrust mit Spinatblattern und Paprika:

Putenbrustscheiben, frische Spinatblatter,
Paprikascheiben.

- Guacamole mit Radieschenscheiben:

Guacamole, Radieschenscheiben.

- Zaziki mit Gurke und Dill:

Zaziki, frische Gurkenstreifen, Dill.

- Sauerkraut auf Frischkdse:

Frischkase, frisches Sauerkraut.

- Linsensalat mit Koriander:

gekochte Linsen, gehackter Koriander, Limettensaft.

- Speck und Avocado:

knusprig gebratener Speck, Avocadoscheiben, Pfeffer.

- Ziegenkdse mit getrockneten Cranberrys:

Ziegenkdse, getrocknete Cranberrys, wahlweise etwas
Honig.

- Kichererbsen-Hummus mit Knoblauch:

Kichererbsen, Olivendl, Sesampaste (Tahini), Knoblauch,
Zitronensaft, Kreuzkiimmel, Salz.
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Mario D. Richardt

Zutaten fiir 2 Personen
e 100 g Haferflocken (zarte oder kernige)

e 300 ml Milch oder pflanzliche Alternative

1Prise Salz

1EL Honig oder Ahornsirup (alternativ Erythrit)
2 TL Zimt (optional)

e 1Banane, nicht zu reif

50 g Beeren

20 g NUsse oder Samen

Zutaten fiir 2 Personen
e 100 g Haferflocken (zarte oder kernige)
e 300 ml Milch oder pflanzliche Alternative

e 1EL Chiasamen (optional)

1EL Honig oder Ahornsirup
(zuckerfrei: Erythrit)

Y2 TL Zimt (optional)

1Banane (nicht zu reif)

oder 1THandvoll Beeren

e NUsse oder Saaten nach Wahl

Mach dich schlank

PORRIDGE

ZUBEREITUNG

1. Geben Sie die Haferflocken zusammen mit der Milch (oder zum Beispiel
Mandel-Drink, jedoch zuckerfrei) und einer Prise Salz in einen Topf. Bringen
Sie die Mischung zum Kochen und reduzieren Sie dann die Hitze. Lassen
Sie den Porridge fur etwa 5 bis 10 Minuten unter gelegentlichem Ruhren
kocheln, bis die Haferflocken die Flussigkeit auf genommen haben und die
perfekte Konsistenz erreicht ist.

2.Nach dem Kochen fligen Sie den Honig oder Ahornsirup (oder fir die
zuckerfreie Variante Erythrit) sowie den Zimt hinzu, wenn gewlinscht.
Rdhren Sie alles gut durch, bis sich die Zutaten gleichmdBig verteilt haben
und der Porridge wunderbar aromatisch duftet.

3. Verteilen Sie den warmen Porridge auf Schalen und garnieren

Sie ihn groBzligig mit Bananenscheiben und frischen Beeren (zum Beispiel
Erd-, Blau- oder Himbeeren). Die Farben und Geschmdcker bringen jede
Menge gute Laune auf den morgendlichen Tisch!

4. Streuen Sie die NUsse oder Samen lhrer Wahl Gber den Porridge (zum
Beispiel Mandeln, Walnlsse oder Chiasamen). Dies verleiht nicht nur einen
tollen Crunch, sondern liefert auch gesunde Fette und Proteine. Und ja, es
ist genauso kostlich, wie es klingt.

OVERNIGHT QATS

ZUBEREITUNG

1. Geben Sie die Haferflocken (englisch oats), Milch oder eine pflanzliche
Alternative wie Hafer- oder Mandel-Drink, Chiasamen (falls verwendet),
Honig oder Ahornsirup (beziehungsweise Erythrit in der zuckerfreien
Variante) und wahlweise den Zimt in ein verschlieBbares Einmachglas,
eine abdeckbare Schissel oder einen anderen Behdlter. Ruhren Sie die
Mischung gut durch, sodass sich alles gleichmdBig vermengt.

2. VerschlieBen Sie das Glas oder decken Sie die Schussel ab und stellen
Sie es fur mindestens 4 Stunden, besser uber Nacht, in den Kihlschrank.
So konnen die Haferflocke und Chiasamen die Flussigkeit aufnehmen und
aufquellen, was zu einer cremigen und gut vertraglichen Konsistenz fuhrt.

3. Am Morgen sind lhre Overnight Oats bereit! Rihren Sie sie noch einmal
gut um und servieren Sie sie in einer Schussel oder genieBen Sie sie direkt
aus dem Glas. Toppen Sie das Ganze mit frischen Bananenscheiben,
Beeren oder Ihren Lieblingsnissen und -samen (zum Beispiel Mandeln,
Walnuissen oder Sonnenblumenkernen) flr zusatzliche Textur und
Geschmack.

Seite N
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Zutaten fiir 10 bis 12 Stiick

1Banane

200 g Haferflocken (zarte oder kernige)

100 g Erdnuss- oder Mandelbutter (ungestBt)
2 TL Zimt (optional)

Y2 TL Vanilleextrakt (optional)

1Prise Salz

25 g Erythrit (im Idealfall: Pudererythrit)
zuckerfreie Schokoladenstlickchen (optional)

Nusse oder Samen nach Wahl (optional)

Mach dich schlank

IUCKERFRETE HAFERKEKSE

ZUBEREITUNG
1. Heizen Sie den Ofen auf 180 °C vor und legen Sie ein Backblech mit
Backpapier aus. Der perfekte Start fur Ihre zuckerarmen Haferkekse!

2.In einer groBen Schussel zerdrucken Sie die Banane mit einer Gabel, bis
sie gut puriert ist. Je reifer die Banane, desto siiBer werden die Kekse. Aber
bedenken Sie: Reifere Bananen enthalten mehr Fruchtzucker.

3. Flugen Sie Haferflocken, Butter, wenn gewlnscht Zimt und Vanille,
Salz und Erythrit hinzu. Mischen Sie alles gut, bis eine homogene Masse
entstanden ist. Wenn Sie zuckerfreie Schokoladenstlickchen oder
zusatzliche NUsse oder Samen (zum Beispiel Mandeln oder Chiasamen)
verwenden mochten, ruhren Sie diese ebenfalls unter.

4.Nehmen Sie mit einem Essloffel Portionen des Teigs und formen Sie kleine
Kugeln. Legen Sie diese auf das Backblech und driicken Sie sie leicht platt,
um Keksformen zu erhalten. Achten Sie darauf, gentigend Platz zwischen
den Keksen zu lassen, damit sie beim Backen nicht zusammenkleben —
obwohl miteinander kuschelnde Kekse auch charmant sind!

5.Backen Sie die Kekse im vorgeheizten Ofen fur circa 12 bis 15 Minuten, bis
sie goldbraun sind. Sie sollten auBen schon knusprig sein und innen eine
weiche Textur behalten.

6. Lassen Sie die Kekse nach dem Backen einige Minuten auf dem Blech

ruhen, damit sie fest werden, bevor Sie sie auf ein Kuchengitter setzen, um
vollstandig abzukuhlen. Seien Sie geduldig — das Warten lohnt sich!
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Zutaten fiir 2 Personen

e 200 g Hackfleisch (Rind oder gemischt)

o Olzum Anbraten

e Salz und Pfeffer

e griner Salat

e Trote Zwiebel

e 1Salatgurke

e 2 Tomaten

e 3bis 4 Gewdrzgurken

e 3 EL Mayonnaise

e 2 EL Ketchup (ohne Zuckerzusatz)

e 1TL Senf

e 1EL WeiBweinessig

e Tbis 2 EL Gurkenwasser von den
Gewdlrzgurken

e 50 g Cheddar

e Rostzwiebeln nach Geschmack (optional)

e 3 bis 4 Gewlrzgurken

Mach dich schlank

BURGERSALAT

ZUBEREITUNG
1. Das Fleisch in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze braten, bis es
vollstandig durchgegart und leicht gebraunt ist. Nach Geschmack wurzen.

2.Den grinen Salat (zum Beispiel Kopfsalat, Romana oder Eisberg, was
lhnen lieber und/oder was gerade im Haus ist) waschen, trocken schitteln
und in mundgerechte Stucke zerteilen. Zwiebel, Gurke und Tomaten
ebenfalls waschen beziehungsweise schdlen und in kleine Stlicke, die
Gewlrzgurken in dinne Scheiben schneiden.

3.In einer Schissel Mayonnaise (bitte auf moglichst gesunde Zutaten
achten!), Ketchup, Senf und Essig gut verrihren. Nach und nach das
Gurkenwasser (als »Geschmacksverstarker«) hinzufligen, bis das Dressing
eine cremige Konsistenz erreicht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dabei
kommt schon das leichte Burger-Feeling Uber den Gaumen.

4.Den vorbereiteten Salat, die geschnittene rote Zwiebel, Gurke, Tomaten
und Gewlrzgurken in eine groBe Schussel geben. Das etwas abgekihlte
Hackfleisch und den Cheddar (in Streifen oder Wirfeln) hinzufligen.

5.Das cremige Dressing Uber den Salat gieBen und alles gut vermischen,
sodass samtliche Zutaten gleichmdBig bedeckt sind.

6.Den Burgersalat in Schisseln anrichten und sofort genieBen. Flr

extra Crunch und Geschmack konnen noch ein paar Rostzwiebeln
darlbergestreut werden.
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Zutaten fiir 2 Personen
e 500 g Magerquark oder Skyr

e 3Ejer

1Handvoll Speck- oder Schinkenwdrfel

e THandvoll Reibekdse nach Wahl

1Handvoll Zwiebelwdrfel

Mach dich schlank

SCHUTTEL- FLAMMKUCHEN

ZUBEREITUNG

1. Heizen Sie den Ofen auf 200 °C (Umluft) vor. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen. Schon mal vorfreuen — der Duft wird verfihrerisch
sein!

2. Geben Sie Quark oder Skyr, Eier, Speck oder Schinken, Kadse und die klein
geschnittenen Zwiebeln in eine groBe Schussel.

3. Alle Zutaten grindlich vermischen, bis eine einheitliche Masse
entstanden ist. Sie merken: Einfacher gehalten ist kaum ein anderes Rezept.
Selbst Kochgreenhorner wie ich bekommen das hin.

4.Die Masse gleichmdBig auf dem vorbereiteten Backblech verteilen.
Ja, einfach drauf damit — das muss nicht penibel sein, Hauptsache, es ist
gleichmaBig verteilt.

5.Das Backblech in den vorgeheizten Ofen schieben und den
Flammkuchen backen, bis er eine goldbraune Farbe annimmt — das dauert
etwa 20 bis 25 Minuten.

6. Den Flammkuchen in der Mitte mit einem Pizzarad durch schneiden und
die beiden Hdlften in der Mitte zusammenklappen. Ab auf einen Teller
damit!

7.Entweder Sie verputzen beide sofort zu zweit oder Sie heben eine Hdlfte
fur ein herzhaftes Frihstiick am ndchsten Morgen auf. In der Mikrowelle
kurz aufwdrmen und voild, schon wieder eine kostliche und eiweiBreiche
Mahlzeit!
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Zutaten fiir 2 Personen

e 500 g Magerquark oder Skyr
e 3Eier

e 2 EL Pudererythrit

Mach dich schlank

SUBES PROTEIN - FRUMSTUCK VOM BLECH

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

2.Magerquark oder Skyr, Eier und Pudererythrit fir die SGBe in eine groBe
Schissel geben.

3. Alle Zutaten grundlich vermischen, bis eine gleichmdBige, cremige
Masse entstanden ist. lhre Rihrkinste sind gefragt!

4.Die Masse gleichmdBig auf dem vorbereiteten Backblech verteilen.
Einfach drauf damit und breit streichen.

5.Das Backblech in den vorgeheizten Ofen schieben und den siiBen
Schuttel-Eierkuchen etwa 20 bis 25 Minuten backen, bis er schon
goldbraunist.

6.Das Protein-Fruhstlck in der Mitte mit einem Pizzarad durchschneiden
und beide Halften in der Mitte zusammenklappen. Auf einen Teller packen
— fertig!

7.GenieBen Sie die stiBe Verfuhrung entweder sofort zu zweit oder heben
Sie die andere Halfte furs nachste Frih stick auf. Kurz in die Mikrowelle
und fertig!

8. Sie konnen das suBe Protein-Fruhstick vom Blech gern mit einer Zimt-
Pudererythrit-Mischung bestreuen oder alternativ mit frischen Beeren
oder heiBen Beeren (tiefgefroren und in der Mikrowelle warm gemacht)
verzieren. Oder lassen Sie lhrer Kreativitdt freien Lauf und garnieren Sie
den Eierkuchen mit anderen Toppings Ihrer Wahl — der Fantasie sind keine
Grenzen gesetzt!
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Zutaten fiir 2 Personen

e 2 Eier

e 100 ml Milch

e 200 g Frischkase light

e 2 TL Erythrit

e 50 g Proteinpulver

e 200 g Dinkelmehl

e 1Packchen Backpulver

o Olzum Ausbacken
Optional:

e Proteinpudding

e Erdbeeren oder Blaubeeren

Zutaten fiir 1 Kuchen

e 500 g Skyr

e 3 Eier

e 1Packung Vanillepuddingpulver ohne Zucker
e 2 EL Pudererythrit

Mach dich schlank

PROTEIN - PANCAKES

ZUBEREITUNG
1. Geben Sie die Eier in eine Schussel, gefolgt von der Milch.

2. Jetzt kommt der Star des Abends: Frischkdse light.

3. Geben Sie das Erythrit dazu und verrihren Sie alles, bis die Konsistenz ein
bisschen an einen Smoothie erinnert.

4.Flgen Sie das Proteinpulver, das Mehl und das Backpulver hinzu.
Zugegeben, Dinkelmehl klingt ein wenig nach Gesundheitspredigt, aber
lassen Sie sich davon nicht abschrecken. Alles gut verruhren, bis der Teig
klumpenfreiist. Niemand mag Klumpen. Bis auf ein paar Goldschurfer.

5. Erhitzen Sie etwas Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Wenig Ol reicht
aus, um die Pancakes schon goldbraun zu brutzeln.

6. Geben Sie portionierte Mengen des Teigs in die heiBe Pfanne. Nicht
zu viel, nicht zu wenig, am besten handtellergroB. Nun backen Sie die
Pancakes goldbraun aus. Wenden nicht vergessen! Der Duft allein sollte
die Nachbarn neugierig anlocken.

7. Wenn Sie mochten, stapeln Sie die Pancakes schichtweise mit
Proteinpudding und frisch gewaschenen Erd- oder Blaubeeren. Das wirkt
wie vom Sternepatissier arrangiert, wenn Sie sich richtig viel Muhe geben!

SKYR-KASEKUCHEN

ZUBEREITUNG

1. Den Backofen auf 180 °C (Ober- und Unterhitze) vorheizen. Eine
Kuchenform, am besten eine Kastenform, mit Backpapier auslegen. Damit
kommt unser Cheesecake spdter miuhelos raus aus der Kiste.

2. Skyr, Eier, Puddingpulver und Erythrit in eine groBe Schussel geben.

3. Alle Zutaten grundlich verrthren, bis eine einheitliche Masse entstanden
ist. Hier darf man ruhig mal den Rihrbesen schwingen und sich Uber die
cremige Konsistenz freuen. Der Teig sollte glatt und klimpchenfrei sein.

4.Die Masse gleichmdBig in die vorbereitete Kuchenform fillen.

5. Die Form in den vorgeheizten Backofen schieben und den Skyr-
Kasekuchen etwa 35 bis 40 Minuten backen, bis er eine goldbraune Farbe
annimmt. Machen Sie die Stabchenprobe: Wenn nichts mehr klebt, ist er
fertig!

6.Den Cheesecake aus dem Ofen holen und vollstandig in der Form
abkuhlen lassen. Geduld ist hier eine nutzliche Tugend, denn ein heiBer
Kasekuchen ist unberechenbar. Aber Sie werden mit einer stabilen
Kostlichkeit belohnt (obwohl der Kuchen zugegebenermaBen auch gut
schmeckt, wenn er noch lauwarm ist).
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Zutaten fiir 2 Personen

e 1Zwiebel

e THandvoll Cherrytomaten

e 1Handvoll frische Champignons
2 EL Schnittlauch

e 3Eier

e 5EL Milch

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

e 1EL Butter oder Olivendl zum Anbraten
e 1Handvoll Speck- oder Schinkenwdirfel
e Optional:

e Gemuse nach Wahl

e 1EL Parmigiano oder Gouda, gerieben

Mach dich schlank

WURZIGES OMELETT

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten bereitstellen und schnippeln: Zwiebel in kleine Stlicke,
Tomaten halbieren, Pilze in Scheiben schneiden und den frischen
Schnittlauch hacken.

2.Die Eierin eine Schussel schlagen und mit der Milch sowie einer Prise
Salz und Pfeffer griindlich verquirlen. Dieses Mal ist das Rihren regelrecht
meditativ: Es wird umso fluffiger, je gleichmaBiger das Ei verquirlt wird.

3. Eine Pfanne auf mittlere Hitze stellen und die Butter oder das Olivendl
darin erhitzen. Die Champignons, Zwiebeln und die Speck- oder
Schinkenwdrfel hinzufligen und alles anbraten, bis der Speck ein wenig
knusprig und das Gemtuse schon zart ist.

4.Die halbierten Cherrytomaten hinzufigen und kurz mitbraten — die
Tomaten sollen noch etwas Biss behalten.

5.Die verquirlten Eier in die Pfanne gieBen und die Hitze ein wenig
reduzieren. Das Einzige, was hier langsam ins Stocken geraten sollte, ist das
Ei. Ab und zu die Pfanne leicht ratteln, damit nichts anbrennt.

6. Etwa 1 Minute bevor das Omelett komplett gestockt ist, den frischen
Schnittlauch groBzlgig dartberstreuen. Leckerbissen wie diese dirfen
gern grun sein!

7.Wenn das Omelett vollstandig gestockt ist, vorsichtig mit einem

Pfannenwender halbieren und entweder gleich zusammenklappen oder in
Halften geschnitten auf den Teller legen.
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Zutaten fiir 6 Stiick
e 100 g Babyspinat
15 g Butter

e 4Eijer

1TL gemahlenes Paprikapulver (edelstB)

Salz und Pfeffer nach Geschmack
100 g Feta

Mach dich schlank

OMELETT-MUFFINS

ZUBEREITUNG

1. Den Backofen auf 175 °C (Umluft) vorheizen. Ein Muffinblech mit 6
Formchen vorbereiten — entweder einfetten oder mit Muffinpapier
auslegen, um spateres Festkleben zu vermeiden.

2. Die Stiele des Babyspinats entfernen. Die Butter in einem Topf bei
mittlerer Hitze schmelzen, dann die Spinatbldtter hinzufligen. Den Spinat
etwa 5 Minuten erhitzen, bis er geschrumpft und zart ist.

3. Wahrend der Spinat gart, die Eier in einer Rihrschussel aufschlagen. Mit
gemahlenem edelstiBem Paprika, Salz und Pfeffer wiirzen und griindlich
verquirlen, bis eine gleichmdBige Masse entstanden ist.

4. Den Fetain kleine Stlicke zerbroseln.

5. Den gegarten Spinat gleichmdBig auf die 6 Muffinformchen verteilen.
AnschlieBend die verquirlten Eier dartubergieBen, sodass jedes Formchen
gut gefulltist. Zum Schluss den zerbroselten Feta auf die Eimasse in den
Muffinférmchen geben.

6.Die Muffinformchen in den vorgeheizten Backofen stellen und die

Omelett-Muffins etwa 20 Minuten backen, bis das Ei komplett gestockt ist
und eine schone goldene Farbe angenommen hat.
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Zutaten fiir 4 Personen

Tkleine Zwiebel
1Knoblauchzehe

Butter zum Anbraten

1TL Paprikapulver

1TL Oregano

Ya TL Chilipulver

800 g Rinderhackfleisch
400 g Tomatenstucke aus der Dose
250 ml Rinderbrihe

2 EL Tomatenmark

200 g Kidneybohnen
1kleine Dose Mais

1TL Salz und etwas Pfeffer

Koriander oder geriebener Kdse (optional)

Mach dich schlank

CHILT CON CARNE

ZUBEREITUNG
1. Zuerst die Zwiebel und den Knoblauch schdlen und in feine Wirfel
schneiden. Das macht das Aroma spdter richtig schon intensiv.

2.In einer groBen Pfanne etwas Butter zerlassen und die Zwiebel- und
Knoblauchwirfel bei mittlerer bis hoher Hitze anbraten, bis sie glasig sind.
Dann Paprika, Oregano und Chili hinzufigen und weitere 1bis 2 Minuten
mitbraten. Diese Gewdrze geben dem Chili sein unverwechselbares Aroma
und sollten deshalb gut in die Zwiebeln und den Knoblauch einziehen.

3. Nun kommt das Hackfleisch in die Pfanne. Etwa 10 Minuten anbraten und
dabei verteilen, bis es vollstdndig durchgegart ist.

4.Die gehackten Tomaten, die Brihe und das Tomatenmark in die Pfanne
geben. Alles gut verrihren und bei mittlerer Hitze etwa 10 bis 15 Minuten
kocheln lassen, sodass sich die Aromen richtig schon entfalten und das
Ganze eine leckere Konsistenz bekommt.

5.Kurz bevor das Chili fertig ist, die Bohnen und den Mais hinzufligen.
Abschmecken und noch mal gut durchrihren. Die letzten Minuten im Topf
sorgen dafur, dass Bohnen und Mais ihr Aroma ins Chili abgeben, ohne ihre
knackige Konsistenz zu verlieren.

6. 1hr Chili con Carne ist fertig! Wer mag, kann noch etwas frischen
Koriander oder geriebenen Kase driberstreuen.
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Zutaten fiir 2 bis 4 Personen

150 g Feta

Olivenal

1bis 2 Handvoll
Kirschtomaten

Oregano oder Thymian
Pfeffer nach Geschmack
Knoblauch und Chilinach

Geschmack (optional)

Zutaten fiir 2 bis 3 Personen

1Schlangengurke

100 ml Kefir (oder 2 EL griechischer Joghurt)
1EL Olivenal

1EL WeiBweinessig

Salz und Pfeffer nach Geschmack

1bis 2 TL Pudererythrit

1Prise Knoblauchpulver

Mach dich schlank

TOMATEN - FETA-DIP

ZUBEREITUNG

1.Nehmen Sie eine Auflaufform und legen Sie den Feta als Ganzes hinein.
Ob 150 Gramm oder einen 200-Gramm-Block, ist letztlich egal. So genau
muss man die Menge nicht nehmen, denn Feta ist an sich ja bereits eine
pure Gaumenfreude. Tropfeln Sie etwas Olivendl darlber, damit er schon
saftig bleibt.

2. Geben Sie die halbierten Kirschtomaten dazu. Die Menge haben

Sie schnell heraus, denn sie hangt naturlich auch von der GroBe lhrer
Auflaufform ab. Bestreuen Sie den Feta und die Tomaten mit etwas
Oregano oder Thymian und Pfeffer. Wenn Sie mdgen und am ndchsten Tag
keine Zahnarztbesuche oder Dates geplant sind, fugen Sie noch etwas
gehackten Knoblauch hinzu. Fir eine Extrascharfe konnen Sie auch etwas
Chilidazugeben.

3. Stellen Sie die Auflaufform in den vorgeheizten Ofen und backen Sie den
Dip bei 180 bis 200 °C (Ober- und Unterhitze) etwa 20 bis 25 Minuten, bis
der Feta weich und leicht gebrdunt ist und die Tomaten Saft abgegeben
haben.

4.Nehmen Sie die Auflaufform aus dem Ofen und rihren Sie alles gut mit
einer Gabel durch, bis der Feta und die Tomaten eine cremige Masse
ergeben. Dieser Schritt ist entscheidend, um die perfekte Konsistenz zu
erreichen.

MARIOS GURKENSALAT

ZUBEREITUNG
1. Die Gurke schdlen und mit einer Reibe in feine Scheiben teilen. Zack, alles
in eine groBe Schussel geben.

2.Schnappen Sie sich ein Glas oder eine Tasse und kippen Sie einen
ordentlichen Schuss Kefir hinein. Wenn Kefi nicht Ihr Ding ist, darf’s auch
griechischer Joghurt sein.

3.Fiigen Sie nun Ol, Essig, Salz, Pfeffer und Erythrit hinzu. Knoblauchpulver
dazugeben. Alles gut umruhren, bis das Dressing schon homogen ist.

4.Das Dressing Uber die Gurkenscheiben in der Schussel gieBen und alles
gut durchmischen, sodass die Gurken gleichmaBig bedeckt sind.

5. Sie konnen den Gurkensalat noch ein paar Minuten ziehen lassen, damit

sich die Aromen gut verbinden. Aber wer groBen Hunger hat oder es kaum
erwarten kann, darf auch gleich loslegen!
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Zutaten fiir 6 Portionen

750 g Rotkohl

Salz

3 EL Himbeeressig

1TL Senf

2 EL Honig

Pfeffer

3 EL Olivenadl

Feta, WalnUsse und/oder
Orangenstlicke nach Belieben
1Granatapfel

Mach dich schlank

ROTKOHLSALAT

ZUBEREITUNG

1. Die duBeren Blatter des Kohls entfernen, den Kohl vierteln und den Strunk
keilformig herausschneiden. Den Kohl in feine Streifen schneiden oder
hobeln und in eine groBe Schissel geben. Etwas Salz sowie die Halfte des
Himbeeressigs dazugeben und circa 5 Minuten kraftig verkneten. Dieser
Schritt macht den Kohl etwas weicher und aromatischer.

2. Fur das Dressing den Senf, den restlichen Himbeeressig, den Honig,
Pfeffer und das Olivendl verrihren, bis eine homogene Vinaigrette
entstanden ist.

3. Das Dressing unter den Rotkohlsalat mischen und gut verteilen. Das
Ganze mindestens 30 Minuten ziehen lassen, sodass sich die Aromen gut
entfalten konnen.

4. Je nach Gusto und kreativen GelUsten kdnnen auch Fetakdse, Walnusse
oder Orangenstlcke untergemischt werden. Diese Zutaten bringen
zusatzliche Textur und Geschmack in den Salat.

5. Den Rotkohlsalat in einer groBen Schissel anrichten. Den Granatapfel

entkernen und die Kerne Uber den Salat streuen — das sorgt fur eine
schone Optik und herrlich fruchtige Noten.
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Zutaten fiir 4 Personen

500 g Tiefkuhl- oder frische Erbsen, geschadlt

Tkleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1EL Butter

200 ml Gemusebruhe
50 ml Sahne (optional)

Salz und Pfeffer nach Geschmack

1Spritzer Zitronensaft

frische Krauter wie Petersilie

Mach dich schlank

ERBSENPUREE

ZUBEREITUNG

1. Die Erbsen etwa 3 bis 5 Minuten in kochendem Wasser garen, bis sie
weich sind. Wenn Sie frische Erbsen verwenden, kochen Sie sie etwa 5 bis 7
Minuten. Die Erbsen abgieBen und beiseitestellen.

2. Zwiebel und Knoblauch schdlen und fein hacken. In einem groBen Topf
die Butter bei mittlerer Hitze zerlassen und die Zwiebel und den Knoblauch
darin anbraten, bis sie weich und glasig sind.

3. Die gekochten Erbsen und die Gemusebrihe zu den Zwiebeln und dem
Knoblauch in den Topf geben. Alles etwa 5 Minuten kécheln lassen, damit
die Erbsen die Aromen aufnehmen.

4.Die Erbsenmischung mit einem Purierstab direkt im Topf purieren, bis eine
glatte Masse entstanden ist. Alternativ kdnnen Sie die Mischung auchin
einen Standmixer geben und glatt purieren.

5. Falls gewlnscht, die Sahne hinzufligen, um das Pliree noch cremiger zu
machen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Ein Spritzer Zitronensaft sorgt

flr eine Extrafrische, die ausgezeichnet zur SUBe der Erbsen passt.

6.Das warme Erbsenpuree in eine Schissel geben und nach Belieben mit
frischen Krdautern garnieren.
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Zutaten fiir 4 Personen

1Blumenkohl

1Zwiebel

50 g Butter

150 ml Sahne

100 ml Gemusebruihe
Salz nach Geschmack
frisch geriebener Muskat

frische Petersilie zum Garnieren

Mach dich schlank

BLUMENKOHLPUREE

ZUBEREITUNG

1. Den Blumenkohl mit Wasser absptlen, gut abtropfen lassen und putzen.
Die Roschen abtrennen und in kleine Stucke zerteilen. Den Stiel schdlen und
in kleine Wurfel schneiden. Einfach ratzfatz alles in mundgerechte Stlcke
bringen.

2. Die Zwiebel schalen und fein wurfeln. Meine Frau kann das sogar
tranenfrei. Das ist mir bis heute ein Ratsel.

3.In einem groBen Topf 1EL Butter erhitzen und die Zwiebelwdrfel darin
glasig anschwitzen. GenieBen Sie den leckeren Duft! Bis hierhin |auft alles
nach Plan. Und damit meine ich nicht nur die Butter.

4.Den Blumenkohl in den Topf geben und kurz mit den Zwiebeln
mitschwitzen lassen. Dann Sahne und Gemusebrihe hinzufligen. Mit Salz
und frisch geriebenem Muskat wirzen. Alles zugedeckt circa 15 bis 20
Minuten weich dinsten lassen.

5.Den Blumenkohl abgieBen. Wichtig: die FltUssigkeit dabei unbedingt
auffangen. Dann den Blumenkohl mit einem Kartoffelstampfer leicht
stlckig zerdrticken. Oder, wenn Sie es sehr cremig mégen, mit einem
Stabmixer purieren. Fugen Sie die tbrige Butter und die aufgefangene
Garflussigkeit nach und nach hinzu, bis ein cremiges Plree entstanden ist.

6. Das Blumenkohlptree abschmecken und nach Bedarf noch etwas Salz

und frisch geriebenen Muskat hinzufigen. Das Piree in eine Schussel
geben und mit frischgehackter Petersilie bestreuen.
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Zutaten fiir 4 Personen

1groBer Blumenkohl

100 ml Olivenal

2 bis 3 Knoblauchzehen, fein gehackt
50 g Parmigiano, gerieben

1TL Paprikapulver

1TL Oregano

Salz und Pfeffer nach Geschmack

200 g geriebener Kdse

Mach dich schlank

UBERBACKENE BLUMENKOHLSCHNITZEL

ZUBEREITUNG

1. Heizen Sie den Ofen auf 200 °C (Ober- und Unterhitze) vor. Den
Blumenkohl abbrausen, die Blatter und den Strunk entfernen und den Kopf
in 1,5 bis 2 Zentimeter dicke Scheiben schneiden. Wenn die Scheiben zu
dunn sind, konnten sie auseinanderfallen. Daher lieber etwas dicker halten.

2. Die Blumenkohlscheiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen. Dann flr etwa 10 Minuten in den Ofen geben, damit sie schon mall
etwas weicher werden.

3. Wahrend der Blumenkohlim Ofenist, das Olivenol, den Knoblauch,
den Parmigiano, Paprikapulver, Oregano, Salz und Pfeffer in einer kleinen
Schussel gut vermischen.

4.Die vorgegarten Blumenkohlscheiben aus dem Ofen nehmen und mit der
Marinade einpinseln. Jetzt werden sie wieder in den Ofen geschoben und
weitere 15 Minuten gebacken, bis sie schon knusprig sind.

5.Nach einer Viertelstunde den Blumenkohl aus dem Ofen nehmen und
groBzigig mit geriebenem Kdse (zum Beispiel Mozzarella oder Cheddar)
bestreuen. Jetzt noch mal fir ein paar Minuten in den Ofen schieben, bis
der Kdse geschmolzen und goldbraun ist.

6.Die knusprigen Blumenkohlschnitzel aus dem Ofen nehmen und sofort

servieren. Am besten gleich probieren, solange sie noch heiB und kross
sind!
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Zutaten fiir 4 Personen

1Zwiebel

Ol zum Anbraten

100 g Speckwdirfel

500 g frische Champignons
200 g Frischkase

100 ml Milch

Salz und Pfeffer

Paprika- oder Chiliflocken
(optional)

frische Blattpetersilie

Mach dich schlank

CHAMPIGNONS IN FRISCHKASESOBE

ZUBEREITUNG

1. Die Zwiebel fein hacken und in einer Pfanne mit etwas Ol bei mittlerer
Hitze anschwitzen, bis sie glasig sind. Dann den Speck hinzufigen und
weiterbraten, bis er leicht knusprig ist.

2. Champignons putzen und bei kleinen Pilzen die ganzen Kopfe, groBere
eventuell halbiert in die Pfanne geben. Al les zusammen etwas dunsten
lassen, bis die Pilze leicht gebraunt und weich sind.

3. Jetzt den Frischkdse in die Pfanne geben und mit etwas Milch
verdunnen. Alles gut verrihren und aufkochen lassen, bis eine schone,
cremige SoBe entstanden ist. Hier dirfen Sie nach Lust und Laune die
Konsistenz anpassen — je nachdem, wie cremig Sie es mogen.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fur diejenigen, die es gern etwas
wurziger wollen, konnen auch Paprika- oder Chiliflocken hinzugefliigt
werden.

5.Zum Schluss die Petersilie zupfen und Gber die Champignons in

FrischkasesoBe streuen. Das bringt nicht nur Farbe, sondern auch eine
frische Note ins Gericht.
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Zutaten fiir 4 Personen

® 3 bis 4 Zucchini (je nach GroBe)

e Salz

e 400 g gehackte Tomaten
(aus der Dose oder frisch)

e 1Zwiebel, fein gewdrfelt

e 2 Knoblauchzehen, gehackt

e 2 EL Tomatenmark

e italienische Krduter

o Pfeffer

e 250 g Ricotta

e 200 g Blattspinat

e 50 g Parmigiano, gerieben

e TEi

e Olivendl

Mach dich schlank

GEFULLTE JUCCHINIROLLCHEN

ZUBEREITUNG

1. Die Enden der Zucchini abschneiden und das Gemuse dann in dinne
Scheiben schneiden (etwa . Zentimeter dick). Die diinnen Scheiben auf
Kidchenpapier legen und leicht salzen. Das Salz sollte 5 Minuten einwirken,
um die Scheiben weicher zu machen. Im Anschluss die Zucchinischeiben
abtupfen. Oder Sie braten die Scheiben kurz an. Das hat denselben Effekt.

2. Die TomatensoBe zaubern Sie aus gehackten Tomaten, der fein
gewdirfelten Zwiebel, gehacktem Knoblauch und Tomatenmark. Alles
zusammen in eine Auflaufform geben — zusammen mit den Krdutern
(beispielsweise Oregano oder Basilikum), Salz und Pfeffer. Gut vermischen
nicht vergessen!

3.Den Ricotta in eine Schiussel geben und mit dem Blattspinat, dem
geriebenen Parmigiano und einem Ei vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken, bis die Masse schon cremig ist.

4. Auf jede vorbereitete Zucchinischeibe je 1Essloffel der Ricottamischung
geben und die Scheiben vorsichtig einrollen. Die geflillten Zucchinirdlichen
auf die vorbereitete TomatensoBe in der Auflaufform legen, und zwar

so, dass Sie die Rollen von oben sehen konnen: wie die Jahresringe auf
Baumstimpfen. AnschlieBend auf alle Rollchen etwas Olivendl tropfen.

5. Die Auflaufform in den vorgeheizten Ofen geben und die Rollchen bei

180 °C (Ober- und Unterhitze) 20 bis 25 Minuten backen, bis sie goldbraun
sind und die Fillung schon gebackenist.
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Zutaten fiir etwa 15 Stiick
e 75 g Kokosol

1EL kalter Espresso
50 g Bitterschokolade (ab 80 % Kakaoanteil)
70 g Mandelmehl

15 g Kakaopulver

25 g gehackte Haselnusse

Zutaten fiir 2 Portionen

e 30 gHaselnussmus

20 g Kakaopulver

30 g Pudererythrit
200 g Milch (oder ungestBter Mandel-Drink)
40 g Schlagsahne (optional)

Mach dich schlank

KAFFEE-SCHOKO-KUGELN

ZUBEREITUNG

1. Das Kokosdl, das bei Raumtemperatur fest ist, vorsichtig erwdrmen, bis es
weich wird und sich besser verarbeiten |asst.

2.Den Espresso zubereiten und abkuhlen lassen.

3. Die Schokolade fein und klein raspeln.

4.Das Kokosol und den kalten Espresso in eine Schissel geben. Das
Mandelmehl, den Kakao, die HaselnUsse und die Schokoladenraspel
hinzufliigen. Alles zu einer homogenen Masse verkneten.

5. Aus der Masse etwa kirschgroBe Kugeln formen.

6. Die Kugeln fur etwa 30 Minuten in den Kihlschrank stellen, damit sie fest
werden. Bei 7 °C fuhlen sich die kleinen Schdtzchen am wohlsten.

CREMIGER HASEL-KAKAD- SHAKE

ZUBEREITUNG
1. Nichts einfacher als das: Alle Zutaten (wenn Sie es besonders cremig und
dekadent mogen, auch die Sahne) in einen Standmixer geben.

2.Den Mixer etwa 15 bis 20 Sekunden laufen lassen, bis eine gleichmdBige
und cremige Konsistenz erreicht ist. Sollten sich Klimpchen gebildet haben,

einfach noch ein paar Sekunden Ianger mixen.

3.Den cremigen Shake in Glaser fullen und sofort genieBen.
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Zutaten fiir 2 bis 3 Personen

e 200 g Schlagsahne

e 100 g Bitterschokolade mit hohem
Kakaoanteil

e frische Beeren

Zutaten fiir 1 Kuchen

e 150 g Medjool-Datteln

e 3 Eier

200 g Walnusse

200 ml Milch (oder Alternative)
50 g Kakao

1Prise Meersalz

Mach dich schlank

MOUSSE AU CHOCOLAT

ZUBEREITUNG

1.150 Gramm der Sahne in einen kleinen Topf geben und vorsichtig
erhitzen, aber nicht kochen lassen. Topf vom Herd nehmen und kurz
abkuhlen lassen.

2.Schokolade grob hacken und in die heiBe Sahne einrthren, bis sie
vollstandig geschmolzen ist und eine glatte, gldnzende Ganache
entstanden ist.

3.Den Rest der Sahne in einer separaten Schussel steif schlagen. Tipp: Kalte
Sahne Idasst sich besser aufschlagen!

4.Die Schokoladen-Ganache vorsichtig unter die steif geschlagene Sahne
heben. Hier gilt: zart und sachte mischen, damit die Mousse schon luftig
bleibt.

5. Die fertige Schokoladen-Mousse in Glaser oder kleine Schalen fullen und
fr mindestens 2 Stunden, besser Uber Nacht, im Kihlschrank fest werden
lassen. Die Geduld zahlt sich aus!

6.Nun konnen Sie sie mit den Beeren dekorieren (zum Beispiel Himbeeren
oder Blaubeeren): der perfekte Farb- und Geschmackskontrapunkt zur
dunklen Schokolade.

DATTEL-SCHOKOLADEN - KUCHEN

ZUBEREITUNG

1. Zuerst die Kerne aus den Datteln holen und die Eier trennen, sodass
Eigelb und EiweiB in separate Schusseln gelangen. Dann die NUsse in
einem Mixer klein hacken. Alternativ nehmen Sie bereits fein gehackte
Nusse.

2.Die entkernten Datteln, die Milch, das Eigelb und den Kakao zusammen
mit den gehackten Walnussen in einen Mixer geben. Alles zu einer
geschmeidigen Masse purieren, bis eine homogene Mischung entstanden
ist.

3.Den Backofen auf 180 °C (Ober- und Unterhitze) vorheizen.

4.Das EiweiB mit einer Prise Salz steif schlagen. Nun das geschlagene
EiweiB vorsichtig unter die Dattel-Schokolade-Masse heben, bis alles gut
vermischt ist. Dieser Schritt sorgt fiir eine luftige Textur des Kuchens.

5.Die Masse in eine gefettete oder mit Backpapier ausgelegte Springform
flllen. Den Kuchen im vorgeheizten Ofen etwa 50 Minuten backen, bis er

durchgebacken und leicht knusprig an den Randern ist.

6.Den Kuchen aus dem Ofen nehmen und vollstandig abkuhlen lassen,
bevor Sie ihn aus der Form |6sen.
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