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Endluch schlank

Hier findest du deine Rezeptewelt!
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SulRer Beéren‘tofu

= - 2

Lutaten

100g Tofu natur
% Banane
50ml Milch oder Mandelmilch
100g Beeren
1 Tl Chiasamen
einige Tropfen Stevia
1 Tl neutrales Ol (Raps, Sonnenblume)

Zuberelfwy

Tofu mit einer Gabel fein zerkriimeln, Banane mit der Gabel zerdriicken. Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen und den vorbe-

reiteten Tofu kurz scharf anbraten, mit der Milch abléschen und die Hitze reduzieren. Bananenmus zugeben und gut unter-

riihren, je nach SiiRe der Banane mit wenig Stevia abschmecken. Zum Schluss die Beeren zugeben und die Pfanne vom Herd
nehmen. Auf einem Teller anrichten und mit den Chiasamen bestreuen.

Kalorien: 300

Porridge: Karibisch, klassisch, beerig oder schokoladig

Litaten Cgfwzdfe%epf

50g Haferflocken
200ml Milch oder eine Pflanzenmilch deiner Wahl
1 Tl Honig oder Agavendicksaft

wamfe/z]@/ die einzelnen Variwationen

Karibisch: 1 Pfirsich und 1 El Kokosflocken
Klassisch: 1 Banane und Zimt nach Belieben

Beerig: 100g Beeren und etwas Vanillemark
- Schokoladig: 1 El Kakaopulver
Zc,tberemfwy

Haferflocken unter Rithren mit Milch aufkochen und 2 Minuten auf schwacher Hitze kocheln lassen. Mit Honig stiRen und
mit den Zutaten deiner gewdhlten Variation nach Lust und Laune verfeinern.

Kalorien: Porridge-Grundrezept 300, Klassisch & Karibisch 400, Beerig & Schokoladig 350



Vanille-Mandel-Hirse
Lutaten

50g Hirse ungekocht
100g Milch oder Mandelmilch
1 Tl Honig oder Agavendicksaft
einige Mandeln, grob gehackt
% Tl gemahlene Vanille

Zuberehfwy

Hirse unter Riihren in der Milch aufkochen und dann fiir ca. 10 Minuten auf leichter Hitze kdcheln und ausquellen lassen.
Gemabhlene Vanille und Honig gut unterriihren und gegebenenfalls noch einen Schuss Milch hinzugeben, sodass eine cre-
mige Masse entsteht. Die gehackten Mandeln unterziehen, anrichten und mit etwas gemahlener Vanille dekorieren.

Kalorien: 300

Fruchtige Proteinbombe

Lutaten

250g Magerquark oder Sojaquark
2 El Milch oder Pflanzenmilch
etwas Stevia
100g Blaubeeren und 1 Zweig frische Minze ODER
100g Kirschen und 1 El Zartbitterschokolade

Zuberehfwy

Quark mit Milch und Stevia cremig riihren und mit deiner gewiinschten Zutatenkombination dekorativ anrichten. Eignet sich
hervorragend zum Mitnehmen und kann schon am Vorabend vorbereitet werden.
Kalorien: 250 mit Blaubeeren & Minze, 300 mit Kirschen & Schokolade

Spataufsteher Frahstlick
Lutaten

2 Eier
etwas Milch
1 Tomate
100g Gemiise der Saison, z.B. Spargel
etwas Ruccola
% TI Ol
Salz, Pfeffer, Basilikum

Zuberehfwy

Gemiise der Saison in kleine Wiirfel schneiden und im heiBen Ol anbraten und bei geringerer Hitze bissfest weiterbraten.
Inzwischen Eier mit etwas Milch verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Basilikum wiirzen. Uber das gebratene Gemiise geben
und stocken lassen. Zum Schluss die klein gewlrfelten Tomaten hinzugeben und mit frischem Ruccola als Topping servieren.

Kalorien: 300



Lutaten

100g Magerquark oder Sojaquark
100g Skyr oder Sojajoghurt natur
etwas Stevia
einige Tropfen Zitronenaroma
Saft % Zitrone
frische Frlichte nach Belieben, z.B. % Banane,
% Apfel, 1 Pfirsich, einige Trauben

Zubereﬁfwy

Quark mit Skyr (oder Sojaquark mit Sojajoghurt) und Stevia cremig riihren und Zitronenaroma dazugeben. Frische Friichte in

kleine Wiirfel schneiden und mit Zitronensaft betraufeln. Den Obstsalat auf der Zitronencreme anrichten und geniefen.
Kalorien: 250

Cherry-Berry-Cottagecheese

Lutaten

1 Becher (ca 200g) Korniger Frischkase, fettreduziert
2 El Milch
etwas Stevia

100g (gefrorene) Beeren
50g Kirschen aus dem Glas
etwas Kirschsaft

Zuberelfwy

Die gefrorenen Beeren in einer Schiissel auftauen lassen und die Kirschen dazugeben. Den Kérnigen Frischkdse mit etwas

Stevia nach Belieben siiRen und zu den Friichten geben. Mit etwas Kirschsaft betraufeln. Wer mag kann 2-3 Tropfen Rumaro-
ma zu den Friichten geben und zaubert so ein Friihstiick Schwarzwalder-Art!
Kalorien: 250

Buchweizen-Kokos Pancakes

Lutaten

70g gemahlener Buchweizen
1 Tl Backpulver, 1 El Kokosraspel
1 Prise Salz, 1 Packchen Vanillezucker
1 El Kokosol, 1 Ei oder 1 Banane, als Mus zerdriickt
125 ml Milch oder fettarme Kokosmilch
1 Tl Kokosdl zum Braten

Honig oder Ahornsirup
@befehfwy einige Kokosraspeln zum Garnieren

Alle trockenen Zutaten in einer Schiissel miteinander vermischen. In einer separaten Schissel das Kokosol schmelzen und
mit dem Ei oder der zu feinem Mus zerdriickten Banane und der zimmerwarmen Milch verquirlen. Die fliissigen Zutaten
Uber die trockenen geben und gut vermischen. Die Pfanne mit etwas Kokosdl einfetten und heill werden lassen. Darin 2 El
Teig leicht verlaufen lassen und ca 3 Minuten backen lassen, dann wenden und fiir ca 1 Minute auf der anderen Seite gold-

braun braten. Mit Honig oder Ahornsirup betrdufeln und mit einigen Kokosraspeln garnieren - dazu passen frische Friichte.
Kalorien: 550



Spiegelei auf Zucchini-Kartoffel-Rosti

Lutaten

1 kleine Kartoffel
1 mittelgroBe Zucchini
Salz & Pfeffer
Thymian & Oregano
1710l
1Ei

Zuberehfwy

Kartoffel schalen und mit der Kiichenreibe grob reiben, Zucchini waschen und ebenfalls reiben. Kraftig mit Salz, Pfeffer, Thy-
mian und Oregano wiirzen. Fiir ca. 10 Minuten stehen lassen. Mit beiden Handen das Gemiise kraftig ausdriicken und in
einer beschichteten Pfanne mit etwas Ol von beiden Seiten bei mittlerer Hitze braten. Der Teig ergibt ca. 3 groRe R&sti. Zum
Schluss das Spiegelei ebenfalls in wenig Ol heraus braten. Alles auf einem Teller anrichten und mit Salz, Pfeffer und etwas
Thymian und Oregano bestreuen.

Kalorien: 200

Hafer-Bananen Taler mit Himbeerquark

Lutaten

100g zarte Haferflocken
1 Tl Backpulver, 1 reife Banane
1 Prise Salz, 1/2 Tl Zimt
2 El Rosinen oder Cranberries
150ml Milch oder Mandelmilch
1 TI Ol zum Braten, etwas Honig oder Ahornsirup

Fir den Quark:
100g Magerquark oder Sojaquark

etwas Milch oder Mandelmilch
eine handvoll Himbeeren oder ein Obst nach Belieben

Z,uber 6%(1/? 1/2 Tl Suissstoff

Haferflocken, Banane, Milch, Rosinen, Salz, Zimt und Backpulver in einen Multizerkleinerer oder Mixer geben und plrieren,
bis ein cremiger, nicht zu flissiger Teig entstanden ist. (Ggf noch etwas Milch hinzugeben.) In einer beschichteten Pfanne das
Ol erhitzen und mit einem kleinen Schépfléffel den Teig in Taler von beiden Seiten fiir 2-3 Minuten ausbacken. Den Quark
mit etwas Milch cremig rithren und mit Stssstoff leicht siiRen. Die Beeren dazu geben und unterheben. (Anderes Obst nach
Belieben klein schneiden und ebenfalls unterheben.) Die fertigen Taler auf einem Teller anrichten und mit etwas flissigem
Honig oder Ahornsirup garnieren.

Kalorien: Taler (ganze Menge) 650, Quark 100



Z,wfafefgfdf ] ﬂf%é )(Wi‘ﬁm (a 6 Portionen)

1 gr Zucchino
1 Aubergine
500g passierte Tomaten
Salz, Pfeffer oder Chili, frischer Basilikum
1 Becher fettreduzierte saure Sahne (ca 200g)
100g geriebener, fettreduzierter Gratinkdse

Luberettung

Gemiise in moglichst diinne, groRflachige Scheiben schneiden und die Tomaten mit den Gewdirzen kraftig abschmecken.
Gemiisescheiben diinn mit saurer Sahne bestreichen und abwechselnd mit der Tomatensauce in die Auflaufform schichten.
AbschlieRend eine Schicht Tomatensauce mit dem geriebenen Kéase bestreuen. Bei 180 Grad Umluft fiir 30-40 Minuten im
vorgeheizten Ofen backen.

Kalorien gesamt: 600, 100 p.P.

Endlich-schlank-Nudeln in GemUise-Tomatensauce

Litaten Mudeln

Lutaten Sauce

75g Quark 200g passierte Tomaten
1Ei 1 kl Zwiebel

50g Vollkornmehl % Zucchino

15g Flohsamenschalen % kl Aubergine

etwas Salz % Paprika

Salz, Pfeffer, Paprikapulver,
frischer Basilikum, etwas Stevia
% T Ol

Zuéefehfwy

Fir die Nudeln alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig verkneten und diinn auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech
verteilen. Fiir 10 Minuten bei 180 Grad Umluft backen. Kurz abkiihlen lassen und in fingerdicke Streifen - dhnlich wie Band-
nudeln - schneiden. Flr die Sauce die Zwiebel fein wiirfeln, die librigen Gemusesorten in kleine Wiirfel schneiden. Im heilen
Ol alles anbraten, die Hitze reduzieren und die passierten Tomaten zugeben und alles zusammen weiter kicheln lassen. Mit
Gewiirzen und Krautern abschmecken und die geschnittenen Nudeln kurz in der Sauce ziehen lassen. Mit frischem Basilikum
garnieren und servieren.

Kalorien: Nudeln 335, Tomatensauce 180



Blumenkohlsuppe mit krossem Tofutopping

L7

wamfe/zfzf @ 6 Portionen wamfmj@r das 7’990@

1kg Blumenkohl tiefgekiihlt 200g Tofu natur

oder roh geputzt oder Rauchertofu

4 gr Kartoffeln 2 gr Zwiebeln

2 El kérnige Gemiisebriihe 1TI Ol

Salz, Pfeffer, Muskat 2 El Sojasauce fiir Tofu natur!
frische Krauter, z.B. Petersilie Salz, Pfeffer

100mI Milch oder eine

. Pflanzenmilch deiner Wahl
@befeafwy

Blumenkohl und klein geschnittene Kartoffeln in einen groRen Topf geben und bis zur Halfte mit Wasser auffiillen. Kocheln
lassen bis alles gar ist und Gemiisebriihe sowie Milch dazugeben. Alles mit dem Piirierstab fein cremig plrieren. Je nach
gewl{inschter Konsistenz noch etwas Milch oder Wasser hinzugeben und mit Salz, Pfeffer, Petersilie und Muskat abschmeck-
en. Fiir das Topping den Tofu in Wiirfel (ca 1cm Kantenldnge) schneiden und die Zwiebeln grob hacken. Im heiBen Ol beides
zusammen scharf anbraten und kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sojasauce nur bei Verwendung von Tofu natur zum
Schluss dariiber traufeln. (Rauchertofu ist von Haus aus schon deutlich wiirziger und bendtigt deshalb keine Sojasauce.) Die
Suppe in einen tiefen Teller geben und die krossen Tofuwiirfel darauf streuen.

Kalorien: Suppe gesamt 570 - 95 p. P., Tofutopping gesamt 450 - 225 p.P.

Geflllte Paprika
Lutaten

100g Tofu natur (oder fettreduziertes Hackfleisch)
1 Paprika, 1 kI Karotte, 1 kl Zucchino
% Zwiebel, 1 Knoblauchzehe
ca 1 El kérnige Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer, Krauter der Provence
1710l

Zuberehfwy

Zwiebel und Knoblauch fein hacken, Karotte und Zucchino raspeln, Tofu mit der Gabel fein bréselig zerdriicken. Ol in der
Pfanne erhitzen und zuerst den Tofu mit Zwiebel und Knoblauch scharf anbraten, die Hitze etwas reduzieren und das ger-
aspelte Gemiise ebenfalls mitbraten lassen. Gemiisebriihe, Salz, Pfeffer und Krauter dazugeben und mit etwas Wasser
abldschen. Bei wenig Hitze weiter kocheln lassen, bis das Gemiise gar ist. In der Zwischenzeit die Paprika waschen, halbieren
und entkernen. Beide Halften fiir 2-3 Minuten in einen Topf mit kochendem Salzwasser tauchen, sodass sie leicht gar und
heif sind. Paprikahalften mit dem Ragout fiillen, dazu passt hervorragend Naturreis (ca. 50g ungekocht) und ein groRRer
griiner Salat!

Kalorien: gefiillte Paprika 370, Reis 180



SuRer Quinoatraum

Lutaten
100g Quinoa ungekocht
150ml Wasser
150m| fettarme Kokosmilch oder Milch
Stevia oder 1 El Agavendicksaft
1Tl Zimt
einige Friichte deiner Wahl

Milch und Wasser in einen Topf geben und Quinoa darin aufkochen und fiir 10 Minuten kdcheln lassen. SiiRen, Zimt unter-
rithren und flir weitere 10 Minuten ausquellen lassen. Gegebenenfalls noch einen Schuss Milch dazu geben und mit den

Friichten deiner Wahl garnieren. Tipp: Solltest du Quinoa nicht mégen, kannst du stattdessen Reis oder Hirse in gleicher
Menge verwenden und genauso zubereiten, wie mit Quinoa!

Kalorien: 450

Gegrillte Auberginen mit_buntem Gemdisesugo

o

Lutaten

1 kl Aubergine, 1 Karotte
% Paprika, % Zucchino
kornige Gemiisebriihe
1-2 Tl Dinkelmehl
ca 100ml Wasser
Salz, Pfeffer, frische Krauter nach Belieben

| %0l
Z,uberedwy Ao

Gemiise putzen und alles bis auf die Aubergine in kleine Wiirfel schneiden, im heiRen Ol kurz anbraten. Dinkelmehl und
Gemiisebriihe unter das Gemiise rithren und Wasser dazu geben. Sorgfaltig rihren und einmal aufkochen lassen bis das
Mehl bindet und bei kleiner Hitze weiter kdcheln lassen, bis das Gemuse bissfest ist. Mit Salz, Pfeffer und Krautern ab-
schmecken und warm halten, bis die Aubergine gegrillt ist. Dafiir die Aubergine in fingerdicke Scheiben schneiden und eine
Grillpfanne mit etwas Ol einpinseln. Von beiden Seiten fiir ca 3 Minuten braten lassen, ohne die Scheiben zu bewegen. Mit
wenig Salz und Pfeffer wiirzen und zusammen mit dem warmen Sugo anrichten. Dazu passen alle Arten von gebratenem

Fleisch, Fisch oder auch Tofu (ca. 150g pro Portion). Zum Grillen ist es neben Salat eine tolle fiillende Beilage - die Aubergine
kann natirlich auch auf dem Grill gebraten werden.

Kalorien: 250



Dinkelvollkornbrot

Z,wémfe@@f I jf% es Brot

500g Dinkelvollkornmehl
100g Dinkelmehl Typ 1050
1 Packchen Trockenhefe
2 Tl Salz
30 ml Ol
- s e 400ml lauwarmes Wasser

Zuberehfwy

Mebhl, Salz und Hefe griindlich vermischen, Ol und Wasser zugeben und mit den Knethaken eines Handriihrgerits griindlich
einige Minuten durchkneten. Wenn ein geschmeidiger Teig entstanden ist, fiir mindestens 30 Minuten abgedeckt gehen
lassen oder solange, bis sich das Volumen verdoppelt hat. Aus dem Teig einen groBen oder zwei Kleine Laibe formen oder in
eine Kastenform fiillen. Auch Brotchen kdnnen aus dem Teig geformt werden. Dazu mit leicht bemehlten Handen nach Beli-
eben formen. Wer mag, kann verschiedene Toppings zum Bestreuen der Backwaren wahlen, zum Beispiel Chiasamen, Hafer-
flocken, Samen und Kerne. Um eine Vielfalt in den Teig zu bringen, kann man getrocknete Tomaten, Oliven oder Zwiebeln in
den Teig einarbeiten. Die gesamte Menge (als 1 Laib) bei 180 Grad Umluft fir ca. 40 Minuten im vorgeheizten Ofen backen, 2
Laibe benotigen etwas weniger, ca. 30 Minuten. Die Brotchen je nach GroRe fiir ca. 20 Minuten bei gleicher Einstellung
backen.

Kalorien fiir die gesamte Menge (ohne Topping und optionale Zutaten): 1950

Vegetarisches Chili

Lutaten

100g Tofu natur, 1 Zwiebel
1 Zehe Knoblauch
etwas frische Chilischote
% Paprika, 50g Mais
% Dose Kidneybohnen (ca 150g)
2 El Tomatenmark
250g passierte Tomaten
1 El Paprikapulver edelsif
Salz, Basilikum & Oregano

Zdbefehfwy 17101

Tofu mit einer Gabel fein zerkriimeln und in einer groRen Pfanne im heiRen Ol scharf anbraten. Die gehackte Zwiebel, Chilis-
chote und Knoblauchzehe dazugeben und und kurz mitbraten. Paprika fein wiirfeln und mit Mais und gut abgewaschenen
und abgetropften Bohnen mit in die Pfanne geben. Hitze etwas reduzieren und mit Paprikapulver und Salz kraftig wiirzen.
Jetzt das Tomatenmark unterriihren und die passierten Tomaten dazugeben. Alles einige Minuten kocheln lassen und zum
Schluss mit Basilikum, Oregano und Salz noch einmal abschmecken. Wer es gerne scharf mag, gibt noch etwas Chili hinzu.

Kalorien: 350



Zucchini-Protein-Pizza

Zw(mfe/zﬁzr elne ﬂf% ¢ Plzzg

Fir den Boden Fir den Belag

300g Zucchini 100g passierte Tomaten, Salz
100g Magerquark, 1 Ei Pfeffer oder Chili

25g geriebener, fettarmer Kise  italienische Krduter

10g Flohsamenschalen 4 Champignons

Salz & Pfeffer 1 Lauchzwiebel

1 El Oregano 3 El Mais

etwas geriebener fettarmer Kase

Zuberehfwy

Den Ofen auf 220 Grad Ober-Unterhitze vorheizen. Die Zucchini raspeln und mit Ei und Quark griindlich vermengen, wiirzen
und zum Schluss die Flohsamenschalen ziigig unterriihren. Die Masse etwa fingerdick auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech streichen. Fiir 20 Minuten auf mittlerer Schiene vorbacken. Wahrend der Vorbackzeit die Tomatensauce in einer
Schiissel anriihren und kréaftig abschmecken. Die Champignons und Lauchzwiebel in feine Scheiben schneiden. Zuerst die To-
matensauce auf dem fertigen Boden verteilen, dann belegen. Zum Schluss mit wenig geriebenem Kase bestreuen und noch
einmal fiir 8-10 Minuten backen. (Den Belag kannst du natiirlich nach Geschmack und Saison variieren!)

Kalorien fiir die ganze Pizza: 400, Protein: 30g

Veganes Blumenkohl-Curry

| ‘k Z,wfdfe/y@f elnen grofSen Tgyf . 6 Portionen

2 grolRe Kartoffeln, 1 Karotte
% Zucchini, 1 kleiner Blumenkohl
1 Zwiebel, 1 EL Ol, Salz & Pfeffer
2 EL Currypulver oder 1-2 Tl gelbe Currypaste
1 TL Dinkel-Vollkornmehl
1 Dose(400 g) ungesiiRte Kokosmilch, fettreduziert
1 TL kérnige Gemusebriihe
75 g TK-Erbsen
. 2 Stiel/e Koriander oder Petersilie

Zuberedwy
Kartoffeln schadlen, waschen und in Wiirfel (ca. 2 x 2 cm) schneiden. Karotte schalen, waschen und in Stifte schneiden. Zucchi-
ni putzen, waschen, langs vierteln und in Stlicke schneiden. Blumenkohl putzen, waschen und in kleine Roschen teilen.
Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Ol in einem weiten Topf erhitzen. Zwiebel, Kartoffeln, Karotte und Zucchini darin ca. 5 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze anbraten. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen, Currypulver oder Paste zugeben und kurz mitbraten.
Mit Mehl bestduben und kurz anschwitzen. Mit ca. 600 ml Wasser und Kokosmilch abléschen. Aufkochen, Briihe einriihren.
Blumenkohlréschen dazugeben und bei geschlossenem Deckel ca. 10 Minuten kdcheln, dabei vorsichtig umriihren. Ge-
frorene Erbsen zum Curry geben und alles ca. 5 Minuten offen weitergaren. Mit Salz, Pfeffer und Curry nochmals kraftig ab-
schmecken. Koriander fein hacken und unter das Curry riihren.

Kalorien gesamt ca. 1100, pro Portion 185



wamfe/y@f 4 Portionen

500 g Kartoffeln
1 Dose Kichererbsen, ca. 400g abgetropft
1 rote Chilischote
1 TL EdelsR-Paprika
etwas geriebene Muskatnuss
1 EL Butter, Salz &Pfeffer
1 Dose stuckige Tomaten, ca. 400ml

250 ml Gemusebruhe
frischer Koriander

Zuberehfwy

Kartoffeln schalen, waschen und in Wirfel schneiden. Kichererbsen in einem Sieb abtropfen. Chili waschen und fein hacken.
Paprikapulver und Muskat in einer Pfanne résten, Butter zugeben und gut verriihren. Chili, Kartoffeln und Kichererbsen mit in
die Pfanne geben und anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Tomaten und Gemisebriihe abléschen, nochmals mit Salz
und Pfeffer abschmecken und ca. 20 Minuten kdcheln lassen. Koriander waschen, trocken schiitteln und fein hacken und
einen Teil unterriihren. Eine Portion auf dem Teller anrichten und mit dem Ubrigen Koriander und etwas grobem Pfeffer be-
streuen.

1000 Kalorien gesamt, 4 Portionen, 1 Portion 250 Kalorien

StRkartoffel-Feta Platzchen auf Blattspinat

Lutaten

Frikadellen ergeben 2 Portionen  Fiir 1 Portion
1 kleine StiRkartoffel (ca 150g) 450g Blattspinat tiefgefroren

150g Kartoffeln % Zwiebel

50g fettreduzierter Fetakase 1 Zehe Knoblauch

% Zwiebel 1Tl Olivenol

1 Zehe Knoblauch Salz & Pfeffer

1 Tl Olivenadl, Petersilie etwas Muskat

etwas Muskat, Salz & Pfeffer 1 El Naturjoghurt 1,5% Fett

Zuberehfwy

Kartoffeln und SiiBkartoffeln waschen und schalen, vierteln (StiBkartoffeln etwas groRer lassen oder 5 Minuten nach Beginn
der Kochzeit dazugeben - sie bendtigen weniger Garzeit!) und in Salzwasser ca 10 Minuten garen. Kartoffeln abgieRen und
ausdampfen lassen, dann mit einem Stampfer grob zerstampfen und abkihlen lassen. Die Zwiebel grob schneiden, Kno-
blauch fein hacken und in Olivendl anschwitzen und zu den Kartoffeln geben. Feta grob zerbréseln und zusammen mit der
fein gehackten Petersilie unter den Stampf riihren. Mit Salz und Pfeffer leicht wiirzen. Aus dem Teig mit leicht feuchten
Handen Bratlinge formen und von beiden Seiten fiir ca 3-4 Minuten im heiRBen Ol goldbraun backen. Warm stellen, bis der
Spinat zubereitet ist: Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in etwas Ol anschwitzen, gefrorenen Blattspinat und einen
Schuss Wasser dazugeben und einmal aufkochen lassen, dann fir ca 8-10 Minuten leicht kdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und
etwas Muskat abschmecken und den Joghurt unterziehen. Spinat auf einem Teller anrichten und die Bratlinge dariiber an-
richten.

Kalorien: Spinat 150, Kartoffelplatzchen 1 Portion 200



Kirbisgulasch

Lutaten

% kleiner Hokkaido Kiirbis
2 Karotten, 1 Zwiebel
1 El kérnige Gemiisebriihe
Salz & Pfeffer
Petersilie, 1 TI Ol
100g Lachsfleisch/Kasslerfleisch
(gerduchert und verzehrfertig) oder
100g Rauchertofu

Zuéerehfwy

Zwiebel grob hacken und im Ol anschwitzen. Karotten in Scheiben, Kiirbis in Wiirfel schneiden und kurz mitbraten lassen.
Gemisebriihe und etwas Wasser zugeben und leicht kdcheln lassen. Zwischendurch umriihren und ggf etwas Wasser nach-
gieBen. Wenn das Gemiise gar ist, vom Herd nehmen und mit Salz, Pfeffer und Petersilie abschmecken. Das Fleisch in Wiirfel
schneiden und unter das heile Klrbisgulasch heben. Fiir die vegane Variante den Tofu in Wiirfel schneiden und kurz scharf in
etwas Ol anbraten und unter das Kiirbisgulasch heben.

Kalorien ca. 480

Karotten-Quark-Brot

Ztaten fir 1 Kleines Brot

100g Karotten (etwa 2 mittelggroRe)
250g Quark
250g Dinkelvollkornmehl
1 Packchen Trockenhefe
1Tl Salz, 1 El Ol
125ml lauwarmes Wasser

2 El Kérner oder Saatenmischung zum Bestreuen

Zuberehfwy

Mebhl, Salz und Hefe griindlich vermischen, Ol, Quark, Wasser und die geraspelten Karotten zugeben und mit den Knethaken
eines Handriihrgerats griindlich einige Minuten durchkneten. Wenn ein geschmeidiger Teig entstanden ist, flir mindestens 30
Minuten abgedeckt gehen lassen oder solange, bis sich das Volumen verdoppelt hat. Aus dem Teig einen kleinen Laib formen
oder in eine Kastenform fiillen. Das Brot mit etwas Wasser einstreichen und mit den Kérnern oder Saaten bestreuen. Bei 180
Grad Umluft fiir ca. 30-40 Minuten im vorgeheizten Ofen backen.

Kalorien flir die gesamte Menge 1100



Dessert

Lutaten

2 reife Bananen, in Scheiben geschnitten
und tiefgefroren
1-2 El Milch oder Mandelmilch
nach Belieben etwas Vanillemark,
1 El Kakao oder 1 Tl Zimt

Zubereﬁfwy

Die tiefgefrorenen Bananenscheiben zusammen mit der Milch in einen Mixer oder Multizerkleinerer geben und griindlich
mixen, bis eine cremige Konsistenz entstanden ist. Das kann bis zu 5 Minuten dauern! Zum Schluss nach Wahl Vanille, Kakao
oder Zimt zugeben und noch einmal kurz mixen oder einfach pur geniefen.

Kalorien: 250

Lutaten

150g Magerquark oder Sojaquark
100g (gefrorene) Bio Erdbeeren
etwas Milch oder Mandelmilch
etwas Stevia
Vanillemark

Zuberehfwy

Quark mit Milch cremig anriihren und mit Stevia und Vanille abschmecken. Erdbeeren klein schneiden oder gefrorene
Friichte antauen lassen und mit der Gabel grob zerdriicken. Schichtweise Quark und Erdbeeren in einer Dessertschale an-
richten und mit einigen Erdbeeren garnieren. Schmeckt hervorragend auch mit Himbeeren oder gemischten Beeren!

Kalorien: 200



Schokoladiger Bananen-Skyr

—

Lutaten
150g Skyr natur
1 El Kakaopulver
1 Banane
etwas Stevia
1 El gehackte Zartbitterschokolade

Zuberehfwy

Skyr mit Kakao und Stevia griindlich vermischen. Die Banane in Scheiben schneiden und dazugeben und mit der gehackten
Schokolade dekorieren.

Kalorien: 300

Avocado-Schokomousse

Lutaten

1 reife Avocado
ca 3 El Kakaopulver
etwas Stevia oder 1 El Agavendicksaft
1 Packchen Vanillezucker
einige frische Beeren

Zuberehfwy

Avocado schalen und den Kern entfernen. Das Fruchtfleisch etwas zerkleinern und in einen Mixer oder eine hohe Rihrschiis-
sel geben. Kakao (je mehr, desto intensiver der Schokoladengeschmack) und Stevia oder Agavendicksaft und Vanillezucker

dazugeben. Alles griindlich im Mixer oder mit dem Stabmixer pirieren bis eine cremige Mousse dhnliche Masse entstanden
ist. In einer schénen Dessertschale anrichten und mit frischen Beeren garnieren.
Kalorien: 450

Chia-Vanille-Pudding mit Beerentopping

Lutaten

15g Chiasamen
200ml Mandelmilch
1 El Agavendicksaft
% Tl gemahlene Vanille
100g frische Beeren oder Beerenmischung TK

Zuberelfwy

Die Milch mit Agavendicksaft und der Vanille abschmecken und die Chiasamen hinein rithren. Am besten Gber nacht, mind-

estens aber fiir 3-4 Stunden abgedeckt quellen lassen. Vor dem Verzehr nochmals gut durchrithren mit den Beeren kontras-
treich dekorieren.

Kalorien: 250




Apfelpfannkiichlein

———

i Lutaten
1 kleiner Apfel, 1 Ei
50g Dinkelvollkornmehl
100ml Milch

etwas Stevia

1 Prise Salz
% Tl neutrales Ol zum Ausbacken
Zimt zum Bestreuen

Zuéere[fwy

Ei mit Milch und Stevia verquirlen und Mehl l6ffelweise mit dem Schneebesen unterriihren. Apfel schalen, entkernen, in
diinne Scheiben schneiden und unter den Teig heben. Im heiRen Ol von beiden Seiten goldbraun braten. Anrichten und mit
Zimt bestreuen.

Kalorien: 400

Griiner Powersmoothie

-

Lutaten
% Apfel, 1 kI Karotte
1 Kiwi, %2 Banane
50g Himbeeren
1 El Zitronensaft
1 El Agavendicksaft
100g frischer Ruccola
100ml Wasser oder fettarme Kokosmilch

Zuéerehfwy

Apfel, Karotte, Kiwi und Ruccola grob zerkleinern und mit den restlichen Zutaten in einen Mixer geben und griindlich durch-

mixen.

Kalorien: 250



Erd beerwélkchenv

Lutaten

250g Magerquark oder Sojaquark
etwas Milch oder Mandelmilch
100g Bio Erdbeeren
etwas Stevia
1 Tl Chiasamen

Zuberehfwy

Quark mit Milch cremig riihren und mit Stevia nach Belieben abschmecken. Erdbeeren plrieren und unter die Quarkmasse
ziehen. Mit einer ganzen Erdbeere und Chiasamen garnieren.
Kalorien: 250

Karotten-Apfel-Speise

Lutaten
1 Apfel
1 gr Karotte
2 El Zitronensaft
1 Tl Honig oder Agavendicksaft
Optional: 1 El gehackte Walnisse

Zuberehfwy

Apfel und Karotte fein raspeln, mit Zitronensaft und Honig bzw. Agavendicksaft griindlich vermischen. Niisse fiir ein crunchy
Topping dartiberstreuen.

Kalorien: 200

Protein- BI|tz Snack fur ganz E|I|ge

Lutaten

1 Becher fettreduzierter Hiittenkase (korniger Frischkase)
1 El Kakaopulver
% Tl Zimt
Stevia, Honig oder Agavendicksaft nach Belieben
1 Schuss Milch

Zuberehfwy

Hiittenkase in einer Schale mit Kakao, Zimt und deinem StiRungsmittel vermischen, nach Belieben einen Schuss Milch
hinzufligen und genieRen.

Kalorien: 250



Endlich-Schlank-Apfel-Quark-Kuchen

Lutaten

500g Quark
300g Apfel, entkernt ohne Schale
2 Eier, 20 ml Sonnenblumenal
etwas Vanillemark oder Vanillearoma
1 El StiRstoff
1 Packchen Puddingpulver Vanille
1 Prise Salz

Zimt zum Bestreuen

N

Zuéerehfwy

Die Eier trennen und das EiweiR steif schlagen. Eigelb mit SiiRstoff und Ol verquirlen, Quark unterriihren. Zuletzt Puddingpul-
ver und Vanillemark gut unterriihren. Teig in eine gefettete Springform fiillen und mit den Apfeln belegen.

Bei 170 Grad Umluft im vorgeheizten Ofen ca. 35 Minuten backen. Eventuell nach der Halfte der Backzeit mit einer Alufolie
abdecken, damit der Kuchen nicht zu dunkel wird. Wer mag kann den fertigen Kuchen mit etwas Zimt bestreuen.

Kalorien pro Stiick (bei 12 Stiick insgesamt): 90 (Protein 9g)

Diesen Kuchen kannst du zum Beispiel am Wochenende backen und hast fiir die ndchsten Tage immer einen leckeren Snack
bereit, der sich auch sehr gut zum Mitnehmen eignet. Der Kuchen halt sich im Kiihlschrank abgedeckt mehrere Tage.



