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VORWORT

Ich freue mich sehr, dass du dieses Buch gerade in den Hénden héltst. Diese
eine Entscheidung kann dein ganzes Leben, deine Gesundheit, dein Denken
und dein AuReres nachhaltig und positiv verindern.

Warum nur ,,kann“? Aus ,kann“ wird , wird“, wenn du das hinter dem
Kochbuch stehende, fiir mich unschlagbare Stoffwechselkonzept cellReset
kennengelernt hast und es auch wirklich umsetzt.

Mein Herzenswunsch ist es, dich mit den 2021 entstehenden zwei
Kochbiichern durch das Jahr zu begleiten und dir cellReset in seiner
schonsten Form zu zeigen.

Dein Korper ist dein Zuhause, in ihm wohnst du jeden Tag. Ich kenne
inzwischen den Unterschied zwischen einem Korper, der ins Stottern
gekommen ist und nicht mehr rund lief und einem Korper, der optimal
funktioniert und unfassbar leistungsfahig ist. Und dieses Wohlbefinden,
dieses unsagbare Wohlfiihlgefiihl, das ich seit 2018 empfinde, wiinsche ich
auch dir von Herzen.



DANKSAGUNG

Liebes Team, ich bedanke mich von ganzem Herzen, dass ihr mir fiir dieses
Buch diese Auszeit gegeben habt. Ich bin so dankbar fiir eure
Unterstiitzung, fiir das Testen der Rezepte, eure Ideen und dafiir, dass ihr
mein Leben so unglaublich bereichert. Ein ganz besonderes Danke gilt dir,
Dominique. Du warst immer da und bereit, meine Rezeptexperimente zu
testen. Danke fiir deine Freundschaft.

Lieber Joachim Heberlein, dir gilt mein grofter Dank - nicht nur dafiir, dass
durch dich dieses wundervolle Stoffwechselkonzept 2012 von Bamberg aus
seinen Siegeszug um die Welt angetreten und unzdhlige Menschenleben
verdandert hat, sondern auch fiir die wunderschone Zusammenarbeit mit dir,
fiir den Austausch, die gemeinsamen Calls und deine Unterstiitzung in
jeglicher Hinsicht.

Danke auch an alle Partner und Anwender, wo immer ihr auch gerade auf
der Welt seid, fiir eure unendlich lieben, herzlichen Nachrichten, euer
Feedback und euer grolles Herz. ,,People helping people® ist kein einfacher
Spruch, er ist gelebtes Herzblut.

Meinen Dank auch an dich, liebe Viola Nachtrab, fiir dein Vertrauen 2018,
als ich meine ersten Schritte meiner Herzensmission gestartet habe, fiir die
sensationellen Gewlirzkompositionen, die du fiir viele Rezepte mit so viel
Liebe und Hingabe kreiert hast und fiir das Korrekturlesen. Du bist eine
Freundin, wie sie sich jeder nur wiinschen kann.

Auch an meine Julia Loch und meine Steffi Kyhos geht ein riesiges
Dankeschon. Thr habt die abschliefende Korrektur iibernommen, als ich nur
noch verschwimmende Buchstaben gesehen habe.

Und last but not least meinen absoluten Dank an meine Familie — vor allem
an meine Tochter Lea, die in den letzten Wochen ziemlich wenig von mir
hatte, mich aber so gut sie konnte, unterstiitzt hat. Mein Schatz, du bist die



wundervollste junge Frau, die ich kenne. Ich liebe dein Lachen, dein
Mindset und deine absolut ehrliche Art. Es gibt wenig Menschen, die so ein
grolRes Herz haben wie du.



UBER MICH UND DIESES BUCH

Hallo, ich bin Nikky Seifert, und zum Zeitpunkt, an dem ich dieses Buch
schreibe, noch 46 Jahre jung.

Meine Kindheit und Jugend als Apothekertochter war geprdgt von
Medikamenten. Gegen alles gab es ein Mittelchen. Das war im Nachhinein
gesehen mit absoluter Sicherheit nicht das, was ein optimales Immunsystem
ausbildet.

Ich litt als Kind schon an einem Reizdarm, Kopfschmerzen hielten sich
lange und waren immer von bellendem Husten begleitet.

In meiner Jugend habe ich mitbekommen, dass die Gesundheit des
Einzelnen im Bereich der Pharmakonzerne nicht immer im Fokus steht.



Deshalb entschied ich mich damals auch gegen ein Pharmaziestudium, denn
ich wollte nie ein Teil der Pharmaindustrie sein, wollte nie Symptome mit
Medikamenten bekdmpfen. Ich wollte den wahren Menschen sehen, an die
Ursachen kommen, diese ergriinden...

Als ich nach dem Abitur nach Hamburg ging mit der groBen Vision,
Menschen zu helfen, denen es emotional nicht gut ging, stiell ich auf die
Zusammenhdnge von Korper, Geist und Seele und absolvierte noch eine
Zusatzausbildung in Erndhrung und Vitalstoffen.

Im Oktober 2000 ertéffnete ich damals meine Praxis fiir Psychotherapie und
Gesundheit, in der ich vor allem mit Hypnose, Coachings und
Erndhrungsberatung gearbeitet habe und viele Menschen dabei unterstiitzen
durfte, ihr Leben positiv zu verdndern.

Als meine Mutter 2003 an Krebs starb, begannen turbulente Jahre in
meinem Leben und mein ganzes Leben verdnderte sich rasant - damals
nicht alles zum Positiven. Heute, im Riickblick auf diese Zeit, bin ich
unendlich dankbar fiir all die Erfahrungen, die ich machen durfte, denn sie
haben mir eines gezeigt: jeder ist fiir sein Leben selbst verantwortlich und
es finden sich immer Losungen, wenn du etwas verdndern mochtest. Und
diese Einstellung hat wohl auch heute zu diesem Buch gefiihrt.

In all den Praxisjahren, einige Jahre davon alleinerziehend, hatte ich mich
vergessen, hatte vergessen, gut fiir mich zu sorgen und lange vor diversen
Warnsignalen die Augen verschlossen. Aber irgendwann forderte mein
Korper seinen Tribut.

2017 war das Jahr, in dem ich wusste: so geht es nicht weiter. Ubergewicht,
das nicht mehr weichen wollte, Antriebslosigkeit, unruhige Nachte, immer
wieder einen schweren Kopf, ein rebellierender Darm, schwindende
Lebensqualitdt und eine tiefsitzende Unzufriedenheit. Sich mit Mitte 40 wie
mit 80 zu fiihlen, das war nie mein Ziel gewesen. Die ersten Versuche etwas
zu verdndern mit Erndhrungsumstellung, Krautern, Homoopathie und
diversen Nahrungsergdanzungen schlugen damals fehl. Heute verstehe ich
auch, warum.



Januar 2018 war dieser Moment da, an dem ich mein Leben komplett auf
den Priifstein stellte, der Moment, an dem mir klar wurde, dass ich so nicht
mehr weitermachen will.

Ich begab mich auf die Suche nach einer L6sung, in der Hoffnung, dass ich
mich wieder in mir wohlfiihle. Was ich allerdings fand, war weitaus mebhr,
als ich es mir hétte ertriumen koénnen.

Ende Februar 2018 traf ich durch Zufall auf ein Stoffwechselkonzept und
habe mich seitdem auf die aufregendste Reise meines Lebens gemacht. Eine
Reise, die mich nicht mehr loslésst.

Dieses Stoffwechselkonzept, gepaart mit einer optimalen Versorgung an
allen Vitalstoffen und Bausteinen, die der Korper einfach bendétigt, um
optimal zu funktionieren, hat mein Leben ab diesem Moment vollig
verdndert.

Im Traum hétte ich mir nicht vorstellen konnen, dass ich mit meinen damals
43/44 Jahren innerhalb kiirzester Zeit 14 Kilo leichter durchs Leben tanze,
und das mit einer unfassbaren Energie und Lebensfreude, wie ich sie ewig
nicht mehr hatte.

Aber noch viel mehr kam dadurch in Bewegung:

Diese vier Monate 2018 haben nicht nur mein Leben véllig auf den Kopf
gestellt, sondern inzwischen auch das von hunderten anderer Menschen.

Meine Praxis fiir Psychotherapie habe ich im Dezember 2019
zugeschlossen und arbeite seitdem als Coach und Beraterin in Bereich
Gesundheit, Wellness, Fitness und Lebensfreude.

In den letzten 3 Jahren (wir schreiben Anfang 2021) habe ich mich in dieses
Stoffwechselkonzept mit all seinen wundervollen Komponenten
eingearbeitet, an die tausend Rezepte geschrieben, verworfen, getiiftelt und
neu angepasst und durfte wundervollen Menschen die Hand reichen und mit
ihnen auf ihre eigene spannende Koérperreise gehen.



Fiir all die Menschen, die mich auf diesem Weg begleitet haben, begleiten
und noch begleiten werden, bin ich unendlich dankbar. Jeder Erfolg, jede
Freude und Begeisterung von euch macht mich unfassbar gliicklich und
dankbar. Und ich kann aus ganzem Herzen sagen, dass ich hier mein Gliick,
meine Erfiillung und Berufung gefunden habe.

Das Strahlen in den Augen, dieses innere Leuchten, das wieder zu
Vorschein kommt, dieses unglaublich schéne Wohlfiihlgefiihl in dir, wenn
du dich von iiberfliissigen Fettpolstern, Abfall und Schadstoffen, die sich
jahrelang in deinem Korper angesammelt und ihn belastet haben, befreist —
das ist wie ein neues Leben.

All diese Erfahrungen, viele Gesprdache, diese unglaublich schénen
Resultate haben dazu gefiihrt, dass es meine absolute Herzensmission ist,
dir fiir die Umsetzung des Stoffwechselkonzepts passend zugeschnittene
Rezepte an die Hand zu geben.

Heute héltst du Band 1 in den Handen, der dich durch die erste Jahreshélfte
fiihren soll. Band 2 fiir Hochsommer, Herbst und Winterzeit ist in Planung
und sollte Juli/August 2021 erscheinen.

Die Basis fiir dieses Buch ist unser Stoffwechselprogramm cellReset. Daher
ist dieses Buch nur fiir Anwender gedacht, die mit uns auf diese Korperreise
gehen.

Solltest du unser Stoffwechselprogramm nicht kennen und dieses Buch von
einem lieben Menschen geschenkt bekommen haben, dann sei dir sicher, er
meint es gut mit dir und du liegst ihm am Herzen. Dann wende dich bitte an
ihn und lass dir das Konzept erkldren.

Wenn du auf irgendeine andere Weise an diese Seiten gekommen bist,
melde dich bitte bei uns, denn wir erkldren dir gerne, wie das Konzept
funktioniert und begeben uns unglaublich gerne mit dir gemeinsam auf
deine personliche Korperreise.

Wir gehen dann mal leben — kommst du mit?

Folge mir gerne auf Instagram (@NikkySei) und Facebook (Nikky Seifert)


http://www.instagram.com/nikkysei

VORABINFOS

Dieses Stoffwechselkonzept ist keine Didt — es ist eine wundervolle Art
dich wieder wohlzufiihlen und dein Leben zu genielSen.

Kiinstliche Siif8stoffe und cellReset

Mehrere Studien belegen, dass kiinstliche Siistoffe unserem Korper
schaden konnen.

Unter anderem wurde nachgewiesen, dass sie sogar Herz-Kreislauf-
Erkrankungen begiinstigen und die Darmflora extrem verdndern.

Die SiiSstoffe sind fiir die Industrie giinstig zu produzieren, aber fiir unseren
Korper einfach belastend.

Meiner Meinung nach sollten Lebensmitteln aus lebendigen Naturstoffen
bestehen und keinen Industrieschmodder beinhalten.

Ab der Stabilisierungsphase empfehle ich daher Siifungsmittel auf
pflanzlicher Basis (Stevia und Erythrit). Xylit wird zwar auch pflanzlich
gewonnen, hat aber mehr verwertbare Kohlenhydrate, die dein Korper
verstoffwechselt und noch dazu vertragen viele Menschen Xylit nicht
wirklich gut. Viele reagieren mit Darmproblemen darauf — und fiir Hunde
ist er in kleinsten Mengen schon giftig. Daher nutze ich ihn nicht bei uns zu
Hause.

Gerade in Zeiten wie jetzt (2020/2021) sollten wir das essen, was den
Namen LEBENSmittel auch verdient, also alles, was euch unterstiitzt — und
gleichzeitig weglassen, was euch und euren Korper belastet.

Glaub mir, dein Korper, deine Gesundheit und dein zukiinftiges ,,Ich“
werden dir das danken.



Entgiften

cellReset aktiviert deinen Stoffwechsel. Dein Korper lernt in der
Aktivierungsphase Fett statt Kohlenhydraten als Haupttreibstoff zu nutzen
und du flutest deine Zellen mit einer anderen Form von Energie.

Dein Energielevel steigt an, du regenerierst deinen Korper in einem vollig
neuen Mal}, bist fokussierter, deine Fettverbrennung ist aktiviert, du fiihlst
dich langer satt und das Heillhungergefiihl verschwindet.

Mit natiirlichen, ,,artgerechten” Lebensmitteln, allen Bausteinen, die dein
Korper benétigt, und einem einzigartigen Erndhrungskonzept optimiert sich
dein Stoffwechsel.

,Altlasten“ werden entsorgt, dein Blutzuckerspiegel bleibt konstant, dein
Korper formt sich, wahrend dein Stoffwechselalter sinkt — wenn du in den
Spiegel schaust, wirst du feststellen, dass du irgendwie jeden Tag jiinger
wirst.

Du unterstiitzt deinen Darm, putzt deinen Korper von Innen und das
ungesunde Bauchfett schwindet, deine Leber atmet auf und du mochtest die
Welt umarmen.

Autophagie

Bei cellReset erhoht sich dein Energieniveau innerhalb weniger Tage
enorm, du verlierst iiberschiissiges Fett, bist vom Kopf klarer und dein
Immunsystem arbeitet endlich so, wie es sein soll.

In den 28 + 90 Tagen der Aktivierungs- und Stabilisierungsphase reinigt
sich dein Korper, du unterstiitzt deine Leber dabei zu entgiften und zu
entfetten (iiber 40% aller Deutschen haben eine Fettleber, oft ohne es zu
wissen), dein Darm baut sich auf und erholt sich (letztlich sitzen 80%



unseres Immunsystems am und im Darm) und gleichzeitig versorgst du
deinen Korper mit allen Bausteinen und Vitalstoffen, die er braucht, um
optimal zu funktionieren.

Ein weiterer Grund, warum cellReset so fantastisch ist, ist, dass die
sogenannte Autophagie angeregt wird. Was ist das? Es ist der vom Korper
kontrolliert gesteuerte Zelltod alter, beschéddigter Zellen - und gleichzeitig
bildet dein Korper absolut effektiv neue, gesunde Zellen. Du startest also
keine ,,gewohnliche” Erndhrungsumstellung, sondern driickst tatsdchlich
den Resetknopf.

Die Autophagie ist unglaublich wertvoll fiir deine Gesundheit. Weilt du,
jede einzelne deiner Zellen hat eine bestimmte Lebensdauer. Wenn sie alter
werden, sind sie einfach nicht mehr ganz so funktionsfdhig und kénnen
sogar deinen Korper gefdhrden.

Dadurch, dass du die Autophagie durch cellReset aktivierst, kann dein
Korper diese alten Zellen effektiv entsorgen. Durch die optimale
Versorgung mit allen Vitalstoffen sind gleichzeitig alle Baustoffe vorhanden
und der Raum fiir neue, gesunde Zellen ist geschaffen.

Warum ist es wichtig, die Eiweillmenge
im cellReset zu berechnen?

Wir brauchen unabdingbar Eiweille (Proteine) fiir den Aufbau und Erhalt all
unserer Zellen, unserer Muskulatur, unserer Knochen, unseres Gehirns, fiir
die Fettverbrennung und fiir unser Herz.

Aber zu viel Protein kann die Produktion von Insulin erhohen — und dann
erreichen wir nicht den gewiinschten Zustand der Fettverbrennung und
Autophagie in der Aktivierungsphase.

Im cellReset ist es wichtig, dass du echte, vitalstoffreiche Lebensmittel zu
dir nimmst, statt zuckerhaltiges, industrielles Junkfood, das deinen Korper
belastet. Was anfangs nur kleine Giftpfeile sind, wird iiber Jahre hinweg zu
einer echten Herausforderung fiir unseren Korper.



Du hast sicher das Konzept gelesen und weillt, dass wir uns von dem
ganzen raffinierten Zucker, Getreide, raffinierten Olen, von ungesunden
Fetten, industriellen @ Lebensmitteln, Fast Food, und allen
Fertignahrungsmitteln mit kiinstlichen Inhaltsstoffen und Giftstoffen
erstmal verabschieden, um unserem Korper die Moglichkeit zu geben, sich
mindestens 4 Monate lang zu erholen und zu entgiften. Du wirst sehen,
danach hat sich dein Essverhalten verdandert und auch dein
Geschmackserleben ist ein ganz anderes — von der Lebensqualitdt, die du
gewinnst, noch nicht mal gesprochen.

Was kannst du zusatzlich tun?

Bewegung

Bewegung ist grundsatzlich wertvoll und im cellReset ein hervorragender
Weg, deinen Stoffwechsel zu aktivieren. Lediglich in der ersten Woche der
Aktivierungsphase solltest du auf Sport verzichten, um deinem Korper die
Zeit fiir die Umstellung zu geben. Spaziergdnge sind allerdings auch in den
7 Tagen absolut wertvoll fiir deinen Korper. Danach wird sowieso
unglaublich viel Energie in dir sein, so dass du dich gerne bewegen wirst.
Bewegung ist fiir deinen Korper neben Erndhrung und Entspannung eine
der wichtigen drei Sdulen fiir deine Gesundheit.

Guter Schlaf

Wousstest du, dass schlechte Schlafgewohnheiten nicht nur eine Ursache fiir
Energiemangel sind, sondern auch Entziindungen und Krankheiten
begiinstigen und die effektive Autophagie unterdriicken? Ohne erholsamen
Schlaf kann dein Korper nachts nicht regenerieren. Achte darauf, dass du
dunkel und ohne stérende Nebengerdusche einschldafst. Den Schlaf stort
z.B. auch das Blaulicht deines Laptops, deines Handys oder deines TVs. Ich
selbst liebe es, mir zum Einschlafen eine kurze Meditation anzuhoren, die
Geschehnisse des Tages loszulassen und dann mit guten Gedanken
einzuschlafen.



7 Stunden Schlaf ohne Gerdusche und Lichtquellen gelten als optimal. Du
wirst allerdings im cellReset feststellen, dass du weniger Schlaf benotigst,
nachts besser regenerierst und morgens fit in den Tag startest.

Warme und Kalte

Sauna, Kneippen und Warm-Kalt-Duschen stirken deinen Korper
zusétzlich, machen ihn nachweislich widerstandsfdahiger und optimieren
dein Immunsystem. Gleichzeitig kurbelt dein Korper die Bildung von
Serotonin und Dopamin an (also deine Gliickshormone) — was deine
Stimmung auf Dauer verbessert.

Aktivierende Krautertees, Polyphenole und
Antioxidantien

Neben dem ayurvedischen Krdutertee, den du nicht nur am Morgen trinken
kannst, sondern den ganzen Tag iiber, liebe ich zusétzlich tagsiiber noch
Griintee, weillen Tee und Kréautertees.

Auch Ingwertee und Kurkumatee sind nicht nur lecker, sondern fiir deinen
Darm und den Stoffwechsel eine wundervolle Unterstiitzung.

Wenn du deine Mahlzeiten noch mit Oregano, Salbei und Rosmarin wiirzt,
schmeckt das nicht nur fantastisch nach Sommer in Italien, sondern
unterstiitzt deinen Koérper zusatzlich mit wunderbaren Antioxidantien.



Zutaten fiir die Rezepte

Im Anhang habe ich dir meine liebsten Bezugsquellen angegeben. Es lohnt
sich wirklich, hier auf die Qualitdt zu achten.

Die meisten Zutaten erhdltst du aber in Supermdrkten und in
Drogeriemdrkten. Dort findest du inzwischen auch Nussmehle, Erythrit
und gelegentlich auch Konjaknudeln.

Viele Gewiirze in den Discountern sind mit Salz versetzt. Im cellReset
lassen wir Salz jedoch in der Aktivierungsphase komplett weg, in der
Stabilisierungsphase wird moderat gesalzen. Dein Geschmacksempfinden
wird mit der Zeit immer feiner. Mit den Gewiirzen und Krautern steht und
fallt der Genuss bei deinen Mahlzeiten. Umso mehr freut es mich, eine
wunderbare Freundin an meiner Seite zu haben, die mit viel Hingabe,
Wissen und Liebe extra fiir cellReset traumhafte, gottliche
Gewtirzmischungen kreiert hat.

Inzwischen gibt es fantastische Konjaknudeln und Konjakreis, der nicht
wie glibberiger Gummi schmeckt. Auch hier findest du die Bezugsquelle
am Ende des Buches. Mich hat das vollkommen begeistert, da es jetzt auch
moglich ist, im cellReset fantastisches Sushi, Milchreis und Griellbrei,
Spaghetti und Lasagne herzustellen.

Bei manchen Backwaren ist es sinnvoll fiir die Konsistenz und die
Nahrstoffverteilung mit Whey (Molkeprotein) zu arbeiten. Dies sollte aber
hochwertig sein und eine hohe Bioverfiigbarkeit (iiber 100) haben. Es geht
ja nicht nur darum, Teige zu binden, sondern vor allem darum, den Kérper
mit hochwertigen Bausteinen zu versorgen.

Eier sollten von Hiihnern aus Freilandhaltung, dein Fleisch (wenn es dir
moglich ist) bitte aus guter Tierhaltung stammen. Du bist letztlich das, was
du isst. Denn das, was du zu dir nimmst, sind die Bausteine, aus denen dein
Korper besteht.



Milch, Butter und Kase sind am hochwertigsten, wenn sie aus Weidemilch
(Heumilch) hergestellt sind.



DIE ERSTEN TAGE DER
AKTIVIERUNGSPHASE

Deine Ubergangszeit

Ich selbst habe das 2018 mit Erstaunen erlebt, wie sehr ich den Zucker
gewohnt war. Ich kam mir die ersten Tage vor, wie auf Entzug.

Dieses Gefiihl ist allerdings normal und wird auch als Keto-Grippe
bezeichnet.

Was passiert da in deinem Korper und was kannst du selbst tun, dass diese
Phase schnell rumgeht?

Dein Korper stellt sich vielleicht zum ersten Mal nach vielen Jahren oder
Jahrzehnten auf einen anderen Stoffwechsel um und darf nun lernen, die
gewohnte Hauptenergiequelle Kohlenhydrate jetzt auf Fett anzupassen.

Die Kohlenhydrat-Enzyme sitzen jetzt bildlich gesprochen auf der
Auswechselbank und die neugebildeten Fett-Enzyme miissen sich erstmal
im Korper zurechtfinden.

Das heif3t fiir dich fiir ein paar Tage, Augen zu und durch, bis sich in
deinem Korper alles eingependelt hat.

Da kann es in den ersten paar Tagen auch zu Kopf- oder Gliederschmerzen,
schlechter Laune, Miidigkeit und Verdauungsproblemen kommen... aber
das geht schnell voriiber. Und ich kann dir sagen, diese paar Tage sind es
wert, durchzuhalten, weil sie scheinbar iiber Nacht verschwinden und
stattdessen ein unfassbares Wohlbefinden, grenzenlose Energie und geistige
Klarheit auftauchen, so dass du tatsachlich Baume ausreiffen kannst.



Tipps, fiir die Umstellung

Es gibt ein paar Punkte, die dich und deinen Ké&rper unterstiitzen, gut durch
die paar Tage der Umstellung zu kommen:

Viel trinken! (Krdutertee, stilles Wasser mit Zitrone oder Ingwer)
2-mal taglich den Mineralienmix trinken

Gute Fette erhohen

Basenbader (gibt es in jedem Drogeriemarkt) nehmen
Gemiitliche Spaziergange an der frischen Luft

Belohnt wirst du mit einem so viel Mehr an Energie, einem optimalen
Immunsystem, einem klaren Kopf, guter Laune, einer superguten
Fettverbrennung und noch vielem mehr.

Ich hatte bei meinem ersten cellReset Anfang 2018 nicht viele Rezepte und
so waren die ersten Wochen ziemlich fad und unspektakuldr vom Essen her.

In den letzten drei Jahren habe ich unfassbar viel ausprobiert, getestet und
mir eine riesige Sammlung an Rezepten angelegt. Die liebsten Rezepte fiir
die erste Jahreshalfte findet ihr in diesem Kochbuch.

Mein Herzenswunsch ist es, euch eine Moglichkeit anzubieten, optimal und
mit Spall und Genuss eure Korperreise anzutreten.

Nie hatte ich gedacht, dass es so viel Zeit zum Ausprobieren und Verbessen
benotigt und unglaublich viel Zeit am PC braucht.

Daher von Herzen eine Bitte: kopiert die Rezepte nicht einfach, sondern
empfehlt dieses Buch weiter.



Wichtiger Hinweis dabei:

Dieses Kochbuch ist geeignet fiir die Menschen, die sich fiir unser cellReset
Konzept entschieden haben, das bedeutet fiir dich, dass du mit dem
Konzept, den empfohlenen Vitalstoffen und Lebensmitteln vertraut bist und
du bereits einen Berater an deiner Seite hast.

Wenn dir das Konzept nicht vertraut ist, melde dich bitte bei uns, damit wir
dir die entsprechende Beratung und das Konzept zukommen lassen konnen.

Wenn du dich an das Konzept héltst, wirst du sehen, dass die Mahlzeiten so
konzipiert sind, dass an weilfen Tagen die Kohlenhydratmenge inklusive der
empfohlenen Nahrungsoptimierung nie 40 g {iiberschreiten, so dass du
darauf selbst gar nicht weiter achten musst.

Hunger? Wie viel darf ich essen?

Ziel ist es, dass du bereits nach der Aktivierungsphase wieder ein
natiirliches Sattigungsgefiihl hast, so dass Du dich satt und zufrieden fiihlst.
Durch die RICHTIGEN Lebensmittel schaffst du auch ein optimales
hormonelles Gleichgewicht und erlaubst deinem Korper, dass dein
Sattigungsgefiihl wieder normal funktioniert.

Das braucht manchmal etwas Geduld, denn diese Anpassung kann schon
ein bisschen dauern.

Solltest Du nicht satt werden oder bereits nach ein oder zwei Stunden
wieder Hunger verspiiren, dann schau Dir noch einmal die Grundregeln und
empfohlenen 9 Punkte im Konzept an und iiberpriife, ob Du hier etwas
verbessern kannst und sprich erst einmal mit deinem Berater.



Das lernst du in den nachsten Wochen

Du lernst in den ersten Wochen zwischen Hunger und Appetit zu
unterscheiden, und Trigger zu erkennen. Im cellReset ist es wichtig, nicht
zu hungern, sondern alle 4 Stunden zu essen. Damit beugst du Heifhunger
vor, der oft dazu verleitet, mehr zu essen, als du brauchst. Eine
Heillhungerattacke wird wu.a. durch einen rasanten Abfall deines
Blutzuckerspiegels  ausgelést. Im  cellReset bleibt aber dein
Blutzuckerspiegel konstant.

Setz dich bitte nicht unter Druck, denn jeder Korper funktioniert ein
bisschen anders. Vielleicht hast du jahre- oder jahrzehntelang ungesund
gelebt. Gib deinem Korper bitte einfach ein bisschen Zeit und achte mal
darauf, was sich in den ndachsten Wochen so tut:

Was ist mit der Regeneration in der Nacht, wie kommst du morgens aus
dem Bett, wie verdndert sich die Haut, wie schaut es mit deinem
Energielevel, der Verdauung, deiner Stimmung usw. aus? Bitte fiille dazu
auch den Vitalcheck in deinem Konzept fiir dich aus.

Rezepte fiir weille Tage in der Aktivierungsphase sind grundsétzlich ohne
Zucker, Salz, Kohlenhydrate und Milchprodukte. Es sind Fisch,
Meeresfriichte, Rind und Wild (maximal 2x pro Woche), Gefliigel, Tofu,
Eier und Nussmehle sowie Gewiirze und gute Ole erlaubt.

In der Stabilisierungsphase koénnen Milchprodukte als zusatzliche
Eiweillquelle verwendet werden.



So bekommst du Geschmack ins Essen ohne Salz

Krauter und Gewiirze

Mit frischen oder getrockneten Krdutern kannst du deine Speisen lecker
zubereiten und verfeinern. Dariiber hinaus haben Krduter und Gewiirze
einen absoluten gesundheitlichen Nutzen.

Du lernst im cellReset die Aromen der einzelnen Gewiirze ganz neu kennen
und schmecken.

Viola hat wundervolle Gewiirzmischungen fiirs cellReset zusammengestellt,
die ihr einfach mal testen konnt. Lasst euch von ihren Variationen
inspirieren und in eine vollig neue Geschmackswelt entfiihren.

Krduter und Gewiirze verzaubern dein Essen und liefern deinem Korper
gleichzeitig unfassbar viele Antioxidantien.

Wausstest du, dass ein Teel6ffel Thymian oder Oregano jegliches Gemiise
und Obst am Gehalt der Antioxidantien in den Schatten stellt? Beim
Wiirzen sind deiner Fantasie dabei keine Grenzen gesetzt. Ich mochte dir
hier nur einen kleinen Uberblick iiber die gingigsten Gewiirze geben:

Guter Salzersatz:
Basilikum, Bohnenkraut, Galgant und Liebsttckel
Basilikum

Er hat einfach einen unvergleichlichen Geschmack und ist in der
italienischen Kiiche zu Tomaten, Salaten oder als Pesto nicht wegzudenken.
Am besten schmeckt er frisch - getrocknet verliert er schnell sein Aroma.

Bohnenkraut



Es ist unglaublich wiirzig. Du kannst es frisch oder getrocknet verwenden
und es passt super (wie der Name schon sagt) zu griinen Bohnen, in ein
Salatdressing oder zu Aufldufen.

Petersilie

Petersilie kennt nahezu jeder. Sie schmeckt wiirzig, frisch ist sie am
aromatischsten, aber auch getrocknet oder gefroren passt sie super zu
Saucen, Aufstrichen, Fleisch-, Fisch- und Gemiisegerichten und in Salate.

Liebstockel

Liebstockel ist sehr intensiv und erinnert an die Maggi-Sauce (daher nennen
ihn viele auch Maggi-Kraut). Du kannst ihn roh oder getrocknet verwenden.
Getrocknet ist er perfekt, um Fleisch und Fisch salzfrei zu wiirzen —
ibrigens auch im ,,Nudelersatz“- Wasser oder beim Kécheln von Gemiise in
Wasser perfekt als Salzersatz.

Paprikapulver
Hier gibt es viele verschiedene Varianten (edelsii, scharf, gerduchert).

Paprika ist fiir mich ein Universalgewiirz — egal ob fiir Gulasch, Aufldufe
und Eintopfe, als Gefliigelgewiirz und im Salatdressing.

Rauchpaprika sorgt zusétzlich noch fiir einen interessanten Geschmack.

Pfeffer

Mir schmeckt er frisch gemahlen am besten. Beim schon fertig gemahlenen
Pfeffer fehlt oft das wirkliche Pfefferaroma.

Es gibt so viele verschiedene Pfeffersorten, die du unbedingt mal
ausprobieren solltest:

weiller, griiner, rosa und schwarzer Pfeffer, langer Pfeffer, Szechuan Pfeffer
oder auch Zitronen-Pfeffer (mit Zitronenschale).

Ingwer



Ein etwas exotischeres Gewiirz, scharf, wiirzig, aromatisch. Frisch gerieben
in der asiatischen Kiiche oder getrocknet. Er passt super zu
Gemiisepfannen, im stillen Wasser oder als Tee, sowie zur weihnachtlichen
Kiiche.

Kurkuma

Getrocknet als Pulver oder als frische Kurkumawurzel. Kurkuma gibt dem
Currypulver die gelbe Farbe.

Chili

Chilis gibt es in unfassbar vielen verschiedensten Schérfegraden und
Aromen. Manche schmecken angenehm fruchtig, andere feurig scharf. Mit
Chili gibst du deinen Speisen definitiv eine gute Wiirze und regst noch dazu
deinen Stoffwechsel an.

Galgant

Galgant war im Mittelalter in Europa noch sehr bekannt. Heute finden wir
dieses wertvolle Gewiirz eher in der thaildndischen und indonesischen
Kiiche. Es ist oft Bestandteil von Currypulver und Currypasten.
Geschmacklich dhnelt es pur Ingwer, gleichzeitig ist es auch pfefferig,
zitronig und ersetzt Salz oft hervorragend.

Curry

Curry gibt es in vielen Varianten, Scharfegraden und Aromen. Es passt zu
Fleisch, Gemiise, Fisch, Tofu und Eiern. Achtung: achte beim Kauf darauf,
dass dein Curry kein Salz enthalt!

Garam Masala

Der Salz- und Pfefferersatz der indischen Kiiche. Wichtig bei der
Verwendung: erst kurz vor dem Servieren zur Speise dazugeben. Mit
Knoblauch und Curry kombiniert ein Traum.

Friihlingszwiebel



Je nach Zubereitung kann der Geschmack sehr unterschiedlich sein. Sie
eignet sich fiir alle Mahlzeiten. Wahrend unseres Stoffwechselprogrammes
bitte nur die Friihlingszwiebeln verwenden.

Knoblauch

Roh, gekocht, gebraten, als Knoblauchgranulat oder gewiirfelter Knoblauch
eignet sich perfekt zum Wiirzen.

Barlauch

Er ist geschmacklich dem Knoblauch dhnlich und gerade im Friihling ideal
zum Wiirzen oder als Pesto.

Schnittlauch

Ebenfalls perfekt zum Wiirzen. Die griinen Halme kannst du roh, gekocht
oder gefroren verwenden.

Aus den Bliiten kannst du die Bliitenblatter auszupfen und mitverwenden.
Schnittlauch am besten erst zum Schluss iiber die Speisen geben - es sieht
schon aus und schmeckt richtig gut.



Die besten vegetarischen Proteinquellen
im cellReset

Gefliigel, Fisch, Eier und Fleisch gelten als die wichtigsten Proteinquellen
beim cellReset, dennoch ist Fleisch nicht zwingend notwendig, um deinen
Proteinbedarf zu decken.

Neben Eiern und Ké&se kannst du deinen Proteinbedarf aus weiteren
folgenden Quellen gut decken:

Tofu

Tofu wird aus Sojabohnen hergestellt, ist reich an Protein und du kannst ihn
als perfekten Ersatz fiir Fleisch, Gefliigel und Fisch verwenden. Achte hier
bitte darauf, dass er ,,bio“ ist und nicht aus genmanipuliertem Soja stammt.

Tofu solltest du immer vor dem Verarbeiten ausdriicken oder pressen, dann
kann er auch die Gewiirze annehmen.

Wiirze oder mariniere deinen Tofu vor dem Kochen oder Braten wirklich
lange, dann nimmt er sdmtliche unterschiedliche Geschmacksrichtungen an.

Tempeh

Tempeh ist fermentierter Soja. Er ist fester als Tofu und hat eine kérnigere
Konsistenz — daher eignet er sich perfekt als Fisch- und Hackfleischersatz.

Schneide ihn am besten klein oder in Wiirfel. Sollte er dir zu bitter sein,
dann kannst du ihn einfach erstmal ddmpfen, bevor du ihn verarbeitest.

Achtung:

Solltest du nach dem Genuss von Sojaprodukten Miidigkeit, Verstopfung,
trockene Haut, Kalteempfindlichkeit oder unerklérliche Gewichtszunahme



bei dir feststellen, reduziere bitte die Sojamenge fiir dich.

Bitte achte auf die Qualitdt. Dein Sojaprodukt sollte 100% biologisch sein,
frei von gentechnisch verdndertem Soja. Viele herkommliche Sojaprodukte
konnen Spuren von Chemikalien, Pestiziden und Herbiziden enthalten, mit
denen GVO-Sojabohnen bespriiht werden.

Seitan

Seitan ist ein vegetarischer Fleischersatz aus Weizen- oder Dinkelgluten.
Ich selbst bin kein Freund davon, da Seitan — egal ob aus Weizen oder
Dinkel — viel Gluten enthélt, das fiir deinen Darm nicht optimal ist.

Protein-Pulver

Proteinpulver ist im cellReset eigentlich nicht vorgesehen. Bei rein veganer
Erndhrung macht es allerdings Sinn auf ein pflanzliches, hochwertiges
Proteinpulver = ohne  Kohlenhydrate und  weitere  Zusatzstoffe
zuriickzugreifen, um den Eiweilbedarf zu decken.

Fiige in dem Fall ggf. deinen Mahlzeiten ein geschmackloses Proteinpulver
zu. Erbsenproteinisolat ist relativ einfach zu verwenden, um deine
Proteinzufuhr zu sichern. Du kannst es in dein Essen mit hineingeben, in
vegane Burger packen oder in diverse Sof8en einriihren.

Wenn du vegane Optionen fiir cellReset kaufst (z.B. Lupinenfilets) schau
bitte darauf, dass die Produkte keinen Zuckerzusatz, Salz, versteckte
Kohlenhydrate, ungesunde Zutaten wie gehdrtete Fette oder Weizen
enthalten.




DIE AKTIVIERUNGSPHASE

Grundlagen

Senf 1

Zutaten

50¢g Senfkorner

60 ml Wasser

60 ml Essig (ohne Salz und Zucker)
Saft einer halben Zitrone

Pfeffer,

Kurkuma

Zubereitung
Senfkorner in Wasser und Essig iiber die Nacht quellen lassen.

Anschliefend restliche Zutaten hinzufiigen und mit einem Stabmixer
plrieren.

In sauberen Gldsern im Kiihlschrank aufbewahren (Senf reift noch nach und
wird milder).



Senf 2

Zutaten

100 g Senfkorner

100 ml heilSes, nicht kochendes Wasser
100 ml Weillweinessig

1 Zehe Knoblauch

Pfeffer

Zubereitung

Senfkorner mahlen, mit heilem Wasser aufgiefen und ca. 30 Minuten
quellen lassen.

Restliche Zutaten hinzufiigen und fein piirieren.

Kein kochendes Wasser verwenden, sonst wird der Senf bitter.

Gemiisebriihe

Zutaten und Zubereitung

Gemiisereste (erlaubtes Gemiise incl. des Griins, z. B. Blumenkohlgriin,
Mohren-, Sellerie-, Kohlrabiblatter ...) kleinschneiden.

Alles in einen Topf geben, dazu Knoblauch, Petersilie, Liebstockel,
Pfeffer, Lorbeerblatt, zwei Nelken, 1 TL Senfkorner und mit so viel Wasser
aufgiellen, dass alles gerade so bedeckt ist. 1 Stunde kdcheln lassen, durch
ein Sieb abgiefen. Anschliefend die Gemiisebriihe in Gldsern (max. 2/3
befiillt) oder Eiswiirfelbehdltern gut einfrieren und bei Bedarf auftauen.



Suppenwiirze

Zutaten

Suppengemiise in Menge und Zusammenstellung nach Belieben, z.B.:
,klassisch“: Lauch, gelbe Riiben, Karotten, Knoblauchzehen, Fenchel,
Petersilie (weitere Krauter auf Wunsch), Selleriestange, Sellerieknolle...

Hitalienisch“: Stangensellerie, Knoblauch, Chili, frischen Thymian,
Oregano, Fenchel, Friihlingszwiebel.... (fiir Tomatengerichte, Italienisches,
Gehacktes...)

Zubereitung

Ohne Salz: Gemiise sdubern und trocknen, grob vorschneiden und im
Hécksler fein hacken und mit vielen Gewiirzen und Krdutern vermengen.
Im Ofen bei 50°C ca. 3 Stunden trocknen lassen, dabei gelegentlich
umriihren. Danach in saubere Gléser abfiillen. Gut durchgetrocknet ist sie
etwa ein % Jahr bei Zimmertemperatur haltbar.

Mit Salz: Ab der Stabilisierungsphase kannst du deine gesamte
Gemiisemasse abwiegen und durch 10 teilen: dies wdre die Salzmenge, die
du zusetzen kannst, dabei bitte hochwertiges, unraffiniertes Steinsalz
verwenden! Salz unterriihren, 15 Minuten ziehen lassen, nochmal gut
umriihren und dann die Wiirze in sehr saubere Glaser abfiillen. Die Wiirze
mit Salz ist mindestens % Jahr im Kiihlschrank haltbar und kann zum
Wiirzen von Fleisch, Salat-Marinaden, Suppen, Saucen, Braten etc.
verwendet werden.



Mayonnaise

Zutaten

1 frisches Ei von gliicklichen, freilaufenden Hiihnern
1 TL Senf (selbstgemacht)

2 EL frischgepresster Zitronensaft (Bio Zitronen)
Pfeffer, Knoblauch und Krauter nach Belieben

150 ml Avocado-Ol

50 ml Olivenél

Zubereitung

Gib das Ei, Senf und Zitronensaft in einen hohen Behdlter und piiriere die
Zutaten mit einem Piirierstab gut durch. Nun wiirzt du die Masse mit
Pfeffer, Knoblauch und Krédutern. Anschliefend stellst du deinen Piirierstab
auf die héchste Stufe und gieRt langsam das Olivensl und das Avocado Ol
in feinem Strahl dazu, dabei den Piirierstab langsam von unten nach oben
bewegen.

Tipp:

Nutze bitte kein reines Olivenol, da deine Mayonnaise sonst etwas bitter
schmeckt. Alternativ fiir Olivenél kannst du MCT Ol nutzen

Viola’s Tipp: Ich gebe hier am liebsten eine kraftige Portion meines Currys
rein.



Sofort Ketchup

Zutaten

Bio-Tomatenmark ohne Zusdtze (z.B. selbst hergestellt)
Curry

etwas Apfelessig

(ab Stabilisierungsphase: unraffiniertes Steinsalz)
gepresster Knoblauch

etwas Wasser

Zubereitung
Alle Zutaten miteinander vermischen und gut abschmecken, verzehren.
2-3 Tage haltbar.

Ketchup ohne Zucker (griine Tage)

Zutaten

2 Frithlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

15 EL Zitrusfasern

1 EL Olivendl extra nativ

500 g passierte Tomaten ohne Zusatze
2 TL Curry, 1 TL Pfeffer
Ingwerpulver + Chili nach Geschmack

Zubereitung

Olivendl in einem Topf erhitzen und kleingeschnittene Friihlingszwiebeln
und Knoblauch bei mittlerer Hitze anschwitzen. Tomaten hinzugeben und
unter gelegentlichem Umriihren 20 Minuten kdcheln lassen.

Anschliefend den Topf vom Herd nehmen und kurz abkiihlen lassen.



Erst jetzt die Gewiirze hinzufiigen und mit einem Piirierstab richtig fein
plirieren.

Empfehlung:
Das heille Ketchup sofort in saubere Gléaser fiillen und sofort verschliel8en.
Ungeoffnet etwa 1 Monat haltbar, getffnet etwa eine Woche.

Alternativ kannst du es auch portionsweise in einem Eiswiirfelbereiter
einfrieren und bei Bedarf auftauen.

Tomatenmark

Zutaten
400 g Bio Tomaten aus der Dose

Zubereitung

Die Tomaten mit dem Piirierstab fein piirieren, durch ein Sieb streichen, um
die letzten Kerne und ggf. Haut zu entfernen, in einem Topf erhitzen und
auf kleiner Stufe (1-2) eindicken lassen (dauert einige Zeit), dann abkiihlen
lassen.

Leg jetzt ein Sieb auf eine Schiissel und ein Geschirrtuch (bitte ohne
Weichspiiler gewaschen) ins Sieb als Filter. Jetzt nur noch die
Tomatenmasse reingeben, Tuch zubinden und tiber Nacht im Kiihlschrank
durchtropfen lassen. Fertig ist dein Tomatenmark.

Am néchsten Tag kannst du das Tomatenmark aus deinem Geschirrtuch
direkt in Glaser abfiillen.

Im Kiihlschrank ist es nur ein paar Tage haltbar, deswegen friere ich es in
Eiswiirfelbehéltern ein und entnehme es an griinen Tagen, wenn ich es
brauche.



Guacamole

Zutaten

1 reife Hass Avocado

1 EL Kokosol oder MCT OL

(ab Stabilisierungsphase 1 Prise Salz)
Pfeffer

Etwas frischen Zitronensaft

2 Knoblauchzehen

Ggf. Krauter (Petersilie, Koriander)

Zubereitung

Avocado teilen, Stein entfernen und mit einem Essloffel das Fruchtfleisch
herausschaben.

Zusammen mit allen anderen Zutaten (auller Salz und Pfeffer und Krauter)
in eine Schiissel geben und mit einem Stabmixer piirieren, bis eine
einheitliche, cremige Masse entsteht. Zum Schluss die Krduter dazugeben
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Mandelmus

Zutaten

200 g ganze Mandeln (mit Haut fiir braunes Mandelmus, ohne Haut fiir
weilles Mandelmus)

Ggf. etwas MCT-0l

Zubereitung

Die Mandeln ca. 15 Minuten im Ofen auf 75°C rosten, abkiihlen lassen und
anschlieBend in einen Hochleistungsmixer (ich habe den Food Prozessor
von Kitchen Aid) geben.

Starte damit, die Mandeln in Intervallen zu mahlen, schabe immer wieder
die an der Seite klebenden Mandeln runter und driicke die Masse nach
unten. Sobald etwas Ol aus den Mandeln austritt, kannst du ggf. noch einen
Schuss MCT Ol hinzufiigen. Solange wiederholen, bis eine einheitliche
Masse entstanden ist.

Das Mandelmus in ein sauberes Glas geben und im Kiihlschrank
aufbewahren.

Tipp:

Schmeckt in der Stabilisierungsphase super im Joghurt oder zu den Bowls.
Ich liebe es auch als Aufstrich fiir die cellReset Brote und Brétchen und
konnte mich wirklich reinlegen (aber Achtung, ein Essloffel mit einem
Stiick cellReset Brot entspricht einer vollstandigen Mahlzeit).

In der Aktivierungsphase kannst du 30 g Mandelmus als Dip fiir 100 g
Gemiise nehmen — das entspricht ebenfalls einer Mahlzeit an griinen Tagen.



Salatdressing

Zutaten

3 EL Olivenol

2 EL Apfelessig oder Weilweinessig
1 EL selbst gemachter Senf

Pfeffer, Paprikapulver

reichlich feingehackte Krauter nach personlichem Geschmack, z.B.
Liebstockel Koriander, Petersilie, Estragon, Basilikum

Zubereitung

Senf in eine kleine Schiissel geben, Ol nach und nach darunter mixen, da
deine SalatsofSe sonst leicht gerinnen kann. Anschliefend den Essig
unterriihren, erst dann die Gewlirze und Krauter unterheben. Das Dressing
wird wunderbar samig.

Rote Thai Curry Paste

Zutaten

6 rote Chilischoten

2 TL Kreuzkiimmel, 2 TL Koriandersaat
4 Knoblauchzehen

2 Limettenblatter

2 Stangen Zitronengras

20 g Ingwer

2 EL Olivenol

Zubereitung

Chilischoten, Kreuzkiimmel und Koriander in der Pfanne ohne Ol rosten,
bis sie duften. Ingwer schdlen und klein hacken, Limettenbldttern und
Zitronengras fein hacken. Ol und 5 EL Wasser hinzufiigen und mit einem
Piirierstab mixen. In einem sauberen Glas im Kiihlschrank lagern.



Griunes Pesto

Zutaten

50 g gehackte Mandeln oder Zedernnusskerne
5 Knoblauchzehen

100 g frisches Basilikum

100 ml Olivenol

Pfeffer

Zubereitung
Mandeln in einer Pfanne auf schwacher Hitze mit 1 TL Ol rosten.

Knoblauchzehen fein hacken. Alle Zutaten miteinander vermischen und mit
einem Piirierstab piirieren. In der Stabilisierungsphase koénnen 2 EL
Parmesankdse hinzugefiigt werden. Du siehst, auf italienische Kiiche musst
du nicht vollkommen verzichten. Anstelle von Pinienkernen kannst du bei
jedem Pesto stattdessen Mandeln oder Zedernnusskerne verwenden.

Paprika-Mandel-Aufstrich

Zutaten

2-3 rote Paprika (ca. 300 g)
4 Knoblauchzehen

50 g gemahlene Mandeln

3 EL Olivenol

Pfeffer, Chili

Zubereitung

Paprika halbieren und entkernen, Knoblauchzehen schdlen und beides in
wenig Wasser weichkochen. Danach abgiefen und Paprika mit dem
Knoblauch zusammen piirieren. Mandeln und Olivendl untermischen und
mit frisch gemahlenem, schwarzem Pfeffer und Chili abschmecken.



AKTIVIERUNGSPHASE - WEIBE TAGE

Gefliigel an weillen Tagen

Hahnchenstripes mit Ei
(1 Portion)

Zutaten

100 g Hahnchenbrust

1 Ei von gliicklichen Hiihnern

Gewlirze wie Knoblauch, Paprika, Pfeffer, Liebstéckel, Rosmarin
Albadl oder gutes Olivenol

1 Knoblauchzehe

Zubereitung

Das Fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden, dann das Ol und Gewiirze
mit dem Fleisch vermischen und eine halbe Stunde darin marinieren.

Pfanne erhitzen und die Filetstiicke darin knusprig anbraten.

Mit fein gehacktem Knoblauch wird das Ganze noch leckerer (aufpassen,
dass der Knoblauch nicht anbrennt)

Ei zum Schluss iiber das Fleisch geben und kurz mitbraten

Viola’s Tipp: Hier nehme ich am liebsten ,,Yini, die Betérende®, mein
chinesisches Gewtlirz.



Chicken Nuggets
(2 Portionen)

Zutaten

200 g Hahnchenfilet

2 Eier von gliicklichen Hiihnern

Mandelmehl

Gewiirze wie Paprika, Pfeffer, Knoblauch, italienische Krauter Kokosol

Zubereitung

Héahnchenfilet in Nuggetgrélle schneiden.

Eier verquirlen und in einen tiefen Teller geben.

Mandelmehl mit Gewiirzen mischen und auf einem Teller verteilen.

Zuerst Hahnchenstiicke in Eiern tauchen und anschliefend gut im
Mandelmehl wélzen.

In der Pfanne mit Kokosél goldbraun braten.

Uberschiissiges Ei mit etwas Mandelmehl vermischen und daraus ein
Omelett braten und dazu servieren.

Gyrospfanne
(2 Portionen)

Zutaten

280 g Hahnchenfilet

40 ml Olivenol

Griechische Krauter (siehe Krautermischungen)

Zubereitung
Hahnchenfilet in diinne Streifen schneiden.



Fir die Marinade Krduter und Olivendl zusammenmischen und gut
verrithren. Fleisch in die Marinade geben (ich nehme am liebsten ein ZIP
Lock- Beutel und schiittle diesen, bis das Fleisch vollstdndig mit Marinade
bedeckt ist) und fiir mindestens 30 Minuten (am besten aber iiber Nacht im
Kiihlschrank) ziehen lassen.

Bei mittlerer Hitze braten und mit Knoblauch - Mayonnaise servieren.

Viola“s Tipp: Fiir Gyros kann ich euch ,,Olympia, die Himmlische“, mein
griechisches Gewlirz empfehlen.

Frikadellen

(2 Portionen)

Zutaten

240 g Gefliigelhack

1 TL selbstgemachten Senf

1 Ei von gliicklichen Hiihnern

Gewlirze wie Majoran, Liebstdockel, Thymian, Petersilie, Pfeffer, Paprika,
Knoblauch

Kokosol oder Avocadool

Zubereitung

Hackfleisch mit Gewiirzmischung, Senf und einem Ei gut verriihren und 15
Minuten durchziehen lassen.

Zu Frikadellen formen und in einer Pfanne in Ol liebevoll herausbraten.
Selbstgemachte Mayonnaise oder selbstgemachter Senf passen gut dazu.

Tipp:
Die Frikadellen eignen sich hervorragend zum Mitnehmen.



Gebratene Hihnchenwiirfel
(2 Portionen)

Zutaten
200 g Hahnchenfilet
2 Eier von gliicklichen Hiihnern

Gewlirze wie Pfeffer, Knoblauchpulver, gerducherte Paprika, Rosmarin etc.
Avocadool

Zubereitung
Das Hahnchenfilet in Wiirfel schneiden.

Die Gewiirze mit dem Ol vermengen und die Hiihnchenwiirfel darin
marinieren (mind. 30 Minuten lang).

Pfanne mit etwas Avocadodl auf mittlerer Hitze erhitzen und die Wiirfel
darin langsam rausbraten. Die Eier aufschlagen und iiber die Wiirfel geben
und dann miteinander vermengen.

Hithnchen mit Mandeln und Ei
(1 Portion)

Zutaten

110 g Hiihnchen

Gewlirze: Curry, Pfeffer, Ingwer
Mandelsplitter

1 Frithlingszwiebel

1 Ei von gliicklichen Hiihnern
Krauter nach Belieben

Zubereitung



Hiihnchen waschen, trockentupfen und mit Pfeffer, Ingwer und Curry
wirzen.

Ein Ei verquirlen und das Hiihnchen darin wenden. Mit Mandelsplittern
bestreuen und herausbraten. Friihlingszwiebel kleinschneiden und mit
anbraten.

Das restliche Ei dariiber geben und mit Krautern und Pfeffer wiirzen.

Geschnetzeltes mit Ei
(2 Portionen)

Ein Resteessen — lohnt sich immer wieder, wenn gebratenes Hiihner- oder
Putenfleisch beim Zubereiten iibrig bleibt. So kann schnell was auf den
Tisch gezaubert werden.

Zutaten

200 g gebratenes Gefliigelfleisch

2 verquirlte Eier von gliicklichen Hiithnern
2 kleingeschnittene Friihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen gehackt

2 EL Olivenol

2 TL Garam Masala

Schnittlauch

Zubereitung

Ol in der Pfanne erhitzen und Knoblauch mit Friihlingszwiebel darin
andiinsten, Fleisch dazugeben und miteinander anbraten, mit Garam Masala
wiirzen.

Verquirltes Ei dartiber geben und unter Riihren das Ei stocken lassen.
Auf den Tellern mit Schnittlauch bestreut servieren!

Ich personlich mag dieses Rezept besonders gerne, es geht unglaublich
schnell, schmeckt super und ist ideal fiir weilSe Tage.

Tipp
An griinen Tagen einfach 100 g Feldsalat oder 100 g Gemiise dazu essen.



Viola's Tipp: ,Jaika, die Duftende®, mein Indisches Gewlirz passt hier
hervorragend dazu.



Putenschnitzel franzosisch
(2 Portionen)

Zutaten

2 Eier von gliicklichen Hiihnern

2 Puten- oder Hiihnchenschnitzel je ca. 120 g
Gutes Ol (Oliven-, Kokos- oder Albadl)
Mandelmehl

Pfeffer

Paprikapulver

Zubereitung

1 Ei verquirlen und mit 1 TL Ol (Olivendl oder Albaél) und frisch
gemahlenem Pfeffer verriihren.

Putenschnitzel waschen, trocken tupfen, dann in Mandelmehl, unter das du
Paprikapulver geriihrt hast, wenden, danach im verquirlten Ei-Ol-Mix.

In heifem Ol (Kokos-, Alba- oder Olivenél) hellbraun herausbacken.



» Wiener“ Putenschnitzel

(2 Portionen)

Zutaten

2x je 120 g Putenschnitzel

5 EL Mandelmehl

1 Ei von gliicklichen Hithnern

2 EL Kokosol

Gewiirze wie Pfeffer und Rauchpaprika
Ggf. Mayonnaise

4 Scheiben Bio Zitrone

Zubereitung
Gefliigelfilet waschen und gut trockentupfen.
Ei in einem tiefen Teller verquirlen.

Mandelmehl auf einem flachen Teller verteilen und mit gemahlenem Pfeffer
und Rauchpaprika mischen.

Zuerst Schnitzel durch das Mandelmehl, dann durch das verquirlte Ei
ziehen und zum Schluss nochmals im Mandelmehl wiélzen.

Kokosdl in einer Pfanne erhitzen (mittlere Hitze) und darin vorsichtig
goldbraun herausbraten.

Tipp



Mit einem Klecks selbstgemachter Mayonnaise und zwei Scheiben Zitrone
schmeckt es perfekt.



Hahnchencurry
(1 Portion)

Zutaten

150 g Hahnchenbrustfilet

4 EL Albadl

2 Knoblauchzehen

1 TL Ingwer

1 TL Curry Madras

1 TL Kurkuma

1 TL Cayennepfeffer

1 TL Garam Masala Gewilirz
Zitronensaft

30 ml Gemiisebriihe (selbstgemacht, siehe Grundrezept)
Schuss Mandelmilch

Zubereitung

Hihnchen wiirfeln. Ol in der Pfanne erhitzen und Gefliigelwiirfel braten.
Danach herausnehmen und zur Seite stellen. Knoblauch und Ingwer in der
gleichen Pfanne ebenfalls anbraten.

AnschlieBend Gewiirze und einen Schuss Wasser hinzufiigen, aufkochen
lassen und mit einem Schuss Mandelmilch abléschen. Fleisch hinzufiigen
und 30 ml Gemiisebriihe (selbstgemacht) hinzufiigen. Ca. 8 Minuten
einkdcheln lassen und anschliefend mit Zitronensaft abschmecken.

Tipp

An griinen Tagen kannst du das Curry mit Blumenkohlreis servieren.

An weillen Tagen kannst du auch Konjakreis (empfehlen kann ich dir die
Marke ,,Shileo“) dazu essen (nur bitte nicht in den ersten 7 Tage
Aktivierungsphase).



Viola's Tipp: Ich gebe hier am liebsten eine kréftige Portion meines Currys
rein.



Gegrillte Hahnchenschenkel
(4 Portionen)

Zutaten

4 grolle Hihnchenschenkel mit Riickenstiick
3 Knoblauchzehen

Thymian

Rosmarin

Paprika

3 EL Olivenol

Saft einer %2 Zitrone

1 TL Pfeffer

Zubereitung

Héahnchenschenkel abspiilen und trocken tupfen. Knoblauchzehen klein
schneiden.

Fiir die Marinade Rosmarin, Thymian, Paprika, Olivendl, Zitronensaft und
Pfeffer mit Knoblauch mischen. Hahnchenschenkel darin marinieren und
anschliefend im Backofen bei 175°C etwa 45 Minuten lang backen.

Ich gebe die Hahnchenschenkel normalerweise in eine Auflaufform und
starte mit der Oberseite nach unten, nach 20 Minuten wende ich die
Schenkel, so dass die Hautseite oben liegt und knusprig wird.

Tipp

An griinen Tagen kannst du 100 g Gemiise pro Person als Gemiisebett in
die Auflaufform geben (z.B. Paprikastreifen, Zucchini, Kohlrabi).

Viola's Tipp: Mein Favorit ist hier ,,Olympia, die Himmlische“, mein
griechisches Gewiirz.



Fisch an weiflen Tagen

Thunfischaufstrich
(2 Portionen)

Zutaten

1 Dose Thunfisch naturell (im eigenen Saft)
2 Eier von gliicklichen Hiihnern
Schnittlauch

Pfeffer, Krauter nach Belieben

1 EL selbstgemachte Mayonnaise

Zubereitung
Eier hartkochen (ca. 8 Minuten) und abkiihlen lassen.

Thunfisch aus der Dose in ein Sieb geben, gut auswaschen und abtropfen
lassen.

Schnittlauch fein hacken und zusammen mit Pfeffer und Krautern mit der
Mayonnaise mischen. Das Ei kleinschneiden, Thunfisch hinzufiigen und
mit der Krduter - Gewlirz- Mayonnaise vermischen.

Viola's Tipp: Ich gebe hier am liebsten eine kréftige Portion von meinem
Curry rein.



Fischfrikadellen

(2 Portionen)

Zutaten

200 g Wildlachsfilet

2 Eier von gliicklichen Hiihnern

1 Zehe Knoblauch

1 EL Senf selbstgemacht

3 EL Kokosol

1 Bund frische Kréuter (z.B. Koriander, Dill, Petersilie)
Pfeffer (ab Stabilisierungsphase etwas Salz)

1 EL Mandelmehl

Zubereitung

Ca. 100 g Lachsfilet in kleine Stiicke schneiden, die anderen 100 g in einer
Kiichenmaschine fein hdckseln. Eier schaumig schlagen. Den Knoblauch
und die Kréuter fein hacken. Danach alle Zutaten in einer Schiissel
vermischen und wiirzen.

Mit 2 Essl6ffeln die Lachsmasse portionsweise in eine Pfanne mit Kokosol
legen und von beiden Seiten auf mittlerer Hitze goldbraun braten.

Viola's Tipp: ,Manon, die Ungezdhmte®, mein franzésisches Gewiirz
wiirde hier gut passen.



Muscheln a la Claudia

(2 Portionen)

Zutaten

3 Knoblauchzehen

6 Stangel frischer Schnittlauch
6 Stangel frische Petersilie

1/3 Lauchstange

1 Friihlingszwiebel

2 EL hochwertiges Olivenol
1kg Miesmuscheln
Currypulver

franzosische Krautermischung
frischer Rosmarin

Chilipulver aus der Miihle
frische Kresse

Saft einer % frische Zitrone




Zubereitung

Erst Knoblauch, Porree und alle Krauter andiinsten, mit einer Tasse Wasser
abloschen und die gewaschenen und geputzten Muscheln dazugeben. 20
Minuten andiinsten und umriihren. Vor dem Essen mit dem Saft einer %4
Zitrone iibertraufeln.



Dorsch
(1 Portion)

Zutaten

180 g Dorsch (tiefgekiihlt)

15 Zitrone

2 EL Flohsamenschalenpulver
1 Frithlingszwiebel

Liebstockel, Dill, Knoblauch (oder Viola's Fischgewiirz ,Fenja, die
Meergeborene®)

2 Eier von gliicklichen Hiihnern
Albadl

Zubereitung
Dorsch in kleine Wiirfel schneiden.
Zitronensaft auspressen und mit Flohsamenschalen zum Fisch hinzufiigen.

Frihlingszwiebeln und Liebstockel sehr klein hacken und mit den anderen
Gewlirzen ebenfalls dazu geben. Eier unterriihren und ziehen lassen.

Anschliefend nochmal gut durchriihren.

Ol in einer Pfanne auf mittlerer Hitze erhitzen und mit einem Essloffel
Frikadellen formen und in der Pfanne herausbraten.

Tipp
Schmeckt ausgezeichnet mit selbstgemachter Mayonnaise.



Lachs-Eier-Muffins
(4 Portionen)

Zutaten

4 Eier von gliicklichen Hithnern

Pfeffer, verschiedene Gewiirze nach Belieben
400 g Lachs (aufgetaut)

Zubereitung

Zu den Eiern je nach Geschmack verschiedene Gewiirze geben und mit dem
Mixer mixen. Lachs waschen, trockentupfen, in kleine Wiirfel schneiden
und dazugeben. Die Masse in Muffinférmchen (es rentiert sich die
Anschaffung von Silikonférmchen) fiillen und ca. 15-20 min bei 180 Grad
Umluft backen.

Gebratener Saibling
(2 Portionen)

Zutaten

360 g Saibling

40 g Lauch

Basilikum

2 EL Zitronensaft

Kokosol

Pfeffer, Kurkuma, ggf. Fischgewtirz: ,,Fenja, die Meergeborene*

Zubereitung

Kokosél in einer Pfanne erhitzen und den Saibling auf beiden Seiten
anbraten.

Lauch und Basilikum dazugeben und kurz anbraten, etwas Kurkuma
hinzufiigen und mit Zitronensaft aufgiefen. Danach noch etwas Wasser



dazu giellen und kurz diinsten lassen.



Garnelen Cocktail
(2 Portionen)

Zutaten

300 g Garnelen
Selbstgemachte Mayonnaise
Pfeffer, Knoblauch, Krauter
Zitronensaft frisch gepresst

1 Ei von gliicklichen Hiihnern

Zubereitung

Das Ei kochen, abkiihlen lassen und in Wiirfel schneiden, Garnelen in einer
Pfanne mit etwas Kokosol anbraten (falls sie roh sind). Mayonnaise mit
Pfeffer, Gewiirzen und Zitronensaft mischen.

Danach Eier, Garnelen und Mayonnaise miteinander vermengen und
geniefen.

Chili Garnelen
(1 Portion)

Zutaten

180 g Garnelen ohne Schale
2 Frithlingszwiebeln

1 Chilischote

3 Knoblauchzehen

1 Zitrone

Petersilie, Koriander, Pfeffer
2 EL Kokosol

Zubereitung



Garnelen waschen und trockentupfen.

Chilischote und Friihlingszwiebeln in diinne Ringe schneiden, Knoblauch
fein hacken, Petersilie und Koriander ebenfalls hacken.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Knoblauch anbraten. Garnelen hinzufiigen
und etwa 1-2 Minute lang anbraten. Friihlingszwiebeln und Chilischote
hinzufiigen und ggf. mit etwas Pfeffer wiirzen. Zum Schluss noch
Koriander und Petersilie dariiber streuen und durchmischen.

Panierter Fisch an Krauter-Ei
(1 Portion)

Zutaten

120 g Fisch nach Wahl (méglichst festes Fleisch)
1 Ei von gliicklichen Hiihnern

Krauter (frisch, TK oder getrocknet)

2 EL. Mandelmehl

Albadl

Biozitrone

Zubereitung

Die gewaschenen, trockengetupften Filets durch das mit den Kréutern
verrithrte Ei ziehen. Anschliefend in Mandelmehl wenden und in die
Pfanne mit erhitztem Albadl geben und goldbraun braten. Mit 2 Scheiben
Biozitrone und ggf. Petersilie garnieren.



Rind an weiflen Tagen

Scharfes Rindersteak

(2 Portionen)

Zutaten

320 g Rindersteak
4 TL Rosmarin
Pfeffer

3 EL Avocadool
15 TL Chilipulver

Zubereitung
Rindersteak waschen und trockentupfen.
Mit Pfeffer, Chilipulver und Rosmarin wiirzen.

Ol in der Pfanne auf mittlerer Hitze erhitzen und das Fleisch auf beiden
Seiten braten.

Rinderfleisch nicht zu lange und zu heilS braten, da es sonst zu zdh wird.
Achte darauf, Rindfleisch nur maximal 2x pro Woche essen!



Rindervariationen

Alternativ kannst du dir dein Rinderfilet auch kalt in diinnen Streifen
aufgeschnitten mit Mayonnaise als Mahlzeit herrichten.

Ebenso schmeckt eine %2 Portion Rinderfilet in Streifen in der Pfanne
angebraten mit einem Spiegelei hervorragend.

Rindersteak mit in Olivenél angebratenen Knoblauchscheibchen ist ein
Traum.



Eierspeisen an weillen Tagen

Eier sind unglaublich vielseitig. Du kannst ein leckeres Omelett herstellen,
Riihrei braten, sie kochen und im Gebéck als Bindemittel nutzen.

Ich liebe im cellReset auch pochierte Eier iiber einem Hdhnchenfilet, an
griinen Tagen auf Salat. In der Stabilisierungsphase auch lecker zu unseren
Broten oder Brotchen.

Pochierte Eier
(1 Portion entspricht 4 EiweiSmahlzeit)

Was ist Pochieren?

Du garst dein Ei ohne Schale in leicht kdchelndem Wasser, das Eiweils
stockt dabei und das Eigelb hat eine cremige Konsistenz.

Zutaten
1 Ei von gliicklichen Hiihnern (als Y2 Mahlzeit)
1 EL Apfelessig

Zubereitung

Das Wasser mit 1 EL. Apfelessig leicht “kdcheln” lassen (nicht kochen).
Schlag das Ei in ein kleines Glas, so kannst du es vorsichtig ins Wasser
gleiten lassen.

Verursache mit einem Kochloffel einen kleinen Strudel im Wasser, so
bekommt dein Ei die perfekte Form, weil sich das Eiweill um das Ei
schldgt. Mit einer Schaumkelle liebevoll herausholen.

Die Konsistenz ist von der Garzeit abhangig:
2-3 Minuten = cremiges Eigelb, 4-5 Minuten = weiches bis festes Eigelb



Eiersalat
(2 Portionen)

Zutaten

4 gekochte Eier von gliicklichen Hiihnern
Selbstgemachte Mayo

1 Friihlingszwiebel

Schnittlauch

Apfelessig

Olivenol

Pfeffer

1 -2 TL selbstgemachten Senf

Zubereitung
Eier abkiihlen lassen und in Wiirfeln schneiden.

Friihlingszwiebeln und Schnittlauch hacken und mit Mayo, einem Schuss
Olivenol, Senf und Apfelessig mischen und mit Krautern wiirzen.



Tipp
An griinen Tagen kannst du einen Salat dazu machen oder deinen Eiersalat
mit Paprika, Tomate oder Gurke verfeinern.



Omelett
(1 Portion)

Zutaten

2 Eier von gliicklichen Hiihnern

1 EL Kokosol

Pfeffer, Krauter etc. oder Zimt, Vanille

Zubereitung

Kokosol in einer Pfanne erhitzen. Eier aufschlagen, in einer Schiissel
schaumig rithren und in die mit Ol erhitzte Pfanne giellen und warten bis
die Unterseite etwas fester wird.

Mit dem Pfannenwender vorsichtig wenden. Omelett mit Pfeffer und
Kréutern wiirzen oder mit Vanille, Zimt bestreuen.

Kaiserschmarren
(3 Portionen)

Zutaten fiir weifle Tage:

4 Eiweils zu Schnee schlagen,

4 Eigelb mit etwas ungesiilSter Mandel- oder Sojamilch schaumig schlagen,
1 EL Kokosdl,

etwas Zimt, gemahlene Vanille

2 EL Mandelmehl

4 EL gemahlene Mandeln

Zusatzlich fiir griine Tage (als 3. Mahlzeit)

Obst der Saison (Erdbeeren, Himbeeren, Blaubeeren) piirieren, evtl. Zimt
oder gemahlene Vanille untermischen und gemeinsam mit dem
Kaiserschmarren servieren.



Zubereitung

Mandelmehl und gemahlene Mandeln in die Eigelbmasse einriihren, den
Eischnee liebevoll in 2 Etappen unterheben. Den Teig in der Pfanne in
heilem Kokosol zu kleinen Omeletts backen, wenden und anschliefSend in

Stiicke reifSen.



Vegetarische Gerichte an weiflen Tagen

Unterschiedliche Tofu-Arten

Seidentofu
hat einen hohen Wasseranteil und eine Konsistenz wie Panna Cotta.

Geschmacklich ist er mild und hat nicht diesen typischen Sojageschmack.
Wenn du ihn als Creme verarbeitest, piirier ihn am besten vorher mit dem
Piirierstab.

Naturtofu

kannst du mit diversen Fliissigkeiten glattpiirieren (entspricht dann
Seidentofu) oder entwdssern (siehe unten) und zerbroseln wie
,,Hackfleisch®, als ,,Riihrei“, in Wiirfeln oder Scheiben schneiden, frittieren,
braten oder backen...

Réuchertofu

schmeckt (je nach Qualitdt / Hersteller) von leicht rauchig / kiinstlich bis
richtig schon herzhaft, rauchig. Fiir die Aktivierungsphase eignet er sich
nicht, aber danach ist er eine willkommene Alternative. In Wiirfeln und
knusprig angebraten tiber Salat oder Gemdiise ein Traum.

Wie bereite ich Tofu richtig zu?

Tofu wie Fleisch zuzubereiten funktioniert nicht, diese Erfahrung durfte ich
schnell machen. Also bedarf es hier mehr, als nur schnippeln, wiirzen,
braten.

Sonst erlebst du ndmlich das, was viele bemerken, wenn sie das erste Mal
Tofu zubereiten: Die Wiirze bzw. Marinade pappt kurz am Tofu und ist nach
dem Braten irgendwie verschwunden und du stellst fest: ,,Das schmeckt
nicht®.



Ich habe mich gefragt, wie ich den Geschmack wirklich in den Tofu
bekomme — und es ist unglaublich einfach.

Achte auf die Qualitat

Schau bitte darauf, dass du bio Tofu kaufst (den bekommst du in nahezu
jedem Supermarkt), der am besten noch aus Deutschland stammt und
garantiert frei von Genmanipulation und Spritzmitteln ist.

Wie bekomme ich Geschmack in den Tofu?

Wichtig ist es, das liberschiissigem Wasser aus dem Tofu zu bekommen, nur
dann ist er in der Lage, die Gewiirze und die Marinade wirklich
aufzunehmen.

Nur kurz Ausdriicken und Abtrocknen reicht nicht aus. Wenn du allerdings
erst einmal das Wasser aus deinem Tofu entfernt hast, ist er fiir Marinaden
und Gewiirze wie ein Schwamm und nimmt jede Fliissigkeit auf.

Bei ungefrorenem, ausgepresstem Tofu empfehle ich, keine Marinaden mit
Ol zuzugeben, weil Tofu das Ol kaum aufnimmt.

Die beste Moglichkeit, das iiberschiissige Wasser zu entfernen, ist das
Einfrieren.

Bei vorher gefrorenem, gepresstem Tofu kannst du dann sogar Ol zur
Marinade geben und er saugt es auf.

Wie geht das mit dem Einfrieren?

Tofu in Verpackung lassen und mindestens iiber Nacht ins Tiefkiihlfach
legen.

Zum Auftauen legst du ihn entweder {iber Nacht in den Kiihlschrank oder
lasst ihn tagsiiber etwa 4 Stunden bei Zimmertemperatur auftauen. Mit
sauberen Handen presst du ihn zwischen deinen Handfldachen griindlich aus
und driickst dabei so viel Wasser wie moglich raus. Danach trocknest du ihn
mit einem Kiichenkrepp gut ab.

Eine schnellere, aber nicht so effektive Moglichkeit ist es, deinen Tofu ohne
Einfrieren auszupressen. Dazu kannst du ihn zwischen einige Lagen
Kiichenpapier legen und den Tofublock z.B. mit einem Topf voll Wasser
(sollte schwer genug sein) beschweren und so einige Stunden liegen und
abtropfen lassen.



Unterschiedliche Zubereitungsmoglichkeiten

Panieren

Du kannst den marinierten Tofu perfekt mit gemahlenen Mandeln oder
Mandelmehl, in der Stabilisierungsphase mit Sesam, Kokosraspeln etc.
panieren oder ihn in Pflanzenmilch wenden und in einer Mischung aus
Mandelmehl und Gewiirzen walzen.

Braten

Wenn es schnell gehen soll, eignet sich das Anbraten mit Albaél, Olivenol
oder Kokosol, Gewiirzen und Knoblauch etc. Wenn du eine Gemiise-
Tofupfanne oder ein Curry machen mochtest, brate bitte zuerst den Tofu an,
nimm ihn dann aus der Pfanne, bereite Gemiise und Sof8e vor und gib den
Tofu erst kurz vor dem Servieren wieder dazu.

Frittieren

Tofu ldsst sich super in einem Topf mit heifem Ol Frittieren. Ich liebe z.B.
frittierten Mandeltofu oder Rauchertofu (erst in der Stabilisierungsphase).

Grillen

Hier ist es wichtig, dass du festen Tofu hast, den du gefroren und dann sehr
gut ausgepresst hast. Als Marinade eignet sich Rosmarin, Thymian,
Oregano. Den Tofu dazu in Wiirfel schneiden, marinieren und dann auf
Spiele stecken. Vor dem Grillen bitte mit Avocadodl oder Albadl
bestreichen, weil er sonst am Rost pappt. Nachdem er sehr schnell gar ist,
leg ihn bitte immer an den Rand des Grills, nie in die grofSte Hitze in der
Mitte.

Backen

Du kannst deinen Tofu auch im Ofen backen, z.B. mit Gemiise fiir eine
halbe Stunde bei 200°C auf dem Backblech (nach 15 Minuten wenden).

Uberbacken

Tofu z.B. mit Krdutern, Zitronensaft, Pfeffer ausreichend lange marinieren,
danach mit etwas Wasser piirieren und z.B. einen Gemiiseauflauf damit
tiberbacken.



Kochen

Soll der Tofu nicht knusprig sein, kannst du ihn auch kochen - in
Kokosmilch.

Damit erhalt dein Tofu eine fischahnliche Konsistenz.

Am wichtigsten ist das Marinieren!

Kriftige Aromen wie Knoblauch, Ingwer und Curry sind ideal, aber auch
kleingehackte Krauter mit intensivem Aroma wie Liebsttckel, Majoran,
Rosmarin, Thymian, Koriander, Petersilie (mit den Krdutern reichlich
arbeiten) eignen sich, um deinen Tofu zu einer kostlichen
Geschmacksexplosion werden zu lassen

Bei der Marinade am besten auf Ol verzichten

Ol legt sich eher wie ein Film iiber den Tofu, der auch nach dem Pressen
noch viel Fliissigkeit beinhaltet. Das verhindert, dass er Aromen und
Gewlirze richtig annehmen kann (dies ist v.a. dann der Fall, wenn du ihn
ungefroren nur ausgedriickt hast).

Bei vorher gefrorenem Tofu habe ich allerdings die Erfahrung gemacht,
dass er sogar Olige Marinaden gut aufnimmt, wenn du ihn wirklich
griindlich ausgepresst hast.

Lass die Marinade mindestens vier Stunden einziehen, schiitte sie danach
bitte nicht weg, sondern nutze sie zum Kochen.



Marinade fiir 400 g Tofu
(2 Portionen)

Zutaten

200 ml heille, selbstgemachte Gemiisebriihe (vorher auftauen lassen)
60 ml Weillweinessig oder Apfelessig

2 TL frisch geriebener Ingwer

2 gehackte Knoblauchzehen

2 TL Paprikapulver, 2 TL feingehackte Krauter nach Geschmack
300 g Tofu

Zubereitung

Alles miteinander vermischen, den gepressten Tofu in Scheiben oder
Streifen schneiden, in die Marinade geben und mindestens vier Stunden in
der Marinade ziehen lassen.

Tofu nach dem Marinieren am besten in einer beschichteten Pfanne in
reichlich Ol braten. Nach dem Braten etwas von der Marinade iiber den
gebratenen Tofu giefen, dann nimmt er noch zusétzlich Geschmack an.

Verwendung:
An weillen Tagen pur und an griinen Tagen z.B. mit Gemiisepfanne essen.



Veganes Riihrei
(2 Portionen)

Zutaten

250 g Naturtofu

150 g Seidentofu

1 TL Kurkuma
Pfeffer, Krauter
Alba6l zum Anbraten

Zubereitung
Den Naturtofu auspressen und mit den Handen zerbroseln.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, den zerbroselten Naturtofu
dazugeben und so lange anbraten, bis er leicht gebrdaunt ist. Kurkuma
hinzufiigen, um eine gelbliche Farbe zu erreichen.

Fir die perfekte Riihreikonsistenz den Seidentofu in grobe Wiirfel
schneiden, hinzufiigen und mit Krdutern und Pfeffer abschmecken.



Tofu-Bolognese
(4 Portionen)

Zutaten

400 g Naturtofu

400 g geschélte oder passierte Tomaten
2 EL Tomatenmark

2 Friihlingszwiebeln

3 Knoblauchzehen

3 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

Krauter nach Geschmack: Basilikum,
Thymian, Oregano

280 g Konjak ,,Spaghetti“ von Shileo (getrocknet)

Zubereitung



Vorher eingefrorenen Tofu auspressen und mit den Handen zerbroseln.
Friihlingszwiebeln, Knoblauch und frische Tomaten klein schneiden.

Olivendl in einem Topf erhitzen, den zerbroselten Tofu in den Topf geben
und gold-braun anbraten. Danach die Friihlingszwiebeln und den
Knoblauch dazugeben und ca. 30 Sekunden mitbraten. Jetzt das
Tomatenmark einriihren und anschliefend Tomaten hinzugeben. Sauce mit
Pfeffer abschmecken und bei mittlerer Hitze 15-20 Minuten kdcheln lassen,
so dass die Sauce schon eindickt.

Mit Shileo Konjak-Nudeln: in der Zwischenzeit Wasser aufsetzen und die
,INudeln®“ in das kochende Wasser geben und ca. 10 — 12 Minuten kochen,
dann abgieflen und zur Bolognese dazugeben.

Zum Schluss die Sauce mit den Krautern abschmecken.



Tofu Curry
(4 Portionen)

Zutaten

280 g Konjak Reis von Shileo (getrocknet)
200 g Blumenkohlréschen

100 g griine Bohnen

600 g Tofu

4 Friihlingszwiebeln

3 Knoblauchzehen

5 g Ingwer

15 gelbe Paprika

3 EL Kokosol

5 TL rote Thai-Curry-Paste (Grundrezept)
400 ml Gemiisebriihe (selbstgemacht)

50 g Mandelmilch

Kokosraspeln (in Stabilisierungsphase)
Currypulver (z.B. Curry Madras),

etwas Kreuzkiimmel gemahlen

Zubereitung

Vorbereitung: Ausgepressten Tofu in Wiirfel schneiden und mit
Currypulver, Kreuzkiimmel und Ingwer fiir mehrere Stunden marinieren.

Nach dem Marinieren:
Shileo Reis kochen.

Blumenkohl, Bohnen und Paprika waschen. Blumenkohl in kleine Réschen
teilen, Paprika wiirfeln und Bohnen putzen. Blumenkohl und Bohnen kurz
in heillem Wasser diinsten.

Friihlingszwiebel, Knoblauch und Ingwer schélen und fein hacken.



In einer Pfanne mit Kokosol Friihlingszwiebel, Knoblauch und Ingwer
diinsten, Paprika hinzufiigen und anbraten. Mit der Currypaste vermischen,
anbraten, mit Gemiisebriihe abloschen und aufkochen lassen.

Blumenkohl und griine Bohnen hinzufiigen und bei schwacher Hitze noch
10 Minuten kocheln.

Sojawiirfel mit Pflanzenmilch bedecken und anschlieffend in Kokosraspeln
wenden, danach kross anbraten.

Curry mit Konjak-Reis und Tofuwiirfeln anrichten.

Viola’s Tipp: Ich gebe hier am liebsten eine kréftige Portion meines Currys
rein.

Tofu mit Riihrei
(2 Portionen)

Zutaten

200 g Naturtofu

Gewlirze wie Pfeffer, Knoblauchpulver, gerducherte Paprika, Rosmarin etc.
4 EL Kokosol

2 Eier von gliicklichen Hiihnern

Zubereitung

Tofu vor der Zubereitung gut ausdriicken und abtropfen lassen, dann in
kleine Wiirfel schneiden.

In einer Schiissel mit Gewiirzen mischen und gut durchmarinieren lassen.

Den in Tofu Kokosol bei mittlerer Hitze durchbraten. Eier aufschlagen und
iber den Tofu geben und unterriihren.



Tofubratlinge
(2 Portionen)

Zutaten

200 g Tofu Natur

1 Ei von gliicklichen Hiihnern

1 EL feingehackter Majoran (oder andere intensive Krduter nach Belieben)
1 EL selbstgemachter Senf

eventuell Pfeffer

Zubereitung

Den Tofu in der Kiichenmaschine fein zerkleinern, mit den anderen Zutaten
mischen, Bratlinge formen und bei mittlerer Hitze in reichlich Ol in der
Pfanne knusprig braten.

Tipp:
In der Stabilisierungsphase kannst du 100 g Tofu Natur mit 100 g
Réuchertofu mischen, was einen ganz anderen Geschmack gibt.



AKTIVIERUNGSPHASE - GRUNE
TAGE

Gefliigelgerichte an griinen Tagen

Schnelle Zucchini Bolognese
(2 Portionen)

Zutaten

300 g Putenhack

1 Zucchini (ca. 120 g)

80 g Tomaten gehackt

2 EL Olivenol

Selbstgemachte Gemiisebriihe (ca. 200 ml)
Italienische Krauter

Zubereitung

Hack im heien Ol durchbraten. Tomaten und Gemiisebriihe hinzufiigen
und kocheln lassen. Mit Krdautern und selbstgemachter Gemiisebriihe
wirzen.

Zucchini in diinne Streifen schneiden und kurz im heifen Wasser baden
lassen oder in der Pfanne mit etwas Ol anbraten.



Zoodles mit Bolognese Sof3e 2
(2 Portionen)

Zutaten

Zoodles aus 2 kleinen Zucchini
300 g Bio Putenhackfleisch

1 Lauchzwiebel

2 Tomaten

2 Knoblauchzehen

2 Schuss Essig

Ein paar Blatter Basilikum
Olivendl (ca. 2 EL)

Chili nach Geschmack
Paprikapulver, Knoblauchpulver und Pfeffer

Zubereitung

Friihlingszwiebel und Knoblauch in feine Wiirfel schneiden und mit etwas
Olivendl andiinsten.

Das Hackfleisch dazugeben und scharf anbraten. Die Tomaten wiirfeln und
hinzugeben.



Wenn die Zutaten gut angebraten sind, mit Krautern, Gewtiirzen und Pfeffer
abschmecken, ggf. noch etwas Chili hinzugeben.

Wenn alles gut eingekocht ist, kommen die Zoodles und das gehackte
Basilikum dazu. Noch 2 — 3 Minuten kochen und schon fertig.



Kohlrabipommes und Chicken Nuggets in
Mandelpanade

(1 Portion)

Zutaten

100 g Kohlrabi

100 g Hahnchenbrustfilet

1 Ei von gliicklichen Hiihnern

2 EL gemahlene Mandeln

2 EL. Mandelmehl

Kokosol zum Braten und Backen
Paprikapulver, Knoblauchpulver, Pfeffer

Zubereitung
Backofen auf 200 °C Ober—/Unterhitze vorheizen.

Kohlrabi in 1 cm dicke Stifte schneiden und anschliefend in einer
Schiissel mit kaltem Wasser bedecken und 5 Minuten beiseitestellen.
Kokosél in einem Topf schmelzen. Kohlrabistifte aus dem Wasser holen,
abtropfen lassen und trockentupfen. Danach mit Kokosdl und Gewiirzen
vermengen und auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech verteilen
und 30 Minuten backen (nach 15 Minuten wenden). Héhnchenfilets
waschen und trockentupfen, mit Paprika, Pfeffer wiirzen und in Happen
(Nugget-Grole) schneiden.

Das Ei verquirlen, Mandelmehl auf einen Teller, gemahlene Mandeln auf

einen zweiten geben und jetzt die Nuggets zuerst im Mandelmehl, dann im
Ei und zum Schluss in gemahlenen Mandeln wenden und gut festdriicken.

Das Kokosél in einer Pfanne erhitzen und die Nuggets von jeder Seite
goldbraun braten. Mit den Kohlrabi Pommes und ggf. selbstgemachter
Mayo und selbstgemachten Ketchup servieren.

Tipp



in der Stabilisierungsphase statt gemahlenen Mandeln Sesam nehmen.



Pulled Chicken Wrap
(4 Portionen)

Zutaten

4 Hahnchenschenkel mit Riickenstiick

200 ml Gemiisebriihe selbstgemacht

1 TL Kreuzkiimmel, 1 TL Paprikapulver, 1 TL Knoblauchpulver, %5 TL
Chilipulver etwas gemahlener Zimt, Pfeffer

5 EL Apfelessig

4 grolle Salatblatter

4 Cherry Tomaten

60 g Gurke

Zubereitung

Gemiisebriihe, Gewiirze und Krauter, und 4 EL Apfelessig mit 150 ml
Wasser in einem groBen Topf aufkochen, anschliefend die
Héahnchenschenkel dazugeben und mit geschlossenem Deckel 40 Minuten
kécheln. Am besten Hahnchen dabei ein- bis zweimal wenden. Danach die
Schenkel aus dem Topf nehmen und zur Seite stellen.

Die im Topf verbliebene Fliissigkeit zur Hélfte einkochen und dann vom
Herd nehmen.

Das Hahnchenfleisch kannst du leicht vom Knochen 16sen und mit 2
Gabeln auseinanderzupfen. Jetzt dein Pulled Chicken zuriick zur Fliissigkeit
in den Topf geben und gut vermengen, ggf. nochmals mit Gewiirzen
abschmecken und mit Salatbldttern als Wrap umwickeln.

Tipp

Du kannst an griinen Tagen einen Salat aus insgesamt 100 g mit Tomate,
Gurke und Friihlingszwiebeln dazu essen.

Als 3. Mahlzeit eignet sich auch eine halbe Avocado hervorragend -
Avocado gilt als Obst.



Panierte Hihnchenschnitzel an Kohlrabi-Mandel-Sof3e
(2 Portionen)

Zutaten

200 g Kohlrabi (kiichenfertig)

400 ml Mandelmilch ungesiift

200 ml selbstgemachte Gemiisebriihe
2 Hahnchenschnitzel, je ca. 120 g

1 Ei von gliicklichen Hiihnern

4 EL. Mandelmehl

4 EL Kokosol zum Braten

2 Bio Zitronen

Muskatnuss, frisch gerieben, Paprika, Pfeffer
Zitronenscheibe zum Dekorieren

Zubereitung

Kohlrabi schélen, in ca. 1 cm dicke Stifte schneiden und in einem Topf mit
Wasser ca. 6 Minuten garen.

Mandelmilch mit der Briihe in einen weiteren Topf geben und ca. 10
Minuten cremig einkécheln lassen. Die Hahnchenschnitzel waschen,
trockentupfen und mit Paprika und Pfeffer wiirzen.

Das Ei in einem Teller verquirlen und die Schnitzel darin wenden,
anschlielfend das Fleisch in das Mandelmehl driicken.

In einer Pfanne mit dem Kokosol auf jeder Seite bei mittlerer Hitze
goldbraun braten. Eine Zitrone auspressen. Die zweite Zitrone in Viertel
schneiden.

Die Sauce mit etwas Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und
ggf. noch mit Gewiirzen und Krautern abschmecken.

Die Schnitzel mit dem Kohlrabi, der Sofe und den Zitronenvierteln auf
Tellern anrichten.



Hahnchen an Gemiise
(2 Portionen)

Zutaten

250 g Hithnchenbrust

80 g Aubergine

80 g Blumenkohl

40 g Zucchini

1 Knoblauchzehe

30 g geschmolzenes Kokosol

Pfeffer, italienische Krauter, (in Stabilisierungsphase auch etwas Salz)

Zubereitung
Ofen auf 175°C vorheizen

Hahnchen waschen, trockentupfen und in mundgerechte Stiickchen
schneiden.

Zucchini, Aubergine und Blumenkohl ebenfalls kleinschneiden. Die
Knoblauchzehe hacken. Alles zusammen in eine Auflaufform geben,
Kokos6él und die Gewiirze dazugeben und alles gut miteinander vermengen.

Fiir etwa 20-25 Minuten im Ofen backen, dabei ab und an Umriihren.



Hahnchenbrust mit ,,Bratkartoffeln*
(2 Portionen)

Zutaten

240 g Hahnchenbrust

1 Frithlingszwiebel

200 g Knollensellerie

30 g Albaol

10 g Kokosol

Salz, Pfeffer, Paprikapulver, ggf. Chili

Zubereitung

Den Knollensellerie schdlen und in kleine Scheiben schneiden,
Friihlingszwiebel in diinne Ringe schneiden. 15 g Albadl mit 5g Kokosdl in
einer Pfanne schmelzen, dann Sellerie und Friihlingszwiebel dazugeben.
Bei geschlossenem Deckel und mittlerer Temperatur anbraten, dabei
regelmalig umriihren. Durchbraten, bis Sellerie bissfest ist. Mit den
Gewlirzen abschmecken.

Wihrenddessen in einer 2. Pfanne die Hdahnchenbrustfilet in 15 g Albadl
und 5 g Kokosél durchbraten.

Gebratenes Hahnchen
(1 Portion)

Zutaten

15 kleine Zucchini

5 braune Champignons

1 Knoblauchzehe

140 g Hahnchenbrustfilet
3 EL Olivenol



Pfeffer, italienische Krauter

Zubereitung

Zucchini in Scheiben, Champignons und Héhnchen in kleine Stiicke
schneiden. Knoblauch fein hacken.

Olivendl in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und Knoblauch darin
kurz anbraten. Das Hahnchenfleisch, Zucchini und Champignons
dazugeben und gut durchbraten, anschliefend mit Krautern und Pfeffer
wirzen.

Selleriepommes mit Hithnchen und Avocado

(als 3. Mahlzeit)

Zutaten

100 g Knollensellerie (schon geschalt)
15 Avocado

150 g Hahnchenbrust

20 g Olivenol

20 g Albaol

Saft einer ¥ Zitrone

Pfeffer, Paprikapulver, ggf. Chili

Zubereitung



Ofen auf 175°C Umluft vorheizen.

Schneide einen Teil von der Sellerieknolle ab (mit Schale ca. 130g) und
schéle sie, danach in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und anschliefRend
die Scheiben in Stifte. Mische 20 g Olivendl mit Pfeffer, Paprikapulver und
Chili und mariniere den Sellerie darin.

Auf einem Backblech (Backpapier!) fiir ca. 25 Minuten backen.

Schneide die Avocado in Streifen, lege sie auf einen Teller, gib den Saft
einer halben Zitrone dariiber und wiirze sie mit Paprika und Pfeffer.

Brate jetzt das Hahnchenfleisch bei mittlerer Temperatur in einer Pfanne
mit Albadl. Zu guter Letzt mit Pfeffer abschmecken und mit Avocado und
Pommes genieflen.



Brokkoli-Champignon-Hackballchen
(2 Portionen)

Zutaten

100 g Brokkoli

260 g Gefliigelhack

100 g Champignons

15 Friihlingszwiebel

1 Knoblauchzehe

20 g Kokosol

25 g Albaol

Pfeffer, Paprika, italienische Krauter

Zubereitung

Champignons vierteln und Brokkoli, Knoblauch und die Friihlingszwiebeln
kleinschneiden.

Hack mit italienischen Krautern vermischen und pfeffern. Jetzt kleine
Hackbaéllchen formen.

Albadl mit Kokosol in einer Pfanne schmelzen, Hackbéallchen anbraten,
anschliefend alle weiteren Zutaten mit in die Pfanne geben und bei
geschlossenem Deckel kocheln, bis alles fast durch ist. Gegen Ende den
Deckel abnehmen und Fliissigkeit etwas einkochen lassen. Mit Gewiirzen,
Pfeffer und Krautern abschmecken.

Tipp
Alternativ statt Hackbéllchen ist z.B. auch Lachs in Wiirfel geschnitten eine
groflRartige Variante.



Fisch an griinen Tagen

Fisch Exotica
(2 Portionen)

Zutaten

400 g Fischfilet (Kabeljau, Forelle, Zander, Barsch)
3 Frithlingszwiebeln

150 g Tomaten

Albadl fiir die Pfanne

Marinade fir Fisch
6 Zehen Knoblauch
25 g Ingwer

1 TL Cayenne Pulver
Pfeffer

1 TL Kurkuma

3 EL Albacl

Zubereitung

Zutaten fiir die Marinade zusammenriihren, den aufgetauten, gewaschenen
und trockengetupften Fisch dazugeben und 2-6 Stunde im Kiihlschrank
marinieren.

Albadl in einer Pfanne erhitzen, klein geschnittene Friihlingszwiebeln ins
Ol geben, Tomaten in Wiirfeln dariiberlegen und obendrauf den
durchmarinierten Fisch setzen. Kochen lassen, dann Temperatur
zuriickdrehen und geschlossenem Deckel fiir ca. 15 Minuten kocheln
lassen.

Mit einem Zitronenviertel garniert servieren.



Zoodles an Lachs
(2 Portionen)

Zutaten

2 kleine Zucchini

2 Lachsfilets

1 Friihlingszwiebel

2 Knoblauchzehen

150 ml ungesiifite Sojamilch oder Mandelmilch
5 EL Apfelessig

15 Bio Zitrone

4 EL Petersilie, gehackt

4 EL Olivenol

selbstgemachte Gemiisebriihe (ca. 30 ml)
Pfeffer

Zubereitung

Lachs wiirfeln und in Olivenol auf mittlerer Hitze von allen Seiten kurz
anbraten, danach den Fisch aus der Pfanne holen und anschliefend die
gehackte Friihlingszwiebel in der gleichen Pfanne anschwitzen. Jetzt den
Knoblauch zufiigen.

Mit der selbstgemachten Gemdiisebriihe abléschen und kdcheln lassen, bis
sich die Fliissigkeit etwas reduziert hat. Jetzt die Pflanzenmilch, Apfelessig,
Gewiirze und Krduter zusammen mit den gebratenen Lachswiirfeln
dazugeben und kurz aufkochen lassen. Ganz zum Schluss die Zoodles
hineingeben und 2-3 Minuten zusammen kocheln.



Zoodles mit Garnelen
(2 Portionen)

Zutaten

160 g Zucchini

300 g Garnelen (alternativ geht auch
Hiihnchenfleisch)

1 Knoblauchzehe

40 g Cherry Tomaten

15 g gehobelte Mandeln

1 Knoblauchzehe

30 g Kokosol

Pfeffer, Paprikapulver, ggf. Chili

Zubereitung
Drehe die Zucchini durch einen Spiralschneider zu Zoodles.

Hacke die Knoblauchzehe in kleine Wiirfel und brate die bereits
aufgetauten Garnelen mit dem Knoblauch in einer Pfanne mit Kokosol, bis



sie durch sind (2-3 Minuten). Schneide die Cherry Tomaten in Wiirfel. Jetzt
deine Zoodles und die Tomaten dazugeben und kurz fiir weitere 3 Minuten
anbraten. Schmecke am Ende alles mit Pfeffer, Krautern nach Belieben und
gegebenenfalls Chili ab. Gib alles auf einen Teller und streue die gehobelten
Mandeln als Topping dartiber!

Tipp

Wenn du keine Garnelen magst, kannst du z.B. auch Hiahnchen nehmen.
Wenn du keinen Spiralschneider hast (die Anschaffung lohnt sich definitiv),
kannst du einen normalen Gemiiseschdler benutzen, hierbei einfach die
Zucchini bis zu der Mitte (die etwas kernig wird) schidlen — du hast dann
zwar keine Spaghettiform, aber Bandnudelform.



Zoodles mit Lachsarrabiata
(2 Portionen)

Zutaten

280 g Wildlachs (aufgetaut)
160 g Zucchini

1 Knoblauchzehe

15 Friihlingszwiebel

1 Chili

4 Cherry Tomaten

30 g Albaol

15 g Kokosol

10 g gehobelte Mandeln

Pfeffer, Chili und andere Gewilirze, (in Stabilisierungsphase auch etwas
Salz)

Krauter nach Belieben

Zubereitung
Zucchini mit Spiralschneider in ,,Spaghetti“ schneiden.

Tomaten, Chili und Friihlingszwiebel kleinschneiden und bei niedriger
Temperatur in einer Pfanne mit Kokosdl anbraten.

Den aufgetauten Lachs in Wiirfelchen schneiden und mit in die Pfanne
geben.

Auf mittlerer Temperatur durchbraten.

Jetzt die Zoodles dazugeben und unter mehrmaligem Wenden ca. 2-3
Minuten mitbraten. Mit Gewlirzen und Krautern abschmecken.



Chicorée mit Mandellachs
(2 Portionen)

Zutaten

200 g Chicorée

250 g Lachsfilet (aufgetaut)

20 g Mandeln gemahlen

35 g Albadl

Pfeffer (in Stabilisierungsphase auch etwas Salz)

Zubereitung

Den Chicorée vierteln und in einer Pfanne in 20 g Albadl anbraten, bis er
durch ist.

Driicke das Lachsfilet mit einer Seite in die Mandeln und brate es im Ol
in einer Pfanne zundchst auf der nicht ,bemandelten“ Fldache mit
geschlossenem Deckel, bis es nahezu durch ist. Dann erst wenden und noch
fiir 1-2 Minuten auf der Mandelseite ohne Deckel braten. Am Ende wiirzen
und mit dem Chicorée servieren.



Garnelensalat
(2 Portionen)

Zutaten

80 g Feldsalat

40 g Kirschtomaten

320 g Garnelen

80 g Champignons

2 EL Kokosél

15 g Olivenol

30 g Apfelessig

Pfeffer, Paprikapulver

1 TL selbstgemachten Senf

Zubereitung

Die Champignons in Scheiben schneiden und mit den aufgetauten Garnelen
in 1 EL Kokosol anbraten (ca. 3 Minuten), den Salat kleinschneiden, die
Tomaten vierteln und in eine Schiissel geben. Champignons und Garnelen
kurz auskiihlen lassen und anschlieend auf den Salat geben.

Das Dressing aus dem restlichen erwdarmten Kokosél, Olivendl und
Apfelessig  herstellen und es mit Pfeffer, Paprikapulver (in
Stabilisierungsphase auch etwas Salz) abschmecken und iiber den Salat
giellen.



Schlemmerfilet an Ofenauberginen
(1 Portion)

Zutaten

140 g Lachsfilet (aufgetaut)
100 g Auberginen

20 g gemahlene Mandeln
Italienische Krauter

15 g geschmolzenes Kokosol
10 g Avocadool

Salz & Pfeffer

Zubereitung

Backofen auf 175°C vorheizen (Ober-/ Unterhitze).

Schneide die Auberginen in diinne Scheiben, leg sie in einen tiefen Teller,
mische das Kokosol und das Avocadool mit Pfeffer und italienische Krauter
(in Stabilisierungsphase auch etwas Salz) und mariniere die
Auberginenscheiben gut darin.

Leg ein Backblech mit Backpapier aus und gib die Scheiben darauf.

Als nédchstes gib die gemahlenen Mandeln auf einen Teller und wende den
Lachs darin.

Danach legst du ihn ebenfalls neben die Auberginen auf das Blech und
bestreust ihn mit den italienischen Krautern.

Fiir 20 Minuten in den Backofen geben.



Lachs an Brokkoli
(1 Portion)

Zutaten

100 g Brokkoli (kiichenfertig)
160 g Wildlachs (aufgetaut)
10 g Kokosol

10 g Zedernnusskerne

Zubereitung

Den aufgetauten Wildlachs waschen und trockentupfen. Den Brokkoli in
einem Topf mit Wasser etwa 5 Minuten kochen.

In der Zwischenzeit den Lachs in einer Pfanne mit Kokosdl anbraten.
Die Zedernnusskerne in einer Pfanne leicht anrdsten und iiber den Brokkoli
geben.

Vor dem Servieren mit Zitrone betrdufeln und mit Krdutern und Pfeffer
wiirzen (in Stabilisierungsphase auch etwas Salz).



Avocado-Spargel-Salat mit Garnelen
(2 Portionen)
Avocado gelten als Obst - als 3. Mahlzeit
Zutaten

Fiir den Salat

1 reife Avocado

180 g griiner Spargel
2 Cherry Tomaten
Olivenol

Fiir das Dressing

1 EL Zitronensaft

4 Stangen Dill

2 TL Senf selbstgemacht

1 EL Apfelessig

3 EL MCT Ol

Paprikapulver, Pfeffer, Knoblauch

Fiir die Garnelen

14 grolle Garnelen
Kokosol zum Anbraten
1 EL Zitronensaft

Zubereitung

Die unteren Enden des griinen Spargels abschneiden. Dann in gleichgrofle
Stiicke schneiden und in etwas Ol leicht angebraten (max. 10 Minuten).
Dann den Spargel beiseitestellen und abkiihlen lassen.



Halbiere die Avocado und schneide das Fruchtfleisch in Wiirfel. Tomaten
in Stiicke schneiden und mit der Avocado und dem Zitronensaft
vermischen.

Fiir das Dressing den Dill feinhacken, alle Zutaten zusammenmischen
und mit Paprika, Knoblauch und Pfeffer wiirzen.

Garnelen in der Pfanne mit Olivenol anbraten, bis sie schon rosa sind.
Mit zwei Stangen Dill gibt das ein groRartiges Aroma. Auf die gebratenen
Garnelen den Zitronensaft gegeben.

Spargel mit dem Salat vermengen, das Dressing dariiber geben und die
noch warmen Garnelen auf dem Salat verteilen.

Salat-Wraps mit Wildlachs

(2 Portionen)

Zutaten

110 g Champignons

2x 125 g Wildlachsfilet (aufgetaut)
50 g Cherry Tomaten

4 grolRe Blatter Romanasalat (ca. 40g)
2 Friihlingszwiebeln

20 g Albaol

15 g Kokosol

Pfeffer, Dill, bei Belieben italienische Krduter oder Viola's Fischgewiirz
,Fenja, die Meergeborene*

Zubereitung

Schneide die Champignons und Friihlingszwiebeln in diinne Scheiben und
viertel die Tomaten.

Den Wildlachs in kleine Wiirfel schneiden und alles zusammen in einer
Pfanne mit Albaol und Kokosdl anbraten. Mit den Gewilirzen abschmecken.

Die Salatblatter waschen und auf 2 Teller verteilen.

Den Pfanneninhalt auf die Mitte der Bldtter geben und etwas
zusammenrollen, so dass du die Salatbldtter als Wraps nutzen kannst.



Lachs-Omelett
(2 Portionen)

Zutaten

3 Eier von gliicklichen Hiihnern
1 Schuss Wasser

Krauter (z.B. Dill) und Pfeffer
100 g aufgetautes Lachsfilet

2 EL Albaol

Zubereitung
Lachsfilet kleinschneiden und in einem EL Albadl kurz anbraten.

Eier, Wasser, Gewlirze in eine Schiissel geben und mit der Gabel leicht
schaumig aufschlagen (kein Schneebesen). In einer mit Albadl gedlten
Pfanne bei mittlerer Temperatur kurz stocken lassen, dabei den Lachs auf
die Eimasse geben und dann die Temperatur herunterstellen, Deckel auf die
Pfanne setzen und weitere 5 Minuten stocken lassen. Herd ausdrehen oder
Pfanne von der Herdplatte nehmen und Omelette hilftig umklappen und
nochmal 1 Minute in der Pfanne ruhen lassen.

Das Omelett umgeklappt halbieren und servieren.

Tipp
An griinen Tagen pro Person mit 100 g Salat oder Gemiise garnieren. Ein
Gurkensalat mit Dill schmeckt richtig gut dazu.



Rind an grunen Tagen

Hackfleisch-Chinakohl-Pfanne

(2 Portionen)

Zutaten

300 g Rinderhack (Bio)

1 Friihlingszwiebel kleingeschnitten
2 Knoblauchzehen gehackt

Pfeffer, Paprikapulver, Majoran, Chili
60 g Kohlrabi

140 g Chinakohl

Kréauter nach Belieben

Albaol

Zubereitung
Kohlrabi und Chinakohl kleinschneiden.
Rinderhack mit Albadél, Friihlingszwiebel und Knoblauch anbraten.

Mit Pfeffer, Paprikapulver, Majoran, Chili, diversen Krdutern wiirzen.
Kohlrabi dazugeben und mitdiinsten.

Zum Schluss den geschnittenen Chinakohl hinzufiigen und noch 5 Minuten
braten.



Champignon-Burger
(2 Portionen)

Zutaten

2 Riesen-Champignon als Brotchen-Ersatz
1 Tomate

Etwas Salat

Fiir den Burgerbelag

300 g Rinderhackfleisch aus Weidehaltung

Pfeffer

Krduter (Majoran, Petersilie etc.)

2 TL selbstgemachten Senf

Ggf. selbstgemachte Mayonnaise und selbstgemachtes Ketchup

Zubereitung

Zutaten fiir den Burgerbelag gut vermischen und zu kleinen Burgern
formen.

In Oliven— oder Kokosol anbraten.

Die geputzten Champignons in der Pfanne von beiden Seiten gut anbraten
und anschliefend deinen Burger darauf geben. Mit 1 Scheibe Tomate und

etwas Salat garnieren und einen Klecks Mayonnaise und einen Klecks
selbstgemachtes Ketchup darauf geben.



Burger mit Selleriebuns
(2 Portionen)
Zutaten

Fiir die Selleriebuns

200 g Sellerie

3 EL Mandelmehl

10 EL. Wasser

1 TL Senf selbstgemacht

2 EL Leinmehl zum Panieren

Pfeffer nach Geschmack

Kokosol, kalt gepresst / nativ zum Braten

Fiir die Burger:
300 g Rinderhackfleisch aus Weidehaltung
Pfeffer, Paprika, Krdauter wie Majoran, Petersilie

Sonstiges
2 Eier von gliicklichen Hiihnern
Kokosol, kalt gepresst, Mayonnaise selbstgemacht

Zubereitung

Selleriebuns
Sellerie schilen und in 4 ca. 8 Millimeter dicke Scheiben schneiden.

Mandelmehl mit Wasser klumpenfrei verriihren und mit Pfeffer und Senf
abschmecken. Die Buns in der Mandelpanade wenden, sodass der Sellerie
von allen Seiten bedeckt ist.

Jetzt in Leinmehl wenden und von allen Seiten gut andriicken.



Kokosol in einer Pfanne erhitzen und die Buns von beiden Seiten ca. 6
Minuten goldbraun braten, ggf. die Hitze reduzieren, damit der Sellerie
nicht zu dunkel wird.

Burger

Das Rindhackfleisch mit Eiern, Krautern und Pfeffer vermengen und zwei
Burger formen. Kokos6l in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und die
Burger bei mittlerer Hitze anbraten.

Abschliellend die beiden Eier zu Spiegeleiern braten.

Jetzt setzt du deinen Burger zusammen:

Zuerst ein Selleriebun, dann den Burger, das Spiegelei, 1 EL. Mayonnaise
und mit dem zweiten Selleriebun bedecken.



Eierspeisen an griinen Tagen

Zucchini-Omelett
(1 Portion)

Zutaten

100 g Zucchini

2 Eier von gliicklichen Hiihnern
1 Friihlingszwiebel

Albasl

Pfeffer, Krauter nach Belieben

Zubereitung

Zucchini klein hobeln, anschliefend kurz stehen lassen und dann das
liberschiissige Wasser ausdriicken. In einer kleinen Schale Eier mit
Zucchini, Krdutern und Pfeffer vermischen. Friihlingszwiebel in diinne
Ringe schneiden und dazu geben.

Albadl in einer Pfanne erhitzen und dein Zucchini Omelette in der Pfanne
auf beiden Seiten anbraten.

Tipp
In der Stabilisierungsphase kannst du noch etwas Parmesan in den
Omelett-Teig geben.



Spinat-Omelette
(1 Portion)

Zutaten

2 Eier von gliicklichen Hiihnern
1 Schuss Wasser

Krauter und Pfeffer

Kokosol

1 grolle Handvoll Baby-Spinat
Kokosol

Zubereitung

Alles (bis auf Spinat und Ol) in eine Schiissel geben und mit der Gabel
leicht schaumig aufschlagen (kein Schneebesen). In einer mit Kokosol
gedlten Pfanne bei mittlerer Temperatur kurz (ca. 3 Minuten) stocken
lassen, anschliefend den Babyspinat auf die Eiermasse geben und die
Temperatur herunterstellen, Deckel auf die Pfanne setzen und weitere 5
Minuten stocken lassen. Herd ausdrehen und Pfanne von der Herdplatte
nehmen. Das Omelett hdlftig umklappen und nochmal 1 Minute in der
Pfanne ruhen lassen.

Spiegeleier auf gerostetem Sellerie
(1 Portion)

Zutaten

2 Eier von gliicklichen Hiihnern
100 g Sellerie

1 EL Albadl

Pfeffer, Paprika
Knoblauchpulver



Krauter

Zubereitung

Sellerie grob reiben, ausdriicken, mit Gewiirzen und Krautern vermischen
und in Albaol als 2 Fladen kross anbraten, danach die beiden Eier als
Spiegeleier draufsetzen und fertig braten.

Wildlachs-Spinat-Omelette
(2 Portionen)

Zutaten

3 Eier von gliicklichen Hiihnern

150 g Spinat (TK ohne Zusitze)

100 g Wildlachs (aufgetaut)

50 g Cherry Tomaten

40 g Albadl oder Avocadool

Pfeffer, Fischgewlirz (,,Fenja, die Meergeborene*), Muskatnuss

Zubereitung

Eier verquirlen, aufgetauten Spinat abtropfen lassen, etwas ausdriicken und
zu den Eiern geben.

Den aufgetauten Wildlachs in kleine Wiirfel schneiden und zur Eimasse
geben.

Mit Pfeffer, Fischgewiirz und Muskatnuss wiirzen und zu einer
einheitlichen Masse verriihren.

In einer Pfanne das Ol erhitzen und dann deine Eiermasse dazu gieRen.

Das Omelett bei schwacher Hitze und geschlossenem Deckel ca. 10-12
Minuten stocken lassen.

Danach halftig zusammenklappen, halbieren, auf 2 Tellern anrichten und
die geviertelten Tomaten dartiber verteilen.



Tomaten-Ei-Salat
(2 Portionen)

Zutaten

4 Eier von gliicklichen Hithnern

150 g Cherry Tomaten

Etwas Kresse

2 Friihlingszwiebeln

Pfeffer, Paprika, Knoblauch,

Krauter nach Belieben

Einen Schuss Apfelessig oder Weillweinessig
Einen Schuss gutes Olivendl (nativ, extra vergine)

Zubereitung
Eier hart kochen, abkiihlen lassen und kleinschneiden.

Tomaten und Friihlingszwiebeln klein schneiden, Kresse, etwas Gewlirze
und Kréuter dazugeben.

Mit den Eiern vermischen und mit Essig und Ol marinieren.



Bunte Hiihnchen-Eierspeise
(2 Portionen)

Zutaten

2 Eier von gliicklichen Hiihnern
etwas Kokosol

150 g Hiihnerfleisch

100 g Paprika

100 g Gurken

Zubereitung

Hiihnerfleisch in kleine Stiicke schneiden und in Ol gut durchbraten, die
klein geschnittene Paprika dazugeben. Anschliefend die Eier dazugeben
und gut durchmischen. Als Beilage schmeckt Gurkensalat hervorragend.

Brokkoli mit Spiegelei
(1 Portion)

Zutaten

80 g Brokkoli

2 Eier von gliicklichen Hiihnern
30 g Albaol

2 Cherry Tomaten

Frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung

Tomaten in Wiirfelchen schneiden und beiseitestellen. Brokkoli in kleine
Roschen teilen und in 20 g Albadl anbraten. Die Spiegeleier mit 10 g
Albadl braten und beides mit Pfeffer und Krautern wiirzen. Auf einem
Teller anrichten und die Tomatenwiirfel dariiber geben.



Eier-Avocado-Salat
(2 Portionen)

Zutaten

200 g Salat

1 Avocado

3 Eier von gliicklichen Hiihnern

1 Handvoll Basilikumblatter

30 g gehobelte Mandeln

30 g Olivenol

20 g Apfelessig

1 TL Senf selbstgemacht

Pfeffer (in Stabilisierungsphase auch etwas Salz)

Zubereitung

Koche die Eier hart, lasse sie in kaltem Wasser auskiihlen, dann pellen und
in kleine Wiirfel schneiden. Avocado schélen, entkernen und in Scheiben
schneiden. Salat waschen und schneiden, Basilikum kleinhacken. Jetzt alles
zusammen in eine Schiissel geben.

Das Dressing aus Olivenél, Senf und Apfelessig herstellen und mit Pfeffer
abschmecken.

Zum Schluss die Mandeln als Topping dariiberstreuen.

Tipp
Eignet sich super zum Mitnehmen als 3. Mahlzeit (das Dressing separat in
einem Gldschen mitnehmen).



Avocadocreme-Omelett

(2 Portionen)
-als 3. Mahlzeit-

Zutaten

3 Eier von gliicklichen Hiihnern
15 Frithlingszwiebel

100 g Tomaten

40 g gestiftete Mandeln

1 Avocado

Y5 Zitrone

100 g Rucola

20 g Albaol

10 g MCT Ol

10 g Olivenol

Pfeffer, Cayenne Pfeffer, Paprikapulver, Knoblauchpulver

Zubereitung

Die Eier in einer Schiissel mit dem Schneebesen verquirlen. Bei mittlerer
Hitze in einer Pfanne mit je 10 g Albadl bei geschlossenem Deckel 2
Omelett herausbacken.

Gib die geschilte, entkernte Avocado mit dem Saft der halben Zitrone, 10
g MCT O], 10 g Olivensl und den Gewiirzen in eine hohe Schiissel und
pliriere die Mischung zu einer cremigen Masse. Verteile die Avocadocreme
gleichmdfig auf den beiden Omeletts.

Schneide Tomaten und Friihlingszwiebel klein und gib sie zusammen mit
dem Rucola und den gestifteten Mandeln auf die Omeletts. AnschliefSend
das Omelett halftig falten und geniefen.

Hinweis:



Avocados gelten als Obst, von daher hast du hier deine komplette 3.
Mahlzeit.



Auflauf an griinen Tagen

Blumenkohlauflauf
(4 Portionen)

Zutaten

400 g Blumenkohl (kiichenfertig)
500 g Hiihnerhackfleisch

2 gehackte Friihlingszwiebeln

1 gehackte Knoblauchzehe

Pfeffer, etwas geriebene Muskatnuss, italienische Krauter, Galgant,
Liebstockel

4 EL Kokosol

200 ml Gemiisebriihe (siehe Grundlagen)
150 ml ungesiilste Mandelmilch

Frische Petersilie

Zubereitung
Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Wasser in einem Topf kochen, Blumenkohl in Réschen teilen, ins kochende
Wasser geben, mit Deckel verschliefen und 5 Minuten bei mittlerer Hitze
kochen lassen.

Abgiellen und den Blumenkohl in eine Auflaufform geben — dabei etwa 120
g Blumenkohl fiir die Sauce beiseitelegen.

In einem Topf 2 EL Kokos6l erhitzen, Friihlingszwiebeln und Knoblauch
andiinsten, die 125 g Blumenkohlstiicke hinzugeben, kurz andiinsten und
mit Gemiisebriihe und Mandelmilch abléschen. Kurz aufkochen lassen.



Bei mittlerer Hitze etwa fiinf Minuten kdcheln (Umriihren nicht vergessen).

Waihrenddessen das Hackfleisch in einer Pfanne mit dem restlichen
Kokosol durchbraten, dann zum Blumenkohl in die Auflaufform geben und
durchmengen.

Den Topf vom Herd nehmen und mit einem Piirierstab die Gemiise-
Mandelmilch- Mischung piirieren, mit den Gewiirzen, Krdutern und
Muskatnuss abschmecken.

Die Sauce in die Auflaufform gielen, gut verteilen und 15 Minuten backen.

Mit frischer, gehackter Petersilie bestreuen.



Vegetarische Gerichte an griinen Tagen

Tofu-Champignons
(1 Portion)

Zutaten

150 g Tofu Natur
100 g Champignons
2 EL Albacl

3 TL Thymian

1 Zitrone

2 Knoblauchzehen
Pfeffer

Zubereitung

Ausgedriickten Tofu in Scheiben oder Wiirfel schneiden und mit Gewiirzen
und Krautern marinieren (mind. 4 Stunden).

Champignons putzen, vierteln oder halbieren. Knoblauch fein hacken.
Albaél in einer Pfanne auf mittlerer Hitze erhitzen. Thymian und

Knoblauch kurz anbraten, Champignons und Tofu hinzugeben und ca. 8
Minuten lang durchbraten. Mit Pfeffer und etwas Zitronensaft wiirzen.



Vegetarische Zoodles
(1 Portion)

Zutaten

Zoodles aus 100 g Zucchini

2 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 kleine gewiirfelte Tomate

1 TL getrockneter Oregano

1 Lorbeerblatt

25 g gehackte Mandeln
Schwarzer Pfeffer, Paprikapulver
2 EL frischen Basilikum

Zubereitung

25 g Mandeln (alternativ Zedernnusskerne in der Stabilisierungsphase) grob
hacken und in einer Pfanne leicht anrésten.

Knoblauchzehen und Tomate schneiden und in einem Topf mit Olivendl
andiinsten, Gewiirze und Krauter dazugeben und kocheln lassen, dann die
Zoodles zufiigen und weitere 2-3 Minuten kdcheln.

Auf einem Teller anrichten und die gehackten Mandeln dariiberstreuen.

Tipp
In der Stabilisierungsphase kannst du auch statt Tomate zwei Handvoll
Babyspinat und Kokosmilch als Sol8e zubereiten.



Avocado-Ei
(1 Portion)

-als 3. Mahlzeit-

Zutaten

2 Eier von gliicklichen Hiihnern

1 kleine Hass Avocado

1 Stangel Petersilie Bio

Pfeffer, Paprika, Krauter, Knoblauch
100 g Feldsalat

Salatsol3e (siehe Grundlagen)

Zubereitung
Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.
Die Avocado halbieren und den Kern entfernen.

AnschlieSend die Mulde in der Avocado vergrofSern. Jeweils ein Eigelb in
die Mulde geben und mit dem Eiweil8 auffiillen und wiirzen.

Avocados auf ein Backblech legen und im Backofen fiir ca. 20 Minuten
backen.

Anschliellend mit klein geschnittener Petersilie verzieren und mit Feldsalat
servieren.



Gebackene Champignons
(2 Portionen)

Zutaten

2 Eier von gliicklichen Hiihnern
Kréauter nach Belieben

35 g gehobelte Mandeln

Etwas Mandelmehl

200 g Champignons

2 EL Olivenol

Zubereitung
Gehobelte Mandeln in einer Pfanne ohne Fett anrosten.

Eier mit Krdautern und etwas Mandelmehl als Backteig verquirlen.
Champignons halbieren und durch den Backteig ziehen und in etwas
Olivendl backen.

Auf 2 Tellern anrichten und mit den gehobelten Mandeln bestreuen.



Gemiisefrikadellen
(2 Portionen)

Zutaten

1 kleine Zucchini (100g)

1 Karotte (40 g)

60 g Knollensellerie

1 EL Kokosol

1 TL Petersilie, gehackt

2 EL gemahlene Mandeln

2 Eier von gliicklichen Hiihnern

Pfeffer (ab Stabilisierungsphase etwas Salz)

Zubereitung

Zucchini, Karotte und Sellerie schilen und reiben (nach Putzen und Schélen
insgesamt 200 g Gemiise). Alles in eine Schiissel geben und mit Gewiirzen
und Krautern abschmecken. Eier und Mandeln gut mit der Gemiisemasse
vermengen und kurz anziehen lassen.

Danach Frikadellen formen und im heilfen Kokosol beidseitig goldbraun
braten.



Bowls an griinen Tagen

Chicken Bowl
(1 Portion)

Zutaten

3 EL Olivenol

1 gehackte Knoblauchzehe
70 g gewlirfelte Zucchini

30 g geraspelter Kohlrabi (in der Stabilisierungsphase schmeckt auch
Karotte geraspelt)

140 g gewiirfelte Hithnerbrust

1 gehackte Chili

Pfeffer

15 TL Kreuzkiimmel

Fiir den Belag

Selbstgemachte Mayonnaise oder als dritte Mahlzeit z.B. Guacamole

Zubereitung

Olivenol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen und Knoblauch,
Zucchini, sowie den geraspelten Kohlrabi ca. 5 Minuten anbraten, dann die
gewlirfelte Hithnerbrust dazugeben und gut durchbraten.

Anschliellend Chili, Pfeffer, Kreuzkiimmel zufiigen.

In einer Schiissel schon anrichten und ggf. Topping (z.B. Guacamole,
Mayonnaise, gerostete Mandelsplitter...) daraufsetzen.



Fisch Bowl
(1 Portion)

Zutaten

1 Lachsfilet (ca. 140 g)

1 EL Olivenol

Eine Prise gemahlener Kreuzkiimmel, etwas Chilipulver
100 g Rotkohl, in diinne Scheiben geschnitten

1 diinn geschnittene Friihlingszwiebel

Selbstgemachte Mayonnaise

15 Zitrone

Zubereitung

Gewlirze vermischen. Aufgetauten Fisch waschen und trockentupfen,
beidseitig mit Olivendl einreiben und mit deiner Gewiirzmischung wiirzen.

Den Rotkohl und die Friihlingszwiebel in diinne Scheiben schneiden. Deine
Pfanne mit dem restlichen Olivendl fetten und bei mittlerer Hitze erhitzen.
Fisch hineingeben und auf jeder Seite etwa 4 Minuten braten.

Die Mayonnaise mit dem Saft der halben Zitrone verriihren.
Friihlingszwiebelringe mit Rotkohlringen und Mayonnaise vermischen.

Den gebratenen Fisch kurz auf einem Brettchen abkiihlen lassen und
anschliefend in Wiirfelchen schneiden. Eine kleine Schiissel mit deinem
,JKohlsalat“ befiillen und dariiber die Fischwiirfelchen garnieren.

Tipp
Zur dritten Mabhlzeit statt Obst mit selbstgemachter Guacamole und ein paar
Friihlingszwiebelringen servieren.

Viola's Tipp: ,,Fenja, die Meergeborene®, mein Fischgewiirz darf hier nicht
fehlen.



Salat-Ideen an griinen Tagen

Gemischter Salat mit Hithnchen oder Ei
(1 Portion)

Zutaten

45 g Gurken

30 g Tomaten

25 g Paprika

1 Frithlingszwiebel

1 TL selbstgemachter Senf

2 EL Essig (Apfelessig, Weillweinessig oder
Krauteressig (ohne Zuckerzusatz))
3 EL Olivenol

Etwas Kurkuma, Pfeffer, Paprika
140 g Hiithnchenfilet

1 EL Kokosol




Zubereitung

Gurken, Tomaten, Paprika und Friihlingszwiebeln kleinschneiden.

Fiir die Marinade, die restlichen Zutaten (auller Hiihnchen und Kokosol)
vermischen und den Salat mit der Marinade eine Weile stehen lassen.

In der Zwischenzeit dein Hiihnchenfilet waschen, trockentupfen, mit
Paprika und Pfeffer wiirzen und mit 1 EL. Kokosdl in einer Pfanne anbraten.
Danach kleinschneiden und iiber deinen Salat geben.

Tipp
Alternativ statt einem Hiihnchenfilet 2 Eier kochen und in Scheiben
schneiden.



Beilagen-Ideen an griinen Tagen

Zoodles
(2 Portionen)

Zutaten
2 kleine Zucchini

Zubereitung

Die Zucchini im Spiralschneider zu Zoodles schneiden und die Zoodles in
die SoBBe geben und kurz 2—-3 Minuten mitkdcheln. (Alternativ kannst du
deine Zoodles auch in Olivendl oder Kokos6l in der Pfanne kurz anbraten.)

Blumenkohlpiiree
(2 Portionen)

Zutaten

15 kleiner Blumenkohl (200 g)
2 TL Olivenol

1 gehackte Knoblauchzehe
Schwarzer Pfeffer

2 EL ungesiilste Mandelmilch

Zubereitung
Blumenkohl in kleine Stiicke schneiden und in einem Topf mit Wasser kurz
aufkochen und dann auf niedriger Hitze 10 Minuten schwach k&cheln.

Knoblauch in Olivendl etwa 1 Minute anrdsten. Blumenkohl abgiefen und
zusammen mit dem Knoblauch-Ol, etwas Salz, Pfeffer und Mandelmilch
plirieren.



Blumenkohlreis
(1 Portion)

Zutaten

100 g Blumenkohl
2 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen
Italienische Krauter

Zubereitung

Knoblauchzehen fein schneiden. Den Blumenkohl waschen und klein
schneiden.

Dann am besten mit einer Kiichenmaschine reiskorngroff hacken. Wenn du
eine normale Reibe verwendest, fillt das Kleinschneiden weg, weil du dann
den Stiel am Blumenkohl als ,,Griff“ zum Reiben nutzen kannst.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Knoblauch darin braten lassen. Zerhackten
Blumenkohl dazugeben und durchbraten. Deckel auf die Pfanne setzen und
garen lassen, bis er den gewiinschten Biss hat. Anschliefend Krauter
hinzufiigen.

Tipp
In der Stabilisierungsphase etwas Salz oder salzarme Sojasole
hinzufiigen.



Gerosteter Blumenkohl
(8 Portionen)

Zutaten

800 g Blumenkohl (kiichenfertig)
Pfeffer, Knoblauchgranulat

40 ml + 20 ml Olivenél

1 EL Zitronensaft

Zubereitung

Backofen auf 200°C Umluft vorheizen, Backblech mit Backpapier
auslegen.

Blumenkohl putzen und in kleine Réschen teilen und Strunk klein wiirfeln.

Mit 40 ml Olivenol, Salz und Pfeffer in einer Schiissel mischen und auf
dem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen. Im Backofen 15-20
Minuten hellbraun rosten.

Das restliche Olivendl mit Zitronensaft, Knoblauch und Pfeffer vermischen
und vor dem Essen iiber den Blumenkohl traufeln.



DIE STABILISIERUNGSPHASE

Deine 28 Tage Aktivierungsphase sind geschafft und in deinem Korper wird
jetzt schon ganz viel passiert sein.

Auf geht’s in die mindestens 90 Tage dauernde Stabilisierungsphase. Diese
solltest du bitte vollstandig durchleben, damit sich dein Koérper komplett
umstellen kann und du sicherstellen kannst, dass sich deine
Erndhrungsgewohnheiten dauerhaft verdndern und du kein Opfer des
gefiirchteten Jo-Jo Effekts wirst. Du wirst sehen, jetzt macht das Ganze erst
so richtig Spal.

Milchprodukte kannst du jetzt wieder Stiick fiir Stiick in deine Erndhrung
einbauen, leicht salzen (3-5 g Salz am Tag) ist erlaubt und jetzt geht’s auch
ans Backen. Ich habe wunderbare Brotrezepte fiir dich dabei. Auch Kuchen
und SiilSspeisen sind jetzt an griinen Tagen ab und an moéglich.

Tipp

Gonne dir an griinen Tagen ab und an mal ein Stiick Kuchen oder einen
Muffin aus den Rezepten. Dennoch sollten die siillen Sachen eine
Ausnahme sein und nicht taglich gegessen werden. Es geht ja auch darum,
dass du alte Muster dauerhaft durchbrichst und dein Leben mit 100% leben
kannst.




Dips, Grundrezepte und Aufstriche

Hiittenkadse Dip

Zutaten

150 g Hiittenkase

2 EL Olivenol
Mediterrane Gewiirze
1 EL Apfelessig

Zubereitung

Alle Zutaten miteinander verriihren und geniefen — mit Gemiise oder als
Aufstrich fiir unsere Stoffwechselbrote.

Tipp

Mit unterschiedlichen Krautern und Gewiirzen zauberst du ganz leicht die
tollsten Geschmacksvarianten. Gerade im Friihling kannst du aus dem
Hiittenkdse Dip mit Barlauch eine wahre Geschmacksbombe kreieren.

Pikantes Salatdressing

Zutaten

50 g Frischkase

50 g saure Sahne

1 EL selbstgemachten Senf
1 EL Wasser

1 Schuss Apfelessig
Pfeffer, Salz, Paprika

Zubereitung
Alles miteinander vermischen und cremig umriihren.



Italienische Wiirzmischung

Zutaten

2 EL Zwiebelpulver

4 EL getrocknete Petersilie
2 EL Knoblauchpulver

2 EL getrockneter Oregano
1 EL Steinsalz

15 EL frisch gemahlenen, schwarzer Pfeffer
2 TL Selleriesaat

2 TL Liebstockel

2 TL getrockneter Thymian
1 TL Galgant

Zubereitung

Alle Zutaten in einem Mixer gut durchmischen und zerkleinern. Die
Wiirzmischung in ein sauberes Gefal$ fiillen.

Haltbar % Jahr bei Zimmertemperatur.

Perfekt fiir Salate und italienisch angehauchte Mahlzeiten.



Barlauchpesto

Zutaten

40 g Bérlauch

40 g Parmesan

50 g Olivenol

50 g Frischkase

20 g Zedernnusskerne

etwas geriebene Zitronenschale (BIO)

Zubereitung

Parmesan reiben und mit den restlichen Zutaten fiir das Pesto in einem
Mixer oder mit Hilfe eines Piirierstabs zerkleinern, bis eine einheitliche
Masse entsteht.

Im Kiihlschrank ca. 1 Monat haltbar.



STABILISIERUNGSPHASE - WEIRE TAGE

In der Stabilisierungsphase kannst du alle Gerichte der Aktivierungsphase
(weille Tage) zubereiten. Die weillen Tage sollten nahezu gleichbleiben, mit
der kleinen Ausnahme, dass du auch Milchprodukte wie Butter, Hartkdse
(bitte auf den Salzgehalt achten), Quark, Mascarpone o.d. nutzen kannst.
Daher habe ich in der Stabilisierungsphase mehr Wert auf die griinen Tage
gelegt, die in Zukunft den Hauptbestandteil deiner Erndhrung ausmachen.

Gefliigel an weillen Tagen

Chicken Nuggets
(4 Portionen)

Zutaten

250 g Hiithnerbrustfleisch, in diinne Schnitzel geschnitten
2 grol8e Eier von gliicklichen Hiihnern

80 g Goldleinsamenmehl (alternativ Mandelmehl)

L4 TL Knoblauchpulver

Pfeffer

60 g geriebener Parmesan

3 EL geschmolzene, fliissige Butter oder Kokosol

Zubereitung

Backofen auf 190°C Ober-/Unterhitze vorheizen und Hiihnerfleisch in
kleine “Nuggets” schneiden. Eier und geschmolzene, etwas abgekiihlte
Butter oder Kokosol in einer Schiissel gut verquirlen. In einem tiefen Teller
Goldleinsamenmehl, Parmesan und Gewiirze vermischen. Schnitzelstiicke
zuerst in das Ei geben, dann in der Panade wenden. Nuggets auf ein mit



Backpapier belegtes Backblech legen und im Ofen 15 Minuten backen,
danach wenden und nochmals circa 10 Minuten knusprig fertigbacken.

Puten-Kaise-Frikadellen
(7 Portionen)

Zutaten

1000 g Putenhackfleisch

2 Eier von gliicklichen Hiihnern
2 gehdufte EL Mandelmehl
Koriander

4 Friihlingszwiebeln
Frisches Basilikum

Kréauter der Provence
Reichlich Majoran

Pfeffer, Paprika

3 EL selbstgemachter Senf
Albacl

100 g Cheddarkdse am Stiick

Zubereitung

Cheddar in Wiirfel schneiden. Die restlichen Zutaten (bis auf den Cheddar
und Ol) gut vermengen, kurz anziehen lassen. Dann Frikadellen formen, in
die Mitte einen Cheddar Wiirfel setzen und in der Pfanne mit Albadl
herausbraten.

Tipp
Nutze ausreichend Krauter (sie binden und geben einen guten Geschmack).

Super auf Vorrat zuzubereiten — sie eigenen sich perfekt zum Einfrieren.



Gebratenes Hiihnerfilet
(1 Portion)

Zutaten

100 g Hiihnerfilet

50 g geriebener Mozzarella

etwas Albaol

Gewlirze wie Paprika, Pfeffer

1 Frithlingszwiebel in Ringe geschnitten
1 Zehe Knoblauch gehackt

Zubereitung

Hiihnerfilet waschen, trockentupfen, mit Paprika und Pfeffer wiirzen und in
Ol anbraten. Friihlingszwiebel und Knoblauch dazugeben und kurz mit
anbraten.

Kurz vor Ende den Mozzarella auf dein Filet streuen und kurz kdcheln
lassen.

Tipp

An griinen Tagen kannst du dein Filet mit 100 g Tomaten gegen Ende
belegen, italienische Krduter und Mozzarella dariiberstreuen und mit
Deckel fertig garen.



Hiithner-Mandel-Pfanne
(1 Portion)

Zutaten

110 g Hiihnerbrust

1 Scheibe Gouda

2 EL Mandelmehl

Gewiirze: Kurkuma, Pfeffer, getrocknete Krautermischung
10 g gehobelte Mandeln

Olivenol

Knoblauch

Schnittlauch

Zubereitung
Hiihnerbrust in schrédge Stiicke schneiden.

Mandelmehl mit Kurkuma, Pfeffer und getrockneter Krdutermischung
vermengen und die Hiihnchenstreifen darin wenden.

Gemeinsam mit Mandeln und gehacktem Knoblauch in Olivendl anbraten.
Zum Schluss eine Scheibe Gouda auf die Héhnchenstreifen legen und
zerlaufen lassen.

Auf einem Teller mit frischem Schnittlauch anrichten.



Fisch an weiflen Tagen

Schlemmer-Lachs
(4 Portionen)

Zutaten

4 tiefgekiihlte Lachsfilets (antauen lassen!!)

2 TL von Viola's ,,Fischgewdirz*“ (alternativ Paprikapulver, Senfpulver,
Selleriesamen, Kurkumapulver, Koriander, Dill, Thymian)

200 ml Schlagsahne

gehackter Knoblauch

50 g Friihlingszwiebel, in feine Ringe geschnitten

Gehackter Dill

Zubereitung
Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Friihlingszwiebel und Lachsfilets in eine gefettete Auflaufform geben.

Schlagsahne, Gewiirzmischung und Tomatenmark mit dem gehackten
Knoblauch verriihren und tiber die Lachsfilets gielen.

Fiir 25 Minuten in den Backofen geben. AnschlieBend aus dem Backofen
nehmen, Lachsfilets auf Teller anrichten, die Sauce piirieren und iiber die
Lachsfilets geben.



Fischstabchen mit Remoulade
(1 Portion)

Zutaten

130 g Fischfilet (festes Fischfleisch wie Lachs, Seelachs)
1 Ei von gliicklichen Hiihnern

30 g gemahlene Mandeln

30 g Mandelmehl

10 g Bambusfaser

Pfeffer

Albadl zum Braten

Fiir die Remoulade

30 g selbstgemachte Mayonnaise
1 TL Apfelessig

15 TL selbstgemachter Senf
frischer Dill

Kapern (optional)

Zubereitung

Das Fischfilet waschen und trockentupfen, danach in daumendicke Streifen
schneiden. Mandelmehl, gemahlene Mandeln, Pfeffer und Bambusfasern
griindlich mischen. Das Ei verquirlen. Jetzt die Fischstreifen zuerst
komplett in das Ei geben, danach in die Mandelmischung, dann wieder ins
Ei und nochmal in die Mandelmischung. In einer beschichteten Pfanne die
panierten Fischstdbchen bei niedriger Hitze von jeder Seite 5 — 7 Minuten

in Albadl braten.

Waihrenddessen fiir die Remoulade die Krduter hacken und mit
Mayonnaise, Apfelessig und Senf vermischen. Fisch mit Zitronenspalten

servieren.



Tipp
Die Panade kannst du auch fiir Gefliigelschnitzel oder Chicken Wings
benutzen.

An griinen Tagen passt dazu hervorragend 100 g Gurkensalat.



Rind an weiflen Tagen

Cevapcici
4 Portionen

Zutaten

500 g Rinderhackfleisch
3 Frithlingszwiebeln

3 Zehen Knoblauch

1 Bund Petersilie

5 -1TL Salz

1 TL Pfeffer

1 EL Rauchpaprika
Etwas Chili

Albaol

Zubereitung

Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden, Knoblauch und Petersilie fein
hacken.

Salz, Pfeffer, Paprika und Chili mit Hackfleisch, Friihlingszwiebeln,
Knoblauch und Petersilie vermengen.

In 8 gleichgrole Portionen (je ca. 70 g) teilen und zu Hackfleischréllchen
formen.

Die Rollchen in Albadl kurz auf starker Hitze rundherum anbraten und
anschliefend bei mittlerer Hitze ca. 7 Minuten lang fertigbraten.

Tipp
Mit Salat auch eine wunderbare griine Mahlzeit.



Kottbullar
(8 Portionen)

Zutaten

1000 g Rinderhackfleisch (bio)
1 Ei von gliicklichen Hiihnern
100 ml Sahne

60 g sahniger Frischkase

3 gehackte Friihlingszwiebeln
1 EL Flohsamenschalen

2 EL selbstgemachter Senf

% TL Zimt

Pfeffer

40 g Albadl zum Braten

Zubereitung
Die gehackten Friihlingszwiebeln in etwas Albadl diinsten.
Ei, Sahne, Frischkdse, Senf, Flohsamenschalen, Zimt und Gewiirze
verriihren.

Danach das Hackfleisch und die Friihlingszwiebeln mit den Hé&dnden
unterkneten.

Die Hackbéllchenmasse fiir 30 Minuten in den Kiihlschrank stellen.
Anschliefend mit feuchten Hdanden kleine Kottbullar formen und in Albadl
ca. 8 Minuten rundherum braten.

Mit Mayonnaise servieren.

Tipp
Ideal zum Mitnehmen, Vorbereiten oder Einfrieren.

An griinen Tagen kannst du deine Kéttbullar auch an Salat servieren oder in
einer TomatensofSe geniellen.



STABILISIERUNGSPHASE - GRUNE TAGE

Gefliigel an griinen Tagen

Hiihnchen-Kohlpfanne
(2 Portionen)

Zutaten

200 g Spitzkohl

2 Friihlingszwiebeln

300 g Gefliigelhackfleisch

20 g Albaol

20 g Kokosol

Salz, Pfeffer, Chili, siifes Paprikapulver

Zubereitung

Schneide den Spitzkohl und die Friihlingszwiebeln in diinne Streifen.

In einem Topf Butter und Kokosél schmelzen. Dann Kohl,
Friihlingszwiebeln und das Gefliigelhackfleisch dazugeben und solange

braten, bis das Hackfleisch gut durch ist. Mit Salz, Pfeffer, siillem
Paprikapulver und Chili wiirzen.

Tipp

Als Fischgericht mit Wildlachs oder Barsch genauso mdoglich. Allerdings
passt dann kein Paprikapulver, sondern Viola's ,,Fenja, die Meergeborene®
oder Dill und Zitronensaft.



Hahnchenfilet in Tomaten-Sahnesauce
(2 Portionen)

Zutaten

400 g Hahnchenfilet
200 g passierte Tomaten
100 g frische Sahne

1-2 EL Tomatenmark
Kokosol

Knoblauch, Pfeffer, Paprika, ggf. etwas Salz, italienische Gewiirze und
Kréauter nach Belieben

Zubereitung

Eine Pfanne mit Ol erhitzen und die Hahnchenfilets braten, anschlieRend
mit Pfeffer, Paprika und etwas Salz wiirzen. Hahnchen aus der Pfanne
nehmen und stattdessen das Tomatenmark in die Pfanne geben und kurz
erwdrmen, dann sofort die passierten Tomaten dazugeben und mit Salz,
Pfeffer, Knoblauch, italienischen Gewiirzen und Kréutern verfeinern. Sahne
dazu giefen und einmal kurz aufkochen lassen. Hihnchen zuriick in die
Sauce geben und servieren.



Chicken-Wings mit Kohlrabistampf
(2 Portionen)

Zutaten

3 EL Apfelessig

1 EL Avocadodl

Steinsalz, schwarzer Pfeffer

Gerauchertes Paprikapulver

Getrockneter Oregano

Ggf. weitere italienische Gewiirze nach Geschmack
Knoblauchpulver

Chilipulver

70 ml Wasser

1 gestrichenen TL Zitrusfasern

500 g Hahnchenfliigel

Dazu Kohlrabistampf (aus Beilagen Rezepte) zubereiten.

Zubereitung

Den Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Fettpfanne des Ofens mit Alufolie auslegen (spart dir viel Zeit zum
Reinigen), auf den Rost ein Backpapier legen.

Y4 TL Salz, % TL Pfeffer, 1 TL Raucherpaprika miteinander vermischen.

Die Hahnchenfliigel ~waschen, trockentupfen und mit der
Gewiirzmischung einreiben. Danach auf dem Rost fiir 25 Minuten im Ofen
braten.

In der Zwischenzeit Y4 TL Salz, Pfeffer, Apfelessig, Avocadodl und alle
weiteren Gewiirze mit dem Wasser ca. 10 Minuten sanft kocheln lassen.
Zitrusfasern mit Schneebesen kréaftig unterriihren (ggf. piirieren) und noch
etwa 3 Minuten weiter kdcheln lassen.

Héahnchenfliigel damit bestreichen und fiir weitere 20 Minuten in den
Ofen geben, bis die Haut knusprig ist. Mit der restlichen Sof3e servieren.



Pesto-Chicken-Rollchen
(4 Portionen)

Zutaten

Fiir die Rollchen:

500 g Hihnchen Minutenschnitzel
200 g Mozzarella

Ca. 30 g Pesto

Pfeffer, Paprika, Knoblauchpulver und etwas Salz, Krduter nach Belieben
Zahnstocher

Fiir den Salat:

250 g Feldsalat

150 g Tomaten

3 EL Olivenol

2 EL Kréuteressig

1 TL Senf

Salz, Pfeffer, Paprika

Zubereitung

Den Ofen auf 180°C vorheizen.

Minutenschnitzel unter einer Frischhaltefolie flachklopfen, ggf. leicht
salzen und pfeffern. Jetzt die flachen Schnitzel umdrehen und diese Seite
mit dem Pesto bestreichen.

Mozzarella in sehr diinne Scheiben schneiden, mit Kiichenkrepp ganz
trockendriicken und die Schnitzel mit dem Mozzarella belegen.

Die belegten Hdhnchenschnitzel aufrollen und mit Holzstdbchen
feststecken (wie Rouladen). Ein Backblech mit Backpapier belegen, die
Rollchen darauflegen und fiir 25 Minuten in den Ofen schieben.

In der Zwischenzeit Feldsalat waschen, Tomaten in Wiirfel schneiden
und aus Essig, Ol, Senf und Gewiirzen ein Dressing zubereiten.

Die Rollchen zusammen mit dem Salat anrichten.



Chicken Sandwich
(4 Portionen)
Zutaten

Fiir das Sandwich:

130 ml Buttermilch

3 Eier von gliicklichen Hiihnern
10 g fein gemahlene Mandeln

10 g gemahlene Flohsamenschalen
25 g Bambusfasern

10 g Weinsteinbackpulver

1 TL Salz

2 EL Apfelessig

145 Packung Trockenhefe

Rosmarin und Oregano zum Bestreuen

Fiir den Belag z.B.:

80 g selbstgemachtes Ketchup + 50 g selbstgemachte Mayonnaise
200 g Eisbergsalat, in feine Streifen geschnitten

200 g Tomaten

Fir das Hiihnchen:

500 g Hiihnchenbrustschnitzel

15 Liter Wasser

15 Liter Gemiisebriihe (selbstgemacht)

Zubereitung

Sandwich
Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.



Trockene Zutaten gut vermischen. Buttermilch, Apfelessig und Eier zu den
trockenen Zutaten geben und gut vermengen (Teig bleibt fliissig).

Eine kleine rechteckige Backform (ca. 25 x 21 cm - ich habe eine, die man
verstellen kann) mit Backpapier auslegen. Teig einfiillen und gleichméaRig
verteilen.

Mit Rosmarin und Oregano bestreuen und circa 25 Minuten backen.
Herausnehmen und auf einem, mit Kiichenkrepp ausgelegten, Rost
abkiihlen lassen.

Chicken

Waihrend das Sandwich im Backofen ist, das in Streifen geschnittene
Hiihnchen in der Gemiisebriihe (siehe bei Grundlagen) fiir 15 Minuten
leicht kdcheln.

Anschliefend das Fleisch herausnehmen und mit einer Gabel in kleine
Stiicke entlang der Fasern auseinanderziehen.

Sandwich-Teig vierteln und eine Tasche hineinschneiden (wie bei einem
Fladen) und mit dem Hiihnchenfleisch, Ketchup, Mayo, Salat und Tomate
fiillen.



Kokos-Hahnchen-Curry
(4 Portionen)

Zutaten

500 g Hahnchenbrustfilet
1 Paprika

200 g Brokkoli

4 Friihlingszwiebeln

1 Stiick Ingwer (ca. 1 cm)
3 Zehen Knoblauch

500 ml Kokosmilch

4 EL rote Thai Curry Paste (siehe Grundlagen in der Aktivierungsphase)
50 g getrocknete Tomaten
Salz, Pfeffer

Olivenol

Zubereitung

Ingwer und Knoblauch hacken, die Friihlingszwiebeln in feine Ringe,
Tomaten in diinne Streifen schneiden und den Brokkoli in kleine Réschen
teilen. Das Hahnchen in Wiirfel schneiden und die Paprika in grobe Stiicke
schneiden.

In einer grofen Pfanne Ol erhitzen, das Hihnchen darin leicht anbraten
und mit etwas Pfeffer und Salz wiirzen. Das Hahnchen bevor (!!) es ganz
durch ist, herausnehmen.

Ingwer, Knoblauch, eine Handvoll Friihlingszwiebeln und Tomaten kurz
in der Pfanne anbraten. Brokkoli und Paprika mit in die Pfanne geben und
ebenfalls anbraten. Das Hiihnchen zuriick in die Pfanne und mit dem
Gemiise kurz anbraten. Kokosmilch mit der Currypaste vermischen und
damit abloschen. 20 Minuten mit geschlossenem Deckel leicht kécheln
lassen. Mit den restlichen Friihlingszwiebeln garnieren.



Tipp
Dazu passt hervorragend der Konjak-Reis von Shileo.



Avocado-Hahnchensalat mit Sesam
(1 Portion)

als 3. Mahlzeit

Zutaten

100 g Romanasalat
1/3 Avocado

120 g Hahnchenbrust
15 g Sesam

10 g Kokosol

10 g Olivenol

Y5 Zitrone

Salz & Pfeffer

Zubereitung

Schneide den Salat in Streifen und gib diesen in eine Schiissel. Schneide
das Hiihnchen in kleine Wiirfel und brate es in Kokosdl an.

Die Avocado in Scheiben schneiden. Jetzt Sesam auf einen flachen Teller
geben und die Avocado liebevoll beidseitig im Sesam walzen und sie auf
den Salat legen.

Driicke das Hithnchenfleisch in den restlichen Sesam und gib es zum Salat.

Riihre dein Dressing aus Olivendl und Zitronensaft an und schmecke es mit
Salz und Pfeffer ab.



Gefiillte Aubergine
(2 Portionen)

Zutaten

1 Aubergine (ca. 180g) (alternativ Zucchini)
280 g Hahnchenbrust

1 Friihlingszwiebel

4 Cherry Tomaten

40 g Mandelbléttchen

40 g Butter

Pfeffer, italienische Krauter, etwas Salz

Zubereitung
Ofen auf 175°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Aubergine halbieren und die Halften mit einem Loffel aushéhlen. Das
ausgehohlte Fruchtfleisch mit den Cherry Tomaten, der in diinne Ringe
geschnittenen Frithlingszwiebel, den Mandeln und den Gewiirzen mit einem
Piirierstab gut durchpiirieren.

Das Hahnchen waschen, trockentupfen, in kleine (!) Stiicke schneiden und
in der Butter anbraten. AnschlieBend Hahnchenfleisch inklusive
Bratenbutter (!!) zur piirierten Masse riithren und in die ausgehohlte
Aubergine fiillen. Im vorgeheizten Backofen etwa 25 Minuten backen.



Brokkoli-Hithnchen-Curry
(2 Portionen)

Zutaten

200 g Blumenkohl

200 g Hahnchenbrust

1 Friihlingszwiebel

30 g Walniisse

15 g Albadl

15 g Kokosol

100 g Kokosmilch

Curry, Kurkuma, Pfeffer, Salz

Zubereitung

Brokkoli und Hahnchen in kleine Stiickchen schneiden und in einer Pfanne
mit Kokosol und Albadl anbraten.

Mit Kokosmilch abléschen, Curry hinzufiigen und bei geschlossenem
Deckel kocheln lassen, bis der Brokkoli bissfest ist.

Mit Gewiirzen abschmecken und auf einem Teller anrichten. Walniisse
hacken und dartiberstreuen.

Viola's Tipp: Ich gebe hier am liebsten eine kraftige Portion meines Currys
rein.



Fisch an griinen Tagen

Chinakohl — Lachs

(2 Portionen)

Zutaten

2 x 125 g Lachsfilet (aufgetaut)

200 g Chinakohl (alternativ Pak Choi)
20 g Weidebutter

20 g Kokosol

30 g Sesam (in Pfanne leicht gerdstet)
Salz & Pfeffer

Zubereitung
Sesam in einer Pfanne ohne Fett leicht anrdsten und beiseitestellen.

Chinakohl in Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit Butter auf
mittlerer Hitze anbraten.

In einer weiteren Pfanne die Lachsfilets mit Kokosol auf mittlerer Hitze
braten.

Auf 2 Tellern den Chinakohl verteilen, Lachs darauflegen und mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen. Zum Schluss den Sesam dariiberstreuen.



Lachs-Frischkise-Rolle
(6 Portionen)

Zutaten

4 Eier von gliicklichen Hithnern
150 g Gouda

500 g Spinat

200 g Raucherlachs

250 g Frischkése

Frische Kresse

1 Bund Schnittlauch

Dill

Etwas Steinsalz

Pfeffer

Cayennepfeffer oder Chili
Frischer Zitronensaft

2 Knoblauchzehen gehackt

Zubereitung
Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Frischen Spinat kleinhacken (ein Food Prozessor ist da unglaublich

praktisch).

Gefrorenen Spinat vorher bitte komplett auftauen und abtropfen lassen.

Kase fein reiben.

Die Eier verquirlen, mit Kdse und Spinat vermengen und mit den Gewlirzen
und dem Knoblauch abschmecken. Die Eier-Kése-Spinat-Masse auf ein
Blech (Backpapier!!) geben und gleichmallig verteilen und fiir etwa 20

Minuten backen.



In der Zwischenzeit Schnittlauch, Dill und Kresse klein hacken und den
Raucherlachs in diinne Streifen schneiden.

Nach 20 Minuten das Blech aus dem Ofen holen und deinen Teig ca. 10
Minuten abkiihlen lassen.

Jetzt wird es spannend: Du legst {iber den Teig ein Backpapier und drehst
damit den Teig auf den Kopf. Das untere, gebrauchte Backpapier ziehst du
vorsichtig ab.

Den Frischkédse mit einem Messer auf den Teig streichen, wobei du etwa 5
cm an der langen Seite freildsst. Schnittlauch, Kresse und Lachs auf dem
Frischkdse verteilen, mit Zitronensaft betrdufeln und den Teig in Richtung
des Stiicks ohne Frischkdse zusammenrollen.

Gut festdriicken und mit einem scharfen Messer in Scheiben schneiden.



Schlemmer-Lachs Variation an Kohlrabistampf
(4 Portionen)

Zutaten

4 tiefgekiihlte Lachsfilets (antauen lassen!!)

2 TL ,Fenja, die Meergeborene“ (alternativ: z.B. Senfpulver, Selleriesamen,
Kurkumapulver, Koriander, Dill, Thymian)

200 ml Schlagsahne

1 TL Tomatenmark

Gehackter Knoblauch

30 g Friihlingszwiebel, in feine Ringe geschnitten
Gehackter Dill

2 kleine Kohlrabi (ca. 180 g kiichenfertigen Kohlrabi)
Salz, Pfeffer, Muskat

1 TL Weidebutter

2 EL geriebenen Parmesan

Schnittlauch

Zubereitung

Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Einen Topf mit
Salzwasser aufsetzen.

Den Kohlrabi schdlen und in Stiicke schneiden, Friihlingszwiebel in
Ringe schneiden und mit den Lachsfilets in eine gefettete Auflaufform
geben.

Schlagsahne, Gewiirzmischung und Tomatenmark mit dem Knoblauch
verriihren und iiber die Lachsfilets giefSen. Fiir 25 Minuten in den Backofen
geben.

Den Kohlrabi in etwas Salzwasser ca. 20 Min. garen. In der Zwischenzeit
Schnittlauch waschen und kleinschneiden. Kohlrabi abgiefen und
zerstampfen, 1 TL Butter und 2 EL geriebenen Parmesan unterriihren, mit
Muskat wiirzen.



Den Lachs aus dem Backofen nehmen und auf warmen Tellern mit dem
Kohlrabistampf anrichten. Schnittlauch iiber den Kohlrabistampf streuen.
Die Sauce mit dem Piirierstab piirieren und {iber die Lachsfilets geben.



Sahne-Lachs
(4 Portionen)

Zutaten

4 Lachsfilets

1 EL Tomatenmark

2 Wiirfel tiefgefrorene Gemiisebriihe (selbstgemacht)
200 ml Schlagsahne

Etwas Knoblauchpulver

30 g Friihlingszwiebel, geschnitten

Dill, gehackt

400 g Zucchini in Wiirfel geschnitten

Zubereitung

Gemiisebrithe  Wiirfel auftauen lassen. Backofen auf 200°C
Ober-/Unterhitze vorheizen.

Friihlingszwiebeln, Zucchiniwiirfel und Lachsfilets (aufgetaut, gewaschen
und trockengetupft) in eine Auflaufform legen.

Schlagsahne, Brithe und Tomatenmark sowie Knoblauchpulver verriihren
und tiber die Lachsfilets giefen. Im Backofen 25 Minuten garen.



Zander in Sahne-Senf-Sauce
(4 Portionen)

Zutaten

700 g Zanderfilet

400 ml Sahne

1 Friihlingszwiebel

1 Knoblauchzehe

30 g Weidebutter

20 g selbstgemachter Senf
Pfeffer

Etwas Zitronensaft

Zubereitung

Friihlingszwiebel in diinne Ringe schneiden, Knoblauch fein hacken und
beides in Butter anbraten.

Zanderfilet in Happchen schneiden.

Sahne und Senf in die Pfanne geben und etwa zehn Minuten kdcheln lassen.
Dann mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen.

Hitze herunterstellen und Zanderfiletstiickchen in die Sahne-Senf-Sauce
geben.

Ca. 10 Minuten bei schwacher Hitze ziehen lassen.

Dazu passt Blumenkohlreis oder Salat (100 g pro Portion).

Tipp
Abwandlung fiir weille Tage: mit Konjakreis von Shileo servieren.



Hecht im Backofen
(2 Portionen)

Zutaten

1 Stiick Hecht (kiichenfertig und ausgenommen)
2 Zitronen

2 kleine Mohren

50 g Staudensellerie

100 g Tomaten in Wiirfel geschnitten
1 Bund Petersilie

2 EL selbstgemachten Senf

2 EL selbstgemachtes Ketchup

1 TL Kurkuma, Salz, Pfeffer

150 ml Schlagsahne

75 ml Wasser

Zubereitung

Ofen auf 150°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Fisch sdubern und mit
Kiichenpapier trockentupfen. Mit Zitronensaft und etwas Salz und Pfeffer
abreiben und mit Petersilie und Zitronenscheiben fiillen.

Mohren, Tomaten und Staudensellerie in Stiicke schneiden und in einer
grofSen Auflaufform verteilen. In der Mitte der Form ein ,,Bett“ formen und
den Fisch aufrecht daraufsetzen (so dass er nicht umfallt).

Senf, Ketchup, Curry und Kurkuma zusammenmischen und den Fisch
damit einpinseln.

Sahne mit Wasser verriihren.

Die Form mit dem Fisch fiir 1 Stunde in den vorgeheizten Backofen
geben.

Den Fisch zwischendurch immer wieder mit der Mischung aus Sahne
und Wasser iibergieSen. Dadurch bleibt er saftig und du hast danach eine
fantastische SofSe.



Sesam-Lachs an Kokos-Blumenkohlreis
(2 Portionen)
Zutaten

Kokosreis

200 g Blumenkohlréschen

2 EL Kokosoél

2 EL Kokosraspeln

4 EL Kokoscreme (das feste aus der Dose mit Kokosmilch)
15 TL Steinsalz, einen Hauch Chilipulver, 2 EL Koriander, gehackt
Sesamlachs

4 EL Sesam

2 Lachsfilets 280 g

Gewitirze wie z.B. Pfeffer nach Belieben

1 EL Kokosdl

Zubereitung

Kokosreis

Blumenkohl zu Reis verarbeiten (Reibe oder Mixer), Kokosél in einer
Pfanne erhitzen und mit den Kokosraspeln darin 1 Minute anbraten.

Blumenkohlreis dazu geben und 2 Minuten mitbraten.

2 EL Kokoscreme hinzufiigen und 5 Minuten kécheln lassen. Dann erst
restliche Kokoscreme, Salz und Chilipulver unterriihren und 5-7 Minuten

bei schwacher Hitze kocheln lassen.
Koriander unterriithren, mit Salz, Kurkuma und Chili abschmecken.
Sesam-Lachs

Wihrend der Kokosreis kochelt, den Lachs in Sesam wenden und diesen

gut andriicken.



Kokosol in einer Pfanne erhitzen und den Lachs darin 8 Minuten anbraten.
Nach der Hélfte der Zeit einmal wenden. Erst danach mit Gewiirzen und
Pfeffer verfeinern.



Rind an grunen Tagen

Rinder-Salat
(4 Portionen)
eignet sich durch die Avocado toll als 3. Mahlzeit

Zutaten

400 g Rindersteak

4 Friihlingszwiebeln

200 g Eisbergsalat

3 Radieschen

3 Cherry Tomaten

15 griine Paprika

15 gelbe Paprika

1 Avocado

4 Zehen Knoblauch

80 g Gouda

2 EL Kokosol

3 EL Olivenol

4 EL Apfelessig oder Weillweinessig
1 TL Senf (selbstgemacht)

150 g saure Sahne

1 TL Kreuzkiimmel

1 TL Ingwerpulver

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung



Rindersteak in feine Streifen schneiden und mit 2 TL Kreuzkiimmel, 1 TL
Ingwerpulver und etwas Pfeffer in einem Teller marinieren und
beiseitestellen.

Gemiise putzen, Cherry Tomaten und Paprika jeweils in diinne Scheiben
schneiden.

Friihlingszwiebeln in diinne Ringe schneiden.

Avocado schidlen und entkernen, dann das Fruchtfleisch in feine Scheiben
schneiden.

Eisbergsalat in kleine Stiicke schneiden. Salat und Gemiise miteinander
vermengen.

Gouda mittelfein reiben, Knoblauch fein hacken.

3 EL Olivenol, 4 EL Apfelessig mit Senf und Pfeffer verriihren und das
Gemiise damit ummanteln und 2 EL saure Sahne unterheben.

Rinderstreifen in 1 EL Kokosdl sehr heif und kurz anbraten, dann
Herdplatte ausschalten und den Knoblauch dazugeben und kurz mitziehen
lassen.

Salat auf den Tellern anrichten. Etwas geriebenen Kése auf den Salat geben,
das Fleisch mit dem Knoblauch darauflegen und mit einem EL saurer Sahne
garnieren.



Frikadellen Italia

(4 Portionen)

Zutaten

1 groRes Ei von gliicklichen Hiihnern

25 g Parmesan gerieben

30 g Mandelmehl

60 ml ungesiilSte Mandelmilch

450 g Rinderhackfleisch Bio

3 EL Zwiebelpulver

3 gepresste Knoblauchzehen

2 EL italienische Krduter, 3% TL Steinsalz, ¥> TL Pfeffer gemahlen
2 EL Frische, gehackte Petersilie

160 g passierte Tomaten

Pfeffer nach Bedarf

Dazu: 240 g Feldsalat (60 g pro Person) oder gediinsteter Brokkoli

Zum Servieren: Geriebenen Parmesan, frische Petersilie, Meersalz, frisch
gemahlener Pfeffer.

Zubereitung

Den Ofen auf 220 Grad vorheizen und ein Backblech mit Backpapier
auslegen.

In einer Schiissel den geriebenen Parmesan, Mandelmehl, italienische
Krauter, Salz und Pfeffer vermengen, dann Mandelmilch, Zwiebeln, Ei,
Knoblauch und frische Petersilie dazugeben und gut verriihren. Fiir 5
Minuten ruhen lassen.

Das Rinderhackfleisch mit den Héanden unterkneten, bis eine
gleichmalRige, lockere Masse entsteht. 12 gleichgroe Kugeln formen und
auf das Backblech legen. Im Ofen auf Ober-/ Unterhitze bei 220°C fiir 12
Minuten backen.



Anschliefend jede Frikadelle mit einem Essloffel passierte Tomaten
bedecken und weitere 5 Minuten zuriick in den Ofen geben.

Die Frikadellen mit frischer, gehackter Petersilie und gemahlenem
Pfeffer bestreuen. Auf dem Feldsalat mit geriebenem Parmesan servieren.



Gefiillte Zucchini
(4 Portionen)

Zutaten

400 g Zucchini (je ca. 220g)
400 g Hackfleisch (Rind)

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivenol

2 EL Tomatenmark

100 g Hartkase (selbst reiben)
2 Tomaten

4 TL Parmesan (selbst reiben)
1 TL Salz

15 TL Pfeffer

Zubereitung

Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Zucchini waschen, trocken und ldngs halbieren. Fruchtfleisch mit einem
Loffel ~ herausschaben  (nicht  wegschmeiflen).  Zucchinihdlften
nebeneinander auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen.

Knoblauch schilen, klein hacken und in der Pfanne mit Olivenol
andiinsten.

Hackfleisch dazugeben und anbraten. Das etwas ausgedriickte
Fruchtfleisch der Zucchini und Tomaten kleinhacken, zum Hackfleisch
geben und 3 Minuten mit anbraten, anschliefend wiirzen.

Pfanne vom Herd nehmen, Tomatenmark und geriebenen Hartkdse
untermischen.

Zucchinihélften mit Hackfleischmischung fiillen und 25 Minuten backen.

Auf Tellern anrichten und mit frisch geriebenem Parmesan bestreuen.



Eierspeisen an griinen Tagen

Tomaten-Pesto-Omelett
(1 Omelett = 2 Portionen)

Zutaten

3 Eier von gliicklichen Hiihnern

3 Essloffel ungesiiSte Mandelmilch

3 Frithlingszwiebeln

100 g Mozzarella

Salz, Pfeffer

2 Essloffel griines Pesto (z.B. Pesto aus den Grundlagen-Rezepten)
8 Kirschtomaten

15 Bund Basilikum

1 EL Albacl

Zubereitung

Eier aufschlagen, mit Mandelmilch verquirlen und Pfeffer wiirzen.

Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden und mit etwas Ol in einer
beschichteten Pfanne andiinsten. Eine Halfte des Mozzarella wiirfeln, die
andere Halfte beiseitestellen. Ei-Masse in die Pfanne geben und deine
Mozzarellawiirfel sofort darauf verteilen. Deckel aufsetzen und ca. 10
Minuten bei mittlerer Temperatur stocken lassen, dann wenden und
nochmals 3 Minuten stocken lassen.

In der Zwischenzeit die Kirschtomaten halbieren, die zweite Hélfte des
Mozzarellas klein zupfen und das Basilikum hacken.

Eine Hilfte des Omeletts mit Pesto bestreichen, mit den Kirschtomaten,
Mozzarella und Basilikum belegen, dann zusammenklappen und halbieren.

Tipp



Das Omelett eignet sich auch perfekt zum Mitnehmen.



Champignon Frittata
(2 Portionen)

Zutaten

4 Eier von gliicklichen Hithnern
1 Frithlingszwiebel

130 g Champignons

70 g Zucchini

50 g Kokosmilch

15 g Weidebutter

Frische Petersilie

Pfeffer, Salz

Zubereitung
Backofen auf 175°C vorheizen.

Schneide die Champignons in Scheiben, die Zucchini in kleine Wiirfel und
brate sie in einer Pfanne mit der Weidebutter an, mit Salz, Pfeffer und
Gewitirzen deiner Wahl verfeinern.

Die Eier aufschlagen und mit der Kokosmilch verquirlen, bis es eine
einheitliche Masse ist. Gemiise untermischen und gut verriihren, so dass die
Eier-Kokosmasse das Gemiise bedeckt.

In einer Auflaufform fiir 30 Minuten im Backofen backen.

Mit Petersilie bestreuen und genielSen.



Crépe mit Mozzarella und Tomaten
(4 Portionen)

Zutaten

2 grolBe Eier von gliicklichen Hiihnern

30 ml ungesiilSte Mandelmilch

40 g Whey

100 — 125 ml Wasser (hédngt von den Eiern ab)
15 g Kokosoél zum Backen

240 g Mozzarella

400 g Tomaten

Zubereitung

Eier und Mandelmilch mit einem Schneebesen verriihren. Whey und
Wasser (100 ml — wenn nétig bis zu 125 ml) hinzufiigen und gut vermengen
— am besten nutzt du hier einen Stabmixer, dann klumpt nichts. 10 Minuten
etwas andicken lassen.

Eine beschichtete Pfanne heil werden lassen, etwas Kokosol (1
gestrichenen Essloffel) hineingeben und in der Pfanne verteilen. Etwas Teig
mittig in die Pfanne geben und die Pfanne rasch drehen. Der Teig verteilt
sich so am gleichméRigsten. Dann die Hitze reduzieren.

Nach 1 bis 1,5 Minuten deinen Crépe auf einen Teller gleiten lassen und
so umdrehen (Teller auf den Kopf drehen und Crépe wieder in die Pfanne
gebenverhindert das Einreillen des Teiges).

Die 2. Seite mit 100 g gewiirfelten Tomaten und 60 g Mozzarella belegen
und circa 2 Minute fertig backen. Die fertigen Crépes zwischen zwei
Tellern warmbhalten.



Spinat-Muffins
(6 Muffins = 3 Portionen)

Zutaten

4 Eier von gliicklichen Hithnern
300 g Baby-Blattspinat

80 g Fetakdse

Etwas Butter

Pfeffer, Paprika, Muskat
Oregano, Petersilie

Zubereitung
Heize den Backofen auf 200 °C vor.

Brate den Blattspinat mit etwas Butter an, bis er zusammenfillt und wiirze
ihn mit Muskat und Pfeffer. Feta in Wiirfel schneiden.

Verquirle die Eier gut miteinander und wiirze sie mit Gewtiirzen (s.0.).

Den Spinat in die Muffinformen (ich nehme Silikonférmchen) geben, die
Eiermischung dariiber giefen und Fetawiirfel in die Mitte der Muffins
driicken.

Fiir 13 Minuten im Ofen backen.



Ei an Spinat mit Hollandaise
(3 Portionen)

Zutaten

6 Handvoll gewaschenem Baby-Spinat

1 EL Weidebutter

3 Eier (pochiert oder gekocht) von gliicklichen Hiihnern
Fiir die Hollandaise:

3 Eigelb (frische Eier von gliicklichen Hiihnern)

1,5 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

3 EL zerlassene Weidebutter

Kréauter nach Belieben

Zubereitung

Hollandaise
Eigelb, Zitronensaft sowie Pfeffer und Salz in einem Mixer mixen.

Anschlielend die zerlassene Weidebutter in feinem Strahl hinzugeben, bis
die SofSe dicklich wird.

Restliche Zubereitung

Den Spinat mit etwas Wasser in einer Pfanne erwdrmen, bis er
zusammenfallt.

Das Wasser abgiellen und die Butter sowie etwas Salz und Muskat zum
Spinat dazugegeben. Auf 3 Teller aufteilen.

Je 2 halbe Eier auf dem Spinat platzieren und mit der Hollandaise servieren.



Kaiserschmarren
(2 Portionen)

Zutaten

3 Eier von gliicklichen Hiihnern
20 g Kokosmehl

25 g Whey

40 g Erythrit

1EL Flohsamenschalen

1 TL gemahlene Vanille

100 ml Milch oder Mandelmilch, Kokosmilch, Sojamilch
Eine Prise Salz

Etwas Butter

Etwas Pudererythrit

Zubereitung
2 Eier trennen und das dritte Ei komplett zu den {ibrigen Zutaten geben.

Die Eigelbe und das ganze Ei mit dem Kokosmehl, Whey, Vanille,
Flohsamenschalen, einer Prise Salz und Erythrit verquirlen. Die Milch
dazugeben und riihren bis alles cremig und kliimpchenfrei ist.

EiweilS richtig steif schlagen und liebevoll unter die Ei-Masse heben (nicht
riihren).

In einer beschichteten Pfanne Butter erhitzen und den Teig herausbacken.
Sobald die Masse stockt, wenden und in Stiicke rupfen.
Auf 2 Tellern anrichten und mit Pudererythrit bestreuen.

Tipp
Als 3. Mahlzeit kannst du hier 30 g zuckerfreies Apfelmus, heilse
Himbeeren, frische Erdbeeren etc. dazugeben.



Pfannkuchen-Tiirme
(4 Portionen)
Zutaten

Fiir den Teig

50 g Weidebutter geschmolzen
50 g Erythrit

1 EL Whey

2 Eier von gliicklichen Hiihnern
70 g gemahlene Mandeln

13 g Goldleinmehl

Ca. 75-100 ml Wasser

Fiir den Belag:
200 g Erdbeeren

Fiir die Creme:
80 g Frischkase
1 EL Erythrit
40 g Erdbeeren

Zum Ausbacken:
Kokosol

Zubereitung

Fiir den Teig:

Alle trockenen Zutaten gut vermischen. Butter und Eier dazu geben und
schaumig riihren. Anschliefend das Wasser schliickchenweise dazu geben
(der Teig soll noch leicht fliissig sein).



Etwas Kokosol in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und mit einem
Essloffel Teig als kleinen Pfannkuchen in die Pfanne setzen (fiir einen
Pfannkuchen benoétigst du einen Essloffel voll Teig nicht mehr).

Von beiden Seiten gut in der Pfanne backen. Alle Pfannkuchen
nacheinander ausbacken.

In der Zeit die Erdbeeren richtig klein schneiden.

Fiir die Fillung:

Den Frischkdse mit Erythrit gut aufriihren und die kleingeschnittenen
Erdbeeren untermischen.

Auf einem Pfannkuchen einen kleinen Klecks Erdbeerfrischkdse verteilen
und den ndchsten Pfannkuchen drauflegen.

Auf diese Weise Pfannkuchen-Erdbeer-Frischkase-Tiirmchen errichten.

An Ende mit Erdbeer-Frischkidse enden und die Pfannkuchentiirme mit den
restlichen Erdbeeren garnieren.



Vegetarische Gerichte an griinen Tagen

Feta im Mandelmantel
(2 Portionen)

Zutaten

150 g Feta

50 g gemahlene Mandeln
2 Knoblauchzehen
4 EL Olivendl
Thymian, Oregano
Saft einer Zitrone
Fiir den Salat
140 g Pfliicksalat
4 Kirschtomaten

1 EL Olivenol

1 EL Apfelessig
Pfeffer, ggf. Salz

Zubereitung

Den Feta Kése abtropfen lassen und halbieren (fiir 2 Portionen).

Die Zitrone frisch auspressen und den Feta im Zitronensaft marinieren.

Knoblauch in diinne Streifen schneiden. In einer Pfanne 2 Essléffel Ol
erhitzen. In der Zeit die gemahlenen Mandeln auf einen Teller geben und
den Feta in den Mandeln wélzen. In der Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 6
Minuten anbraten (nach 3 Minuten wenden), in den letzten 2 Minuten den
Knoblauch hinzugeben.

In der Zwischenzeit bereitest du dir den Salat mit einer Marinade aus 1
EL Olivendl, 1 EL Apfelessig und Gewiirzen zu.



Auf einem Teller mit dem Kéase und dem Knoblauch anrichten und
Thymian und Oregano dartiberstreuen.



Thai Curry
(1 Portion)

Zutaten

100 g verschiedenes Gemiise (siehe erlaubte Gemiise im Konzept)

150 g Tofu

2 EL Albadl

Koriander

Salz, Pfeffer

Zitronensaft

Knoblauchpulver

2 EL rote Thai Curry Paste (siehe Grundlagen in der Aktivierungsphase)
80 ml Kokosmilch

Zubereitung

Gemiise in diinne Scheiben oder kleine Wiirfel schneiden. Tofu in Scheiben
schneiden und mit Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einer
Pfanne erhitzen und Gemiise mit dem Tofu anbraten. Kokosmilch und Thai
Curry Paste zu einer Thai-Sol3e verriihren.

Die Thai-SolSe in die Pfanne dazugeben, kurz mitkécheln lassen.

Auf dem Teller anrichten, den gehackten Koriander dariiberstreuen und
mit Zitronensaft betraufeln.



Gefiillte Feta Zucchinis

(4 Portionen)

Zutaten

2 Bio Zucchini (ca. 220 g je
Zucchini)

400 g Feta

12 Blatter Basilikum

Salz

2 Knoblauchzehen

Pfeffer

Olivenol

Chili

Zubereitung

Den Ofen auf 180°C Ober/Unterhitze vorheizen.

Zucchini waschen, ldngs halbieren und die vier Hélften mit einem Teel6ffel
aushohlen.

Feta zerbroseln, Basilikumblatter und Knoblauch hacken und mit Pfeffer,
etwas Chili und 2 EL Olivendl griindlich mischen — am besten mit den
Hénden gut durchkneten.



Zucchini-Hélften leicht salzen und pfeffern, dann die Feta Masse auf den
Zucchinihalften verteilen. 30-35 Minuten in einer Auflaufform backen.



Artischocken-Omelett
(1 Portion)

Zutaten

100g Artischockenherzen
Frische, gehackte Petersilie

2 Eier von gliicklichen Hiihnern
1 Schuss Mandelmilch

Pfeffer

1 EL Kokosol oder Avocadool

Zubereitung
Die Artischockenherzen gut abtropfen lassen und vierteln.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Artischockenherzen kurz anbraten.
Die Eier mit Mandelmilch verquirlen und iiber die Artischocken geben.
Hitze reduzieren, die Pfanne mit Deckel abdecken und fiir 5 Minuten
stocken lassen.

Mit der frischen Petersilie und Pfeffer wiirzen.

Auf dem Teller anrichten, den gehackten Koriander dariiberstreuen und mit
Zitronensaft betraufeln.



Gebratener Tofu im Rucola-Nest
(1 Portion)

Zutaten

40 g Cocktailtomaten
40 g Champignons

2 Frithlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

150 g Mandel-Nuss-Tofu
20 g Rucola

Olivenol

Pfeffer, ggf. etwas Salz
Petersilie

10 g gehobelte Mandeln

Zubereitung

Tomaten und Champignons vierteln, die Friihlingszwiebeln und den
Knoblauch in feine Scheiben schneiden. Tofu abtropfen lassen und sehr
klein schneiden.

Champignons mit dem Tofu in Olivendl knusprig anbraten.

Friihlingszwiebeln, Knoblauch und Tomaten dazugeben, gut vermengen
und mit Pfeffer wiirzen.

Rucola auf dem Teller platzieren, Tofu Mischung dariiber geben und mit
Petersilie und gehobelten Mandeln dekorieren.



Gefiillte Paprika
(2 Portionen)

Zutaten

2 kleine Paprika

1 Packung Tofu

Zitronensaft

Krautermischung nach Belieben

50 g Champignons

2 Cherry Tomaten

50 g frischer Blattspinat

200 ml Mandelmilch (Alternativ Soja)
2 Knoblauchzehen

2 Eier von gliicklichen Hiihnern

60 g Mozzarella

Etwas Steinsalz, Krduter und Pfeffer

Zubereitung

Tofu ausgedriickt und zerbréselt nach Belieben etwa 4 Stunden marinieren,
z.B.: etwas Zitronensaft und mit einer Krautermischung.

Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Den Deckel der Paprika abschneiden, Paprika aushéhlen, restliches Gemiise
kleinschneiden. Knoblauch mit dem Hack in einer beschichteten Pfanne auf
mittlerer Temperatur anbraten, Spinat dazugeben und zusammenfallen
lassen.

Anschliefend die Pflanzenmilch, kleingeschnittene Champignons und
Tomaten hineingeben und zusammen garen. Vom Herd nehmen und die



Paprika mit der Mischung fiillen, wobei du eine Mulde fiir das Ei spéter
lasst.

Wenn nicht alles in die Paprika passt, fiillst du den Rest in eine kleine
Auflaufform und nutze es zum Stabilisieren der Paprika.

Fiir 15 Minuten in den Ofen stellen, danach kurz rausholen und je ein Ei auf
den gefiillten Paprika platzieren.

Danach nochmal fiir 15-20 Minuten in den Ofen stellen.

Vor dem Servieren Mozzarella driiberstreuen.

Paprikahornchen
(2 Portionen)

Zutaten

2 Spitzpaprika

200 g Hiittenkdse

2 Eier von gliicklichen Hiihnern
10 g Feta

Oregano, Pfeffer

Zubereitung

Den Backofen auf 175 Grad Umluft vorheizen. Die Paprika halbieren und
entkernen.

Hiittenkédse mit den Eiern vermengen und den Feta hineinbroseln. Oregano,
Pfeffer und ggf. Salz (wenig) hinzugeben und gut durchriihren.

Masse in die Paprikahélften fiillen, in eine Auflaufform geben und fiir ca.
20 Minuten backen, bis die Masse gestockt und durchgegart ist.



Tofu-Spiefle
(2 Portionen)

Zutaten

250 g Tofu (ausgedriickt und vormariniert)
40 g rote Paprika gewiirfelt

40 g gelbe Paprika gewiirfelt

120 g Zucchini gewiirfelt

15 TL Ingwerpulver

15 TL Chilipulver

1 Knoblauchzehe

40 g Sojasauce

Pfeffer, Paprika, italienische Kréauter
10 ml Zitronensaft

40 g Albaol

6 Holzspiel3e

Zubereitung

Am Vorabend Tofu gut ausdriicken und in Wiirfel schneiden, eine Marinade
aus Ingwerpulver, Chilipulver, gepresste Knoblauchzehe,
Pfeffer, Paprika und italienischen Krédutern, sowie dem Zitronensaft

vorbereiten.

Sojasauce,

Die SpielSe herstellen (im Wechsel Paprika-, Zucchini- und Tofuwiirfel
aufspiefen) und iiber Nacht marinieren. Am ndchsten Tag in Olivenol

herausbraten.



Vegetarische Lasagne
(5 Portionen)

Zutaten

1 mittelgroRe Zucchini

3 Zehen Knoblauch

2 Frithlingszwiebeln

100 g braune Champignons
10 Blatter Basilikum
Thymian, Oregano

200 g gehackte Tomaten
100 g Blattspinat

150 g Parmesan

350 g Mozzarella

60 ml Olivenol

Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer oder Chiliflocken
1 TL Butter

Zubereitung

Zucchini waschen und in diinne Scheiben schneiden. Champignon und
Friihlingszwiebeln in Scheiben schneiden, Knoblauch feinhacken.

Parmesan reiben und den Mozzarella in diinne Scheiben schneiden.

Friihlingszwiebel in einer Pfanne mit Butter andiinsten, den Knoblauch
dazugeben und kurz mitbraten. Mit den Tomaten abléschen und kurz
aufkochen, dann ca. 30 ml Olivendl einriihren und die Krduter zugeben und
mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken und vom Herd nehmen.

In einer gefetteten Auflaufform kannst du nun deine Lasagne aufschichten:



1 Lage Zucchini, ggf. leicht salzen und pfeffern, dariiber etwas Parmesan
streuen, dann Tomatensolle aus der Pfanne, danach Champignons und
Friihlingszwiebeln, dariiber eine Handvoll Spinat. Alles sanft festdriicken
und das Ganze von vorne wiederholen.

Zum Schluss die Mozzarellascheiben iiber deiner Lasagne verteilen und bei
170°C Umluft ca. 30 bis 35 Minuten backen, bis der Mozzarella sanft
goldbraun ist.

Tofu im Sesammantel
(2 Portionen)

Zutaten

300 g Tofu

1 Zehe Knoblauch

1 Bund Petersilie

1 Eigelb von gliicklichen Hithnern
2 EL Mandelmehl

2 EL salzarme Sojasauce
Pfeffer

40 g Sesam, ungeschalt
3 EL Albadl

200 g Cocktail Tomaten

Zubereitung

Tofu ausdriicken und grob wiirfeln. Knoblauch sehr fein wiirfeln. Petersilie
hacken und mit Eigelb, Mandelmehl und Sojasauce zum Tofu geben, mit
Pfeffer wiirzen. Zu einer glatten Masse verarbeiten und zugedeckt
mindestens 1 Stunde (besser 4 Stunden) im Kiihlschrank ziehen lassen.

4 Frikadellen daraus formen und in Sesam wenden.

Das Ol in einer Pfanne auf leichte bis mittlere Hitze erhitzen, die Tofu
Frikadellen darin auf jeder Seite etwa 4 Minuten braten.

Mit je 100 g halbierten Cocktailtomaten dekorieren.



Tofu-Gemiise-Pfanne
(4 Portionen)

Zutaten

400 g Tofu (ausgedriickt)

1 gelbe Paprikaschote

2 Karotten

3 Friihlingszwiebeln

1 Dose Kokosmilch (400 ml)
1 EL Currypulver

200 ml Gemiisebriihe (selbstgemacht)
5 EL salzarme Sojasauce
Chiliflocken

3 EL Olivenol

Konjakreis von Shileo

Zubereitung

Den Tofu im Vorfeld auspressen, in kleine Wiirfel schneiden und mit Curry,
Sojasolle und 100 ml Kokosmilch (Dose vorher gut schiitteln) in einer
Schiissel marinieren. Das Wasser fiir den Konjakreis vorbereiten, Reis
hineingeben und kécheln lassen.

Die Friihlingszwiebeln sehr fein schneiden. Karotten schilen und in feine
Streifen schneiden. Paprika waschen, Kerne und Innenhdute entfernen und
in diinne Streifen schneiden.

Das Olivendl in die heife Pfanne geben und die Friihlingszwiebel kurz
anschwitzen. Die Tofuwiirfel aus der Marinade nehmen und kurz mitbraten,
dann herausnehmen. Die Marinade brauchen wir dann noch.

Karotten und Paprika in die Pfanne geben und etwa 2 - 3 Minuten unter
Riihren anbraten. Zum Schluss mit der Marinade und der restlichen
Kokosmilch abloschen. Mit Gemiisebrithe und Chiliflocken wiirzen, Tofu
dazugeben und alles noch etwa 5 Minuten kdcheln lassen.



Zucchini-Nudeln mit Tofu
(4 Portionen)

Zutaten

400 g Zucchini

300 g Rauchertofu (ausgepresst)
300 g Naturtofu (ausgepresst)
5 g Ingwerwurzel

2 Knoblauchzehen

3 EL Albaodl

2 EL Sesam

3 Frithlingszwiebeln

1 Zitrone ausgepresst

Pfeffer

Salzarme Sojasauce

Zubereitung

Den Tofu ausdriicken, grob zerbréseln und mit Gewiirzen und Krautern
nach Belieben ca. 4 Stunden oder {iber Nacht marinieren.

Zucchini waschen und putzen, Enden abschneiden und mit
Spiralschneider Zucchini in Spaghetti schneiden. Ingwer und Knoblauch
schdlen und fein hacken. Friihlingszwiebeln fein schneiden und in einer
groRen Pfanne mit etwas Ol anbraten.

Tofu in die Pfanne geben und ca. 2 Minuten unter Wenden mitbraten.
Ingwer, Knoblauch und Sesam zugeben und weitere 3 Minuten braten. Mit
Sojasauce wiirzen. Zoodles dazugeben und 3 Minuten unter Wenden
mitbraten. Mit Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.



Salat-Ideen an griinen Tagen

Raucherlachs-Eiersalat

(2 Portionen)
Als 3. Mahlzeit

Zutaten

1 mittelgrolSe, reife Avocado (ca. 140 g)
15 TL Limettensaft

1 TL Olivendl extra vergine

L4 TL rosa Himalaya-Salz oder Steinsalz
L4 TL schwarzer Pfeffer

14 TL Knoblauchpulver

100 g Salatgurke, geschalt

2 hartgekochte Eier von gliicklichen Hithnern
100 g rote Paprika, in Wiirfeln

2 Friihlingszwiebeln in feinen Ringen

1 TL gehackte, frische Petersilie

15 TL gehackter, frischer Dill

140 g gerducherter Wildlachs, in Streifen

Zubereitung

Die Avocado halbieren, Fruchtfleisch mit einem Loffel entnehmen und mit
Limettensaft, Olivendl, Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver mit einem
Piirierstab zu einer glatten Creme piirieren. Die Gurke und die
hartgekochten Eier in kleine Wiirfel schneiden und alle Zutaten vermischen.
Mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken wund die
Réucherlachsstreifen dariiber geben.



Lachssalat mit Dill-Dressing
(2 Portionen)
als 3. Mahlzeit
Zutaten

Fiir das Dill-Dressing:

2 EL Zitronensaft

2 EL Olivenol

1 EL Wasser

15 TL selbstgemachter Senf

1 Knoblauchzehe, kleingehackt

3 EL gehackter, frischer Dill

Y4 TL Steinsalz

Frisch gemahlener, bunter Pfeffer

Fiir den Salat:

1 kleine, reife Avocado (ca. 100 g)

70 g frischer Griinkohl, fein gehackt

70 g frischer Babyspinat, fein gehackt

2 Friihlingszwiebeln in Ringen

60 g Kirschtomaten, halbiert

120 g gerducherter Wildlachs, in Streifen

Zubereitung

Fiir das Dill-Dressing alle Zutaten in ein hohes Riihrgefdl8 geben und mit
einem Piirierstab piirieren.

Fiir den Salat die Avocado halbieren, das Fruchtfleisch mit einem Loffel
entnehmen. In diinne Streifen schneiden und mit den restlichen Zutaten



(auller Raucherlachs) mischen. Das Dressing unter den Salat riihren, mit
Senf abschmecken und die Lachsstreifen auf dem Salat verteilen.



Thunfischsalat
(2 Portionen)
Zutaten

Fiir das Dressing:

2 EL Olivendl extra vergine

1 % EL Rotwein-Essig

15 TL Zitronensaft

1 TL getrocknete Petersilie

1 TL getrockneter Oregano

14 TL Steinsalz

14 TL schwarzer Pfeffer

Fiir den Salat:

150 g Thunfisch im eigenen Saft
100 g Babyspinat

100 g Cherry-Tomaten, in Wiirfeln
2 Frithlingszwiebeln in Ringen

2 Peperoni in Ringen

2 EL gehackte, frische Petersilie

2 hartgekochte Eier von gliicklichen Hiihnern, geviertelt

Zubereitung

Dressing:

Alle Zutaten fiir das Dressing verriihren.
Salat:

Thunfisch in einem Sieb gut abtropfen lassen,

alles Zutaten (auller die Eier) mischen, dann Dressing unterheben und
abschmecken. Auf 2 Tellern verteilen und die geviertelten Eier auf den
Salat legen.



Tipp
Perfekt zum Mitnehmen als Nachmittagsmahlzeit.



Bowls an griinen Tagen

,Falafel*“ Bowl
(2 Portionen)

Zutaten

Fiir die SoRe:

2 EL Kokoscreme (das Feste aus der Dose mit Kokosmilch)
2 EL. Mandelmus

1 EL Zitronensaft

1 EL Wasser

Zwiebelpulver, Paprika, Steinsalz, schwarzer Pfeffer

Fiir die ,,Falafel*:

2 TL Wasser

2 TL Goldleinmehl

120 g Blumenkohl

40 g Hanfsamen geschalt
30 g Mandeln

1 Knoblauchzehe

L4 TL Steinsalz, etwas schwarzer Pfeffer, Paprikapulver
1 EL frische Petersilie

1 TL frischer Koriander
2 EL Olivenol

Fiir den Salat

20 g Zedernnusskerne

100 g Baby-Spinat

1 Cherry-Tomate, geviertelt



Frische, gehackte Petersilienbldtter
2 Friihlingszwiebeln, in diinnen Ringen

Zubereitung

Sof3e

Alles mit einem Piirierstab piirieren und mit den Gewiirzen und
Zitronensaft abschmecken.

Falafel

Wasser und Leinsamenmehl klumpenfrei verriihren und 5 Minuten quellen
lassen. Blumenkohl mit Kiichenreibe zu Blumenkohlreis raspeln (oder in
einem Mixer kleinhdckseln), dann mit allen weiteren Zutaten inklusive
Gewlirzen (Ausnahme Olivendl) in einem Mixer so lange mixen (ich habe
den Food Prozessor von Kitchen Aid), bis der Teig klebrig ist.

Dann aus dem pappigen Teig mit feuchten Handen 6 Béllchen formen.

Falafel in Olivendl auf mittlerer Hitze rundherum ca. 9 Minuten anbraten
(sie sollten golden braun und knusprig sein).

Salat

Wahrend deine Falafel vor sich hin braten, die Zedernnusskerne in einer
Pfanne ohne Fett sanft anrosten, dann aus der Pfanne nehmen.

Alles auf 2 Bowls aufteilen, Falafel darauf geben und die Mandel-Kokos-
SofSe dariiber verteilen.

Tipp
Perfekte Mahlzeit fiirs Biiro



Kabeljau-Spinat-Bowl
(2 Portionen)

Zutaten

300 g Kabeljau

250 g Spinat

50 g Cherry Tomaten

100 g Kokosmilch

Schuss Zitronensaft

15 g Sesam

2 Knoblauchzehe

15 TL Thai Curry Paste (Grundrezept)
35 g Kokosol

Pfeffer, Gewiirze, Krduter

Zubereitung

20 g Kokosol, Kokosmilch, Knoblauch und Thai Curry Paste in einem Topf
verriihren. Den Spinat dazugeben und 5 Minuten kécheln lassen.

Das Kabeljaufilet von einer Seite in Kokosodl anbraten, die Tomaten
halbieren und mit in die Pfanne geben, sobald du den Kabeljau das erste
Mal wendest.

Den Spinat-Kokos-Thai-Mix piirieren und mit Zitronensaft, Pfeffer
wiirzen. Als Grundlage in eine Bowl geben, darauf den Fisch und die
Tomaten dekorieren und mit kurz in der Pfanne gerdstetem Sesam
bestreuen.



Auflaufe und Eintopfe

Blumenkohlauflauf
(4 Portionen)

Zutaten

400 g Blumenkohl (kiichenfertig)
350 g Hiihnerhackfleisch

1 gehackte Zwiebel

1 Knoblauchzehe, gehackt
Pfeffer, Muskatnuss gerieben

4 EL Olivenol

200 ml Gemiisebriihe (siehe Grundlagen Rezepte)
150 ml Schlagsahne

40 g geriebener Parmesan

120 g geriebener Mozzarella
Frische Petersilie

Zubereitung
Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Einen Topf mit Wasser und etwas Salz zum Kochen bringen, Blumenkohl
in Roschen teilen, ins kochende Wasser geben und mit geschlossenem
Deckel 5 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen. Abgiellen und den
gegarten Blumenkohl in eine Auflaufform geben — dabei etwa 120 g

Blumenkohl fiir die Sauce beiseitelegen.

In einem Topf 2 EL Kokosol erhitzen, Zwiebel und Knoblauch
andiinsten, die tibrigen Blumenkohlstiicke hinzugeben, andiinsten und mit
Gemiisebriihe und Sahne aufgiefen. Kurz aufkochen lassen und bei
mittlerer Hitze etwa fiinf Minuten kocheln (zwischendurch immer wieder

umriihren).



Wihrenddessen das Hackfleisch in einer Pfanne mit dem restlichen
Kokosol gut durchbraten und danach zum Blumenkohl in die Auflaufform
geben und durchmengen.

Jetzt kannst du den Topf vom Herd nehmen und mit einem Piirierstab die
Gemiise-Sahne-Mischung piirieren, mit etwas Salz, Pfeffer, Krautern (u.a.
Liebstockel) und geriebener Muskatnuss abschmecken und in die
Auflaufform gielen. Mit geriebenem Mozzarella bestreuen und ca. 15
Minuten iiberbacken.

Mit frischer, gehackter Petersilie bestreuen und heif$ servieren.



Champignon-Gemiiseauflauf
(4 Portionen)

Zutaten

150 g Brokkoli

150 g Blumenkohl

100 g Champignons

10 g Albadl

150 ml Sahne

300 g Kase (z.B. Cheddar)
20 g Weidebutter

Salz, Pfeffer, Chiliflocken

Zubereitung
Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Brokkoli und Blumenkohl putzen, in Roschen teilen und in Salzwasser

bissfest kochen.

Albaél in einer Pfanne erhitzen und die geputzten und in Scheiben

geschnittenen Pilze darin anbraten.
Den Kase reiben, zur Sahne geben und gut wiirzen.

Eine Auflaufform mit Butter einfetten, das Gemiise und die Pilze
hineinfiillen und die Sahne-Kdse-Mischung darauf verteilen. Fiir etwa 10

bis 15 Minuten iiberbacken.



Hackfleischauflauf
(8 Portionen)

Zutaten

1200 g Hackfleisch (Rind oder Gefliigel)
400 ml Sahne

1 Dose gehackte Tomaten (400g)

2 Friihlingszwiebeln

200 g Zucchini

200 g Aubergine

200 g geriebener Cheddar

40 g Kokosol (bio, nativ)

Gewlirze: Salz, Pfeffer, Chili, Cayennepfeffer
2 EL Zedernnusskerne

Zubereitung

Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Zucchini und Aubergine waschen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Auf ein Brett legen und mit etwas Salz bestreuen (das Zuviel an Wasser tritt
dadurch aus).

Die gehackte Friihlingszwiebeln mit dem Hackfleisch vermengen.

Kokosél in die Pfanne geben und das Hackfleisch darin anbraten.
AnschlieBend in eine Auflaufform fiillen.

Das Gemiise trockentupfen und ebenfalls in der Pfanne anbraten. Danach
auf dem Hackfleisch verteilen.

Sahne mit gehackten Tomaten vermischen, reichlich mit Krdutern und
Gewlirzen wiirzen und in die Auflaufform geben, dann den geriebenen
Cheddar dartiber streuen und 30 Minuten bei 200 Grad tiberbacken.

Zedernnusskerne ohne Ol in einer Pfanne sanft rosten und vor dem
Servieren iiber den Auflauf streuen.



Beilagen

cellReset Spatzle
(6 Portionen)

Zutaten

5 grolle Eier von gliicklichen Hiihnern
100 g Sauerrahm (Schmand)

20 ml Olivenol

60 g Whey

30 g Eiklarpulver

3 g Johannisbrotkernmehl

30 g Flohsamenschalen gemahlen
10 g Goldleinsamenmehl teilentolt
15 TL Steinsalz (4 g)

Pfeffer

Zubereitung

Eine Auflaufform im Backofen sehr gut erwdrmen.

Alle trockenen Zutaten in eine Riihrschiissel geben und durchmischen.

Eier, Sauerrahm und Olivenol hinzufiigen und mit dem Knethaken zu
einem Teig verriihren und 10 Minuten ruhen lassen.

Jetzt einen Topf mit Wasser fiillen und zum Kochen bringen, etwas Salz
dazugeben.

Spatzle Reibe (wenn vorhanden) mit kaltem Wasser abspiilen und auf den
Topf mit dem siedenden Salzwasser geben und den Spétzle Teig in 2- 3
Portionen nacheinander durch das Sieb ins Wasser schaben. 1 bis 2 Minuten
darin kocheln, bis die Spédtzle oben schwimmen. Sofort mit dem
Schaumléffel aus dem Wasser heben und in die warme Auflaufform geben.



Blumenkohl Couscous
(2 Portionen)

Zutaten

200 g Blumenkohl

40 g Mandeln

15 Handvoll frischer Koriander
1 EL Olivenol

Y4 EL Chiliflocken

15 Zitrone

20 g schwarze Oliven

Zubereitung

Mandeln, Koriander und Oliven hacken und die Zitrone auspressen.

Blumenkohl waschen, in grobe Réschen teilen und fein hacken.

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, salzen und einen zweiten
Topf mit kaltem Wasser bereitstellen. Gehackten Blumenkohl ins kochende
Wasser geben, 1 Minute kochen lassen, in Sieb abtropfen und direkt danach
ins kalte Wasser zum Abschrecken und auf dem Sieb vollstdndig abtropfen
lassen, anschliefend in einer Schiissel mit den restlichen Zutaten
vermischen und mit Gewiirzen abschmecken.



Kohlrabistampf
(2 Portionen)

Zutaten

200 g Kohlrabi (kiichenfertigen)
Salz, Pfeffer, Muskat

1 TL Weidebutter

2 EL geriebenen Parmesan
Schnittlauch

Zubereitung

Den Kohlrabi schilen, in Stiicke schneiden und in etwas Salzwasser ca. 20
Min. garen. In der Zwischenzeit Schnittlauch waschen und kleinschneiden.
Den gegarten Kohlrabi abgiel3en, stampfen und 1 TL Butter, Salz, Pfeffer,
Muskat und 2 EL geriebenen Parmesan unterriihren. Schnittlauch iiber den
Kohlrabistampf streuen.



Parmesan-Bohnen
(6 Portionen)

Zutaten

600 g griine Bohnen (ca. 750 g vor dem Putzen)
150 g Parmesan

3 Zehen Knoblauch

40 g Weidebutter

1 TL Pfeffer

Zubereitung
Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen

Butter erwdrmen (sie sollte schon weich sein), Bohnen putzen und die
Enden abschneiden, Parmesan fein reiben und den Knoblauch hacken.

Butter mit Knoblauch und 1 TL Pfeffer vermengen und 80 g geriebenen
Parmesan unterriihren, Bohnen dazugeben und gut vermengen.

In eine Auflaufform geben, den restlichen Parmesan dariiberstreuen und ca.
30 Minuten im Ofen garen.

Dazu passt ein kleines Rindersteak (ca. 120 g).



Falsche Bratkartoffeln
(2 Portionen)

Zutaten

200 g Knollensellerie (kiichenfertig)
40 g Albaol

1 Friihlingszwiebel

Salz, Pfeffer & Paprikapulver

Zubereitung

Schdle und schneide den Knollensellerie in kleine Scheiben und die
Friihlingszwiebel in diinne Ringe. Gib das Albadl in eine Pfanne.
Selleriescheiben und die Friihlingszwiebelringe in der Pfanne bei
geschlossenem Deckel bei niedriger - mittlerer Temperatur braten (immer
wieder umriihren), bis der Sellerie weich ist. Dann mit Paprikapulver, Salz
und Pfeffer abschmecken.



Falscher Kartoffelsalat
(4 Portionen als Beilage, 2 Portionen als Hauptmabhlzeit)

Zutaten

170 g Knollensellerie (kiichenfertig)
3 Friihlingszwiebeln

2 EL Schnittlauch

Frische, gehackte Petersilie

3-4 Radieschen

4 Eier von gliicklichen Hithnern
Mayonnaise (selbstgemacht)

Salz, Pfeffer, Cayenne Pfeffer

Zubereitung

Die Eier hartkochen, danach abschrecken und komplett auskiihlen lassen.

Schile den Knollensellerie, schneide ihn in kleine Wiirfel und koche ihn
in einem Topf mit Salzwasser fiir 15 Minuten (er sollte leicht bissfest sein).
Dann Sellerie abgiefSen und komplett abtropfen lassen und abkiihlen lassen.
Schile die Eier und schneide sie ebenfalls in Wiirfel. Die Radieschen und
Frihlingszwiebeln in diinne Scheiben schneiden und den Schnittlauch
hacken. Die abgekiihlten Selleriewiirfel mit den Eiern und den
Friihlingszwiebeln vermengen.

Jetzt 2 — 3 EL Mayonnaise untermengen und abschliefend mit Salz,
Pfeffer, Cayennepfeffer und frischer Petersilie abschmecken und 2-3
Stunden im Kiihlschrank durchziehen lassen.



Specials - weille und griine Tage

Kase Spatzle
(4 Portionen)
Zutaten

Fiir den Spatzle Teig:

5 grofBe Eier von gliicklichen Hiihnern
100 g Sauerrahm (Schmand)

20 ml Olivenol

60 g Whey

30 g Eiklarpulver

3 g Johannisbrotkernmehl

30 g Flohsamenschalen gemahlen

10 g Goldleinsamenmehl teilentolt

2 g Steinsalz, Pfeffer

Zusatzlich:

200 g Kase (z.B. Emmentaler, Gouda oder Bergkase, selbstgerieben)
40 g Frithlingszwiebeln, in feine Ringe geschnitten

Etwas Olivenol

Etwas Paprikapulver, Muskat und Schnittlauch

100g Gurkensalat dazu reichen.

Zubereitung

Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Friihlingszwiebeln darin goldbraun
braten und warmstellen.

Spatzle Teig:



Eine Auflaufform im Backofen sehr gut erwdrmen.

Alle trockenen Zutaten in eine Riihrschiissel geben und durchmischen. Eier,
Sauerrahm und Olivendl hinzufiigen und mit dem Knethaken zu einem Teig
verriihren - 10 Minuten ruhen lassen.

Jetzt einen Topf mit Wasser fiillen und zum Kochen bringen, etwas Salz
dazugeben.

Spitzle Reibe (wenn vorhanden) mit kaltem Wasser abspiilen und auf den
Topf mit dem siedenden Salzwasser geben und den Spétzle Teig in 2- 3
Portionen durch das Sieb ins Wasser schaben. 1 bis 2 Minuten darin
kocheln, bis sie oben schwimmen.

Sofort mit dem Schaumlé6ffel aus dem Wasser heben und in die warme
Auflaufform geben (wenn etwas Wasser darin landet, ist das nicht schlimm)
und sofort etwas vom geriebenen Kése iiber die heillen Spétzle streuen, mit
Muskat und Paprikapulver wiirzen. Mit den weiteren Portionen ebenso
verfahren.

Zum Schluss die gebratenen Friihlingszwiebelringe iiber die Kdsespatzle
geben und mit Schnittlauch bestreut servieren.



Maki Sushi
(2 Portionen)

Nachdem ich Sushi liebe, bin ich unendlich froh, den Shileo Reis entdeckt
zu haben, denn meine ersten Versuche mit Blumenkohlreis waren nicht
wirklich zufriedenstellend. Jetzt aber ist es perfekt und kaum vom Original
zu unterscheiden.

Zutaten fiir 4 Rollen (= 26 Maki)
150 g Shileo Reis

3 EL Reisessig

1 TL Erythrit-Stevia

1 Prise Salz

1 TL Johannisbrotkernmehl

4 Nori Blatter

Nach Belieben:

Avocado (wenn du dein Sushi als 3. Mahlzeit isst)
Gurke

Réucherlachs



Garnelen

Thunfisch

Grtiner Spargel

(100 g Salat/ Gemiise, 150 g Lachs/ Garnelen/Thunfisch)
Salzarme SojasolSe

Zubereitung

Vorbereitung (ca. 2 bis 3 Stunden bevor du Sushi machst):

Shileo Reis mit ca. 2 Liter Wasser und einer Prise Salz aufgiefen und 30
Minuten kécheln lassen, bis er richtig schon weich ist. Danach den Reis in
einem Sieb geben und abtropfen lassen.

Johannisbrotkernmehl, Reis Essig, Erythrit, ca. 150 ml Wasser und etwas
Salz zum Reis hinzufiigen und auf niedriger Temperatur kdcheln lassen, bis
das ganze Wasser verdampft ist und du eine pappige Reismasse hast. Gut
abkiihlen lassen!

Wenn alles abgetropft und gut abgekiihlt ist, geht es an die Zubereitung.
Bereite zundchst die Arbeitsflache mit Bambusmatte vor.

Auf die Bambusmatte ein Nori-Blatt mit der glatten Seite nach unten legen
und diinn mit Reis belegen. Den Reis mit den gewiinschten Zutaten diinn
belegen und dann die Bambusmatte mit dem Nori-Blatt liebevoll und mit
Druck rollen.

Rolle festdriicken und anschlieBend mit einem scharfen Messer in kleine
Maki (1-1,5 cm breit) schneiden.



Champignon-Garnelen-Risotto
(2 Portionen)

Zutaten

120 g getrockneter Konjakreis (von Shileo)
40 ml trockener (!) Weillwein

140 ml Briihe

3 EL Olivenol

30 g Butter

250 g Garnelen

200 g Champignons

3 Frithlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

60 g geriebener Parmesan

Y4 TL Johannisbrotkernmehl

Salz Pfeffer

Frische Krduter (Thymian, Petersilie, Basilikum etc.)
1 Schuss Weillwein

Zubereitung

1 Liter Wasser mit einer Prise Salz aufkochen, den Konjakreis hineingeben
und 20 Minuten kocheln. Danach durch ein Sieb abgiefen und gut

abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit Friihlingszwiebel in feine Ringe schneiden, den
Knoblauch hacken und die Champignons in Scheiben schneiden. In einem
Topf die Friihlingszwiebel in Olivendl anbraten, den gehackten Knoblauch,
die Garnelen und die Champignonscheiben dazugeben und 5 Minuten
garen. Mit Weillwein abléschen. Den vorgekochten Konjakreis und die
Brithe dazugeben, Butter, Johannisbrotkernmehl und 40 g Parmesan
unterrithren und unter Riihren einmal aufkochen, mit Salz und Pfeffer

abschmecken.



Auf tiefe Teller verteilen und vor dem Essen mit Parmesan und frischen
Krautern bestreuen.



Crépes mit Eis
fiir besondere Tage
(4 Portionen)

Zutaten

Fir Pfannkuchen:
4 Eler

60 ml Schlagsahne
70 g Whey

300 ml Wasser

Etwas Kokoso6l zum Backen in der Pfanne

Fiir die Schokoladensauce:

60 ml Schlagsahne

30 g Schokolade 90% oder selbstgemachte Zartbitterschokolade
15 TL Kakaopulver ungesiifSt

1 EL Stevia-Erythrit

Zusatzlich:

350 g cellReset Vanilleeis (siehe Eis- Rezepte — mind. einen Tag vorher
zubereiten)

Ggf. Puder-Erythrit zu Bestduben
Zubereitung

Pfannkuchen

Eier und Schlagsahne verriihren, anschlieffend das Whey unter standigem
Riihren einrieseln lassen. Wasser unterriihren und 10 Minuten ruhen lassen.

Beschichtete Pfanne erhitzen. Etwas Kokosol darin schmelzen.



Etwas Teig in die Mitte der Pfanne geben und den Teig gleichmalig
verteilen.

Hitze etwas reduzieren, Unterseite ein bis zwei Minuten backen, dann mit
Pfannenheber (oder mit dem Tellerprinzip) schnell wenden.

Zweite Seite ein bis zwei Minuten fertigbacken. Aus der Pfanne nehmen
und zwischen 2 Tellern warmhalten, wahrend du die weiteren Crépes
backst.

Schokoladensauce

Sahne mit Erythrit und Kakaopulver aufkochen, sofort Topf vom Herd
nehmen und die kleingehackte Schokolade hineingeben und dann riihren bis
die Schokolade geschmolzen ist.

Anrichten

Crepes auf einem Teller mit 1 Kugel Eis belegen und dann liebevoll
einrollen.

Die Schokoladensauce mit einem Essloffel dariiber geben.



Wraps-Grundrezept
(7 Stiick)

Zutaten

120 g ent6ltes Mandelmehl

2 TL Xanthan

1 TL Weinsteinbackpulver

1 Prise Meersalz

1 Ei von gliicklichen Hiihnern
25 ml Wasser

Zubereitung

Alles mit einer Kiichenmaschine zu einem glatten Teig verarbeiten.
Anschliefend den Teig in Frischhaltefolie 30 Minuten im Kiihlschrank
ruhen lassen.

Danach zwischen 2 Backpapieren mit einem Nudelholz leicht ausrollen
(ca. 1 cm dick) und 7 Kreise daraus ausstechen. Alle 7 Teile einzeln und so
diinn wie moglich ausrollen. Eine grolle Pfanne auf mittlerer Hitze
erwdrmen und die Wraps beidseitig fiir je 20 Sekunden backen. Nach
Belieben mit kleingeschnittenem Eisbergsalat, Tomaten, 120 g
Hiihnchenwiirfel etc. befiillen.



Nachos mit Kasesof3e
(3 Portionen)

Zutaten

Fiir die Nachos:

1 Ei

40 g Mandelmehl

40 g Frischkdse

20 g Olivenol

75 g geriebenen Cheddar (selbstgerieben)
Pfeffer,

Etwas Salz

Fiir die Kasesofe:

150 g geriebenen Cheddar (selbst reiben, der bereits geriebene enthdlt oft
Starke!)

80 g Frischkase
30 g Weidebutter
100 ml Sahne

Zubereitung

Nachos:
Backofen auf 175°C Umluft vorheizen.

Ei, Frischkdse, Kdse, Mandelmehl und Olivendl in eine Schiissel geben,
leicht salzen und kneten, bis ein einheitlicher Teig daraus wird.

Diesen auf ein Backpapier geben und flachdriicken.

Ein zweites Backpapier dariiberlegen, mit den Handen grob plattdriicken
und anschliefend mit einem Nudelholz ganz flach ausrollen.



Oberes Backpapier abziehen und die Teigplatte in 3x 3 cm grofle Stiicke
schneiden.

Auf ein neues Backpapier (auf einem Backblech) legen und fiir ca. 15 bis
max. 20 Minuten backen (die Nachos sollten goldbraun sein).

KasesofRe:

Butter im Topf schmelzen, den Kdse dazugeben und mitschmelzen lassen.
Dabei durchgehend bei schwacher Hitze rithren. Wenn alles geschmolzen
ist, den Frischkase einriihren und zum Schluss die Sahne hinzufiigen.



sNudel“ - Spal

»,Nudeln“ mit Spinat-Pesto
(2 Portionen)

Zutaten

140 g Shileo Shirataki Konjaknudeln, getrocknet
1 Friihlingszwiebel

15 Chili

200 g Baby-Spinat

15 g Zedernnusskerne

120 g Parmesan (am besten selbst reiben)
80 g Pesto (Grundlagen)

10 Basilikumblitter

1 EL Olivenol

Pfeffer, Salz

Zubereitung

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, die ,,Nudeln“ abgedeckt 10
Minuten kochen und anschliefend abgieffen. Zedernnusskerne in einer
Pfanne ohne Ol goldbraun anrdsten.

Friihlingszwiebeln putzen und fein hacken. Chili entkernen und fein
wiirfeln.

Olivendl in einer Bratpfanne erhitzen und die Friihlingszwiebel mit Chili
ca. 2 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten. Spinat hinzufiigen und
andiinsten. Jetzt Pesto und die Halfte des Parmesans untermengen.
Basilikumblatter kleinzupfen und eine Hailfte in die Pfanne geben. Den
Pfanneninhalt in ein hohes Gefdll geben und mit dem Stabmixer piirieren,
bis es cremig ist, dann zuriick in die Pfanne geben und deine ,,Nudeln“
untermengen. Bei mittlerer Stufe noch 1-2 Minuten kocheln lassen. Auf



Tellern anrichten und mit Zedernnusskernen, restlichem Parmesan und
Basilikum garnieren.



»Nudeln“ mit Champignoncremesofle
(3 Portionen)

Zutaten

300 g Champignons

1 Frithlingszwiebel

2 EL Olivenol

300 g Mascarpone

75 g Schlagsahne

1 TL Zitronensaft

20 g Petersilie (1 Bund)

Pfeffer, etwas Steinsalz, Muskatnuss
210 g Shileo Konjaknudeln (getrocknet)
1 kleine Chilischote

40 g frisch geriebener Gouda

Zubereitung

Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Friihlingszwiebel schélen
und fein hacken. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Champignons
zusammen mit der Friihlingszwiebel darin andiinsten. Mascarpone,
Schlagsahne und Zitronensaft mit in die Pfanne geben und verriihren, evtl.
etwas Wasser zugeben und kurz aufkochen lassen.

Inzwischen Petersilie waschen, trocknen und fein hacken. Die Halfte
unter die Sauce riihren. Mit Salz, Pfeffer und frisch geriebenem Muskat
wirzen.

Konjaknudeln fiir 3 Portionen in kochendem, gesalzenem Wasser ca. 10 —
12 Minuten bissfest kochen, anschliefend in einem Sieb abtropfen lassen,
in die Sauce geben und vorsichtig vermengen.

Chilischote waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Die Nudeln
mit der Sauce auf Tellern verteilen und mit Gouda, Chili und Petersilie
bestreut servieren.



Zoodles mit Wildlachs in Kokossauce
(1 Portion)

Zutaten

100 g Zucchini

1 Stiick Wildlachs Filet (ca. 140g)
80 ml Kokosmilch

1 Frithlingszwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Apfelessig

15 Zitrone

1 Bund Dill, Salz, Pfeffer oder alternativ ,,Fenja, die Meergeborene®,
2 TL Olivenol

1 TL Kokosol

Zubereitung

Zucchini waschen und mit dem Spiralschneider in ,,Spaghetti“ schneiden
und zur Seite stellen.

Friihlingszwiebel und Knoblauch klein schneiden.

Die weillen Stiicke der Friihlingszwiebel und den Knoblauch mit etwas
Olivendl in der Pfanne leicht andiinsten.

Lachs mit Pfeffer einreiben und mit frisch gepresstem Zitronensaft
betraufeln und in der Pfanne mit den Friihlingszwiebeln und dem
Knoblauch anbraten.

Mit Kokosmilch abléschen und mit Apfelessig und den Gewiirzen (auller
Dill) abschmecken. Dann die Zoodles, Dill und die restlichen griinen
Friihlingszwiebeln hinzugeben und fiir weitere 2-3 Minuten kdcheln lassen.



Lachs Tagliatelle
(2 Portionen)

Zutaten

140 g Konjak Tagliatelle (z.B. von Vitanu)

250 g Lachsfilet (aufgetaut)

200 g Sahne

100 g Kirschtomaten

100 g gefrorener Spinat (aufgetaut und abgetropft)
2 Friihlingszwiebeln in feinen Ringen

1 Knoblauchzehe, gehackt

Pfeffer, Salz

Olivenol

Zubereitung

Brate den klein gehackten Knoblauch und die Friihlingszwiebelringe in
einer Pfanne mit Olivendl an. Scheide den Lachs klein, gib ihn mit in die
Pfanne und brate ihn ebenfalls an. Die Kirschtomaten in kleine Wiirfel
schneiden und zusammen mit dem aufgetauten Spinat in die Pfanne geben
und unterheben. 3 Minuten anbraten lassen und dann mit der Sahne
abldschen und abschmecken.

Die ,Nudeln“ in einem Sieb unter fliefendem Wasser abspiilen, gut
abtropfen lassen, in die Pfanne geben und unterheben. 3 bis 5 Minuten
leicht kdcheln lassen und dann geniefSen.



Friihlingspasta mit Barlauchpesto und Lachs
(2 Portionen)

Zutaten

4 EL Barlauchpesto

140 g Packung Shileo Nudeln
225 g griiner Spargel

2 EL Parmesan

1 EL Zedernnusskerne

4 Blatter frisches Basilikum
Zitronensaft, Salz & Pfeffer
200 g Stremel Lachs

Zubereitung

Holzige Enden des Spargels abschneiden, dann Spargel in Stiicke
schneiden.

Shileo Nudeln in einem Liter kochendem Salzwasser 12 Minuten kochen
lassen.

Nach 7 Minuten die Spargelsticke zu den Nudeln dazugeben und
gemeinsam kocheln lassen. AnschlieBend Pasta und Spargel abgieSen und
Pesto unterheben.

Mit Pfeffer und Zitronensaft abschmecken, Stremel Lachs dariiber geben
und genieflen.



Lasagne
(fir 4 Portionen)

Meine neuste Entdeckung ,L.asagne Bldtter aus Palmenherzen. Ich wollte
es selbst nicht glauben, aber sie schmecken tatsdchlich fast wie normale
Lasagneblaitter.

Zutaten

1 Dose Palmini | Lasagne Blatter aus Palmenherzen
300 g Hackfleisch

1 Knoblauchzehe

400 ml passierte Tomaten

1 EL Kokosol

100 g Schmand

100 g geriebener Kése

Salz, Pfeffer

1 TL Oregano, Rosmarin, Thymian gemischt

Zubereitung

Backofen auf 175°C vorheizen.

Knoblauch in feine Scheiben schneiden.

In einer Pfanne Kokosol erhitzen, Hackfleisch und Knoblauchscheiben
ca. 4 Minuten anbraten, bis das Hackfleisch kriimlig ist. Die passierten
Tomaten dazu geben und fiir 5 Minuten einkochen. Mit Salz, Pfeffer und
Krautern abschmecken.

,Lasagne Blatter” abspiilen. Etwas Hackfleischsoe in eine Auflaufform
geben, mit Lasagne Blittern bedecken, dariiber eine weitere Schicht
Hackfleischsolle geben.

Schmand darauf streichen, mit Kédse bestreuen und im Backofen bei 175
°C fiir 10 — 15 Minuten backen, bis der Kése goldbraun ist.



Pizza, Flammkuchen und Quiche

Hackfleisch-Pizza
(4 Portionen)
Zutaten

Fiir den Pizzaboden:
500 g Rinderhackfleisch
1 Ei

1 EL Bambusfasern

2 EL Oregano

Etwas Salz, Pfeffer

Fiir den Belag:

125 g Mozzarella

5 braune Champignons
5 Peperoni

50 g Rucola

3 Kirschtomaten

Fiir die Pizzasofe:

400 g kleine stiickige Tomaten (bio) aus der Dose (abgetropft ca. 270 g)
Ggf. 1 TL Stevia-Erythrit

Salz, Pfeffer, Oregano, Rosmarin

Zubereitung

Ofen auf 200°C Umluft vorheizen.
Alle Zutaten fiir den Teig gut vermengen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Den Hackfleischteig auf einem Blech mit Backpapier ca. 4 mm



dick verstreichen (dein Backblech ist ca. zu 80% bedeckt) und im Ofen
circa 15 Minuten backen, bis der Teig schtn braun ist.

In der Zwischenzeit die Champignons und die Kirschtomaten in diinne
Scheiben schneiden, den Mozzarella gut abtropfen lassen und kleinhacken.

Fiir die Pizzasolle Tomaten in einem Sieb gut abtropfen lassen, mit Salz,
Pfeffer, Oregano und Stevia-Erythrit kurz (!) mischen und durchziehen
lassen.

Deinen Pizzateig aus dem Ofen (anlassen!) nehmen und kurz abkiihlen
lassen. Mit Pizzasolle bestreichen und mit Champignons und Peperoni
belegen. Mozzarella gleichmdfSig dartiiber verteilen und zuriick in den Ofen
geben.

Bei 200°C  Oberhitze (wenn vorhanden, ansonsten alternativ
Ober-/Unterhitze) etwa 10 Minuten weiterbacken und ggf. abschlielfend
noch 3 Minuten den Grill auf 250°C zuschalten.

Pizza mit frischem Rucola bestreuen und geniefSen.



Meine Lieblingspizza
(4 Pizzen = 4 Portionen)
Zutaten

Fiir den Teig:
80 g Mandelmehl teilentolt
40 g Bambusfasern

35 g Eiklarpulver (funktioniert mit der Bindung besser als frisches
Hiihnereiweild)

25 g Flohsamenschalen gemahlen

30 g Goldleinsamen fein gemahlen

1 Packchen Weinsteinbackpulver (17g)

1 Pédckchen Trockenhefe (7g)

60 g geriebener Mozzarella (nutz da bitte die Mozzarellarollen, die nicht im
Wasser eingelegt sind, sonst feuchtet der Teig zu arg durch)

2 EL Olivenol (30g)

200 — 250 ml warmes Wasser

4 EL Apfelessig

Zum Kneten und Ausrollen: circa 3 bis 4 EL. Bambusfasern (30g)
Ca. 2 TL Salz

Fiir die Pizzasole:

1 kleine Dose stiickige Tomaten (bio)
Ggf. 1 TL Stevia-Erythrit

Salz, Pfeffer, Oregano

Fiir den Belag:

Nach Belieben Hiihnerbrust, Putenschinken, Champignons, Peperoni,
Oliven etc.



Ca. 150 g geriebener Mozzarella

Zubereitung

Backofen auf 220°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Tomaten in einem Sieb gut abtropfen lassen, mit Salz, Pfeffer, Oregano
und Stevia-Erythrit kurz mischen.

Alle Zutaten fiir den Teig (bis auf den geriebenen Mozzarella) in einer
Schiissel am besten mit einer Kiichenmaschine zu einem glatten Teig
mischen.

Mozzarella im Wasserbad schmelzen, leicht abkiihlen lassen und ziigig
unter standigem Riihren zum Teig geben, bevor der Mozzarella sich wieder
verfestigt.

Eine Minute auf hochster Stufe kneten lassen.

Deine saubere Arbeitsplatte mit Bambusfasern bestdauben, den Teig in 4
gleichgroe Teile teilen. Jedes Teil auf Bambusmehl mit dem Nudelholz
grob ausrollen, dann auf ein Backpapier legen, nochmals mit Bambusfasern
bestduben und mit ,bebambusten“ Hdnden den Teig schoén flach und in
Form driicken (der Rand sollte etwas dicker bleiben). Am Ende sollte deine
Pizza einen Durchmesser von 28 bis 30 cm haben. Die gut mit Bambus
bemehlte Pizza in den vorgeheizten Backofen auf den Rost (!!) oder einen
Pizzastein legen und ca. 6 Minuten lang vorbacken.

In der Zwischenzeit die ndchste Pizza formen.

Pizza aus dem Ofen holen und gleich die ndchste Pizza in den Ofen
schieben.

Deine vorgebackene Pizza, mit Pizzasolle und deinen Zutaten belegen
und mit geriebenem Mozzarella, Oregano und Rosmarin bestreuen.
Wihrend die eine Pizza im Ofen verbackt, kannst du jeweils die ndchste
Pizza belegen.

Die belegten Pizzen nacheinander ohne Backpapier zuriick in den Ofen
geben und jeweils noch 5 Minuten fertigbacken.

Vor dem Servieren ggf. noch mit etwas Olivendl und Tabasco betrdaufeln
und servieren.

Tipp

Du kannst die Pizzen auch vorgebacken und belegt einfrieren. Dann
brauchst du sie bei Bedarf nur herausholen, antauen lassen und ca. 8 -10
Minuten fertigbacken.



Aus dem Teig kannst du auch hervorragende Pizzabrote machen, nach
dem Vorbacken mit Olivendl bepinseln, mit Rosmarin und Thymian
bestreuen und ggf. leicht Salz dariiber geben.



Schnelle Schiittelpizza
(8 Portionen)

Zutaten

500 g Gefliigelhackfleisch + etwas Albadl zum Anbraten
150 g Paprika

200 g Tomaten

200 g Champignons

2 Peperoni

250 g Mozzarella

5 Eier

50 g gemahlen Mandeln

250 g Quark

100 g Schafskase

Gewlirze (Oregano, Basilikum, Chili ...)
Salz, Pfeffer, Paprika

Zubereitung

Backofen auf 200 Grad HeilSluft vorheizen.

Hackfleisch mit Albaél in der Pfanne anbraten. Paprika, Tomaten,
Champignons, Peperoni und Mozzarella in Wiirfel schneiden und zum
angebratenen Hackfleisch geben.

Eier mit den gemahlenen Mandeln und Quark gut miteinander verriihren,
wiirzen und mit in die Pfanne geben.

Alles gut miteinander verrithren und auf ein mit Backpapier belegtes
Blech streichen. Den Schafskése dariiber bréseln und ca. 15 bis 20 Minuten
im Ofen fertigbacken.



Flammkuchen
(2 Portionen)

Zutaten

Boden:

1 Ei

40 g Mandelmehl

40 g Frischkdse

20 g Olivenol

75 g geriebenen Gouda (selbstgerieben)
Wenig Salz, Pfeffer

Belag:

100 g Creme fraiche

1 Frithlingszwiebel

4 Champignons

Etwas Salz und Pfeffer

Zubereitung

Ofen auf 175°C Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Eier, Frischkése, Kdse, Mandelmehl und Olivendl in eine Schiissel geben
und leicht salzen. Zu einem glatten Teig verarbeiten und eine Kugel formen.

Zwischen 2 Backpapieren plattdriicken, dann ausrollen und anschliefend
mit dem unteren Backpapier auf ein Backblech geben und bei 175° fiir ca.
10 Minuten vorbacken.

In der Zwischenzeit Friihlingszwiebeln und Champignons
kleinschneiden.

Nach 10 Minuten den vorgebackenen Boden aus dem Ofen nehmen,
Creme fraiche darauf verstreichen und mit Champignons und
Friihlingszwiebeln belegen. Zuriick in den Backofen geben und fiir ca. 8
Minuten fertigbacken (die Rander sollten leicht braun sein).



Basilikum Quiche
(4 Portionen)
Zutaten

Fiir den Boden:

30 g Mandelmehl

35 g Goldleinsamenmehl
10 g Kokosmehl

5 g Chiasamen

2,5 g Flohsamenschalen
80 ml Wasser

Eine Prise gutes Steinsalz

Fiir den Belag:

100 g Basilikum

400 g Ricotta

40 g Parmesan gerieben
40 g Mozzarella gerieben
4 grolle Eier von gliicklichen Hiihnern
20 g Friihlingszwiebel

2 Zehen Knoblauch

40 ml Zitronensaft

Ggf. etwas Salz

Pfeffer

Zubereitung

Alle Teigzutaten mit einer Kiichenmaschine verkneten wund in
Frischhaltefolie 45 Minuten in den Kiihlschrank geben. In der Zwischenzeit
den Knoblauch schédlen und fein hacken, die Friihlingszwiebel waschen und



in feine Ringe schneiden, die Basilikumblatter waschen und klein hacken.
Anschliefend alle Zutaten fiir den Belag gut miteinander vermischen,
wiirzen und beiseitestellen.

Eine Auflaufform einfetten und den Ofen auf 180° C Umluft vorheizen.

Nach 45 Minuten den Teig aus dem Kiihlschrank holen und zwischen 2
Backpapieren ausrollen, liebevoll in die Form geben und den typischen
Quiche Rand formen. Jetzt nur noch den Belag hineingeben und im Ofen
fiir ca. 30 Minuten backen.



Siillspeisen an griinen und roten Tagen

Schoko-Avocado-Bowl
(1 Portion)

3. Mahlzeit

Zutaten

1 mittelgrolle Avocado (ca. 120 g)

100 ml Kokosmilch

70 ml Wasser

1 TL gemahlene Vanille

2 EL Whey

14 g Kakaopulver ungesiifSit (Backkakao)
20 g Erythrit

Zubereitung

Gib einfach alle Zutaten in einen hohen Riihrbecher und piiriere alles
griindlich durch.

Danach in eine Schiissel geben und geniefSen.



Schokopudding
(1 Portion - 3. Mahlzeit)

Zutaten

100 g Avocado

250 ml Ungesiilite Mandelmilch
20 g (Back)Kakao

20 g Whey

8 g Backkakao

20 g Erythrit-Stevia

1 TL MCT Ol oder Kokosél
15 TL Vanille

5 g Kakaonibs

5 g Kokosraspeln

Zubereitung

Avocado schilen und entkernen und mit der Mandelmilch, dem Backkakao,
Whey, Erythrit, MCT-Ol und Vanille piirieren. Kokosraspeln und Kakaonibs
dartiiberstreuen.



Tiramisu
(12 Portionen)

Wenn es etwas ganz Besonderes sein soll, zwar etwas aufwendiger und
definitiv nichts fiir standig...

Wenn es euch an griinen Tagen danach geliistet, ggf. den Rum weglassen.
Allein schon der Loffelbiskuit ist ein Traum.

Zutaten

Fiir den Loffelbiskuit:

4 grolle Eier von gliicklichen Hithnern
140 g Stevia-Erythrit

15 TL gemahlene Vanille

100 sehr fein gemahlene Mandeln

20 g Whey

1 Messerspitze Xanthan

20 g Eiklarpulver (geht tatsdchlich besser als mit Eiklar — bindet
unglaublich gut)

Fiir das Tiramisu:

500 g Mascarpone

110 g Stevia-Erythrit

3 grofSe, sehr frische Eier von gliicklichen Hiihnern, getrennt
15 TL gemahlene Vanille

5 g Eiklarpulver

Zum Tunken und Bestiauben:
ca. 250 ml kalten Kaffee

10 ml Rum (je nach Geschmack mehr oder weniger — wenn nicht an roten
Tagen genossen, dann bitte fiir griine Tage weglassen)



ca. 10 g Kakaopulver (ungesiifSt) zum Bestduben
Zubereitung

Loffelbiskuit

Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Stevia-Erythrit mit Vanille zu feinem Pulver mahlen und zwei
Backbleche mit Backpapier belegen. Eiweill (von den Eiern) auf héchster
Stufe aufschlagen, unter stindigem Riihren das Eiklarpulver und die Halfte
vom gemahlenen Erythrit einrieseln lassen, dann beiseitestellen.

Eigelbe mit dem restlichen gemahlenen Erythrit aufschlagen, bis sie hell
und cremig sind. Mandelmehl, Whey und Xanthan gut vermischen und iiber
die Eigelbmasse sieben(!). Den Eischnee dazugeben und alles kurz und
liebevoll mit einem Schneebesen vermengen.

Teig in einen Spritzbeutel mit glatter Tiille fiillen und ca. 6 cm lange
Streifen nebeneinander auf das (mit Backpapier ausgelegte) Backblech
spritzen. Es werden ca. 50 Loffelbiskuit.

Die Bleche nacheinander (!) im Backofen je 8 Minuten backen, dann
herausnehmen und dein Loffelbiskuit auf dem Blech abkiihlen lassen.

Tiramisu

Eier trennen. Stevia-Erythrit mit der Vanille zu feinem Pulver mahlen.

Eiweille steif schlagen, dabei das Eiklarpulver sowie die Hailfte des
Erythrits einrieseln lassen. Weiterschlagen, bis du richtig festen Eischnee
hast. Ebenfalls beiseitestellen.

Eigelbe mit der restlichen Siile auf hochster Stufe cremig schlagen, erst
dann Mascarpone unterrithren. AnschlieBend den Eischnee unter die
Mascarponecreme heben, bis eine einheitliche Creme entsteht.

Kaffee mit dem Rum verriihren.

Loffelbiskuits in eine Auflaufform oder andere rechteckige Form legen
und mit dem Rum-Kaffee betropfeln. Dann eine Schicht Mascarponecreme
vorsichtig dariiberstreichen und anschliefend wieder eine Lage getrdnkte
Loffelbiskuit darauf geben, solange wiederholen, bis du ca. 36 Loffelbiskuit
aufgebraucht hast.

Die letzte Lage sollte aus der Mascarponecreme bestehen.

Jetzt fiir mindestens 4 Stunden im Kiihlschrank abgedeckt
(Frischhaltefolie 0.a.) richtig gut ziehen lassen und vor dem Servieren mit



ungesiiStem Kakaopulver bestduben.

Viola's Tipp: Mein Lebkuchengewiirz kann hier noch den Extrakick geben.

Falscher Milchreis mit Beeren
(1 Portion)
Perfekter Snack als 3. Mahlzeit

Zutaten

70 g getrockneter Konjakreis von Shileo
300 ml ungesiiSte Mandelmilch

1-2 EL Erythrit

15 TL gemahlene Vanille oder Tonkabohne
Eine Handvoll Erdbeeren oder Himbeeren
1-2 EL Whey

1 EL Mascarpone

Zubereitung

Den Konjakreis mit Erythrit und der Mandelmilch aufkochen und ca. 15 -20
Minuten kocheln lassen (falls es zu sehr andickt, einfach noch ein bisschen
Mandelmilch dazugeben), dann das Whey und Mascarpone unterriihren, mit
Erdbeeren dekorieren und genielSen.

Tipp
Mit einem EL Backkakao (ungesiilit) wird ein leckerer Schoko-Milchreis
daraus.



,,Griebrei*

(2 Portionen)

Ich war schon immer ein riesiger Grielbreifan... und dieser Grielibrei
kommt nicht nur ganz nah an das Original mit Zucker und Weizengriel3
ran... er ist sogar noch gesund, tut deinem Darm gut und schmeckt
unglaublich gut.

Zutaten

50 g getrockneter Konjakreis von Shileo
40 g Pudererythrit

300 ml ungesiiSte Mandelmilch

1 EL Whey

20 g Weidebutter (z.B. Kerry Gold)
Zimt, gemahlene Vanille

Zubereitung

Du brauchst einen Mixer dazu, denn wir miissen hier den Shileo Reis
zerkleinern, um die Konsistenz von GrielSbrei hinzubekommen.

Zerkleinere den trockenen Konjakreis im Hochleistungsmixer oder Food
Prozessor, bis er wie Pulver ist. Mische die Mandelmilch mit dem Erythrit,
dem Whey, der Butter und dem ,,Reis“-Pulver in einen Topf (wenn du
magst, kannst du auch hier schon Zimt, Vanille oder Tonkabohnen-Abrieb
dazugeben). Unter Riihren kurz aufkochen und dann den Topf sofort vom
Herd nehmen, in tiefe Teller fiillen und warm genielen, sonst wird der
GrielSbrei im heilSen Topf zu schnell sehr fest.



Mandelbrei
(2 Portionen)
Perfekt als 3. Mahlzeit mit Obst

Zutaten

1 kleiner Apfel

1 TL Weidebutter

1 EL Erythrit

150 g sehr fein gemahlene Mandeln

250 ml Mandelmilch

1 EL frisch gepressten Zitronensaft und etwas Zitronenschalenabrieb
1 TL Zimt

Zubereitung
Apfel in Spalten schneiden, in einer Pfanne mit etwas Erythrit, Zimt und
Butter leicht anbrdunen und beiseitestellen.

Die gemahlenen Mandeln unter Riihren bei milder Hitze sanft anrosten
und mit Mandelmilch aufgiefen. Unter stdndigem Riihren solange kdcheln,
bis du die gewiinschte Konsistenz hast. Mit dem restlichen Erythrit
abschmecken.

In zwei tiefe Teller geben und mit dem Apfel und Zimt garnieren.



Cell-Reo Kekse
(10 Stiick)

Die bekannten dunklen Doppelkekse mit heller Fiillung mag ich
unglaublich gern, mochte aber meinen Korper nicht unnétig mit Zucker
belasten. Die Cell-Reo Kekse sind zuckerfrei (sie sind durch Mandeln und
Butter sehr reichhaltig und séttigen gut). 2-3 Stiick entsprechen einer
Zwischenmabhlzeit. Ich liebe sie in der Lifestylephase, denn auch nach der
Stabilisierungsphase tut es gut, nicht in alte Gewohnheiten mit Junk Food
zuriickzufallen.

Zutaten

Fiir den Teig:

120 g gemahlene Mandeln
80 g Butter

60 g Erythrit

10 g Kakao

1 EL Whey

1 g Johannisbrotkernmehl

Fiir die Fullung:
40 g weiche Butter
40 g Frischkdse

1 EL Whey

80 g Puder-Erythrit
1 TL Vanillemark

Zubereitung

Heize den Backofen auf 175 °C Umluft vor.
Alle Zutaten fiir den Teig in einer Kiichenmaschine verkneten, bis ein
einheitlicher Teig entstanden ist. Du kannst jetzt entweder 20 kleine Kugeln



formen und sie auf einem mit Backpapier belegten Backblech plattdriicken
oder du rollst den Teig zwischen 2 Backpapieren aus und stichst 20
gleichgrofSe Kreise aus, die du dann auf das mit Backpapier belegte Blech
legst. Die Kekse fiir ca. 10 Minuten backen und danach véllig abkiihlen
lassen.

Wihrend die Kekse abkiihlen, kannst du die Creme vorbereiten: weiche
Butter 4 Minuten lang aufschlagen, bis sie richtig hell wird, dann langsam
Puder-Erythrit dazugeben und weiterriihren. Mach dir keinen Kopf, wenn
die Masse erstmal brockelig wird, je langer du riihrst, desto cremiger wird
sie wieder. Sobald sie wieder cremig ist, gibst du die restlichen Zutaten
dazu und riihrst sie unter.

Danach in den Kiihlschrank stellen, bis die Kekse fertig ausgekiihlt sind.
10 Kekse mit der Creme bestreichen und jeweils einen weiteren Keks als
Deckel aufsetzen.

Am besten im Kiihlschrank luftdicht aufbewahren.



Brot und Brotchen in der Stabi-Phase

Jetzt ist es soweit, es gibt wieder Brot und Broitchen. An den weillen
Tagen sollten Nachbauten dennoch nicht eingebaut werden.




Leinmehlbrot

Zutaten

150 g Leinmehl entolt

70 g Mandelmehl teilentolt

3 Eier von gliicklichen Hiihnern

1 TL Brotgewtirz

200 bis 250 ml lauwarmes Wasser
1TL Natron

1 EL Apfelessig

Zubereitung
Ofen auf 180°C Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Alle trockenen Zutaten miteinander vermengen, anschliefend die feuchten
Zutaten dazugeben und gut durchkneten. Mit feuchten Hdnden ein Brot
formen, in der Mitte einschneiden und im Ofen 1 Stunde backen.

Tipp

Das Leinmehlbrot ist das einzige Brot, das du in der Stabilisierungsphase
gelegentlich sogar an weillen Tagen mal essen kannst, da es wirklich ganz
wenig Kohlenhydrate hat. Ich habe im Rezept extra das Salz rausgelassen.



Mandelmehl-Leinsamen-Brotchen
(6 Stiick)

Zutaten

150 g Mandelmehl

2 Eier von gliicklichen Hiihnern
200 ml warmes Wasser

2 EL. Leinsamen

2 EL Flohsamenschalen

Zubereitung
Ofen auf 180°C vorheizen.
Mandelmehl, Eier, Wasser, Leinsamen, Flohsamenschalen vermischen.

Mit feuchten Hénden 6 Brotchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
geben, kreuzférmig einschneiden. Ca. 50 min backen.



Sandwich
4 Sandwiches (1 Sandwich entspricht 2 Mahlzeit)

Zutaten

150 g Frischkdse

4 mittelgrolSe Eier (Gr. M) von gliicklichen Hiihnern
40 g Haferfasermehl oder Bambusmehl

1 TL Weinsteinbackpulver

15 Packchen Trockenhefe

1% TL Salz

Oregano und Rosmarin nach Belieben

Parmesan

Zubereitung

Backofen auf 190°C Umluft vorheizen.

Eier und Frischkdse mit dem Piirierstab vermischen. In einer weiteren
Schiissel alle trocknen Zutaten miteinander vermengen und zur Frischkase -
Eiermasse geben. Dein Teig sollte dann die Beschaffenheit von Kuchenteig
haben.

Den Teig auf Backpapier in einen verstellbaren Backrahmen (ca.
20x30x2cm) giellen und gleichmdlig verteilen. Nach Belieben Oregano,
Rosmarin und Parmesan driiberstreuen und auf mittlerer Schiene fiir 25
Minuten backen.

Nach dem Auskiihlen in 4 Teile teilen. Die Sandwiches dazu einfach quer
aufschneiden.

Tipp
Mit gegrillter Hiihnchenbrust, zwei Cocktailtomaten, etwas selbstgemachter
Mayo und Salat gefiillt perfekt zum Mitnehmen.

Als Alternative zu Haferfasermehl kannst du auch Bambusfasern nehmen.



Sonnenblumen-Brot

Zutaten

250 ml warmes Wasser

165 g Leinsamenmehl

50 g Sonnenblumenkerne

30 g Flohsamenschalen

3 Eier von gliicklichen Hiihnern
2 TL Low Carb Backpulver

2-3 TL Brotgewlirz

1% TL Salz

Zubereitung

3 Eier in einer Schiissel gut aufschlagen. Warmes Wasser dazugeben und
gut verquirlen.

Anschliefend die trockenen Zutaten vermischen. Mit der Eiermasse gut
zu einem homogenen Teig verkneten. Teig ca. 5 Minuten ruhen lassen.

Auf einem mit Backpapier belegten Backblech mit feuchten Handen zu
einem Laib formen und mit einem Messer langs einschneiden. Im Backofen
bei 180°C Ober-/Unterhitze ca. 60 Minuten backen. Vor dem Anschneiden
gut auskiihlen lassen.

Tipp
Fir Unterwegs oder die Arbeit: mit selbstgemachter Mayonnaise, Salat,
Réucherfisch, Avocado (als dritte Mahlzeit) und Eiern belegen.



Mein liebstes Lieblingsbrot

Zutaten

4 Eier von gliicklichen Hiihnern
125 g Sahnequark

125 g Frischkdse

100 g Goldleinsamen — am besten
selbstgemahlen (z.B. im Food
Prozessor oder Kaffeemiihle)

75 g Flohsamenschalenpulver

50 g Bambusfasern

30 g Kokosmehl

1 Packchen Weinstein-Backpulver
1% TL Salz

2 TL Brotgewlirz

200 ml warmes Wasser
Bambusfasern zum Bestduben




Zubereitung

Backofen auf 200°C Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Quark und Eier zu einer glatten Masse verriihren. Gemahlene
Goldleinsamen, Kokosmehl, Flohsamenschalen, Bambusfasern, Backpulver
und Salz vermischen und Loffel fiir Loffel zur Quark-Ei Masse geben.
Anschliefend den Teig ca. 5 Minuten mit der Kiichenmaschine (Knethaken)
kneten lassen. Das warme Wasser zugeben und nochmals 3-5 Minuten
kneten. Den Teig dann (mit feuchten Handen) zu einem Brotlaib formen.
Wenn du dein Brot mit etwas Bambusfasern bestdubst, gibt es eine schénere
Kruste und schaut toll aus.

Schneide mit einem Messer den Brotlaib mittig ein, damit er gut
aufgehen kann und keine Hohlrdume bildet. Auf einem Backblech
(Backpapier) ca. 90 Minuten bei 200 Grad Ober-/Unterhitze backen und
danach gut auskiihlen lassen.



Knackebrot

Zutaten

50 g Sonnenblumenkerne

50 g Leinsamen

30 g Goldleinsamen

50 g Sesamsamen

2 EL Flohsamenschalen

200 ml Wasser

1% TL Salz

1 Eiweils vom gliicklichen Huhn

Zubereitung

Backofen auf 150°C Umluft vorheizen.

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und griindlich vermischen, den Teig
fiir etwa 15 Minuten quellen lassen.

Ein Backblech mit Backpapier (oder ggf. einer Backmatte — die
Anschaffung lohnt sich wirklich) auslegen und die Mischung diinn darauf
verteilen. Ich schneide mit einem grolen Messer grob die Scheiben vor, so
dass ich das Kndckebrot nach dem Backen leichter brechen kann.

Nun etwa 60 Minuten im Ofen backen lassen — es sollte sanft braun und
knusprig sein. Abkiihlen lassen und danach in Teile brechen.

Am besten luftdicht aufbewahren — dann bleibt es lange knusprig.



Knackebrot — Variante 2

(8 Scheiben)

Zutaten

125 g Goldleinsamenmehl oder 80 g Mandelmehl
1 TL Steinsalz

1 TL Weinsteinbackpulver

30 g Leinsamen

30 g Sesam

500 ml Wasser

4 EL Olivenol

Zubereitung
Backofen auf 200°C Umluft vorheizen.

Alle trockenen Zutaten vermischen und anschliefend Wasser und
Olivendl dazugeben und gut vermengen. 20 min ruhen lassen.

Teig gleichmaRig (am besten mit nassen Hdnden) gleichmdfBig auf ein
Blech mit Backpapier verteilen, mit einem Messer in 8 Rechtecke
vorschneiden und im vorgeheizten Backofen bei 200°C fiir 15 min backen,
dann Backofen herunterschalten auf 175 °C und weitere 45 Minuten
backen.



Mandelmehlbrotchen

Zutaten

200 g Mandelmehl entolt

50 g Frischkase (alternativ z.B. auch Krauterfrischkédse — gibt interessante
Geschmacksvarianten)

2 Eier von gliicklichen Hiihnern

2 EL Albaol oder Avocadool

2 TL Weinstein Backpulver

1% TL Salz

Schwarzer Sesam

Zubereitung

Backofen auf 175° C vorheizen.

Frischkise, Eier und Ol miteinander glattriihren. Mandelmehl, Salz und
Backpulver mit den iibrigen Zutaten zu einem glatten Teig verkneten.
Kleine Béllchen formen, etwas andriicken und kreuzférmig einschneiden.
Fiir ca. 25 Minuten bei 175°C backen.



Mandelmehlbrotchen 2
(6 Stiick)

Zutaten

250 g Mandelmehl entolt

5 EL Flohsamenschalenpulver

2 TL Weinsteinbackpulver

1 gestrichener TL Salz

250 ml Wasser

2 TL Apfelessig

3 Eiweils von gliicklichen Hithnern
2 EL Leinsamen (wenn du magst)

Zubereitung

Backofen auf 175 °C vorheizen.

Trockene Zutaten miteinander vermengen. Wasser aufkochen.

Apfelessig mit Eiweil zu den trockenen Zutaten zufiigen und gut
vermengen.

Heilles Wasser mit Handriihrer oder Kiichenmaschine eine halbe Minute
lang unterkneten. Mit feuchten Handen den Teig zu 6 Brotchen formen und
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und kreuzférmig
einschneiden. Du kannst die Brotchen zusédtzlich mit Leinsamen bestreuen,
wenn du magst.

50 — 60 Minuten auf dem unteren Rost deines Ofens backen (wenn du auf
den Brotchenboden klopfst, sollte das Gerdusch hohl klingen).



Dunkles Brot ohne Milchprodukte

Zutaten

120 g Mandeln, gemahlen (kein Mandelmehl!!)
40 g Hanf Mehl

40 g Leinmehl

35 g Walnussmehl

60 g Flohsamenschalenmehl

40 g Sonnenblumenkerne

3 EL Sesam

1 TL Salz

28 g Weinsteinbackpulver

4 grolle Eier von gliicklichen Hiihnern
35 ml Apfelessig

300 ml kochendes Wasser

Zubereitung

Den Backofen auf 180 °C Ober-, Unterhitze vorheizen und dein Backblech
mit Backpapier belegen und in den Ofen geben (!!). Die trockenen Zutaten
in einer Schiissel gut durchmischen, damit sich das Backpulver gleichmalSig
mit allen Zutaten vermischt. Eier und den Essig dazugeben und mit
Handriihrgerdt (Knethaken) oder Kiichenmaschine gut durchkneten. 300 g
kochendes Wasser (Wasserkocher) dazugeben und sofort mit dem
Knethaken schnell vermengen - der Teig wird ziemlich fest. Bitte richtig
kraftig und lange verkneten, sonst bilden sich beim Backen Luftlécher im
Brot. Mit einem Schaber (Achtung der Teig ist echt noch heild) den Teig auf
die mit Bambusmehl bemehlte Arbeitsflache geben und kneten (dabei aber
nicht auseinanderziehen). Einen ldnglichen Brotlaib formen und mittig
einschneiden. Den Teig in den Ofen auf das Backblech legen und 70
Minuten auf mittlerer Schiene backen. Ofentiir nicht 6ffnen.

Nach 70 Minuten Ofen ausschalten, das Brot einmal umdrehen und 5
Minuten nachbacken lassen. Danach Brot nochmals drehen und fiir weitere



5 Minuten im Ofen lassen, erst dann herausnehmen und auf einem Gitter
abkiihlen lassen.



Wochenendbrotchen
(4 Stiick)

Zutaten

150 g Mandeln mit Schale fein gemahlen
60 g Kokosmehl

35 g Flohsamenschalen

15 Packchen Weinsteinbackpulver

1 TL Salz

4 Eiweille von gliicklichen Hiihnern

200 ml sehr heilles Wasser (Wasserkocher)

Zubereitung

Ofen auf 175°C Umluft vorheizen.

Trockene Zutaten in einer Schiissel vermengen, anschliefend mit dem
Eiweill (nicht aufgeschlagen) vermengen und unter Riihren das heilSe
Wasser dazugeben. 4 Brotchen formen (mit feuchten Handen) und auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, kreuzfoérmig einschneiden
und 40-50 Minuten bei 175°C im Ofen backen.



Fast wie Bauernbrot

Zutaten

5 Eier von gliicklichen Hiihnern
100 g braune Mandeln (gemahlen)
50 g Goldleinsamen

50 g Chia Samen

50 g Sonnenblumenkerne

50 g Flohsamenschalen gemahlen
20 g Kokosmehl

200 g Hiittenkdse

1 Packung Weinsteinbackpulver
2 EL Apfelessig

1 TL Himalaya Salz

1-2 TL Brotgewiirz

Zubereitung

Den Ofen auf 180°C (Umluft) vorheizen.

Trockene Zutaten gut vermischen und danach Eier, Hiittenkdse und
Apfelessig untermischen. Gut kneten und anschlieBend mit feuchten
Héanden zu einem Brot formen. Den Brotlaib an der Oberflache leicht
einschneiden und auseinanderziehen. 50-60 Minuten backen und auf einem
Gitter auskiihlen lassen.



Fladenbrot

Zutaten

100 g Mandelmehl teilentolt
45 g Eiklarpulver

30 g Goldleinmehl

25 g Flohsamenschalen

20 g Zitrusfasern

20 g Weinsteinbackpulver

1 TL Salz

400 ml Wasser

10 g Olivenol

Bambusfaser zum Bestduben

Zubereitung

Backofen auf 230°C Umluft vorheizen.

Alle Zutaten (bis auf Bambusfasern) gut verkneten, bis ein glatter, leicht
klebriger Teig entsteht. Aus dem Teig 4 Fladenbrote formen - den Teig
dabei mit Bambusfaser einstduben. Die einzelnen Fladenbrote sollten etwa
0,5 cm hoch sein (du kannst den Teig ausrollen oder mit der Hand
plattdriicken — dabei immer wieder mit Bambusfasern bestduben). Schneide
den Teig mit einem Messer mehrfach rautenférmig ein und back die Fladen
bei 230°C Umluft fiir ca.

20 Minuten. Anschliefend gut auskiihlen lassen.



Fladenbrot ,,Wrap Style“

Zutaten

90 g helles Mandelmehl teilentolt

40 g Eiklarpulver (bitte nicht gegen frisches Hiihnereiweill austauschen)
30 g Goldleinmehl

20 g Flohsamenschalen fein gemahlen

20 g Zitrusfasern

1 Packung Weinsteinbackpulver

1% TL Salz

350 ml Wasser

15 TL Guarkernmehl

Bambusfaser zum Ausrollen, ca. 2 EL pro Fladen

Zubereitung

Vermische alle trockenen Zutaten griindlich, gib das Wasser hinzu und
knete alles zu einem gleichmdRigen Teig. TennisballgroBe Teigstiicke
abtrennen, mit Bambusfaser bestduben und auf einer sauberen, mit
Bambusmehl bemehlten Arbeitsflache deinen Teig hauchdiinn ausrollen.

Sollte der Teig kleben, wieder mit Bambusfaser bestauben und ihn weiter
ausrollen, bis der Teig diinn ist und etwa den Durchmesser einer Pfanne hat.

Wenn du deinen Teigfladen richtig rund haben mochtest, kannst du ihn
mit einem Topfdeckel ausstechen. Auf diese Art alle Fladen herstellen und
nebeneinander auf einer mit Bambusmehl bemehlten Fliche lagern (bitte
ungebratene Fladen nicht aufeinanderlegen).

Erhitze nun eine Pfanne, in die deine Fladen optimal passen, auf hochster
Stufe und brate die Teigfladen ohne Fett (!) von jeder Seite etwa 1 Minute.
Die gebratenen Fladenbrote kannst du {ibereinander auf einem Gitter
abkiihlen lassen.



Bagels
Die Bagels hitten mir tatsdchlich gefehlt... also muss eine Alternative her.

Zutaten

170 g gemahlene Mandeln

40 g Goldleinmehl

10 g Kokosmehl

1 TL Weinsteinbackpulver

1 EL Apfelessig

5 Eier von gliicklichen Hiihnern

Nach eigenem Gusto Samen oder Kérner zum Bestreuen

Zubereitung

Ofen auf 175°C Umluft vorheizen.

Alle trockenen Zutaten griindlich miteinander vermengen. Eier und Essig
hinzugeben und zu einem homogenen Teig verarbeiten.

Teig mit feuchten Hénden als Kugeln auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech setzen und mit einem angefeuchteten kleinen Léffel in der Mitte
das typische Bagel-Loch formen. Die Bagels, wenn du magst, mit Samen
oder Kornern bestreuen. Bei 175°C ca. 25 Minuten backen. Vor dem
Aufschneiden etwa eine Stunde lang auskiihlen und ruhen lassen.

Tipp
Mit Réucherlachs, Ei, Hiithnchenbrust etc. belegen und genielen - perfekt
zum Mitnehmen.



Fast wie Weilbrot

Zutaten

130 g Mandelmehl

35 g Eiklarpulver

45 g Flohsamenschalen fein gemahlen
30 g Bambusfasern

2 Packungen Trockenhefe fiir den typischen Geschmack
1 Packung Weinsteinbackpulver

3 EL Apfelessig

2 EL Olivenol

450 ml warmes Wasser

1 TL Salz

1 TL Brotgewlirz

Bambusfasern zum Bestduben

Zubereitung

Den Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Alle trockenen Zutaten in einer Schiissel vermengen, dann warmes
Wasser, Apfelessig und Olivenél hinzugeben und zu einem homogenen Teig
vermengen.

Teig fiir 30 Minuten ruhen lassen.

Den Rost (! kein Blech!) mit Backpapier belegen und mit angefeuchteten
Héanden deinen Teig zu einem ldnglichen Brotlaib formen und auf den Rost
legen.

Bestdube das Brot mit Bambusfasern und schneide die Oberfldche mit
einem Messer diagonal mehrfach ein.

45 Minuten auf 200°C Ober-/Unterhitze backen. Aus dem Ofen holen
und vor dem Anschneiden vollstandig abkiihlen lassen (es ,backt noch
nach®).



Bestes Focaccia ever
Perfekt im Sommer zum Grillen

Zutaten

125 g helles Mandelmus (selbstgemacht aus blanchierten Mandeln oder
gekauft — bitte hierbei darauf achten, dass dein Mandelmus nur Mandeln
enthalt)

4 groBBe Eier von gliicklichen Hiihnern

45 g Whey

1 Packchen Weinsteinbackpulver

1 TL Steinsalz

3 kleingehackte Knoblauchzehen

3 geschadlte, halbierte Knoblauchzehen

10 schwarze Oliven ohne Stein

6 Cocktailtomaten

3 Peperoni

Frischen Rosmarin

Olivenol

Zubereitung

125 g gut durchgeriihrtes Mandelmus in eine Schiissel geben. Die Eier
nacheinander unterriihren. Der Teig sollte etwas schaumig sein.

Die trockenen Zutaten miteinander gut vermengen und zur Eimasse
geben. Den gehackten Knoblauch unterriihren.

Ein Backblech mit Backpapier belegen und zusdtzlich mit Olivenol
bepinseln.

Den Teig auf das Blech giefen und verlaufen lassen. Jetzt mit den
halbierten Knoblauchzehen, Cocktailtomaten, Peperoni und Oliven den
Teig ,,dekorieren®.

Den frischen Rosmarin (bzw. die abgezupften Rosmarinnadeln), wer mag
auch noch Thymian dartiber streuen.



Im Ofen bei 150°C ca. 35-40 Minuten backen, danach gleich rausholen
und mit Olivendl bepinseln.



Knobi-Knabberstangen

Zutaten

50 g Goldleinsamen

50 g Whey

60 g frisch gemahlene Walniisse
40 g grob gehackte Walniisse
5-6 grob gehackte Knoblauchzehen
1 TL Brotgewiirz

1 TL Himalaja — oder Steinsalz
1 TL Weinsteinbackpulver

250 g Quark 20%

2 Eier von gliicklichen Hiihnern

Zubereitung
Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.

Alle trockenen Zutaten miteinander vermischen, danach den Quark und
Eier dazugeben und gut durchkneten, bis der Teig eine feste, klebrige
Beschaffenheit hat. Mit feuchten Handen (!!!!) einen Laib formen, auf ein
mit Backpapier belegtes Blech setzen und bei 180°C ca. 25-30 Minuten
backen. Dieser Teig muss nicht eingeschnitten werden, weil er beim Backen
fladenférmig auseinandergeht. Nach dem Backen in Stangen schneiden und

im Ofen nachtrockenen lassen.



Frischkasebrotchen

Zutaten

200 g kornigen Frischkase

5-6 Eier von gliicklichen Hithnern
100 g gemahlene Mandeln

100 g Goldleinsamenmehl

50-60 g Sonnenblumenkerne

50 g Flohsamenschalenmehl

2 EL. Kokosmehl

1 Packchen Weinsteinbackpulver

1 EL Apfelessig

1 TL Himalaya Salz oder Steinsalz
1 TL Brotgewlirz

Ggf. Bambusfasern zum Bestduben

Zubereitung

Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.

Alles gut vermengen und mit feuchten Hdnden Brotchen formen,
Oberfldche leicht einschneiden und auf ein mit Backpapier belegtes Blech
geben. Bei 180°C ca. 45 Minuten backen.



Knobibrot

Zutaten

90 g Frischkase

5 Eier von gliicklichen Hiihnern

60 g sehr fein gemahlene Flohsamenschalen (Pulver)
60 g Goldleinsamen gemahlen (z.B.in der Kaffeemiihle, Food Prozessor)
45 g Sesam gemahlen (z.B.in der Kaffeemiihle)

1 TL Brotgewiirz

1 TL Himalaja Salz oder Steinsalz

1 TL Low Carb Backpulver oder Weinstein Backpulver
1 Prise Kurkuma

8 Knoblauchzehen zerdriickt

3 EL Olivenol

Zubereitung

Ofen auf 175°C Umluft vorheizen.

Alle trockenen Zutaten gut miteinander mischen. FEier mit Salz,
Knoblauch, Frischkise und Ol verquirlen und trockenen Zutaten ziigig
dazugeben. Zu einem Teig verkneten, mit feuchten Handen einen Brotlaib
formen, mittig einschneiden und auf einem mit Backpapier belegten Blech
bei 175°C ca. 50- 55 Minuten backen.



Meine liebsten Kornerbrotchen

Zutaten

120 g ganz fein gemahlene blanchierte
Mandeln (Mandelstaub)

20 g Flohsamenschalen gemahlen

40 g Eiklarpulver

1 TL Himalaya Salz

100 g Bambusfasern

1 Pédckchen Trockenhefe (7g)

5 g Natron

130 g Sauerrahm

30 ml Apfelessig

300 ml warmes Wasser

45 g weiche Butter aus Weidehaltung
Zusatzlich zum Ausrollen und Bestreuen:

60 g Kornermix (z.B. Kiirbiskerne, Sonnenblumenkerne, Leinsamen,
Sesam)

ca. 10 g Bambusfasern

Zubereitung



Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Alle trockenen Zutaten fiir den Teig in einer Schiissel miteinander
vermischen.

Die fliissigen Zutaten in genau der folgenden Reihenfolge dazugeben:
Apfelessig, Wasser, Sauerrahm, weiche Butter. Das Ganze auf hochster
Stufe und wirklich NUR GANZ KURZ (ca. 10 Sekunden lang)
durchmixen, so dass eine weiche, klebrige Masse entsteht. Den Teig
SOFORT weiterverarbeiten: Arbeitsfliche diinn mit Bambusfasern
bestduben, das Teigstiick darauf geben und in 8 Teile (je ca. 100g) teilen,
auf den Bambusfasern zu ldanglichen Brétchen rollen.

Die Oberfliche mit etwas Wasser befeuchten und nach Belieben mit
Kornern und Samen bestreuen.

Auf einen mit Backpapier belegten Rost (!!) geben und ca. 27 Minuten
goldbraun backen. Aus dem Ofen nehmen und zum Abkiihlen auf ein Gitter
legen.



Bauernbrot

Zutaten

120 g Bambusfasern

50 g Flohsamenschalenpulver

30 g Eiklarpulver

200 ml kochendes Wasser

200 ml kalte Buttermilch aus dem Kiihlschrank
50 ml Apfelessig

4 Eier von gliicklichen Hithnern

17 g Low Carb Backpulver oder Weinsteinbackpulver
1 TL Himalaya — Salz oder Steinsalz

2 Packungen Trockenhefe

2 TL Brotgewlirz

Bambusfasern zum Bestduben

Zubereitung

Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die trockenen Zutaten miteinander vermischen.

Kochendes Wasser (Wasserkocher) in einen Topf geben, kalte
Buttermilch dazu giefen und anschliefend den Apfelessig zufiigen. Das
Buttermilch-Wasser-Apfelessig-Gemisch zusammen mit den Eiern zu den
trockenen Zutaten geben.

In der Kiichenmaschine mit dem Knethaken ganz kurz (ca. 10 Sekunden
- nicht langer!) auf hochster Stufe kneten, bis ein einheitlicher Teig entsteht.
Den Teig auf Backpapier geben und mit feuchteten Hinden zu einem Brot
formen. Mit Bambusfasern bestduben und die Oberflache diagonal
mehrmals ca. 0,5 bis 1 cm tief einschneiden.

Backpapier mit Brotlaib auf einem Gitterrost im vorgeheizten Backofen
etwa 55 Minuten backen. Dann dein Brot aus dem Ofen nehmen und auf
einem Gitter vollstandig abkiihlen lassen.



Sensationelle Burger-Brotchen
(9 Stiick)

Zutaten

50 ml Schlagsahne

80 ml lauwarmes Wasser

15 g Frische Hefe (!!)

5 g Stevia-Erythrit - fein gemahlen

4 groBe Eier von gliicklichen Hiihnern

15 TL Steinsalz

100 g sehr fein gemahlene Mandeln (Mandelstaub) (nicht ent6lt!)
70 g Whey

70 g Bambusfasern

20 g Eiklarpulver

8 g Xanthan

1 Packchen Weinsteinbackpulver (17g)

80 g weiche Weidebutter

50 ml Apfelessig

Ggf. zusatzlich zum Bestreichen und Bestreuen:
Bambusfasern

1 Ei

1 EL Schlagsahne

20 g Sesam

Zubereitung
Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Backblech mit Backpapier belegen. Frische Hefe zerbrockeln und mit ca.
20 ml des lauwarmen Wassers verriihren und beiseitestellen.



Trockene Zutaten in einer Schiissel vermischen. Eier, Butter, Sahne, Wasser,
Apfelessig dazu geben. Erst zum Schluss das Hefewasser dariiber gieflen.

Kurz und kriftig durchmengen, bis ein einheitlicher Teig entsteht, fiir ca. 10
Minuten ruhen lassen.

Arbeitsplatte mit Bambusfasern bestdauben, dann Teig aus der Schiissel
nehmen und auf den Bambusfasern kurz durchkneten.

In 9 Stiicke (a ca. 90g) teilen und zwischen den Handflachen (feuchte
Héande!) zu Kugeln formen. Kugeln auf das Backblech setzen und den Teig
liebevoll mit der Handfldche oder einem Brettchen flachdriicken.

Das Ei mit Sahne verriihren und die Burger Brétchen damit bepinseln (gibt
den typischen Bun-Glanz) und mit Sesamsamen bestreuen.

Im Backofen 20 -23 Minuten backen, anschlieffend herausnehmen und auf
einem Gitter vollstandig abkiihlen lassen.



Miisli und Porridge

Miisli
(5 Portionen)

Zutaten

3 EL Kiirbiskerne iiber Nacht einweichen

2 EL Sonnenblumenkerne iiber Nacht einweichen

4 EL Niisse (Pekanniisse, Walniisse, Mandeln...) iiber Nacht einweichen
5 EL Kokosflocken

2 EL Leinsamen

3-5 EL Erythrit-Stevia

Etwas Wasser

3-4 EL Himbeeren (Bioqualitdt)

1 Prise Zimt Ceylon oder %2 TL gemahlene Vanille

Vorbereitung (am Vortag)

Niisse, Sonnenblumenkerne und Kiirbiskerne in einer Schiissel mit Wasser
einweichen und am nachsten Tag griindlich in einem Sieb durchspiilen und
auf einem Kiichentuch trocknen lassen.

Zubereitung

Die Kokosflocken ohne Ol anrosten, bis sie leicht golden sind.

Kiirbiskerne, Sonnenblumenkerne und Niisse dazugeben und kurz
mitrésten und anschliefend abkiihlen lassen.

Die Mischung in einen kleinen Topf geben und mit Wasser auffiillen, bis
sie leicht bedeckt ist. Leinsamen, Beeren, Zimt, Erythrit hinzugeben und
mit den gerosteten Zutaten gut vermischen. Dein Miisli bei schwacher Hitze
mit geschlossenem Deckel ca. 12 Minuten kdcheln lassen — und dazwischen
immer wieder umriihren(!).



Haltbarkeit

Du kannst dir dein Miisli z.B. fiir die 3. Mahlzeit (Beeren) super vorkochen,
dann fiillst du einfach jeweils eine Portion in ein Glas, ldsst es komplett
abkiihlen und frierst dir die Portion ein. Dann kannst du es abends einfach
im Kiihlschrank auftauen lassen und am ndchsten Tag entweder erwédrmen
oder kalt mit Mandelmilch oder Sojamilch (ohne Zucker) geniel3en.

Nicht eingefroren ist es im Kiihlschrank etwa 2 Tage haltbar.



Nussmuisli 1

Zutaten

100 g Kokoschips

50 g Leinsamen

50 g Sonnenblumenkerne

20 g Kiirbiskerne

30 g Zedernnusskerne

100 g Mandeln gehackt

1 Handvoll Mandeln oder Haselniisse oder Walniisse, Paraniisse (gehackt).

Zubereitung

Gib alle trockenen Zutaten zusammen und vermische sie ordentlich, danach
in einer Pfanne ohne Fett auf niedriger Stufe sanft anrosten, vollstdndig
abkiihlen lassen und in einem Glas lagern.

Bei der frischen Zubereitung ca. 30 g Miisli in eine Schale geben, ggf. an
grimen Tagen zur 3. Mahlzeit eine Handvoll Beeren oder einen
geschnittenen halben Apfel dazu geben und etwas Mandelmilch oder
Sojamilch hinzugeben.



Nussmuisli 2

Zutaten

100 g gehackte Walniisse

100 g Sonnenblumenkerne

100 g gehackte Haselniisse

100 g Mandelstifte

50 g Kokosmus

2-3 TL Gewiirze nach Belieben, z.B. Tonkabohne, Vanille, ...)

Zubereitung

Ofen auf 160°C vorheizen.

Kokosmus bei sanfter Hitze schmelzen.

Alle Zutaten mischen und die Gewiirze hineinriihren.
Auf ein Backblech geben.

Bei 160°C ca. 10 Minuten rosten, gut durchriihren und weitere 10 Minuten
backen.



Porridge
(1 Portion)

Porridge liebe ich... allein die Konsistenz, die wohlige Warme — und auch
in der Stabilisierungsphase musst du nicht auf Porridge verzichten.

Zutaten

100 ml Kokosmilch + 50 ml Wasser (alternativ 140 ml Mandelmilch oder
Sojamilch und 1 TL Kokosol)

2 EL frisch geschrotete Leinsamen (klappt im Mixer super)

2 EL Kokosraspeln

2 EL gemahlene Mandeln

1 EL Kokosol

Zubereitung

Kokosmilch, Kokos6l und Wasser (alternativ Mandelmilch / Sojamilch
ungesiilst mit 1 TL Kokosdl) in einen Topf geben und erwdrmen. Den frisch
geschroteten Leinsamen, Kokosraspeln und gemahlene Mandeln
hinzugeben und unter stindigem Riihren ca. 6 Minuten “kdcheln”, bis es
angedickt ist.



Schoko Crunchy-Miisli
(19 Portionen a 30g)

Zutaten

200 g gemahlene Mandeln + 100 g Mandelblattchen
2 frische Eiweille von gliicklichen Hiihnern

120 g Stevia-Erythrit

20 g Kakaopulver (Backkakao, entolt, ohne Zucker)
20 g Whey

10 g Chiasamen

1 Messerspitze gemahlene Vanille

100 g  Schokolade  mindestens 90%  oder  selbstgemachte
Zartbitterschokolade

(siehe Rezept Schokolade)

Zubereitung

Backofen auf 110°C Heifluft vorheizen und ein Backblech mit Backpapier
belegen.

Eiweils steif schlagen und Stevia-Erythrit zu feinem Pulver mahlen
(Morser oder Food Prozessor) und unter den Eischnee mengen.

Mandeln, Mandelbldttchen, Kakao, Chiasamen und Whey gut vermengen
und anschliefend in deinen Eischnee geben. Mit einem Kochléffel gut
vermischen und die Masse dann gleichmdRig auf deinem Backblech
verteilen.

Dauer im Backofen ca. 60 Minuten, wobei du etwa jede 4 Stunde dein
Miisli umwendest. Nach 1 Stunde aus dem Ofen nehmen, etwas abkiihlen
lassen und zerbroseln. Nach dem vollstdndigen Abkiihlen die Schokolade
klein hacken und untermengen.



Beeren-Kokos-Miisli
(13 Portionen)

Zutaten

2 Eiweil§ von gliicklichen Hiihnern

60 g Stevia-Erythrit, fein gemahlen

100 g Kokosraspeln

70 g gemahlene Mandeln + 30 g Mandelblattchen
50 g Sonnenblumenkerne

30 g Leinsamen ganz

20 g Zedernniisse (dhnlich wie Pinienkerne, aber mit viel weniger
Kohlenhydraten)

10 g Chiasamen

15 TL gemahlene Vanille

20 g Whey

30 g gefriergetrocknete Erdbeeren oder Himbeeren
40 g Kokoschips etwas mit den Handen zerbroselt

Zubereitung

Backofen auf 110°C Umluft vorheizen, dein Backblech mit Backpapier
belegen.

Kokoschips ohne Fett leicht in der Pfanne anrdsten. Eiweill mit Puder
Stevia-Erythrit und der Vanille zu Schnee aufschlagen. Alle trockenen
Zutaten (bis auf Kokoschips und Erdbeeren) in einer Schiissel gut
vermischen und anschliefend zum Eischnee geben und gut vermengen,
bevor du alles gleichmdfig auf dem Backblech verteilst. In den
vorgeheizten Backofen geben und alle 10 Minuten wenden. Nach ca. 25
Minuten Ofen ausschalten und dein Miisli noch 10 Minuten im Backofen
lassen. Anschliefend abkiihlen lassen und erst dann Kokoschips und
Erdbeeren dazugeben.



Kuchen

Grundlagen Backen im cellReset

Kuchen, Muffins und Co kannst du ab der Stabilisierungsphase mit in deine
Erndhrung einbauen. Achte aber bitte darauf, dass du sie selten isst. Am
Wochenende als eine Mahlzeit ist das aber eine schéne Abwechslung.

Erythrit + Stevia

Erythrit ist ein natiirlicher, zahnfreundlicher Zuckerersatz ohne verwertbare
Kohlenhydrate.

In der Natur findest du Erythrit z.B. in reifem Obst (z.B. Birnen).

Erythrit ist fermentierter Traubenzucker, der keinerlei Auswirkungen auf
den Blutzucker hat. 70 g Erythrit entsprechen etwa 100 g Zucker vom
Stifungsgrad her.

Es gibt fertige Mischungen von Erythrit und Stevia. Diese Mischung hat
einige grofSe Vorteile. Stevia nimmt Erythrit den kiihlen Geschmack,
Erythrit nimmt Stevia den etwas bitteren Nachgeschmack. Zudem ist es
auch so, dass diese Mischung 1:1 den Siilungsgrad von Zucker hat. Die
Bezugsadressen findest du am Ende des Buches.

Unterschiedliche Mehle

Mandelmehl
Bitte nicht mit gemahlenen Mandeln verwechseln.

Mandelmehl (ent6lt/teilentolt) ist der Trester, der bei der Herstellung von
Mandel6l abfdllt und im Anschluss sehr fein gemahlen wird.



Mandelmehl und gemahlene Mandeln kannst du nicht 1:1 ersetzen.
Backeigenschaften und Nahrwerte sind hier vollkommen unterschiedlich.

Es gibt braunes Mandelmehl (aus Mandeln mit Haut) und weilles
Mandelmehl (Mandeln ohne Haut), geschmacklich in der Regel neutraler -
weniger nach Marzipan. Also perfekt fiir die herzhafte Kiiche.

Du kannst unglaublich viel aus Mandelmehl herstellen: Miirbeteig,
Platzchen, Pizza, Brot, Brotchen, Panade...

Wenn du fluffige Teige herstellst, lohnt es sich, Mandelmehl mit
Kokosmehl zu mischen.

Leinmehl

Entsteht bei der Herstellung von Lein6l aus Leinsamen — es ist also wie das
Mandelmehl teilentélt oder ent6lt und mit durchschnittlich nur 1g
Kohlenhydrate auf 100g sehr kohlenhydratarm, gleichzeitig aber eiweil3-
und Omega-3 reich.

Leinmehl ist perfekt fiir die herzhafte Kiiche und fiir trockene oder
knusprige Teige (Brote, Wraps oder Quiche)

Goldleinmehl

Kannst du perfekt zum Backen verwenden, am besten mit Kokos- oder
Mandelmehl gemischt.

Sesammehl
ist ebenfalls sehr kohlenhydratarm (1 g pro 100g).

Es hat allerdings einen intensiven Eigengeschmack und ich wiirde es immer
mit anderen Mehlen mischen. Zum Panieren ist es allerdings klasse, aber
erst fiir die Stabilisierungsphase.

Kokosmehl
Auch hier bitte nicht mit Kokosraspeln vertauschen.

Kokosmehl entsteht (wie bei allen anderen Nussmehlen auch) bei der
Olpressung. FEs ist daher ebenfalls entolt und hat ganz andere



Backeigenschaften und Ndhrwerte als Kokosraspeln.

Es ist etwas kohlenhydratreicher als viele andere Nussmehle, aber du
brauchst auch weniger davon. Achtung, Kokosmehl saugt viel mehr
Feuchtigkeit / Fliissigkeit auf als andere Mehle... daher bitte nicht 1:1 die
Mehle ersetzen.

Ich liebe Kokosmehl fiir saftige Muffins und Kuchen.

Bambusmehl
Das perfekte Hilfsmittel fiir Geback.

Zwar bindet es nicht so gut, aber im Mix mit anderen Nussmehlen ist es
fantastisch. Es eignet sich super als ,,Anti-Haft-Mittel“ und gibt Broten und
Brotchen eine schone Kruste!

Anfangs habe ich mit Kartoffelfasern gebacken, aber mir hat der
Beigeschmack und die dennoch darin enthaltene Stdrke einfach nicht
gefallen.

Bambusfasern sind weil$, haben keinen Eigengeschmack und sind komplett
kohlenhydratfrei.

Backtriebmittel

Weinsteinbackpulver

ist eine natiirliche Alternative zum Backpulver. Der Unterschied ist vor
allem: es ist gluten- und weizenfrei (und das Sduerungsmittel ist - wie der
Name schon sagt - Weinsteinsdure statt Phosphor).

Natron

kannst du als Alternative zu Backpulver verwenden, du brauchst aber eine
weitere Sdure, wie z.B. Apfelessig oder Zitronensdure. Ohne Sdure
funktioniert es nicht als Triebmittel.




Bindemittel

Flohsamenschalen

Flohsamenschalen sind kohlenhydratarm, ballaststoffreich, ein unglaublich
gutes Bindemittel und ein guter Gluten Ersatz. Mit Flohsamenschalenpulver
halten Teige perfekt zusammen. Du kannst es fiir Pfannkuchen, SiiBspeisen
(geliert), Brotchen, Frikadellen etc. nutzen.

Johannisbrotkernmehl

Ist glutenfrei und quillt ganz super auf. Fiir SolSen eignet es sich perfekt. Du
musst allerdings darauf aufpassen, nicht zu viel zu erwischen... es reicht
meist schon eine ganz kleine Menge.

Chia Samen

Das oft angepriesene Superfood ist eng mit unserem Leinsamen verwandt.
Die Chiasamen haben ebenso wie Leinsamen einen super Omega-3-Gehalt,
allerdings quellen sie viel mehr und bilden eine geleeartige Massen — also
passend fiir Desserts. Veganer ersetzen auch gerne ein Ei durch 1 EL Chia
Samen mit 3 EL. Wasser.

Agar-Agar

wird aus Algen gewonnen und ist die pflanzliche Alternative zu Gelatine.
Ich backe teilweise damit (z.B. Rotweinkuchen) und es eignet sich
hervorragend zum Andicken von Cremes.

Zitrusfasern

eignen sich super zum Andicken von Suppen, Sol8en, Cremes, zum Binden
von Fliissigkeit, fiir Frikadellen etc.



Faschingskrapfen

Zutaten

80 g Kokosmehl

30 g Leinmehl

10 g Bambusmehl

15 frischen Hefewiirfel

50 ml lauwarme Sojamilch (oder eine andere Pflanzenmilch)

4 g Zucker (die Hefe verstoffwechselt den Zucker, daher bleibt vom Zucker
im Teig nichts mehr iibrig)

250 g Quark

15 TL Salz

100 g Erythrit - Stevia

1 Packchen Weinsteinbackpulver

2 Eier

Kokosol zum Herausbacken
Zuckerfreie Marmelade (siehe Rezept)
Pudererythrit zum Bestduben

Zubereitung

Hefe und Zucker in die Pflanzenmilch bréseln und an einem warmen Ort
gehen lassen, bis die Hefe anfdngt zu schaumen. Dann alle Zutaten (bis auf
Quark und Salz) gut verkneten, danach Salz und Quark dazugeben und
nochmal verkneten.

Den Hefeteig 2 Stunden an einem warmen Ort zugedeckt gehen lassen.
Danach nochmal gut durchkneten. Aus dem Teig 6 Krapfen formen und das
Fett in einem nicht zu breiten Topf erhitzen. Krapfen in 2 bis 3 Portionen in
den Topf geben.

Anfangs kurz den Deckel auf den Topf geben, nach 2 Minuten Deckel
dauerhaft vom Topf nehmen und den Krapfen wenden. Nach 8 Minuten und
mehrfachem Wenden, nimmst Du die Krapfen raus und legst sie auf ein
Kiichenkrepp zum Abtropfen. Mit einer Backerspritze oder Spritzbeutel mit



langer Tiille zuckerfreie Marmelade in die Krapfen spritzen. Die Krapfen
auskiihlen lassen und sie mit feingemahlenem Stevia-Erythrit bestduben.



Osterzopf

Zutaten

4 Eier von gliicklichen Hiihnern
300 ml Sahne

100 g Stevia-Erythrit (gemahlen)
75 g Albadl oder fliissige Weidebutter
50 g Flohsamenschalenpulver

25 g Kokosmehl

50 g Bambusfasern

15 g Backpulver

1 Pédckchen Trockenhefe

1 Eigelb von gliicklichen Hiihnern
1 Schluck Mandelmilch

2 EL Pudererythrit

Zitronensaft

Mandelbldttchen

Zubereitung

Ofen auf 150°C Umluft vorheizen. Die Eier mit der Sahne und dem Stevia-
Erythrit verquirlen, dann das Alba6l dazu geben. Flohsamenschalenpulver,
Kokosmehl, Bambusfasern, Trockenhefe und Backpulver gut vermischen.
AnschlieBend das ,Mehl“-Gemisch unter die Sahne-Eier rithren und zu
einem einheitlichen Teig verkneten. Mit nassen Hédnden den Teig in 3
gleichlange, ca. 3 cm dicke Rollen formen. Die Teigrollen nebeneinander
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backgitter geben und zu einem Zopf
flechten.

Das Eigelb mit der Mandelmilch verquirlen und den Zopf bepinseln und
im vorgeheizten Backofen ca. 70 Minuten backen lassen. Nach dem Backen
bei offener Ofentiir auskiihlen lassen.

Wenn dein Osterzopf fertig abgekiihlt ist, riihrst du noch den Guss aus
Pudererythrit und Zitronensaft an und streichst den Zopf damit ein. Wenn



du magst, kannst du jetzt Mandelbldttchen dariiber geben.



Kokoskuchen

Zutaten

230 ml Kokosmilch (Dose)
3 EL Erythrit-Stevia

4 Eier

1 TL Weinsteinbackpulver
15 TL Vanille

180 g Kokosraspeln

Zubereitung

Den Backofen auf 160°C Ober-/Unterhitze aufheizen und eine Auflaufform
mit Backpapier auslegen.

Jetzt schldagst du das Eigelb am besten mit einer Kiichenmaschine ca. 5
Minuten schaumig und das Eiweil$ zu Eischnee.

Anschliefend die Kokosmilch, Erythrit, Weinsteinbackpulver und Vanille
zu der Eigelbmasse geben.

Zum Schluss hebst du liebevoll die Kokosflocken und den Eischnee im
Wechsel unter.

Gib den Teig in die Auflaufform und back ihn fiir ca. 25 Minuten, danach
gut auskiihlen lassen.

Kokosriegel

Zutaten

100 g Kokosraspeln

100 ml Kokosmilch (aus der Dose)

100 g dunkle Schokolade (mind. 90% Kakaoanteil)
1 EL Kokosol

25 g Whey

2 EL Erythrit



Zubereitung

Kokosmilch, Whey und Erythrit schén cremig riihren. Danach hebst du die
Kokosraspeln unter und driickst die Masse mit einem Pfannenwender gut
fest.

Mit einem Messer kannst du dir jetzt schon einzelne Riegel
vorschneiden. Fiir ca. 30 Minuten ins Gefrierfach stellen.

Bevor du deine Kokosriegel aus dem Gefrierfach holst, schmelze die
Schokolade zusammen mit dem Kokosdl in einer Tasse im Wasserbad und
streiche deine Riegel komplett mit der Schokolade ein.

Am besten auf einem Teller mit Backpapier ca. 30 Minuten im
Kiihlschrank auskiihlen lassen.



Brownies

Zutaten

200 g gemahlene Mandeln gemahlen

100 g Kokosél bio, nativ

3 grolBe Eier von gliicklichen, freilaufenden Hiihnern
100 g dunkle Schokolade (mind. 90%)

7 EL Erythrit- Stevia

4 EL Kakaopulver (ohne Zucker)

3-4 EL Mandelmilch ungesiif$t

1 TL gemahlene Vanille

1 TL Flohsamenschalen gemahlen (Pulver)
15 Pdckchen Weinsteinbackpulver

Zubereitung

Heize den Ofen auf 170 Grad Ober- / Unterhitze vor.

Die Schokolade hacken und das Kokosdl auf niedrigster Stufe
schmelzen.

In der Zwischenzeit alle trockenen Zutaten in einer groBen Schiissel
vermengen, anschlieBend die Mandelmilch und die Eier einriihren. Erst jetzt
das lauwarme Kokos6l in diinnem Strahl unter Riihren hinzufiigen und heb
zum Schluss die gehackte Schoki unter.

In einer Auflaufform (mit Backpapier gut auslegen) ca. 20 Minuten
backen, dann aus dem Ofen holen und etwas abkiihlen lassen.



Johannisbeerkuchen
Zutaten

Fiir den Boden:

125 g Butter

4 Eigelb

80 g Erythrit (gemahlen)
1/2 TL Vanille

70 g gemahlene Mandeln
35 g Kokosmehl

4 Eiweils

Fiir den Belag:

4 Eiweils

100 g fein gemahlene Mandeln

2 EL Erythrit- Stevia fein gemahlen
1 EL Kokosmehl

500 g Johannisbeeren

Zubereitung

Boden
Backofen auf 180°C vorheizen.

Butter, Erythrit und Vanille schaumig schlagen, dann ein Eigelb nach dem
andern dazu riihren. Das Eiweill steif schlagen und Mandeln mit
Kokosmehl gut vermischen. Beides liebevoll unter die Eigelbmasse heben.
Anschliefend den Teig in eine (Backpapier) Tortenform geben und 20
Minuten vorbacken.

Belag



Eischnee sehr steif schlagen und Erythrit einrieseln lassen. Danach
Mandeln und Kokosmehl mischen und unterheben. Zum Schluss die
Johannisbeeren mit viel Liebe unterheben und die Masse auf den
vorgebackenen Boden geben und weitere 30-35 Minuten backen.



Rhabarber-Kokos-Kuchen

Zutaten

125 g weiche Weidebutter

70 g Erythrit

1 TL Vanille

3 Eier von gliicklichen Hiihnern (Raumtemperatur)
80 g gemahlene Haselniisse

25 g Kokosmehl

40 g Whey

50 g Kokosraspeln

1 Packchen Weinstein-Backpulver
Ca. 50 ml Milch oder Mandelmilch
Ca. 400 g Rhabarber geschnitten

Zubereitung
Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Butter, Erythrit und Vanille cremig schlagen. Nach und nach die
zimmerwarmen Eier dazugeben und schaumig schlagen. Die trockenen

Zutaten gut mischen und unterriihren.

Milch dazu geben und zu einem cremigen Teig verarbeiten. Den Teig in
eine mit Backpapier ausgekleidete Tortenform (26 cm) geben und den

Rhabarber darauf verteilen.

Ca. 40 Minuten backen und in der Tortenform ca. 15 Minuten etwas

abkiihlen lassen.



Erdbeer-Rhabarber-Topfchen
(4 Portionen - als dritte Mahlzeit an griinen Tagen)

Zutaten

100 g Erdbeeren
100 g Rhabarber
Etwas Zitronensaft
1 TL Vanille

3 Blatt Gelatine

2 EL Whey

8 Essloffel Quark 40% (mit etwas Mandelmilch cremig rithren und ggf. mit
etwas

Erythrit siien)

Zubereitung

Erdbeeren putzen, klein schneiden und mit dem frischen Zitronensaft ca. 15
Minuten ziehen lassen. In der Zwischenzeit Rhabarber schilen und klein
schneiden und in einen Topf mit Wasser geben, so dass der Rhabarber
gerade so mit Wasser bedeckt ist und zusammen mit der Vanille aufkochen
— so lange, bis nicht mehr viel Fliissigkeit im Topf ist. Die Gelatine in
einem Glas Wasser einweichen.

Erdbeeren zum heifflen Rhabarber geben und darin ca. 5 Minuten ziehen
lassen.

Gelatine ausdriicken und in der noch warmen Masse auflésen. Nun das
Dessert in Schélchen fiillen und 4 Stunden kiihlen lassen.

Danach mit Quark (mit Mandelmilch, Whey und Erythrit cremig gertihrt)
garnieren.



Gelingt-Immer-Rhabarber-Schoko-Kuchen

Zutaten

400 g Rhabarber

100 g weiche Butter

3 Eier von gliicklichen Hiihnern
90 g Erythrit - Stevia

100 g dunkle Schokolade (90% oder selbstgemacht) grob gehackt
110 g gemahlene Mandeln

30 g Kokosmehl

1 TL Johannisbrotkernmehl

15 Packchen Weinsteinbackpulver
1 TL Vanille

Zubereitung

Backofen auf 180°C vorheizen, Rhabarber putzen und in kleine Stiicke
schneiden.

Butter, Vanille und Erythrit cremig riihren, dann nach und nach die Eier
dazu geben. AnschlieBend die trockenen Zutaten miteinander gut
vermischen und unter die Eiermasse riihren.

Erst jetzt den klein geschnittenen Rhabarber und die gehackte
Schokolade unterheben.

In eine mit Backpapier ausgelegte Tortenform (24cm) geben und ca. 40
Minuten backen.



Marmorkuchen

Zutaten

6 Eier von gliicklichen Hiihnern

200 g Stevia-Erythrit

200 g Butter

400 g blanchierte, gemahlene Mandeln
50 g Backkakao

1 TL Vanille gemahlen

1 TL Weinsteinbackpulver

Zubereitung

Ofen auf 170°C Ober-/Unterhitze vorheizen

Butter schmelzen, dann alle Zutaten (auffen den Backkakao) zusammen
verrithren, bis ein glatter Teig entstanden ist. Eine Hadlfte in eine
Silikonbackform oder mit Backpapier ausgekleidete Backform geben. Den
Backkakao zur anderen Hailfte geben und gut miteinander verriihren. Den
Schokoteig in die Form fiillen und mit einer Gabel in der Form Kreise
malen fiir die Marmorierung. Backe den Kuchen nun fiir 60 Minuten.
Unbedingt komplett auskiihlen lassen, bevor du ihn aus der Form holst.



Kasekuchen

Zutaten

Fiir den Boden:

40 g Butter (Zimmertemperatur!)

20 g Goldleinmehl

170 g Mandelmehl

100 g Erythrit

10 Tropfen natiirliches Vanillearoma
2 Eier von gliicklichen Hiihnern

Fiir die Kasekuchenmasse:

500 g Quark (40% Fettgehalt)

225 g Frischkése

100 g Stevia-Erythrit

2 Eier nattirlich von gliicklichen Hithnern
1,5 TL Johannisbrotkernmehl

2 TL BIO Zitronenschale (Abrieb)

Zubereitung

Eine Springform mit Backpapier auslegen, den Ofen auf 175° C Umluft

vorheizen.
Kuchenboden

Alle Zutaten vermengen und knete einen gleichméRigen Teig, bis alles gut

vermischt ist.
Kasekuchenmasse

Alle Zutaten zu einer cremigen Masse verriihren.

Den Teig in die Springform geben und ihn gut andriicken. Die
Kéasekuchenmasse darauf geben und glattstreichen. Den Kuchen fiir 45

Minuten backen.



Sollte er noch zu weich oder noch sehr hell sein, einfach weitere ca. 10
Minuten backen (dabei beobachten). Dann aus dem Ofen holen und
komplett auskiihlen lassen, bevor du ihn aus der Form 16st.



Schoko-Kirsch-Kuchen

Zutaten

6 Eier von gliicklichen Hiihnern

100 g Erythrit-Stevia

1 Packchen Weinsteinbackpulver

40 g Kokosol bio, nativ

120 g Schokolade iiber 90%

Zimt

200 g gemahlene Haselntisse

100 g gemahlene Mandeln

Ein paar entsteinte, halbierte Kirschen

Zubereitung

Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Kokosél mit Schokolade im Wasserbad schmelzen. Eier mit Erythrit und
Zimt schaumig schlagen, Schokolade dazu geben und kriftig weiter
schlagen. Dann Haselniisse und Backpulver vermengen und unterriihren.
Auf ein mit Backpapier belegtes Kuchenblech streichen und mit Kirschen
belegen.

Ca. 40 Minuten backen.



Karottentorte

Zutaten

6 Eier von gliicklichen Hiihnern
70 g Erythrit-Stevia

1 Prise Steinsalz

1 TL gemahlene Vanille

170 g gemahlene Mandeln

30 g Kokosmehl

90 g Butter

170 g Karotten

1 Packchen Weinsteinbackpulver
Marmelade (Grundrezept) zu Bestreichen
Kokosflocken

Zubereitung
Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.

Karotten feinraspeln und ausdriicken. Butter schmelzen, leicht abkiihlen

lassen.

Eier mit Erythrit und Vanille schaumig schlagen. Alles andere
unterrithren und in eine mit Backpapier ausgelegte Tortenform geben. Bei

180°C 45-60 Minuten backen.

Mit etwas Marmelade (siehe Rezept) bestreichen und mit Kokosflocken

bestreuen.



Donauwelle
Nach meinem ersten Durchlauf des Stoffwechselkonzepts habe ich nach
langer Zeit wieder eine Donauwelle gegessen. Donauwelle erinnert mich
immer an meine Kindheit und meine Mama. Ich mag diese Verbindung von
hellem und dunklen Teig mit Kirschen und der Glasur.
Zutaten

Fiir den Teig:

300 g Stevia- Erythrit

240 g Albaol

12 Eier von gliicklichen Hiithnern
200 g Kokosmehl

60 g entoltes Mandelmehl

1 Packchen Weinsteinbackpulver

30 g Bambusfasern

250 g Sauerkirschen (frisch oder TK)
20 g Kakao

Fiir die Buttercreme:

200 g Erythrit-Stevia

50 g Butter+200 g Butter

2 Eier von gliicklichen Hiihnern

220 ml Pflanzenmilch

Fiir die Glasur:

50 g Kokosol

200 g Schokolade (mind. 90% Kakaoanteil od. selbstgemachte Schokolade)

Zubereitung
Den Backofen auf 175°C Umluft vorheizen und dein Backblech mit
Backpapier auslegen.

Albaél und Erythrit schaumig schlagen, Eier nach und nach dazu geben.
Das Mandelmehl, Kokosmehl, Bambusfasern und Weinsteinbackpulver
mischen und die trockenen Zutaten unter den Teig riihren. Den Teig



halbieren. Eine Hélfte auf dem Backblech verteilen. Zum anderen Teil 20g
Kakao hinzugeben und verriihren. Jetzt deinen dunklen Teig auf den hellen
streichen. Kirschen ggf.

entsteinen und gleichmafig auf dem Teig verteilen und leicht andriicken.
30 Minuten backen und anschliefend auskiihlen lassen.

Buttercreme

50 g Butter, Erythrit-Stevia, Eier und Milch zusammen aufkochen und
anschliefend auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen.

250 g Butter schaumig riihren und unter die abgekiihlte Masse riihren.

Glasur

Schokolade und Kokosfett im Wasserbad schmelzen, auf der Buttercreme
verstreichen. Im Kiihlschrank Schokolade fest werden lassen.



Rotweinkuchen

Zutaten

Fiir den Teig:

300 g gemahlene Mandeln

200 g Erythrit mit Stevia zu Puder gemahlen (Kaffeemiihle oder Food
Processor)

150 g Butter weich, alternativ 150 g Kokosol

100 ml Rotwein trocken (!!)

5 Eier von gliicklichen Hiihnern

20 g Kakaopulver entdlt (max. 8 g Kohlenhydrate auf 100 g)
2 TL Agar-Agar (gibt es im Supermarkt oder Bioladen)

2 TL Weinsteinbackpulver

1 TL Ceylon Zimt

Fiir den Guss:

100 g Puder-Erythrit (ggf. in Kaffeemiihle oder Food Processor mahlen)
20 ml trockener (!!) Rotwein

20 ml Wasser

Zubereitung

Den Ofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Mandeln, Erythrit, Zimt, Kakaopulver, Backpulver und Agar-Agar gut
miteinander vermischen. Die weiche Butter (oder alternativ das Kokosol),
Eier, Rotwein hinzufiigen und alles zu einem Teig riithren. Ein kleines
Backblech (ca. 28 x 23 cm) mit Backpapier auslegen und die Réander gut
einfetten oder eine kleine Kastenform benutzen (diese bitte ebenfalls mit
Backpapier auskleiden). Teig hineinfiillen und im vorgeheizten Backofen
fiir 40 Minuten backen.

Nach dem Backen Kuchen in der Form ein wenig abkiihlen lassen,
anschliefend aus der Form 16sen und vollstdndig abkiihlen lassen.



Fir den Guss das Pulver-Erythrit mit Wasser und Rotwein glattriihren
und den Kuchen damit glasieren.



Einfache Schoko-Zucchini-Muffins
(6 Stiick)

Zutaten

6 Eier von gliicklichen Hiihnern
90 g Backkakao ungesiifSt

120 g gemahlene Mandeln

360 g Zucchini (ja, wirklich)
150 g Stevia-Erythrit

Zubereitung
Backofen auf 175°C Umluft vorheizen.

Raspel die Zucchini sehr fein, driick die Raspeln etwas aus und
vermische sie mit den iibrigen Zutaten. Die Masse in Muffinférmchen
geben und ca. 25 Minuten bei 175°C backen.



Heidelbeer-Muffins
(6 Portionen)

Zutaten

Fiir die Muffins:

65 g Mandelmehl

30 g Goldleinmehl

50 g Erythrit-Stevia

2 Eier von gliicklichen Hiihnern
9 g Flohsamenschalenpulver
1% TL Weinsteinbackpulver
15 TL Xanthan

1 TL Vanille

1 TL Apfelessig

45 g Kokosol

60 g saure Sahne

100 g frische Bio Blaubeeren
Fiir das Topping:

24 g Mandelmehl

12 g Goldleinmehl

2 EL Erythrit

1% TL Vanille

15 g kalte (!!) Weidebutter

Zubereitung
Mandelstreusel-Topping

Mandelmehl in einer Pfanne bei schwacher Hitze leicht rosten, bis es duftet
und abkiihlen lassen. In einer Schiissel das gertstete Mandelmehl, das
Goldleinmehl, Erythrit, Vanille mischen, die kalte Butter dazu geben und
mit den Hianden zusammenbroseln — und in den Kiihlschrank stellen.



Den Ofen auf 180°C Ober-/ Unterhitze aufheizen.

Muffinform mit Muffinférmchen auskleiden.

Muffins

Erythrit mit den Eiern ca. 5 Minuten mit der Kiichenmaschine cremig
schlagen. In der Zwischenzeit das Mandelmehl, Goldleinmehl,
Flohsamenschalenpulver, Weinsteinbackpulver, Vanille und Xanthan in
einer Schiissel zusammenmischen.

Jetzt Apfelessig und Butter zur Eiermasse geben, danach im Wechsel die
saure Sahne und die Mischung der trockenen Zutaten hinzufiigen und noch
ein paar Minuten weiterrithren lassen (dickt gut an). Jetzt Blaubeeren
unterheben und den Teig in die vorbereiteten Muffinférmchen fiillen.

Zum Schluss die Mandelstreusel aus dem Kiihlschrank iiber die Muffins
geben, gut andriicken und ca. 25 Minuten backen.



Eis
Stabilisierungsphase — griine und rote Tage

Vanille-Eis

Zutaten

3 ganz frische, grolle Eier von gliicklichen Hiihnern

300 ml Schlagsahne

220 ml Mandelmilch ungesiif$t

150 g Stevia-Erythrit zu Puder mahlen

1 gestrichener TL Xanthan - verhindert das Kristallisieren
ca. 2 TL gemahlene Vanille

Zubereitung

Stevia-Erythrit mit Vanille mischen. Die Sahne cremig (nicht ganz steif!)
schlagen.

In der Zwischenzeit die Eier in deiner Kiichenmaschine 5 Minuten auf
hochster Stufe mixen (das Volumen vergrofSert sich). Nach und nach die
Erythrit-Vanille-Mischung dazugeben. Xanthan untermischen. Jetzt noch
Mandelmilch unter weiterem Riihren hinzufiigen. Die cremig geschlagene
Sahne zum Schluss liebevoll mit unterheben und alles in eine grolie, flache
Schiissel geben.

Fiir 3 Stunden einfrieren — dabei ca. jede halbe Stunde mit einem grofSen
Schneebesen umriihren. AnschlieBend noch mind. ein bis zwei Stunden
gefrieren.



Stracciatella Eis ,,0li“
(auf speziellen Wunsch)

Zutaten

150 ml Kokosmilch

70 g Sahne

90 g Pudererythrit

30 g Kakaonibs

1 EL Inulin

1 g Xanthan

Gemahlene Vanille oder Mark einer halben, ausgeschabten Vanilleschote

Zubereitung

Erythrit, Xanthan und Inulin miteinander vermischen.

Milch und Vanille hinzufiigen und gut mit Schneebesen verriihren.
Sahne steif schlagen und zusammen mit den Kakaonibs unterheben.

Eismasse in einer Schiissel einfrieren und die ndchsten 3 Stunden etwa alle
30 Minuten umriihren, dann bleibt dein Eis cremiger. Nach 5 Stunden ist es
dann fertig und kann genossen werden.



Waffeln

Lieblingswaffeln
(8 Portionen = 40 Herzchen)

Zutaten

70 ml Schlagsahne

130 ml Buttermilch

100 ml ungesiilste Mandelmilch

90 g Stevia-Erythrit

130 g fein gemahlene Mandeln

50 g Whey

10 g Eiklarpulver (funktioniert wirklich besser als mit EiweilS)
20 g Bambusfasern oder Haferfasern
1 TL Xanthan

Y2 TL Natron

1 TL gemahlene Vanille

80 g weiche Butter

1 groBes Ei von gliicklichen Hiihnern

Zubereitung

Stevia-Erythrit mit der Vanille fein mahlen. Alle trockenen Zutaten (auller

dein gemahlenes Stevia-Erythrit) in einer Schiissel vermischen.

In einer weiteren Schiissel die weiche Butter mit deiner Erythrit-Vanille

cremig rithren und anschliefend das Ei untermengen.

Jetzt die fliissigen und trockenen Zutaten gemeinsam zur Buttermasse
geben und vermengen, bis ein einheitlicher Teig entsteht (schaut wie
Kuchenteig aus) und noch eine % Stunde anziehen lassen. In der
Zwischenzeit kannst du das Waffeleisen vorbereiten: mit etwas Kokosol



einpinseln und auf héchster Stufe vorheizen, dann die Temperatur um ein
bis zwei Stufen reduzieren.

Jetzt geht’s los:

Teig durchriihren und 2 EL Teig mittig auf das heille Eisen setzen. Den
Deckel sanft runterdriicken (nicht ganz schliefen), etwa 30 Sekunden so
halten und erst dann ganz zu machen. Wichtig: lass den Deckel mindestens
2 Minuten geschlossen, da sonst (wenn du zu neugierig bist) die Waffel
beim Anheben des Deckels zerreift!

Backzeit der Waffeln: 3 bis 4 Minuten

Deckel liebevoll anheben und deine Waffel mit einem Pfannenheber
vorsichtig herausnehmen.

Tipp
Die Waffeln kannst du gleich warm essen, aber auch kalt schmecken sie
unglaublich gut. So kannst du sie auch als Mahlzeit mitnehmen.



Belgische Waffeln
(8 Stiick = 2 Portionen)

Zutaten

3 Eier von gliicklichen Hiihnern

200 ml Sojamilch/jede andere Pflanzenmilch
20 g Kokosmehl + 25 g Mandelmehl

15 g Flohsamenschalen

25 g Kakaopulver (Backkakao)

100 g Stevia-Erythrit

1 TL Vanille gemahlen

Zubereitung

Eier mit Sojamilch und Erythrit verriithren. Nussmehle, Flohsamenschalen
und Kakaopulver unterriihren. Alles gut und schnell verriihren. 5-10
Minuten stehen lassen, damit es weiter andickt. In der Zwischenzeit dein
Waffeleisen - OHNE OL - aufheizen lassen.

Anschliefend die Waffeln herausbacken (Backzeit je Waffel ca. 2-3
Minuten). Vorsichtig mit einer Gabel und einem Pfannenwender die
Waffeln herauslosen — Achtung: die Waffeln sind sehr flaumig, einfach mit
Geduld und Gefiihl aus dem Waffeleisen l6sen.

Tipp

Vorsichtig nach 2-3 Minuten das Waffeleisen 6ffnen. Wwenn die Waffeln
noch nicht fertig sind, hast du einen Widerstand beim Offnen, dann den
Teig noch etwas backen lassen.



Krauter-Waffeln mit Raucherlachs
(8 Waffeln = 4 Portionen)

Zutaten

220 g gemahlene Goldleinsamen
1 EL Weinsteinbackpulver

15 TL Steinsalz

5 grolle Eier von gliicklichen Hiihnern
125 ml Mandelmilch

80 ml Avocadool

1 EL gehacktes Basilikum

1 EL gehackte Petersilie

1 TL Dill

Avocadodl fiir das Waffeleisen

Fiir den Belag:

40 g selbstgemachte Mayonnaise
1 EL geriebener Meerrettich
etwas Pfeffer

300 g Raucherlachs

Zubereitung

Goldleinsamen im Mixer fein mahlen und mit Backpulver und Salz
mischen. Eier, Mandelmilch und Avocadodl im Mixer 30 Sekunden mixen.
Zu den Goldleinsamen geben und mit einem Kochl6ffel zu einem Teig
vermengen. 5 Minuten quellen lassen. Danach die Krauter unterriihren und

den Teig abschmecken.

Das Waffeleisen vorheizen, mit Avocadodl einpinseln und den Teig darin

zu Waffeln ausbacken. (Backzeit 2-3 Minuten).

Fir den Belag Réaucherlachs kleinschneiden und mit den anderen

Belagzutaten verriihren und auf die Waffeln geben.



Marmelade

Beeren-Marmelade
fiir 2 Glaser (je 150 ml) - Stabilisierungsphase, griine Tage

Zutaten

250 g frische Beeren (Erdbeeren, Brombeeren, Himbeeren)
15 ml frisch gepressten Zitronensaft

15 TL gemahlene Vanille

45 g feingemahlenes Stevia-Erythrit

15 TL Pektin (2g)

1 Messerspitzen Zitronensdure

Zubereitung

Gewaschene, reife, vollkommen gute Beeren kleinschneiden und mit
Zitronensaft, Erythrit, Zitronensdure und Vanille in einem grofen Topf
vermengen und zwei Stunden lang durchziehen lassen. Mit dem Piirierstab
fein piirieren, dann aufkochen und das Pektin wahrend standigem Riihren
einrieseln lassen. Weiterrithren und dabei 3 bis 4 Minuten sprudelnd
kochen.

Jetzt diese kochend heifle Masse in deine sauberen Gléaser fiillen und
sofort verschliefen. Abkiihlen lassen und danach im Kiihlschrank lagern.
Geoffnet ist die Marmelade etwa 1 Woche haltbar, verschlossen ca. 2 - 3
Monate.



Schokoladenspezial

Weille Schokolade mit
Haselniissen oder
Mandeln

Zutaten

100 g Kakaobutter

50 g Sahnepulver

50 g weilles Mandelmus

60 g gemahlenes, pulverisiertes
Stevia-Erythrit

15 TL frisches Vanillemark

100 g grob gehackte Haselniisse oder Mandeln




Zubereitung

Haselniisse im Ofen bei 140 °C ca. 15 Minuten rosten und danach abkiihlen
lassen.

Gerostete Haselniisse in ein Geschirrtuch legen und dieses zwischen den
Héanden reiben (so 16st sich die Schale sehr einfach von den Niissen). Niisse
grob hacken.

Kakaobutter im Wasserbad auf sanfter Hitze schmelzen lassen.
Mandelmus, Vanille und Puder-Erythrit mit einem Schneebesen unter die
Kakaobutter riihren, bis sich das Erythrit ganz aufgel6st hat. Schiissel vom
Wasserbad nehmen und erst dann das Sahnepulver dazugeben (flockt sonst
aus).

Schokomasse in Formen fiillen, die Haselniisse darauf verteilen und zum
Erkalten in den Kiihlschrank stellen.



»Milchschokolade

Zutaten

100 g Kakaobutter
40 g Kakaomasse
60 g Sahnepulver
80 g Stevia-Erythrit
Gemahlene Vanille

Zubereitung

Erythrit mit Vanille zu feinem Pulver mahlen. Sahnepulver mit Stevia-
Erythrit vermischen. Kakaobutter und Kakaomasse im Wasserbad bei
schwacher Hitze langsam schmelzen lassen. Dann Topf vom Herd nehmen
und die trockenen Zutaten mit einem Schneebesen gut glattriihren. Die
Schokolade dann in Formen fiillen (ich verwende am liebsten Silikon-
Schokoladenformen). Noch etwas abkiihlen lassen und dann in den
Kiihlschrank stellen.

Z artbitter-Schokolade

Zutaten

40 g Kakaobutter

40 g Kakaopulver entolt

30 g Stevia-Erythrit zu Puder gemahlen (Pudererythrit)
Nach Belieben Vanillemark, Zimt etc.

Zubereitung

Kakaobutter auf niedriger Temperatur im Wasserbad erwérmen, bis diese
vollstdndig geschmolzen ist. Zuerst Kakaopulver und dann Pudererythrit
einriihren (ggf. Vanille, Zimt etc. unterriihren).

Die noch fliissige Schokolade in Schokoladenformen fiillen und darin fest
werden lassen (erst bei Zimmertemperatur und dann im Kiihlschrank).



Weille Schoki

Zutaten

65 g Kakaobutter
40 g Sahnepulver
55 g Erythrit

Zubereitung

Erythrit in einem Mixer zu Puder mahlen. Kakaobutter bei niedriger
Temperatur im Wasserbad schmelzen. Kakaobutter und Erythrit einriihren.
Dann das Sahnepulver dazugeben und gut unterriihren. Fliissige Schokolade
in eine Schokoladenform giefen und fest werden lassen.

Tipp
Du kannst in deine weille Schokolade auch getrocknete, pulverisierte
Himbeeren einriihren. Deiner Fantasie sind da keine Grenzen gesetzt.

Absolut genial schmeckt weille Schokolade auch mit unserem Collagen...
Waldbeeren treffen auf zuckerfreie, weille Schokolade — ein gesunder
Traum.



MEINE LIEBSTEN BEZUGSQUELLEN
FUR ZUTATEN

Krauter und Gewiirze fiir die Stoffwechselkiiche

Hallo, mein Name ist Viola Nachtrab, ich bin seit Ende 2018 dabei. Seitdem
entwickle ich unsere Gewiirze immer weiter und habe angefangen diese in
grolleren Mengen zu produzieren, um auch andere damit gliicklich zu
machen. Krduter und Gewtirze sind seit 20 Jahren meine Passion. Ich finde
Essen muss auch ohne Salz und Zucker schmecken und mit Gewiirzen und
Gewilirzmischungen kann man so viel machen und spielen. Im Buch
verteilt, sind ein paar Beispiele von mir, wo meine Gewlirze verwendet
werden konnen. Wenn ihr mehr wissen mochtet, erreicht ihr mich unter:
spice@nachtrab.com oder iiber www.spice.nachtrab.com . Ich freue mich
auf euch!

Mehle, Binde- und SiiBungsmittel

Dr. Almond Low Carb Shop
https://lowcarb-glutenfrei.com

Hochwertige Mehle, Stevia-Erythrit (1:1 wie Zucker), Pudererythrit, Low
Carb Backpulver, Vanille- Erythrit Pulver, Bambusfasern, Kakaobutter,


mailto:spice@nachtrab.com
http://www.spice.nachtrab.com/
https://lowcarb-glutenfrei.com/

Kakaomasse, Sahnepulver, EiweilSpulver

Low Carb Shop
https://www.l-carb-shop.de

Giinstige Nussmehle in kleinen Eimern, Xanthan, Johannisbrotkernmehl,
Haferfasermehl


https://www.l-carb-shop.de/

Hochwertiges Whey

PM-International
https://www.pm-international.com

FitLine Whey eignet sich perfekt zum Backen, da dieses hochwertige
Molkepulver die Teige gut bindet und gleichzeitig deinen Korper optimal
mit Eiweill versorgt. Durch die hohe Bioverfiigbarkeit ist es das einzige
Whey, das ich hierfiir benutze.

Shileo Nudeln und Reis

Shileo
https://www.shileo.com

Hier findest du die grenzgenialen Shileo Nudeln und den Shileo Reis.

Hochwertige, getrocknete Konjaknudeln und Konjakreis, sowie
Konjakmehl.

Die Nudeln und der Reis werden gekocht wie ,reguldre” Nudeln oder Reis
und schmecken meiner Meinung nach bedeutend besser als die in Wasser
eingelegten Glibbernudeln.


https://www.pm-international.com/
https://www.shileo.com/

Wichtiger Hinweis

Alle Informationen in diesem Buch wurden vom Autor sorgfaltig erwogen und gepriift. Eine Garantie
kann dennoch nicht tibernommen werden. Eine Haftung fiir Personen-, Sach- und Vermogensschaden
ist daher ausgeschlossen. Die Inhalte des Buches ersetzen keine &rztliche Untersuchung oder
Behandlung. Es handelt sich nicht um einen medizinischen Rat. Es besteht Eigenverantwortlichkeit,
d.h. alle Informationen werden auf eigenes Risiko genutzt. Dieses Kochbuch basiert auf dem
Stoffwechselkonzept ,cellReset“ und ist darauf ausgelegt. Diese Publikation enthélt Links auf
Webseiten Diritter, fiir deren Inhalte wir keine Haftung {ibernehmen, da wir uns diese nicht zu eigen
machen.

Fiir Fragen und Anregungen, schreib mir eine E-Mail an nikky.seifert@t-online.de und folge mir
gerne auf

Instagram @NikkySei
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