Die Rezepte



Die Rezepte
zum Plan

Hier findest du die Rezepte zu den Planen der
einzelnen Wochen in aufsteigender Reihenfolge.

Wenn dir ein Gericht nicht schmecken sollte, kannst
du es natirlich durch ein anderes mit ahnlicher
Nahrwertdichte ersetzen.

AuRerdem findest du am Ende einige Snack-ldeen, um
deine Kalorienzufuhr anzupassen (sofern nétig). Weiter
Snacks gibt es im beiliegenden "Naschkatzen Kochbuch”.
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Nahrwerte

e 148 kcal

¢ 154 g Kohlenhydrate
e 6,89 Fett

e 50 g Eiweil3

Anleitung

1.Chia-Samen und Mandelmilch in eine
Schussel geben und Uber Nacht im
KUhlschrank ruhen lassen.

2.Am nachsten Morgen die frischen
Himbeeren sowie Stevia hinzugeben und

mit einem PuUrierstab durchmixen.




Nahrwerte

205 kcal

11,0 g Kohlenhydrate
11,0 g Fett

17,0 g Eiweil3

Anleitung

1.Einen EL Kokosol in einer Pfanne
erhitzen. In einer Schussel die Eier
vermischen und in die Pfanne schutten.
Auf mittlerer Hitze 10 Minuten stocken
lassen.

2.Am Ende in Scheiben geschnittene
Bananen auf eine Halfte des Omelettes
legen, Haselnussmus daraufloffeln und
mit Zimt bestreuen.

3.Zusammenklappen und auf einen Teller

geben.




Nahrwerte

e 327 kcal

e 4.3 g Kohlenhydrate
e 21,3 g Fett

* 11,5 g Eiweil3

Anleitung

1.Den Backofen auf 180° Ober/Unterhitze
vorheizen. Eine Muffinform mit Butter
einfetten.

2.Die Eier in einer Schussel vermischen,
salzen und pfeffern und in die Muffinform
geben.

3.Die Geflugelmortadella in kleine Wurfel
schneiden und in das Eiergemisch in der
Muffinform geben. Die Muffins fur 7
Minuten backen.




Nahrwerte

e 274 kcal

e 29 g Kohlenhydrate
e 89 Fett

e 20 g Eiweil3

Anleitung

1. Pfirsiche waschen und vom Kern
befreien. Im Anschluss in 8 gleich grof3e

Stlcke zerkleinern. Zutaten

2.Zitronenmelisse waschen und - : )
e 150 Gramm korniger Frischkase

e 2 frische Pfirsich
e ] Zitrone

zerkleinern.
3.Frischkase mit Pfirsich in einer Schussel
vermengen und Zitronenmelisse und

. . . e Zitronenmelisse nach Belieben
Zitronensaft hinzugeben. Nach Belieben

. ) . . e Mineralwasser
mit Mineralwasser die Konsistenz
optimieren.

4.Geniel3en!
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Nahrwerte

e 861 kcal

e 70 g Kohlenhydrate
e 50 g Fett

e 21 g Eiweil3

Anleitung

1.Lauchzwiebel waschen und in feine
Streifen schneiden, Limette auspressen.

2.Avocado in zwei Halften halbieren, Kern
entfernen und mit einem Speiseloffel das
Fruchtfleisch entfernen. Fruchtfleisch im
Anschluss mit einer Gabel zerkleinern,
mit Salz und Pfeffer wurzen und mit dem
Limettensaft betraufeln.

3.Pfanne mit einem Schuss Olivenol
erhitzen und Spiegeleier darin anbraten.
Brotscheiben in einem Toaster leicht
erwarmen.

4.Brot mit Avocado bestreichen und mit
Spiegeleiern belegen. Nach Wunsch mit

Salz und Pfeffer nachwurzen.




Nahrwerte

e 317 kcal

e 38 g Kohlenhydrate
e 13 g Fett

e 11 g Eiweil3

Anleitung

1.Aus Eiern, 11/2 Bananen und Backpulver
mithilfe eines PUrierstabs einen Teig
herstellen.

2.0l in einer Pfanne erhitzen und Teig
portionsweise hineingeben. Im Idealfall
unter Zuhilfenahme einer Pancake-Form.
FUr einen kurzen Moment scharf
anbraten, dann jedoch die Hitze auf
mittlere Stufe herunterstufen, sodass die
Pancakes gut durchgebacken werden.
Wenden und von beiden Seiten
anbraten.

3.Fertige Pancakes mit der Ubrigen

Banane auf einem Teller anrichten.




Nahrwerte

e 340 kcal

e 39 g Kohlenhydrate
e 13 g Fett

e 15 g Eiweil3

Anleitung

1.0range schalen und von weil3en
Hautfaden befreien. 2-3 Schnitze
auspressen und mit dem Magerquark
und dem Ahornsirup vermischen.

2.Quarkmischung mit Haferflocken
vermengen und mit Orangenschnitzen

und NuUssen garnieren.

Achtung: Erst unmittelbar vor Verzehr
anrichten, da die Haferflocken andernfalls

die gesamte Flussigkeit aufnehmen.




Nahrwerte

e 487 kcal

e 65 g Kohlenhydrate
e 17 g Fett

e 12 g Eiweil3

Anleitung

1.Die Haferflocken mit dem Backpulver
vermischen. Die Banane mit einer Gabel
zermatschen und die Milch hinzufugen.
Den Teig etwas ruhen lassen.

2.Falls der Teig zu dickflussig ist, noch
etwas Milch hinzufugen.

3.Etwas Kokosol in der Pfanne erhitzen und
einen gehauften EL des Teiges braten
(mehrere gleichzeitig) bis der Teig

aufgebraucht ist.




Nahrwerte

e 356 kcal

e 27,39 Kohlenhydrate
e 18,4 g Fett

e 157 g Eiweifl3

Anleitung

1.Am Abend zuvor den Naturjoghurt mit
Chiasamen und etwas Wasser in einer
Schussel verrUhren und in den
Kuhlschrank stellen.

2.Am Morgen noch einmal durchruhren,
die Birne in Wurfel schneiden, 3/4 in die
Mischung rihren und 1/4 obendrauf

geben und mit Erdnussmuss garnieren.




Nahrwerte

e 339 kcal

¢ 13,8g Kohlenhydrate
e 379g Eiweil3

e 13,89 Fett

Anleitung

1.Erdbeeren waschen und vierteln.

2.Die Halfte der Erdbeeren zusammen mit
Wasser, Magerquark, Chia-Samen und
NUssen in einem Mixer geben und
durchmixen.

3.Masse in Schusseln verteilen und im
Anschluss mit den ubrigen Erdbeeren

garnieren.




Nahrwerte

268 kcal

4,0g Kohlenhydrate
15,49 Eiweil3

20,29 Fett

Anleitung

1.Ein wenig Ingwer schalen und fein
wurfeln. AnschlieBend die
Frahlingszwiebeln in feine Ringe
schneiden.

2. Chilischote von den Kernen befreien und
ebenfalls in feine Wurfel hacken.

3. Eier in einer Schussel verquirlen und die
frischen Zutaten unterruhren.

4. Masse anschlief3end in einer Pfanne
erhitzen und immer wieder umruhren,
bis die Eier stocken.

5.Auf einem Teller anrichten und genief3en.




Nahrwerte

e 238 kcal

¢ 18,3 g Kohlenhydrate
e 959 Eiweil3

e 739 Fett

Anleitung

1.60ml Wasser auf die 20g Chiasamen
schutten und kraftig ruhren, damit sich
eine gelartige Konsistenz bildet.

2.Die Karotten in eine Schussel reiben, die
2 Eier aufschlagen und die Chiasamen-
Mischung hinzufugen. Dies noch einmal
gut verruhren . Jetzt noch Salz und
Pfeffer hinzufugen.

3.1 EL Kokosdl in einer Pfanne erhitzen und
mehrere Taler aus einem gehauften EL

von der Mischung braten.




Nahrwerte

580 kcal

47,0 g Kohlenhydrate
12,9 g Eiweil3

351 g Fett

Anleitung

1.Die Vollkorntoasts toasten. Dann mit
Butter bestreichen. Die andere Seite mit
Honig bestreichen und in Scheiben
geschnittene Bananen darauflegen. Mit
der Butterseite in die Pfanne legen.

2.Den Edel-Nussmix auf die Banane
streuen. Den anderen Toast mit Butter
bestreichen und mit der Butterseite nach
oben auf den Pfannentoast drucken.
Nach ein paar Minuten wenden und
weiterbraten bis das Sandwich goldbraun

ist.




Nahrwerte

667 kcal

124,0 g Kohlenhydrate
20,0 g Eiweil3

8,0 g Fett

Anleitung

1.Zutaten miteinander vermengen und gut
durchruhren. Nach Bedarf mit Sojamilch
nacharbeiten, falls der Teig zu dickflUssig
werden sollte.

2.Waffeleisen anheizen und mit etwas Ol
einreiben. Teig auf das heiRe Waffeleisen
geben.

3.Fertige Waffeln mit Heidelbeeren und

etwas Puderzucker anrichten.




Nahrwerte

583 kcal

83,0 g Kohlenhydrate
8,4 g Eiweil3

20,0 g Fett

Anleitung

1.Den Backofen auf 200°C Ober-Unterhitze
vorheizen. Die Apfel in Wurfel schneiden,
mit den Rosinen vermischen und den
Zimt unterrdhren. Dies in eine kleine
Auflaufform geben.

2.Das Nuss-Urkorn-Musli mit dem Kokosol
(flssig) vermischen und auf das
Apfelgemisch geben. Fur 25-30 Minuten

backen.




Nahrwerte

862 kcal

43,4 g Kohlenhydrate
435 g Eiweil3

60,3 g Fett

Anleitung

1.Den Backofen auf 220°C Ober-Unterhitze
vorheizen.

2.Das Vollkorntoast toasten. 2 Scheiben mit
Butter bestreichen. Mit einer Scheibe
Gouda und 1 Scheibe Kochschinken
belegen und eine Scheibe Vollkorntoast
obendrauf. Etwas geriebenen Mozzarella
daruberstreuen. Im Ofen goldbraun
backen.

3.Die restliche Butter in einer Pfanne
erhitzen und 2 Spiegeleier braten. Salzen
und pfeffern und auf die 2 Sandwiches

legen.




g ofbed

1.Die Hahnchenbrustfilets grandlich

Anleitung

waschen und mit einem Kuchentuch
trockentupfen. Von beiden Seiten mit
Salz und Pfeffer wlrzen und in einer
heiBen Pfanne in Olivenol anbraten.

2.Blattsalat waschen und die Mango in
mundgerechte Wurfel schneiden. Beides
in eine Schussel geben und gut
durchmischen.

3. Die Zitrone auspressen und gemeinsam
mit dem Orangensaft,

4.EL Olivenol sowie Salz und Pfeffer eine
Sauce anrichten, die im Anschluss Uber
den Mango-Salat getraufelt wird.

5.Hahnchenbrustfilets und Mango-Salat

auf einem Teller schdén anrichten.



Nahrwerte

* 636 kcal

e 17,0 g Kohlenhydrate
¢ 18,0 g Fett

e 38 g Eiweil3

Zutaten

e 100 g Linsennudeln

e 50 g Garnelen

e ]rote Paprika

e 5 Cocktailtomaten

e 50 ml passierte Tomaten
e 1 Knoblauchzehe

e 1EL Olivenal

e Salz / Pfeffer

g/ ofbnd

1.Knoblauch schalen und fein hacken,

Anleitung

Paprika waschen und wurfeln. Tomaten
waschen und vierteln.

2.Linsennudeln nach Packungsanleitung
kochen.

3.Garnelen in einer Pfanne mit Olivenol
anbraten. Knoblauch, Tomaten und
Paprika hinzugeben und ebenfalls kurz
anbraten. Passierte Tomaten hinzugeben
und bei schwacher Hitze fur 4-5 Minuten
kodcheln lassen.

4. Nudeln abgiefR3en, abtropfen lassen und
in die Pfanne geben. Zutaten gut

durchmischen und fur weiter 2-3

Minuten kocheln lassen.




P ofbnd

Nahrwerte

e 927 kcal

e 89,6 g Kohlenhydrate
e 40,6 g Fett

e 38,1g Eiweil3

Anleitung

1.30 Minuten vor dem Kochen, die
Aubergine in Wurfel schneiden und
salzen, sodass die Bitterstoffe austreten.
Nach 30 Minuten mit kaltem Wasser
abspulen.

2.Das Kokosol in einem Topf erhitzen und
den Tofu (in Wurfel geschnitten) darin fur
5 Minuten anbraten.

3.In der Zwischenzeit die Zucchini, Zwiebel
und Kartoffel in Stucke schneiden. Diese
dem Topf hinzufugen.

4.Die Kichererbsen unter klarem Wasser
spuUlen und diese ebenso hinzufugen.
Alles weiterhin fur 5 Minuten anbraten.

5.Nun 100mI Kokosmilch und reichlich
Wasser hinzufugen, bis die Mischung
bedeckt ist. Diese zum Kochen bringen
und die Hitze wieder auf die Halfte
schalten. Diese fur 15-20 Minuten kécheln
lassen.

6.Zum Schluss mit Kurkuma, Ingwer,
Paprika, Salz und Pfeffer wirzen und

servieren.
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Zutaten

200g Kichererbsen
100g Tofu

100g Aubergine
250g Zucchini

1 Zwiebel

200g Kartoffeln
KUmmel

1 EL Kokosol
100mI Kokosmilch
Salz und Pfeffer
Ingwerpulver
Paprikapulver

Kurkumapulver



Nahrwerte

451 kcal

59,6 g Kohlenhydrate
16,1 g Fett

13,3 g Eiweil3

Zutaten

2 rote Paprika

50g Couscous

1 Zwiebel

1 EL Olivenol

25g Kidneybohnen

12g Mais

50ml passierte Tomaten
Salz und Pfeffer

g ofbnd

1.Den Backofen auf 180°C Umluft

vorheizen.

Anleitung

2.Wasser im Wasserkocher zum Kochen
bringen und die doppelte Menge (des
Couscous) auf den Couscous in einer
Schussel geben. Dies mit einem Teller
abdecken und fur 5 Minuten ziehen
lassen.

3.Die Kidneybohnen und den Mais
abtropfen lassen und unter kaltem
Wasser spulen. Die Zwiebel in kleine
Wurfel schneiden. Alles mit dem
Couscous und den passierten Tomaten
mischen.

4.Die Paprika aushohlen und mit dem
Couscous-Gemisch befullen. Mit dem

Olivenol betraufeln. In eine Auflaufform

stellen und fur 45 Minuten backen.




g ofbed

1.Einen EL Olivenol in einer Pfanne

Anleitung

erhitzen, die Hahnchenbrust in Streifen
schneiden (auf3er es sind schon kleine
Stucke). Diese 8-10 Minuten braten und

in der Zwischenzeit ein paar Mal wenden.

2.In einer weiteren Pfanne 1 EL Olivendl

erhitzen. Die Champignons in Scheiben
und die Rote Beete in Wurfel schneiden.
Das Gemuse fur 15 Minuten braten. 5
Minuten vor Ende der Garzeit die in
Wurfel geschnittene Zwiebel hinzufugen.
2 Minuten vorher den Spinat. Salzen und

pfeffern.

3.Wasser im Wasserkocher zum Kochen

bringen und die doppelte Menge (des
Couscous) auf den Couscous in einer
Schussel geben. Diese mit einem Teller
abdecken und fur 5 Minuten ziehen

lassen.



Nahrwerte

638 kcal

61,6 g Kohlenhydrate
21,7 g Fett

30,1 g Eiweil3

Zutaten

100g mageres Rinderhackfleisch
100g Cherrytomaten

1 Zwiebel

80g Vollkornnudeln

1 EL Olivenol

200g gehackte Tomaten

Salz und Pfeffer

optional frische Krauter

P ofbnd

1.Das Olivenol in einer Pfanne auf hochster

Anleitung

Hitze erhitzen und das Rinderhackfleisch
darin verteilen. Die Zwiebel und den
Knoblauch in kleine Wurfel schneiden
und nach 2 Minuten hinzugeben.

2.Dies ca. 10 Minuten weiterbraten und
dann die gehackten Tomaten und
Cherrytomaten hinzufugen. Alles fur
weitere 3 Minuten braten.

3.In der Zwischenzeit Wasser zum Kochen
bringen, Salz hinzufugen und die Nudeln
je nach angegebener Lange auf der
Packung kochen bis sie al dente sind.

4.Die Bolognese jetzt salzen und pfeffern.
Dann die Nudeln auf einen Teller geben

und mit der Bolognesesol3e begiel3en.

5.Mit Krautern garnieren.




P ofbnd

Nahrwerte

609 kcal

15,3 g Kohlenhydrate
429 g Fett

36,1 g Eiweil3

Anleitung

1. Zwiebeln schalen und fein wurfeln.
AnschlieRend die halbe Zwiebel in eine
grof3e Schussel geben und mich Hackfleisch,

Ei, Paprikapulver, Petersilie (feingehackt)

und Senf vermengen. Gut durchmischen.
Mit Salz und Pfeffer wurzen.
2. Aus dem Hackfleisch kleine Ballchen Zutaten

formen.
e 300g Rinderhack

e 1Ei
e 1 Zwiebel

3. Paprika waschen und in mundgerecht
Wrfel schneiden.

4. Die Ubrige Zwiebel in einer heiRen Pfanne
in Olivendl anbraten. AnschlieBend die * 400g gehackte Dosentomaten
e 1 rote Paprika

e 2 EL Olivendl

e 1TL Senf

o Petersilie

Tomaten hinzugeben und mit einem
Stampfer zerdrlcken.
5. Paprika in die Sauce geben und fur 15

Minuten kdécheln lassen.

6. Fleischballchen hinzugeben und fuar * Paprikapulver

weitere 20 Minuten kécheln lassen. * Basilikum

* Salz
o Pfeffer

7. Hackballchen auf einem Teller anrichten

und mit Basilikum-Blattern garnieren.
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(GesundePfunde



Nahrwerte

e 380 kcal

e log Eiweil3

e log Fett

e 36g Kohlenhydrate

Zutaten

e 1 Kopf Brokkoli

e 1 Granatapfel

e 1 Knoblauchzehe
e 1rote Zwiebeln

e Walnusse oder Mandeln

Dressing:

e 1EL Olivenal

e 1Zitrone

e 1TL Honig

e Salz / Pfeffer

e Frischer Schnittlauch

P ofbnd

1.Zwiebeln schalen und in feine Wurfel

Anleitung

hacken. Je nach Vorliebe sind auch
breitere Streifen maglich. Knoblauch
schalen und mit einer Knoblauchpresse
zerkleinern und zu den Zwiebeln geben.

2.Brokkoli sauber waschen und die
Roschen vom Strunk trennen. GréB3ere
Roéschen sollten in kleine, mundgerechte
Stucke geschnitten werden.

3.Granatapfel 6ffnen und entkernen und
im Anschluss mit der Zwiebel, Knoblauch,
Brokkoli und Nussen in einer Schussel
vermengen.

4.In einer kleinen Schale Olivendl, Honig
und Zitrone vermengen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Im Anschluss das
Dressing zum Salat geben und gut

verruhren.




Nahrwerte

310 kcal

8,5 g Eiweil3

18,3 g Fett

11,3 g Kohlenhydrate

Zutaten

e 2 Eier

e 1EL Olivenal

e 15g Petersilie

e 100ml passierte Tomaten
e 100g Cherrytomaten

e Paprikapulver

e KreuzkUmmel

e Salz und Pfeffer

P ofbnd

Anleitung

1.Ein EL Olivenodl in einer Pfanne auf

mittlerer Hitze erhitzen. Das
Paprikapulver und den Kreuzkimmel in
die Pfanne streuen. FuUr 30 Sekunden

braten und verruhren.

2.Die Cherrytomaten halbieren und mit

den passierten Tomaten zu dem
GewuUrzol geben. Diese Mischung salzen
und pfeffern. Ein paar Minuten kocheln
lassen.

3.2 Mulden fur die Eier bilden, sodass der

Pfannenboden zu sehen ist. Die Eier in
die Mulden schlagen. Mit einem Deckel
bedecken. Ca. 8 Minuten fertigkochen.

Mit kleingeschnittener Petersilie

bestreuen.




P ofbnd

Nahrwerte

609 kcal

15,3 g Kohlenhydrate
429 g Fett

36,1 g Eiweil3

Anleitung

1.Etwas mehr als die doppelte Menge Quinoa zum
Kochen bringen. Zuvor den Quinoa kalt
abspulen, damit sich die Bitterstoffe |6sen. Den
Quinoa in das Wasser geben, die Herdplatte auf
mittlere Hitze reduzieren und fur 15 Minuten
kochen lassen.

2.Den HokkaidokUrbis in Wurfel schneiden, etwas
Wasser mit ihnen zum Kochen bringen, die Hitze
reduzieren und diese fur 15 Minuten dlnsten. Am
Ende mit Salz, Pfeffer und KUmmel wlrzen.

3.1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die
Hahnchenbrust in Streifen schneiden (auBBer es
sind schon kleine Stlcke). Diese 8-10 Minuten
braten und in der Zwischenzeit ein paar Mal
wenden.

4. Nachdem die Garzeit des Quinoas fertig ist, den
Topf mit einem Deckel bedecken und auf
ausgeschalteter Herdplatte noch 5 Minuten
ziehen lassen.

5.In der Zeit das restliche Gemuse in
mundgerechte Stlicke schneiden.

6.Die Kidneybohnen abtropfen lassen und unter
kaltem Wasser abspulen.

7.Nun die Avocado und den Feta in Wrfel
schneiden.

8.Alles zusammenmischen, weil3en Balsamicoessig
drUbertraufeln und genief3en.




Nahrwerte

e 453 Kkcal

e 49g Eiweil3

e 249 Fett

e 9g Kohlenhydrate

Zutaten

e 300g Hahnchenbrustfilet

* 4 Scheiben magerere
Raucherspeck

e 6 Salbeiblatter

e 300g gehackte Tomaten (Dose)

e 50g Cocktailtomaten

e 2 EL Olivendl

e Salz / Pfeffer

g ofbnd

Anleitung

1.Hahnchenbrustfilets waschen und
trockentupfen. Im Anschluss jeweils 3
Salbeiblatter darauf verteilen und in
Speck einwickeln. In einer Pfanne in
heil3em Olivendl fur 1 Minute scharf von
allen Seiten anbraten. AnschlieBend bei
mittlerer Hitze garen.

2.Nach ca. 10 Minuten gehackte Tomaten
hinzugeben. Cocktailtomaten waschen
und vierteln. Ebenfalls in die Pfanne
geben und fur 1 Minute kocheln lassen.

3.Hahnchenbrust aus der Pfanne nehmen
und mit Salz/Pfeffer wirzen. Im

Anschluss mit den Tomaten anrichten.

4.Garnieren mit frischem Basilikum




g ofbnd

Nahrwerte Anleitung

* 741 kcal. . 1.Den Ofen auf 200°C Umluft vorheizen
* 30,9 g Eiweil (mit dem Backblech).

e 23,89 Fett

2.Das Dinkelvollkornmeh| mit dem Wasser,

¢ 20 @ Kenlenlnereite 1/4 TL Salz und deinen gewulnschten

GewUrzen vermischen. Das Backblech

Zutaten aus dem Ofen herausholen, ein
¢ 100g Champignons Backpapier darauflegen und die Masse
¢ 100g Cherrytomaten kreisformig verteilen. Sie mit einer Gabel
e 1Zwiebel mehrmals einstechen. Den Teig fur 12-15
+ 1509 Brokkoli Minuten auf der mittleren Schiene
e 1509 rote Paprika backen.
¢ 100g Dinkelvollkornmehl 3.Das Blech herausholen, den Pizzaboden
e 1EL Olivenol mit einem Pfannenwender |6sen und 2-3
¢ 50g Passierte Tomaten EL der passierten Tomaten darauf
» 30g geriebener Mozzarella verteilen.

4. Ein wenig von dem Mozzarella auf die
Tomatensol3e streuen. Und dann das
geschnittene Gemuse auf den Kase

legen. Die Pizza bei 180° Oberhitze fur ca.

5 Minuten weiterbacken.




P ofbnd

Nahrwerte Anleitung
) ALl kc.al : 1.Die Kartoffeln schalen, in mittelgrof3e
v Fog Bl Stucke schneiden und in einen Topf
e 12 g Fett

legen. Die Kartoffeln mit kaltem Wasser

46 g Kohlenhydrate bedecken und zum Kochen bringen. Den

Topf zudecken (mit kleiner Offnung zum

Zutaten Abdampfen) und den Herd auf mittlere
« 100g Thunfisch Hitze schalten. Diese fur 15-20 Min
* 15 g Frahlingszwiebel kocheln.
« 200g Kartoffeln 2. In der Zwischenzeit den Thunfisch
« 120g Avocado abtropfen lassen, die Avocado
0 Balz R Piediar zermatschen und die Frihlingszwiebeln

kleinschneiden.

3. Sobald die Kartoffeln fertig sind, mit dem
Thunfisch und der Avocado vermischen,
alles mit Salz und Pfeffer wlrzen und das

Gericht mit den Fruhlingszwiebeln

garnieren.




g ofbnd

Nahrwerte Anleitung
* 770 keal 1.Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, ein
e 28,7 g Eiweil3 Ei mit einer Nadel einstechen und fur 8-10
e 294 g Fett Minuten kochen.
* 64,7 g Kohlenhydrate 2.Die Vollkorntoasts toasten, den Ziegenkase in

Scheiben schneiden. Dann erst etwas Honig
auf die Toasts geben und dann 4 Scheiben von

ZUtaten dem Ziegenkase, sodass sie an den Toasts
e 100g Kidneybohnen kleben.
e 1Ei 3.Den Spinat waschen und als Basis fGr den Salat

. 309 Ziegenkase in eine Schussel legen. Die Paprika und

. Champignons in mundgerechte Stucke
e ]rote Paprika " Zg 9
schneiden.

¢ 100g Champignons
e 100g Spinat

4.Die Kidneybohnen abtropfen lassen und unter
kaltem Wasser spulen. Mit dem Gemuse

* 2 Scheiben Vollkorntoast mischen.

e 1EL Olivendl 5.Das Ei pellen und in Spalten schneiden und auf
e 30ml weil3er Balsamicoessig den Salat legen. In einer kleinen Schussel das

¢ 1TL Honig Olivendl mit dem weil3en Balsamicoessig und

0 Salz Ul Piatie Salz und Pfeffer verrdhren. Das Dressing Uber

den Salat traufeln. Die Ziegenkasetoasts in
Viertel schneiden und als Topping ebenso auf

den Salat geben.




Pz ofbed

Nahrwerte

e 417 kcal

e 26 g Kohlenhydrate
e 18 g Fett

e 36 g Eiweil3

Anleitung

1.Paprika waschen, Zwiebeln schalen und im
Anschluss beides wurfeln. Hahnchenfilet
waschen und trockentupfen und ebenfalls
wurfeln.

2.0l in einer hohen Pfanne / Topf erhitzen und
das Fleisch fur ca. 5 Minuten scharf
anbraten. Zwiebeln und Paprika hinzugeben
und fur eine weitere Minute anbraten. Mit
Paprikapulver, Salz und Pfeffer wurzen.

3.Reis hinzugeben und mit Gemusebruhe
abléschen. Fur ca. 30 Minuten kocheln
lassen. Gelegentlich umruhren. Vor dem
Anrichten Zitrone waschen und in feine

Schnitze schneiden und Paella garnieren.




P ofbnd

Anleitung

1.Den Vollkornreis unter kaltem Wasser
abspulen. Mit mehr als der doppelten Menge
Wasser zum Kochen bringen und dann ca. 40
Minuten kécheln lassen. Am Ende den Rest
vom Reiswasser abschutten (am Besten durch
ein Sieb).

2.1/2 EL Olivenél in einer Pfanne erhitzen. Die
rote Beete und die Sellerie in Wurfel schneiden
und in die Pfanne legen. Fur 15 Minuten
braten. Zum Ende hin die Zwiebel in Wurfel
schneiden und braten.

3.1 EL Olivenol in einer Pfanne erhitzen, die
Hahnchenbrust in Streifen schneiden (aul3er es
sind schon kleine Stucke). Diese 8-10 Minuten
braten und in der Zwischenzeit ein paar Mal
wenden.

4.Den Reis, das GemuUse und das Hahnchen auf
einem Teller anrichten. Den Feta in Wurfel
schneiden und hinzugeben

5.Den Balsamicoessig mit dem Honig mischen
und das Gericht damit Ubertraufeln und mit
Walnussen garnieren.



Nahrwerte

427 kcal

36g Eiweil3

279 Fett

8g Kohlenhydrate

Zutaten

150g Seelachs-Filet
100g frischen Spinat
1 rote Paprika

1Zitrone

1 Schalotte

1 EL Olivenol
Salz / Pfeffer

P ofbnd

1.Zitrone waschen, Schalen fein reiben und

Anleitung

gemeinsam mit dem Saft in eine Schale geben.
Schalotte schalen, wurfeln und ebenfalls
hinzugeben. Einen Schuss Orangensaft
hinzugeben und gut durchmischen.

2.Paprika waschen, entkernen und fein wurfeln.

3.Lachs waschen und trockentupfen. In einer
Pfanne in Olivenol von beiden Seiten ca. 3
Minuten abraten.

4. Paprika und Spinat mit Marinade mischen. Im
Anschluss auf einem Teller schon anrichten
und Lachs hinzugeben.



Nahrwerte

511 kcal

29,1 g Eiweil3

39,8 g Fett

5,3 g Kohlenhydrate

Zutaten

1509 frischer Seelachs
200g Cherrytomaten
1 Zitrone

Frische Petersilie
Zitronenmelisse

4 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

P ofbnd

Anleitung

1.Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

2.Die Seelachsfilets grundlich waschen und
trockentupfen. Sofern noch die Haut
vorhanden ist, nicht entfernen. Im Anschluss
mit Salz und Pfeffer wlrzen und mit ein wenig
Zitronensaft betraufeln.

3. Tomaten waschen und vom Stielansatz
befreien. AnschlieBend in dinne Scheiben
schneiden.

4, Die Tomaten in einer Auflaufform auslegen
und die beiden Seelachsfilets darauf betten.
Petersilie und Zitronenmelisse fein hacken und
daruberstreuen. 2 EL Olivendl gleichmafig
Uber die Auflaufform traufeln.

5. Die Auflaufform fur 20-25 Minuten in den
Backofen geben.

6. Mit Salz und Pfeffer wurzen und auf einem

Teller schon anrichten.




Nahrwerte

325 kcal

29,79 Kohlenhydrate
13g Eiweil3

16,19 Fett

Zutaten

759 rote Linsen
500mI Gemusebruhe
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehe

Thymian

1 EL Tomatenmark
2 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

P ofbnd

Anleitung

1.Zwiebel und Knoblauch schalen und
anschlieBend fein hacken. Thymian grundlich
waschen und die Blattchen abzupfen.

2.0livendl in einem grof3en Topf erhitzen und
anschlieBend Zwiebeln und Knoblauch glasig
andunsten. Nach circa 1 Minute die roten
Linsen hinzugeben.

3. Tomatenmark sowie Thymian beifugen und
die Geflugelbruhe hineingief3en. AnschlieBend
fur circa 15 Minuten koécheln lassen.

4.Die Suppe fein purieren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.




P ofbnd

Nahrwerte

e 1038 kcal

e 59 g Kohlenhydrate
e 64,1 g Fett

e 57 g Eiweil3

Anleitung

1.1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die
Hahnchenbrust in Streifen schneiden (auBer
es sind schon kleine Stucke). Diese 8-10
Minuten braten und in der Zwischenzeit ein
paar Mal wenden.Das Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und das Gemuse
hineinlegen.

2.In der Zwischenzeit, 2 EL Olivendl, 15g
Basilikum, 1 Knoblauchzehe, 409
Cashewnusse, 10g Edelhefeflocken, 20 ml
Zitronensaft, Salz und Pfeffer in einen Mixer
geben und solange mixen bis eine grobe
und trotzdem homogene Masse entsteht.

3.Wasser in einem Topf zum Kochen bringen,
salzen und die Linsennudeln hineingeben.
Diese fur 7-8 Minuten kochen.

4.Die Cherrytomaten halbieren, alles in einem
tiefen Teller zusammenmischen und dir

schmecken lassen.




g ofbed

Anleitung

1.Wraps im Backofen oder der Pfanne kurz
erwarmen und im Anschluss mit Frischkase
bestreichen. Salat und Tomate waschen.
Tomate in Streifen schneiden und den Wrap
gemeinsam mit dem Salat belegen.

2.Avocado entkernen, von der Schale befreien
und in dunne Streifen schneiden. Im Anschluss
ebenfalls auf den Wrap geben.

3.Kochschinken in der GroBe dem Wrap
anpassen und belegen. Mit Salz und Pfeffer
wurzen und den Wrap im Anschluss rollen.



Nahrwerte

329 kcal

16,8g Kohlenhydrate
11,99 Eiweil3

22,79 Fett

Zutaten

e 1009 Feldsalat

e 50g Parmaschinken
e 200g Fenchel

e 150g Apfel

e 20g Walnusse

e 1Zitrone

e 2 EL Olivendl
e Salz

» Pfeffer

g ofbnd

Anleitung

1.Feldsalat, Apfel und Fenchel grindlich
waschen und trockentupfen.

2.Walnusse in grobe Stucke zerkleinern und in
einer Pfanne ohne Zugaben fur 30-50
Sekunden kurz anbraten.

3.Parmaschinken in feine Stucke oder langliche
Streifen schneiden.

4. Zitrone auspressen und zusammen mit Salz,
Pfeffer und Olivenol in eine groRe Schussel
geben. Fenchel in feine Stucke hacken und
ebenfalls in die Sauce geben.

5.Apfel schalen und von den Kernen befreien.
Anschlie3end in dunne Scheiben schneiden
(im Idealfall mit einem Kudchenhobel).

6.Feldsalat zusammen mit dem Schinken und
den Apfeln auf einem Teller anrichten und mit
der Sauce mischen.




P ofbnd

Anleitung

1.Ein EL Olivendl in der Pfanne erhitzen. Den
Tofu, die Champignons, den Brokkoli und die
Zucchini in mundgerechte Stucke schneiden
und in die Pfanne geben. Das Gemuse fur 15
Minuten braten.

2.Die SuBkartoffel in Wurfel schneiden, in einen
Topf geben und mit Wasser bedecken. Diese
zum Kochen bringen, die Hitze reduzieren und
fur 15 Minuten koécheln lassen.

3.Das Restwasser abschutten und mit einem
PUrierstab purieren.

4.Die Zwiebel und den Knoblauch in Wurfel
schneiden und 5 Minuten vor Ende der Garzeit
des Gemuses dazugeben.

5.Am Ende salzen und pfeffern.

) % S




Nahrwerte

385 kcal

49,6 g Kohlenhydrate
8,9 g Eiweil3

15,8 g Fett

Zutaten

e 15g Petersilie

e 100g Cherrytomaten
e 2 rote Paprika

e 15g Fruhlingszwiebel

e 50g Couscous

e 20ml Zitrone (gepresst)
e 1EL Olivenal

e Paprikapulver

e Salz und Pfeffer

g ofbnd

Anleitung

1.Wasser im Wasserkocher zum Kochen bringen
und die doppelte Menge (des Couscous) auf
den Couscous in einer Schussel geben. Dies
mit einem Teller abdecken und fur 5 Minuten
ziehen lassen.

2.Die Cherrytomaten halbieren, die Paprika in
mundgerechte Stlucke schneiden und die
Fruhlingszwiebel, sowie Petersilie
kleinschneiden.

3.1 EL Olivenol mit dem Zitronensaft,
Paprikapulver, Salz und Pfeffer mischen. Alles
miteinander vermengen.




g ofbed

Anleitung

1.Mie-Nudeln nach Packungsanweisung kochen
und Beiseite stellen.

2.Karotten schalen und in grobe Stifte
schneiden, Paprika waschen, entkernen und in
mundgerechte Wdurfel teilen. Zuckerschoten
waschen und dritteln.

3.Pfanne erhitzen und mit einem Schuss Ol das
Gemuse bei mittlerer Hitze garen. Im
Anschluss mit Kokosmilch abléschen und
Currypaste hinzugeben. Nudeln auf einem
Teller anrichten und mit Gemusecurry

vermengen.




Nahrwerte

574 kcal

16,1 g Kohlenhydrate
47,7 g Eiweil3

329 g Fett

Zutaten

2 Portobello Pilze
2 EL Kokosol
200g mageres Rinderhackfleisch

Knoblauchpulver
1EIi

15g Basilikum

1 Zwiebel

Salz und Pfeffer

P ofbnd

Anleitung

1.1 EL Kokosol in einer Pfanne erhitzen. Die
Zwiebel in kleine Wurfel schneiden und mit
dem Rinderhackfleisch, Knoblauchpulver, Salz
und Pfeffer vermischen. Fur 5-7 Minuten auf
beiden Seiten anbraten.

2.Die Portobellopilze putzen und mit ein wenig
Kokosdl einreiben. In einer Pfanne auf mittlerer
Hitze fur 10 Minuten braten.

3.In einer weiteren Pfanne 1 EL Kokosdl erhitzen.
Darin 1 Spiegelei braten. Salzen und pfeffern.

4.Den Basilikum waschen. Den Spinat auf einen
Portobellopilz legen, den Burger stapeln,
darauf das Spiegelei legen und darauf
wiederum einen Portobellopilz stapeln.




Nahrwerte

350 kcal

269 Eiweil3

15g Fett

33g Kohlenhydrate

Zutaten

e 150g Hahnchenbrustfilet
e 300g Zucchini

e 150g Vollkornnudeln

e 1Zwiebel

e 1EL Olivenal

e 1Zitrone

e 1EL Schmand

e Salz / Pfeffer

e Basilikum

P ofbnd

Anleitung

1.Hahnchenbrust und Zucchini waschen,
trockentupfen und wurfeln. Zwiebel schalen
und ebenfalls sehr fein wurfeln.

2.Nudeln gemafl Packungsanleitung in
Salzwasser kochen.

3.Pfanne mit Olivenol erhitzen, Hahnchenbrust
darin anbraten und anschlieBend
herausnehmen. Zucchini und Zwiebeln in die
Pfanne geben, kurz scharf anbraten und im
Anschluss mit 100m| Wasser abléschen.
Schmand hinzugeben und fur 3 Minuten
kocheln lassen.

4. Hahnchenfleisch hinzugeben und fur 1 Minute
kurz kécheln lassen. Nudeln beigeben und gut
vermischen. Die Sof3e ggfs. mit einem weiteren
Schuss Wasser verflUssigen, sofern notig.

5.Auf einem Teller anrichten und mit
Zitronensaft betraufeln. Mit Basilikumblattern

garnieren.




P ofbnd

Nahrwerte

e 771 kcal

e 54 g Kohlenhydrate
e 45 g Fett

e 36,8 g Eiweil3

Anleitung

1.Ein EL Olivenol in einer Pfanne erhitzen. Den
Brokkoli und Blumenkohl in Réschen und
die Karotte in Scheiben schneiden und in
die Pfanne geben. Fur 15 Minuten braten.
Salzen und pfeffern.

2.Die Avocado auf dem Vollkornbrétchen
zerdrucken und den Camenbert in Scheiben
schneiden. Auf die mit Avocado
bestrichenen Brotchenhalften legen, sowie
den Kochschinken auch.

3.Alles zusammen auf einem Teller anrichten.




Pz ofbnd

1.Salat waschen und trockenschleudern.

Anleitung

Kopfsalat in mundgerechte Stucke zerkleinern
und mit dem Feldsalat mischen.

2.Krauter waschen und mit dem Salat
durchmischen. Tomate zerkleinern und
untermischen.

3.Essig, Ol, Senf, Honig in einer Schussel
vermengen und gut vermischen. Im Anschluss
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4.Salat auf einem Teller anrichten, mit Lachs
garnieren und im Anschluss das Dressing
daruber traufeln.

5.Zitrone dezent darUber auspressen.



Nahrwerte

e 443 Kkcal

e 30g Eiweil3

e 18g Fett

e 36g Kohlenhydrate

Zutaten

e 100g Kidneybohnen
e 90g Veganes Muhlenhack
e 100g Cherrytomaten

e 1 Zwiebel

e 100g Romanasalat

e 1EL Olivenal

e 50ml Passierte Tomaten
e Salz und Pfeffer

P ofbnd

Anleitung

1.Ein EL Olivendl in einer Pfanne auf mittler
Hitze erhitzen. Das vegane MUhlenhack und
die kleingeschnittene Zwiebel in die Pfanne
geben. Dieses braucht nur ca 6 Minuten.

2.Die Cherrytomaten kleinschneiden und diese
nach 3 Minuten hinzufugen. Ebenso die
passierten Tomaten.

3.Die Kidneybohnen abtropfen lassen und unter
kaltem Wasser spulen. Diese zum Ende der
Garzeit hinzufugen. Die Mischung salzen,
pfeffern und Krauter hinzufugen.

4.Die Blatter des Romanasalates waschen, die
fertige Tacomasse darauf verteilen und die
Low Carb Tacos geniel3en!
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Anleitung fir 6 Stack

1.Backofen auf 180 Grad vorheizen.

2.Vanillzucker, Zucker, Ahornsirup und
Zitronensaft in einen mittelgrof3en Topf geben
und auf niedriger Stufe kurz aufkocheln lassen.
Im Anschluss das Kokosol hinzugeben und fur
5-7 Minuten bei niedriger Hitze im Topf
belassen.

3.Haferflocken, Cranberrys und Kokosdl
hinzugeben und mit einem Schneebesen gut
umruhren.

4.Aus der Mischung Riegel in der gewunschten
GrofBe und Form modellieren und auf ein
Backblech geben. Dort fur ca. 15 Minuten

durchbacken lassen.



Nahrwerte (pro Stick)

e 82,4 kcal

e 1,59 Eiweil3

e 479 Fett

e 7,4 g Kohlenhydrate

Zutaten

e 100g gehackte HaselnUsse
e 180g Datteln

e 3 EL Kakaopulver

e 20g Mandelmus

e 1TL Chiasamen

e 30g Kokosnussraspeln

%%

Anleitung fur 20 Stick

1.Alle Zutaten, bis auf die Kokosnussraspeln,
gemeinsam in einen Mixer geben und
vermengen bis ein gleichmafiger Teig
entsteht. (Sollten die Datteln zu hart sein,
werden diese vorher 20 Minuten in Wasser
eingelegt.)

2.Nun aus dem Teig kleine, ca. 2-3 cm grof3e
Kugeln formen.

3.Die Kugeln einzeln in den Kokosnussraspeln

wenden und kalt stellen.




