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StuiBkartoffelspalten mit
selbstgemachtem Chilidip

Zubereitung
Wasche die SiiBkartoffeln ordentlich, schile sie
und schneide alle in gleich groBe Stiicke.
Erhitze den Backofen in der Zwischenzeit auf 200
Grad Umluft. Gebe etwas Backpapier auf ein
Backblech und verteile die Spalten darauf.
Schile die Knoblauchzehen, wasche die Chilischote
und hacke beides fein. Wasche die Tomaten,
schneide diese klein und piiriere diese mit einem
Piirierstab fein.
. Traufele dann das Ol iiber die Spalten, verteile
jeweils die Halfte der Knoblauchzehen sowie die
Halfte der Chilischote dariiber und wiirze alles mit
Salz sowie Pfeffer.
Schiebe das Backblech in den Backofen und backe
alles fiir ca. 25 Minuten. Wende es zwischendurch

immer wieder einmal.

Portionen Zeit
2 35 min.

Nahrwerte pro Portion
« 375 Kcal

« 55,1 g Kohlenhydrate
. 5,4 g Eiweil3
« 14,6 g Fett

Zutaten
[ ] 500 g SiiBkartoffeln
[ ] 4 Knoblauchzehen
[] 1 Stiick Chilischote
[ ] 2 Tomaten
[ ] 20 g Ingwer
[ ] 2 EL Olivensl
[ ] 1 TL Paprikapulver
[ ] Salz und Pfeffer
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Rucola-Tomaten-Mozzarella-Salat
mit selbstgemachtem Pesto

Zubereitung
Wasche den Rucola sowie die Tomaten. Halbiere
die Tomaten sowie die Mozzarella.
Erhitze in der Zwischenzeit eine beschichtete
Pfanne. Hacke die Haselniisse fein, gebe diese in
die Pfanne und roste sie goldbraun an.
Schile den Knoblauch und hacke diesen fein.
Wasche das Basilikum und vermenge es mit dem
Knoblauch, den Haselniissen sowie dem OL.
Piiriere alles mit dem Piirierstab fein und wiirze es
mit etwas Salz sowie Pfeffer.
Verteile die Tomate sowie Mozzarella auf dem
Rucola und traufele das selbstgemachte Pesto
dariiber.
Schneide die Oliven in feine Scheiben und gebe

diese auf den Salat.

Portionen Zeit
2 30 min.

Nahrwerte pro Portion

« 300 Kcal

¢ 9,2 g Kohlenhydrate
. 16,5 g Eiweif}

« 21,7 g Fett

Zutaten
[] 200 g Rucola
[] 10 Kirschtomaten
[] 125 Mini-Mozzarella
[] 20 g griine Oliven
[] 20 g Haselniisse
[] 50 ml Olivenol
[] 1 Knoblauchzehe
[] 50 g Basilikum
[] Salz und Pfeffer
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Quinoa-Porridge mit Beeren

Zubereitung
Erhitze einen Topf, gebe 300 ml Wasser hinzu und
bringe es zum Kochen. Gebe den Quinoa in ein
Sieb und spiile diesen aus. Gebe diesen dann in
den Topf und lasse ihn fiir ca. 10 Minuten quellen.
GieBe in anschlieBend durch ein Sieb ab und lasse
ihn abkiihlen.

. Vermenge den Joghurt mit dem Honig.

. Wasche die Beeren und verteile diese auf dem

Quinoa.
Gebe dann die Joghurt-Honig-Mischung dariiber

und streue die Mandelsplitter dariiber.

Portionen Zeit
2 30 min.

Nahrwerte pro Portion

« 512 Kcal
. 72,7 g Kohlenhydrate
. 18,1 g Eiweil3
. 15,3 g Fett

Zutaten
[ ] 200 g Quinoa
[ ] 40 g Himbeeren
[ ] 40 g Blaubeeren
[] 100 g Naturjoghurt
[ ] 300 ml Wasser
[ ] 15 g Mandelsplitter
[ ] 2 TL Honig


http://www.simple-sixpack.com

10

Quinoa mit Spinat und Erdbeeren

‘

Zubereitung

Gebe den Quinoa in einen Sieb und spiile diesen
unter heiBem Wasser ab. Erhitze einen Topf, gebe
150 ml Wasser in den Topf und bringe diesen zum
Kochen. Fiige den Quinoa mit etwas Salz hinzu
und lasse diesen bei milder Hitze abgedeckt fiir ca.
25 Minuten garen. GieBe ihn abschlieBend durch

ein Sieb und lasse ihn abkiihlen.

. Wasche die Erdbeeren und halbiere diese. Wasche

dann den Spinat und schneide die Mozzarella in

feine Wiirfel.

. Vermenge das Ol mit dem restlichen Wasser und
wiirze es mit Salz sowie Pfeffer. Gebe es iiber die
Erdbeeren und den Spinat und verriihre alles

ordentlich miteinander.

. Verteile die Erdbeer-Spinat-Masse auf dem Quinoa

und gebe die Mozzarella darauf.

il
Portionen Zeit
2 45 min.
Nihrwerte pro Portion
« 504 Kcal

« 52,7 g Kohlenhydrate

. 21,9 g Eiweil3

« 31,8 g Fett
Zutaten

[] 150 g Quinoa

[] 150 g Erdbeeren

[] 100 g Spinat

[ ] 1 Mozzarella

[] 2 EL Olivenol

[ ] 180 ml Wasser

[] Salz und Pfeffer
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Lachsfilet mit Rosenkohl und Erbsen

Zubereitung

Heize den Backofen auf 120 Grad Umluft vor.

. Wasche den Lachs und schneide diesen in zwei

Stiicke. Vermenge 1 EL Ol mit dem Honig und
wiirz es mit Salz sowie Pfeffer. Gebe den Lachs in
eine Auflaufform und verteile die Honig-Ol-
Mischung dariiber. Schiebe die Auflaufform in den
Backofen und gare den Lachs fiir ca. 30 Minuten.
Erhitze einen Topf und gebe reichlich Wasser mit
einer Prise Salz hinzu. Taue die Erbsen erst einmal
auf. Wasche die Erbsen sowie den Rosenkohl, gebe
beides in den Topf, koche alles fiir ca. 10 Minuten,
gebe es in ein Sieb und gieBe das Wasser ab.
Schile die Zwiebel und schneide diese in feine
Streifen. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe
das restliche Ol sowie die Zwiebelstreifen hinzu

und brate diese goldbraun an.

Portionen Zeit
2 30 min.

Nihrwerte pro Portion
« 518 Kcal

« 11,2 g Kohlenhydrate
. 36,2 g Eiweil3
35,3 g Fett

Zutaten
[ ] 300 g Lachsfilet
[] 100 g TK-Erbsen
[] 100 g Rosenkohl
[] 1 Zwiebel
[ ] 11/2 EL Olivenol
[ ] 1 TL Honig
[] Salz und Pfeffer
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5. Vermenge das Gemiise mit den Zwiebeln und
wiirze alles mit Salz sowie Pfeffer. Richte das

Gemiise mit dem Lachs an.

12
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Quinoa-Gemiise-Salat

Zubereitung
Erhitze einen Topf, gebe 300 ml Wasser hinzu und
bringe es zum Kochen. Wasche den Quinoa, gebe
diesen hinzu und gare ihn fiir ca. 25 Minuten. Gebe
den Quinoa in ein Sieb, lasse diesen abtropfen
sowie abkiihlen.
Wasche die Paprika sowie die Zucchini und
schneide alles in feine Wiirfel. Schile die Zwiebel
und hacke diese fein. Erhitze eine beschichtete
Pfanne, gebe 1 EL Ol hinzu und brate zuerst die
Zwiebel und dann die Paprika sowie die Zucchini
goldbraun an. Wiirze alles mit Salz sowie Pfeffer.
Schile die Zwiebel und schneide diese in feine
Streifen. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe
das restliche Ol sowie die Zwiebelstreifen hinzu

und brate diese goldbraun an.

Portionen Zeit
2 45 min.

Nahrwerte pro Portion

« 382 Kcal

* 44,0 g Kohlenhydrate
. 13,0 g Eiweif3

« 18,0 g Fett

Zutaten
[ ] 100 g Quinoa
[] 1/2 rote Paprika
[ ] 1/2 gelbe Paprika
[] 1/2 Zucchini
(] 1/2 Zwiebel
[] 20 g Minze
[ ] 20 g Petersilie
[] 2 EL Olivenol
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4. Vermenge das restliche Ol sowie das restliche [ ] 1 EL Honig
Wasser mit dem Honig und wiirze es mit Salz [ ] 315 ml Wasser
sowie Pfeffer. Wasche die Minze sowie die [ ] Salz und Pfeffer

Petersilie, hacke beides fein und gebe es zu der Ol-
Mischung.
5. Vermenge den Quinoa mit der Ol-Mischung und

verteile das Gemiise darauf.

14


http://www.simple-sixpack.com

15

Gemiise-Spaghetti mit
selbstgemachter Avocadocreme

Zubereitung

Wasche die Zucchini sowie die Karotte und
schneide alles mit einem Spiralschneider zu feinen
Spaghetti.

Halbiere dann die Avocado, 16se den Kern heraus,
nehme das Fruchtfleisch heraus und zerdriicke es
mit einer Gabel.

Schale die Zwiebel und hacke diese fein. Wasche
die Chili und schneide diese in feine Ringe. Wasche
dann die Tomaten und schneide diese in feine
Wiirfel. Vermenge alles miteinander und wiirze es

mit Salz sowie Pfeffer.

. Wasche das Basilikum und hacke es fein. Verteile

die selbstgemachte Avocadocreme auf den
Spaghetti und gebe das Basilikum sowie die

Mandelsplitter dariiber.

Portionen Zeit
2 20 min.

Néhrwerte pro Portion
« 290 Kecal

. 2,5 g Kohlenhydrate
. 9,5 g Eiweil3
« 27,0 g Fett

Zutaten
[ ] 4 Karotte
[ ] 2 Zucchini
[ ] 2 Avocado
[ ] 2 Zwiebel
[ ] 4 Tomaten
[ ] 2 Chilischoten
[ ] 40 g Basilikum
[ ] 100 g Mandelsplitter
[] Salz und Pfeffer
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Gruner Smoothie mit Avocado und
Ananas

Zubereitung
Lose das Fruchtfleisch aus der Avocado.
Schneide dann die Ananas in feine Wiirfel.
Wasche anschlieBend die Minze.
Halbiere danach die Orangen und presse das Saft
heraus.
Vermenge zum Schluss alles miteinander und

pliriere es mit einem Piirierstab fein.

Portionen Zeit
2 30 min.

Nahrwerte pro Portion

« 269 Kcal
« 36,0 g Kohlenhydrate
. 4,0 g EiweiB
« 8,3 g Fett
Zutaten
[ ] 1/2 Avocado
[ ] 30 g Spinat
[ ] 10 g Minze
[ ] 2 Orangen
[ ] 1/2 Ananas
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Orangensalat mit Avocado und
Rucola

Zubereitung
Wasche die Orangen, halbiere diese und presse
den 1 EL Saft heraus. Vermenge diesen mit dem
Honig, dem Ol sowie dem Wasser und wiirze es
mit Salz sowie Pfeffer.
. Schile die restlichen Orangen, entferne die weiBe
Haut und l6se das Fruchtfleisch von den

Trennhiuten.

3. Wasche den Rucola.

4. Halbiere die Avocado, entferne den Kern, 16se das

Fruchtfleisch heraus und schneide es in Streifen.
. Vermenge die Avocadospalten mit den Orangen
sowie dem Rucola und verteile das selbstgemachte

Dressing dartiber.

. Hacke die Walniisse fein und streue diese iiber den

Salat.

Portionen Zeit

2 20 min.

Nahrwerte pro Portion

« 481 Kcal

. 29,9 g Kohlenhydrate
. 32,1 g Eiweil

« 8,1 g Fett

Zutaten
[ ] 2 Orangen
[] 1 Avocado
[] 200 g Rucola
[] 25 g Walniisse
[1 1/2 EL Honig
[] 1 EL Leinol
[] 1 EL Wasser
[] Salz und Pfeffer
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Chia-Joghurt mit Friichten

Zubereitung

Vermenge die Chia Samen mit dem Naturjoghurt

sowie 1 EL Honig.
. Wasche die Himbeeren, piiriere diese mit einem
Piirierstab fein und gebe den restlichen Honig

hinzu.

3. Wasche die Blaubeeren.

4. Verteile das selbstgemachte Himbeerpiiree iiber

der Joghurt-Mischung und gebe die Blaubeeren

darauf.

Portionen Zeit
2 30 min.

Nahrwerte pro Portion

« 309 Kcal
« 42,7 g Kohlenhydrate
. 38,5 g EiweiB
» 64,9 g Fett
Zutaten
[ ] 4 EL Chia Samen
[ ] 300 g Naturjoghurt
[ ] 11/2 EL Honig
[ ] 100 g Blaubeeren

[ ] 100 g Himbeeren
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Bunter Obstsalat mit Joghurt und

Nussen

Zubereitung

Schile die Kiwi sowie die Banane und schneide
beides in feine Scheiben.
Schile den Apfel, entferne die Kerne und schneide

das Fruchtfleisch in feine Streifen.

. Vermenge den Joghurt mit dem Zitronensaft sowie

dem Honig.

Hacke die Walniisse sowie die Haselniisse fein.
Vermenge das Obst miteinander, verteile die
Joghurtmasse dariiber und streue die Niisse

dartiber.

Portionen Zeit
2 15 min.
Nahrwerte pro Portion
« 376 Kcal
. 45,2 g Kohlenhydrate
. 9,7 g Eiweil3
* 15,4 g Fett
Zutaten
[] 2 Kiwi
[] 1 Apfel
[] 1 Banane
[] 20 g Walniisse
[ ] 20 g Haselniisse
[] 200 g Naturjoghurt
[ ] 1 TL Zitronensaft
[] 1 EL Honig
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Chia Energy Balls mit Cranberries

Zubereitung

Mabhle die Walniisse sowie Mandeln in einem

Universalzerkleinerer fein.

Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser, gebe den
Honig sowie die Cranberries hinzu und lasse diese
fiir ca. 10 Minuten ziehen. Nehme sie heraus und
lasse sie abtropfen sowie abkiihlen.

Vermenge die Chia Samen mit den Cranberries

sowie den Kokosraspeln und gebe die Walniisse

sowie die Mandeln hinzu.

Verriihre alles ordentlich miteinander und forme

kleine Ballchen aus der Masse.

Portionen Zeit
4 40 min.

Nahrwerte pro Portion

« 205 Kcal
« 3,5 g Kohlenhydrate
. 3,7 g Eiweil3
« 15,0 g Fett

Zutaten
[] 2 EL Chia Samen
[] 60 g Walniisse
[] 25 g Mandeln
[] 20 g Cranbeeries
[] 1 EL Kokosraspeln
[] 1 TL Honig
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Schokoladen-Miisliriegel mit
Cranberries

Zubereitung
Hacke die Niisse grob und vermenge diese mit den
Haferflocken. Heize den Backofen auf 180 Grad
Umluft vor, lege etwas Backpapier auf ein
Backblech und verteile die Nuss-Haferflocken-
Masse darauf. Roste alles fiir ca. 4 Minuten an.
. Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser, gebe die
Cranberries sowie 1 TL Honig hinzu und lasse alles
fiir ca. 10 Minuten ziehen. Nehme sie dann heraus,
lasse die abtropfen sowie abkiihlen.
. Vermenge die Cranberries mit dem Kokosol sowie
dem restlichen Honig und piiriere alles mit einem
Piirierstab fein. Gebe die Niisse hinzu, verriithre
alles ordentlich miteinander und verteile es auf
dem Backblech.

. Schiebe das Backblech in den Backofen und backe

alles fiir ca. 30 Minuten.

Portionen Zeit

2 80 min.

Nahrwerte pro Portion

« 201 Kcal

« 28,9 g Kohlenhydrate
. 7,9 g Eiweil3

14,6 g Fett

Zutaten
[] 50 g Walniisse
[] 75 g Erdniisse
[] 200 g kernige Haferflocken
[] 100 g Cranberries
[] 50 ml Kokosol
[] 4 EL Honig
[] 100 g Zartbitterschokolade
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5. Nehme das Backblech heraus und lasse die Masse
abkiihlen.

6. Hacke die Schokolade grob und schmelze diese
iiber einem warmen Wasserbad. Verteile die
geschmolzene Schokolade in Streifen iiber die

Masse und schneide diese in kleine Riegel.

22
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Bunte Beeren mit Cashewkernen und
Kokosraspeln

Zubereitung

1. Schile die Banane und schneide diese in feine
Scheiben.

2. Wasche die Beeren, vermenge diese mit der
Banane und piiriere alles mit einem Piirierstab
fein.

3. Gebe den Honig hinzu und vermenge alles
ordentlich miteinander.

4. Hacke die Cashewkerne grob und verteile diese
gemeinsam mit den Kokosraspeln iiber die

Bananen-Beeren-Masse.

Portionen Zeit

2 10 min.

Néhrwerte pro Portion
« 512 Kcal

« 60,6 g Kohlenhydrate
« 10,5 g EiweiB
« 21,1 g Fett

Zutaten
[] 2 Bananen
[ ] 200 g Blaubeeren
[ ] 200 g Himbeeren
[ ] 200 g Brombeeren
[ ] 2 EL Cashewkerne
[] 2 EL Kokosraspeln
[] 1 TL Honig
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Bunte Obstschale mit Kokosraspeln
und Mandelsplitter

Zubereitung

Schaile die Banane und schneide diese in feine
Scheiben.

. Schaile die Ananas und schneide diese in feine
Wiirfel.

. Vermenge den Joghurt mit der Banane sowie der

Ananas und piiriere alles mit dem Piirierstab fein.

. Verriihre die Joghurtmasse mit den Haferflocken
sowie den Mandeln. Wasche die Himbeeren und

verteile diese dartiiber.

Portionen Zeit

2 20 min.

Niahrwerte pro Portion
« 523 Kcal
« 61,2 g Kohlenhydrate
. 18,7 g Eiweill
« 26,0 g Fett

Zutaten

[] 2 Bananen
[ ] 100 g Ananas
[] 50 g Himbeeren
[ ] 50 g zarte Haferflocken
[] 2 EL Kokosraspeln
[ ] 4 EL Mandeln
[] 200 g Naturjoghurt
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Frischer Quinoa-Salat mit Avocado

- -

Zubereitung
Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser und einer
Prise Salz, gebe die Linsen sowie den Quinoa hinzu
und lasse beides fiir ca. 5 Minuten quellen. GieBe
es dann ab und lasse es abtropfen.
Wasche den Salat und schneide diesen in feine
Streifen. Schile die Karotten und schneide es in
feine Scheiben. Schile die Zwiebel und schneide
diese in feine Streifen. Halbiere die Avocado,
entferne den Kern und schneide das Fruchtfleisch
in feine Streifen.
Vermenge den Joghurt mit dem Ol, dem
Zitronensaft sowie dem Honig und wiirze alles mit
Salz sowie Pfeffer.
Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe die

Cashewkerne hinzu und roste diese goldbraun an.

Portionen Zeit
2 30 min.

Nahrwerte pro Portion
« 738 Kcal

. 82,8 g Kohlenhydrate
. 22 5 g Eiweil}

e 34,2 g Fett

Zutaten
[ ] 150 g Quinoa
[ ] 50 gLinsen
[ ] 100 g Eisbergsalat
[ ] 2 Karotten
[ ] 1 Avocado
[ ] 1Zwiebel
[ ] 100 g Naturjoghurt
[] 1EL Lein6l

25
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5. Verteile das Gemiise auf der Quinoa-Linsen-
Masse, traufele das selbstgemachte Dressing

dariiber und gebe die Cashewkerne darauf.

26

[ ] 1 TL Honig

[ ] 1 TL Zitronensaft
[ ] 20 g Cashewkerne
[ ] Salz und Pfeffer


http://www.simple-sixpack.com

27

Friichtepiirree mit Chia und
Mandeln

Zubereitung
Schale die Bananen und schneide diese in feine
Scheiben. Wasche die Himbeeren und piiriere

diese gemeinsam mit der Bananenscheiben fein.

. Schaile die Kiwi und schneide diese in feine

Scheiben. Schile die Ananas und schneide diese in

feine Wiirfel.

3. Hacke die Mandeln grob.

4. Verteile die Kiwi sowie die Ananas auf der

Bananen-Himbeer-Masse und gebe die Mandeln
sowie die Chia Samen dariiber. Vermenge alles

ordentlich miteinander.

Portionen Zeit

2 20 min.

Nahrwerte pro Portion

« 347 Kcal

« 38,1 g Kohlenhydrate
. 8,8 g EiweiB

11,5 g Fett

Zutaten
[] 2 Bananen
[] 300 g Himbeeren
[] 2 Kiwi
[] 100 g Ananas
[] 1 EL Chia Samen
[] 2 EL Mandeln
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Frischer Beerenjoghurt

Zubereitung
Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser, gebe 1/2
TL Honig sowie die Cranberries hinzu und lasse
diese fiir ca. 10 Minuten ziehen. Nehme sie heraus
und lasse sie abtropfen sowie abkiihlen.
Wasche die Beeren und piiriere diese mit einem
Piirierstab fein.
Vermenge das Piiree mit dem Joghurt mit dem
restlichen Honig.
Hacke die Mandeln grob, verteile diese gemeinsam
mit den Cranberries iiber die Joghurtmasse und

vermenge alles ordentlich miteinander.

Portionen Zeit
2 30 min.

Néhrwerte pro Portion
281 Keal

30,7 g Kohlenhydrate

12,6 g Eiweil3

11,4 g Fett
Zutaten
[ ] 100 g Blaubeeren
[ ] 100 g Himbeeren
[ ] 200 g Cranberries
[ ] 300 g Naturjoghurt
[] 2 EL Mandeln
[ ] 1 TL Honig
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Mangold Smoothie

Zubereitung
Wasche den Mangold.

. Schale die Banane sowie die Ananas und schneide

beides in kleine Wiirfel. Vermenge es mit dem
Mangold sowie mit der Minze und piiriere alles mit
einem Piirierstab fein.

. Verriihre alles mit dem Honig.

Portionen Zeit

2 10 min.

Nihrwerte pro Portion
« 239 Kcal

« 47,3 g Kohlenhydrate
. 4,5 g EiweiB
¢ 0,9 g Fett
Zutaten
[] 200 g Mangold
[ ] 2 Bananen
[] 200 g Ananas
[ ] 600 ml Wasser
[ ] 20 g Minze
[ ] 2 TL Honig
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30

Ananas-Ingwer-Smoothie

W
ié‘,-'.é',, [ /
Wm}é(ll: i

Zubereitung
Schile die Ananas und schneide diese in kleine
Wiirfel.
Schile den Ingwer, schneide diesen in feine
Scheiben und piiriere diesen gemeinsam mit der
Ananas sowie der Minze fein.
Vermenge das selbstgemachte Piiree mit dem
Joghurt, dem Wasser, dem Zitronensaft sowie dem

Honig.

Portionen Zeit
2 10 min.

Niahrwerte pro Portion

« 203 Kecal
. 32,8 g Kohlenhydrate
. 8,9 g Eiweil3
« 2,7 g Fett
Zutaten
[] 300 g Ananas
[] 10 g Ingwer
[] 200 ml Wasser
[ ] 300 g Naturjoghurt
[ ] 10 g Minze
[] 1 TL Zitronensaft
[] 2 TL Honig
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Apfel-Ananas-Shake

Zubereitung
Schile die Ananas und schneide diese in kleine
Wiirfel.
Schile den Apfel, entferne die Kerne und schneide
das Fruchtfleisch in kleine Stiicke. Piiriere beides
mit dem Piirierstab fein.
Vermenge das selbstgemachte Piiree mit dem

Joghurt sowie dem Wasser.

Portionen Zeit
2 10 min.

Nahrwerte pro Portion

« 197 Kcal
« 44,5 g Kohlenhydrate
. 2,2 g Eiweif3
¢ 0,6 g Fett
Zutaten
[ ] 400 g Ananas
[] 2 Apfel
[ ] 600 ml Wasser
[ ] 2 EL Naturjoghurt
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Kartoffel-Garnelen-Pfanne

Zubereitung

Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser und einer
Prise Salz, schile die Kartoffeln, halbiere diese und

koche diese fiir ca. 30 Minuten.

. Schaile die Zwiebel und schneide diese in feine

Streifen. Wasche die Tomaten und halbiere diese.
Wasche dann den Rucola.

. Wasche die Garnelen, erhitze eine beschichtete
Pfanne, gebe 1 EL Ol hinzu und brate diese
goldbraun an. Nehme sie heraus und wiirze sie
anschlieBend mit Salz sowie Pfeffer.

. Fiige das restliche Ol hinzu und brate die
Kartoffeln sowie die Zwiebeln goldbraun an. Gebe
die Tomaten hinzu, brate diese fiir ca. 1 Minuten
mit und wiirze alles mit Salz sowie Pfeffer.

. Vermenge die Kartoffeln mit den Garnelen und

hebe den Rucola herunter.

Portionen Zeit
2 50 min.

Nahrwerte pro Portion

« 352 Kcal
« 35,5 g Kohlenhydrate
« 15,0 g EiweiB
. 14,4 g Fett
Zutaten
[ ] 400 g Kartoffeln
[ ] 1Zwiebel
[ ] 100 g Kirschtomaten
[ ] 50 g Rucola
[ ] 100 g Garnelen
[ ] 2 EL Olivensl
[ ] Salz und Pfeffer
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Lachsfilet mit Kartoffelstampf

e

Zubereitung
Wasche den Lachs, erhitze eine beschichtete
Pfanne, gebe das Kokosol hinzu und brate den
Lach von beiden Seiten goldbraun an.
Schile die Kartoffeln und halbiere diese. Erhitze
einen Topf mit reichlich Wasser sowie einer Prise
Salz und koche die Kartoffeln fiir ca. 30 Minuten.
Lasse sie abtropfen und stampfe sie mit einem
Kartoffelstampfer fein.
Gebe dann die Butter hinzu, wiirze alles mit Salz,
Pfeffer sowie Muskatnuss und verriihre alles
ordentlich.

Richte den Lachs mit dem Kartoffelstampf an.

Portionen Zeit
2 50 min.
Nahrwerte pro Portion
« 601 Kcal
« 39,1 g Kohlenhydrate

. 34,7 g Eiweif

« 32,6 g Fett
Zutaten

[ ] 300 g Lachsfilet

[ ] 500 g Kartoffeln

[] 1 EL Butter

[ ] 1 EL Kokosol

[ ] Muskatnuss

[ ] Salz und Pfeffer
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Rinderfilet mit Krauterbutter und
Pellkartoffeln

Zubereitung
Wasche die Kartoffeln, erhitze einen Topf mit
reichlich Wasser sowie einer Prise Salz und koche
diese fiir ca. 30 Minuten.
Schile den Knoblauch und hacke diesen fein.
Wasche den Rosmarin, den Oregano sowie den
Thymian und hacke diesen fein. Vermenge die
Krauter mit dem Knoblauch sowie der Butter und
wiirze alles mit Salz sowie Pfeffer.
Wasche das Rinderfilet, erhitze eine beschichtete
Pfanne, gebe das Ol hinein und brate das
Rinderfilet je nach Belieben gar.
Richte das Fleisch mit den Pellkartoffeln sowie der

selbstgemachten Krauterbutter an.

Portionen Zeit
2 50 min.

Nahrwerte pro Portion
« 669 Kcal
¢ 41,0 g Kohlenhydrate

« 36,9 g EiweiB
« 38,1 g Fett

Zutaten
[ ] 300 g Rinderfilet
[] 500 g Kartoffeln
[ ] 1 Knoblauchzehe
[] 60 g Butter
[] 1 EL Olivenol
[] 10 g Rosmarin
[] 10 g Oregano
[] 10 g Thymian
[] Salz und Pfeffer
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Karotten-Pommes
. -

Zubereitung

Heize den Backofen auf 150 Grad Umluft und lege
etwas Backpapier auf ein Backblech aus.

Schile die Karotten und schneide diese in grobe
Stifte. Vermenge dann das Ol mit dem Honig,
wiirze es mit Salz sowie Pfeffer und verteile es auf
den Karotten.

Lasse alles fiir ca. 15 Minuten ziehen, verteile es
auf dem Backblech und backe es fiir ca. 30

Minuten.

Portionen Zeit
2 60 min.

Nahrwerte pro Portion

« 370 Kcal
« 45,2 g Kohlenhydrate
. 4,0 g EiweiB
e 14,7 g Fett
Zutaten
[ ] 1kg Karotten
[ ] 2 EL Olivenol
[ ] 2 EL Honig
[ ] Salz und Pfeffer
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Warme Apfelpfannkuchen

Zubereitung
Wasche und schile den Apfel. Entferne dann die
Kerne und schneide das Fruchtfleisch in feine
Spalten.
Vermenge die Eier ordentlich mit 40 g Butter, den
Haselniissen, dem Honig sowie den Apfelspalten.
Erhitze in der Zwischenzeit eine beschichtete
Pfanne, gebe die restliche Butter hinzu und gebe
jeweils eine Portion des selbstgemachten Teiges
hinein. Lasse den Teig solange ziehen bis dieser
goldbraun und ist und wende diesen dann ganz

vorsichtig. Nehme den Pfannkuchen aus der

Pfanne sobald auch die andere Seite goldbraun ist.

Backe weitere kleine Pfannkuchen aus dem

restlichen Teig.

Portionen Zeit
4 30 min.

Nahrwerte pro Portion

« 435 Kcal

. 12,7 g Kohlenhydrate

. 10,6 g Eiweil3

« 31,7 g Fett
Zutaten

[ ] 4 Eier

[ ] 50 g Butter

[ ] 140 g gemahlene
Haselniisse

[ ] 20 g Honig

[ ] 1 Apfel
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Ofenkartoffel mit Thunfischcreme

Zubereitung

Heize den Backofen auf 200 Grad Umluft vor.
Wasche die Kartoffeln, verteile das Ol dariiber,
wiirze es mit Salz sowie Pfeffer und backe diese fiir
ca. 60 Minuten.

Schile die Zwiebel sowie den Knoblauch und hacke
beides fein. Wasche die Paprika und schneide diese
in feine Wiirfel.

Vermenge den Joghurt mit dem Knoblauch, der
Zwiebel sowie der Paprika und wiirze alles mit Salz

sowie Pfeffer.

Portionen Zeit
2 90 min.

Nahrwerte pro Portion
288 Kcal
26,2 g Kohlenhydrate

22,9 g Eiweil3
8,5 g Fett

Zutaten
[] 200 g Kartoffeln
[ ] 1Zwiebel
[] 1 Knoblauch
[ ] 1 Dose Thunfisch
[] 1rote Paprika
[ ] 100 g Naturjoghurt
[] 1 EL Olivenol
[ ] Salz und Pfeffer
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Feldsalat mit Birne und Walnussen

A d

Zubereitung
Hacke die Walniisse, erhitze eine beschichtete
Pfanne, gebe die Walniisse hinein und roste diese
goldbraun an.
. Wasche den Feldsalat. Schile die Birne, entferne
die Kerne und schneide das Fruchtfleisch in feine
Streifen.
. Vermenge das Ol mit dem Honig sowie dem
Zitronensaft und wiirze es mit Salz sowie Pfeffer.
. Verteile die Birnenspalten auf dem Salat, traufele
das selbstgemachte Dressing dariiber und gebe die

Walniisse darauf.

Portionen Zeit
2 90 min.

Nahrwerte pro Portion

242 Kcal
. 12,8 g Kohlenhydrate
. 5,2 g Eiweil
« 18,7 g Fett

Zutaten
[ ] 300 g Feldsalat
[] 1 Birne
[ ] 30 g Walniisse
[] 1 TL Zitronensaft
[ ] 1 TL Honig
[ ] 1 EL Walnussol
[ ] Salz und Pfeffer
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Avocado Lassi

Zubereitung

1. Halbiere die Avocado, entferne den Kern, 16se das
Fruchtfleisch heraus und schneide es in feine
Wiirfel.

2. Vermenge die Avocadowiirfel mit dem Joghurt

sowie dem Honig und piiriere alles fein.

Portionen Zeit
2 20 min.

Nahrwerte pro Portion

« 347 Kcal
« 24,3 g Kohlenhydrate
. 14,3 g EiweiB
« 18,8 g Fett
Zutaten
[ ] 1 Avocado
[ ] 500 g Naturjoghurt
[ ] 1 EL Honig
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Salat Wrap mit Hihnchen und
Avocado

Zubereitung
Wasche den Salat. Schale die Zwiebel und schneide

diese in feine Spalten.

. Wasche die Tomaten und halbiere diese. Wasche

die Paprika und schneide diese in feine Spalten.
Halbiere die Avocado, entferne den Kern und

schneide das Fruchtfleisch in feine Spalten.

. Wasche das Hahnchen und schneide es in feine

Stiicke. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe 1 EL
Kokosol hinzu, brate das Fleisch goldbraun an und

wiirze es mit Salz sowie Pfeffer.

. Vermenge das Fleisch mit den Tomaten, der

Paprika, der Avocado, den Zwiebeln sowie dem

Joghurt und wiirze es mit Salz sowie Pfeffer.

. Verteile alles auf den Salatblattern.

Portionen Zeit
2 30 min.

Nihrwerte pro Portion
« 400 Kcal

« 12,5 g Kohlenhydrate
. 27,7 g Eiweil
» 24,1 g Fett

Zutaten
[ ] 200 g Hihnchenbrustfilet
[ ] 100 g Eisbergsalat
[ ] 100 g Kirschtomaten
[] 1 gelbe Paprika
[ ] 1 Avocado
[ ] 1 Zwiebel
[ ] 1 EL Kokosél
[ ] 50 g Naturjoghurt
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5. Verteile das Gemiise auf der Quinoa-Linsen-
Masse, traufele das selbstgemachte Dressing

dariiber und gebe die Cashewkerne darauf.

[] Salz und Pfeffer
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Kokos-Himbeer-Joghurt

Zubereitung
Wasche die Himbeeren. Schéle die Banane und
schneide diese in feine Scheiben.
. Vermenge den Joghurt mit dem Honig und gebe

die Leinsamen sowie die Kokoschips hinzu.

. Verteile die Bananenscheiben sowie die Himbeeren

dariber.

Portionen Zeit
2 30 min.
Nahrwerte pro Portion
« 485 Kcal
« 33,7 g Kohlenhydrate
. 18,4 g EiweiB
« 25,8 g Fett
Zutaten
[ ] 300 g Naturjoghurt
[] 100 g Himbeeren
[ ] 1 Banane
[] 50 g Kokoschips
[] 50 g geschrotete Leinsamen
[] 1 EL Honig
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Blumenkohl mit Hahnchen

Zubereitung
Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser sowie
einer Prise Salz. Wasche den Blumenkohl,
schneide diesen in kleine Roschen, gebe ihn in den
Topf und lasse diesen fiir 20 Minuten garen.
Erhitze eine beschichtete Pfanne und gebe 1 EL
Butter hinzu. Wasche dann das Fleisch, schneide
es in kleine Wiirfel und brate es goldbraun an.
Wiirze es anschlieBend mit Salz sowie Pfeffer.
Nehme den Blumenkohl aus dem Topf und lasse
diesen abtropfen. Schmelze die restliche Butter,
verteile diese iiber den Blumenkohl, wiirze alles
mit Salz sowie Pfeffer und gebe die

Hahnchenwiirfel darauf.

Portionen Zeit
2 30 min.
Nahrwerte pro Portion

« 328Kcal
« 6,9 g Kohlenhydrate
« 15,1 g EiweiB
« 0,1g Fett

Zutaten
[] 1 Blumenkohl
[1 200 g Hahnchenbrustfilet
[] 2 EL Butter
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Gefullte Birne auf Feldsalat und Rote
Beete

Zubereitung
Heize den Backofen auf 200 Grad Umluft vor.
Wasche dann die Birnen, halbiere diese und
entferne das Fruchtfleisch.
Hacke die Walniisse grob sowie den Ziegenkase
klein, vermenge beides miteinander und befiille die
Birnen mit der Masse. Gebe die Birnen in eine
Auflaufform und lasse diese fiir ca. 10 Minuten.
Schile dann die Zwiebel und schneide diese in
kleine Wiirfel. Erhitze eine beschichtete Pfanne,
gebe 1 TL Olivenol und brate die Zwiebeln
goldbraun an. Vermenge die Zwiebelwiirfel mit
dem restlichen Ol sowie dem Honig und wiirze
alles mit Salz sowie Pfeffer.
Wasche den Feldsalat. Erhitze einen Topf mit
reichlich Wasser sowie einer Prise Salz und koche

die Rote Beete fiir ca. 30 Minuten.

Portionen Zeit
2 60 min.

Néhrwerte pro Portion
« 498 Kcal

. 19,4 g Kohlenhydrate
. 11,3 g Eiweif
« 40,6 g Fett

Zutaten
[ ] 1Birne
[ ] 100 g Rote Beete
[ ] 200 g Feldsalat
[ ] 1 Zwiebel
[ ] 30 g Walniisse
[ ] 50 g Ziegenkise
[ ] 1 EL Butter
[ ] 1 TL Zitronensaft
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5. Nehme die Rote Beete heraus, schale diese
vorsichtig und schneide sie in feine Scheiben.

6. Vermenge den Feldsalat mit der Rote Beete,
verteile das selbstgemachte Dressing dariiber und

gebe die Birnenhalften darauf.

[ ] 1 TL Honig
[ ] 2 EL Olivenol
[] Salz und Pfeffer
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Ofenkartoffeln mit Spargel

Zubereitung

Heize den Backofen auf 200 Grad Umluft vor.

. Wasche dann die Kartoffeln, halbiere diese,

vermenge diese mit 1/2 EL Ol und wiirze alles mit
Salz sowie Pfeffer.

Lege etwas Backpapier auf das Backblech, verteile
die Kartoffeln darauf und backe diese fiir ca. 25

Minuten.

. Wasche die Tomate sowie den Basilikum, hacke

beides fein, vermenge es mit dem Naturjoghurt
und wiirze alles mit Salz sowie Pfeffer.

Wasche den Spargel, schneide die Enden ab,
vermenge diesen mit dem restlichen Ol und wiirze
es mit Salz sowie Pfeffer. Gebe diesen zu den
Kartoffeln und backe alles fiir ca. 10 Minuten
weiter.

Richte die Kartoffel sowie die Spargel mit dem
selbstgerechten Joghurt an.

Portionen Zeit
2 50 min.

Nahrwerte pro Portion

« 312 Kcal
¢ 41,6 g Kohlenhydrate
. 13,0 g Eiweif3
« 8,4 g Fett

Zutaten
[] 400 g Kartoffeln
[] 500 g griiner Spargel
[] 1/2 Tomate
[] 150 g Naturjoghurt
[] 1 EL Olivenol
[] 10 g Basilikum
[] Salz und Pfeffer
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Endiviensalat mit Garnelen und
Tomate

Zubereitung
Wasche die Garnelen, erhitze eine beschichtete
Pfanne, gebe das Olivenol hinzu und brate die
Garnelen darin goldbraun an. Wiirze alles mit Salz

sowie Pfeffer.

. Wasche den Salat und schneide diesen klein.

Wasche die Tomaten und wiirfele diese fein.
Schile die Zwiebel sowie den Knoblauch, hacke
beides fein und vermenge es mit dem Salat sowie
den Tomaten.

. Vermenge das Leinol mit dem Wasser, wiirze es
mit Salz sowie Pfeffer und verteile es auf dem
Salat.

Gebe zum Schluss die Garnelen dartber.

Portionen Zeit

2 30 min.

Nahrwerte pro Portion

« 230 Kcal

« 5,8 g Kohlenhydrate
. 14,9 g Eiweil

15,5 g Fett

Zutaten
[] 300 g Endiviensalat
[] 100 g Tomaten
[] 1Zwiebel
[ ] 1 Knoblauch
[] 200 g Garnelen
[] 1 EL Olivenol
[] 1 EL Leinol
[ ] 1 EL Wasser
[] Salz und Pfeffer


http://www.simple-sixpack.com

48

Gebackene Forelle mit Pellkartoffeln

Zubereitung

Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser sowie
einer Prise Salz. Wasche dann die Kartoffeln, gebe
diese in den Topf und koche sie fiir ca. 20 Minuten.
Nehme diese heraus, schrecke sie ab und lasse sie
gut abtropfen.

Wasche den Rosmarin, den Oregano sowie den
Thymian und hacke alles fein.

Wasche die Forelle. Befiille diese mit den Krautern
und wiirze diese mit Salz sowie Pfeffer.

Heize den Backofen auf 220 Grad Ober-/
Unterhitze vor. Lege etwas Backpapier auf ein
Backblech, gebe die Forelle darauf und backe diese
fiir ca. 20 Minuten.

Richte die Forelle mit den Kartoffeln an.

Portionen Zeit
2 60 min.
Nil Porti
« 528 Kcal

. 65,2 g Kohlenhydrate
. 35,8 g Eiweil3
« 11,3 g Fett

Zutaten
[] 2 Forellen
[] 1/4 Bund Rosmarin
[ ] 1/4 Bund Oregano
[] 1/4 Bund Thymian
[] 300 g Kartoffeln
[] Salz und Pfeffer
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Kurkuma-Hahnchen mit Rucolasalat

Zubereitung

Schile den Kurkuma und hacke diesen grob.
Schile dann die Zwiebel sowie den Knoblauch und
hacke beides fein. Wasche die Tomate und
schneide diese in feine Wiirfel. Vermenge alles
miteinander, gebe 2 EL Ol hinzu, wiirze alles mit
Salz sowie Pfeffer und piiriere alles mit einem
Piirierstab fein.

Wasche das Fleisch und schneide es in kleine
Wiirfel. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe 1
EL Ol hinein, brate das Fleisch goldbraun an und
wiirze es mit Salz sowie Pfeffer.

Gebe die selbstgemachte Kurkumasauce hinzu und
lasse alles kurz kocheln. Wasche die Bohnen, gebe
diese zu dem Rest und lasse diese fiir ca. 3 Minuten

mitbraten.

Portionen Zeit
2 45 min.

Nahrwerte pro Portion
« 836 Kcal
« 45,1 g Kohlenhydrate

« 47,1 g EiweiB
* 49,9 g Fett

Zutaten
[] 300 g Hahnchenbrustfilet
[] 1 Kurkumawurzel
[] 1Zwiebel
[ ] 1 Knoblauchzehe
[] 1 Chilischote
[] 1 Tomate
[] 200 g griine Bohnen
[] 4 EL Olivenol
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4. Halbiere die Kokosnuss und entferne das

Fruchtfleisch. Vermenge es mit etwas warmen
Wasser und piiriere es mit einem Piirierstab fein.
Presse die Masse durch ein Sieb, 10sche das Fleisch
damit ab und lasse es fiir weitere 5 Minuten
kocheln.

. Wasche den Rucola sowie die Kirschtomaten und
halbiere diese. Erhitze eine beschichtete Pfanne,
hacke die Cashewkerne grob und brate diese
goldbraun an.

. Verteile die Kirschtomaten auf dem Rucola.
Vermenge das restliche Ol mit dem Wasser, wiirze
alles mit Salz sowie Pfeffer und verteile es auf dem

Salat. Gebe dann die Cashewkerne dariiber.

[] 1/2 Kokosnuss

[ ] 200 g Rucola

[ ] 50 g Kirschtomaten
[ ] 20 g Cashewkerne
[ ] 1 EL Wasser

[ ] Salz und Pfeffer
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Gefiillte Paprika mit Quinoa und
Ziegenkiase

Zubereitung
Erhitze einen Topf, gebe 300 ml Wasser hinzu und
bringe es zum Kochen. Gebe den Quinoa in ein
Sieb und spiile diesen aus. Gebe diesen dann mit
einer Prise Salz in den Topf und lasse ihn fiir ca. 15
Minuten kocheln. GieBe in anschlieBend durch ein
Sieb ab und lasse ihn abkiihlen.
. Heize den Backofen auf 200 Grad Ober-/
. Wasche die Paprika, schneide den Deckel ab,
entferne die Kerne und wiirze den inneren Teil mit

Salz sowie Pfeffer.

. Schaile dann die Zwiebel sowie den Knoblauch und

hacke beides fein. Wasche den Thymian, den
Rosmarin sowie das Basilikum und hacke alles

fein.

Portionen Zeit

2 60 min.

Nihrwerte pro Portion

« 603 Kcal

« 53,0 g Kohlenhydrate
24,9 g Eiweif

¢ 30,3 g Fett

Zutaten
[] 1rote Paprika
[] 1gelbe Paprika
[ ] 100 g Quinoa
[] 1 Zwiebel
[] 1 Knoblauchzehe
[1 1/2 Bund Thymian
[] 1/2 Bund Rosmarin
[] 1/2 Bund Basilikum
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5. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe 1 EL Ol
hinein und brate die Zwiebeln sowie den
Knoblauch goldbraun an.

6. Schneide den Ziegenkase in feine Wiirfel, gebe
diesen anschliefend gemeinsam mit dem Ei, dem
Quinoa sowie den Krauter zu dem Rest und wiirze
alles mit Salz sowie Pfeffer. Vermenge alles
ordentlich miteinander und befiille die Paprika
damit. Lege den Deckel darauf.

7. Gebe die Paprika in eine Auflaufform, schiebe
diese in den Backofen und backe alles fiir ca. 35

Minuten.

52

[ ] 1 EL Olivenol

[] 100 g Ziegenkise
[ 1 1 Hiuhnerei

[ ] Salz und Pfeffer


http://www.simple-sixpack.com

53

Getfiillte Zucchini mit Quinoa und

Ziegenkiase

Zubereitung

Erhitze einen Topf, gebe 300 ml Wasser hinzu und
bringe es zum Kochen. Gebe den Quinoa in ein
Sieb und spiile diesen aus. Gebe diesen dann mit
einer Prise Salz in den Topf und lasse ihn fiir ca. 15
Minuten kocheln. GieBe in anschlieBend durch ein
Sieb ab und lasse ihn abkiihlen.

Heize den Backofen auf 200 Grad Ober-/

Unterhitze vor.

. Wasche die Zucchini, halbiere diese, entferne die

Kerne und wiirze den inneren Teil mit Salz sowie
Pfeffer.

Schale dann die Zwiebel sowie den Knoblauch und
hacke beides fein. Wasche den Thymian, den
Rosmarin sowie das Basilikum und hacke alles

fein.

Portionen Zeit
2 60 min.

Nahrwerte pro Portion

« 596 Kcal

« 50,0 g Kohlenhydrate
« 27,7 ¢ EiweiB

« 30,7 g Fett

Zutaten
[ ] 2 Zucchini
[] 100 g Quinoa
[ ] 1 Zwiebel
[] 1 Knoblauchzehe
[ ] 1/2 Bund Thymian
[] 1/2 Bund Rosmarin
[ ] 1/2 Bund Basilikum
[] 1 EL Olivensl
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5. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe 1 EL Ol
hinein und brate die Zwiebeln sowie den
Knoblauch goldbraun an.

6. Schneide den Ziegenkise in feine Wiirfel, gebe
diesen anschliefend gemeinsam mit dem Ei, dem
Quinoa sowie den Krauter zu dem Rest und wiirze
alles mit Salz sowie Pfeffer. Vermenge alles
ordentlich miteinander und befiille die Zucchini
damit.

7. Gebe die Zucchini in eine Auflaufform, schiebe
diese in den Backofen und backe alles fiir ca. 35

Minuten.

[ ] 100 g Ziegenkise
[] 1 Hiihnerei
[ ] Salz und Pfeffer
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1.

Roastbeef mit griitnem Spargel

Zubereitung

Wasche das Fleisch und wiirze es mit Salz. Erhitze
eine beschichtete Pfanne, gebe 1 EL Ol hinein,
brate das Fleisch erst auf der Fettseite goldbraun
an, wende es und brate es auf der anderen Seite
goldbraun an.

Heize den Backofen auf 120 Grad Ober-/
Unterhitze vor. Lege etwas Backpapier auf eine
Backbleche, gebe das Fleisch darauf und backe es
fiir ca. 30 Minuten. Nehme es dann heraus, wickele
es in Alufolie ein und lasse es fiir ca. 10 Minuten
ziehen.

Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser, koche die
Eier fiir ca. 10 Minuten, nehme diese dann heraus
und schrecke sie ab. Pelle sie dann und hacke diese

grob.

Portionen

Zeit

55

2 60 min.

Nahrwerte pro Portion

« 546 Kcal

. 19,5 g Kohlenhydrate
« 49,0 g Eiweil3

« 28,9 g Fett

Zutaten
[ ] 300 g Roastbeef
[] 300 g griiner Spargel
[ ] 1 Zwiebel
[ ] 2 Hiihnereier
[ ] 1/2 Bund Thymian
[ ] 1/2 Bund Rosmarin
[ ] 1/2 Bund Basilikum
[ ] 2 EL Olivenoél
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Schale die Zwiebel und hacke diese fein. Wasche
den Thymian, den Rosmarin sowie das Basilikum
und hacke alles fein.

Vermenge die Krauter mit der Zwiebel, den Eiern
sowie dem Zitronensaft und wiirze alles mit Salz

sowie Pfeffer.

. Wasche den Spargel und schneide die Enden ab.

Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe das
restliche Ol hinzu und brate den Spargel fiir ca. 5
Minuten an.

Schneide das Fleisch in feine Scheiben und richte
dieses mit dem Spargel sowie der selbstgerechten

Sauce an.

[] 1 EL Zitronensaft
[] 100 g Naturjoghurt
[] Salz und Pfeffer

56
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Y4

Brokkolisalat mit Ziegenkase und
Kirschtomaten

Zubereitung
Wasche den Brokkoli, schneide diesen in feine
Roschen. Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser
sowie einer Prise Salz, gebe den Brokkoli hinzu
und lasse diesen fiir ca. 2 Minuten kocheln. Nehme
diesen dann heraus, lasse diesen abtropfen und
abkiihlen.
. Wasche die Kirschtomaten, halbiere diese und
vermenge diese mit dem Brokkoli.
. Wasche die Paprika und schneide diese in feine
Wiirfel. Schile die Zwiebel und hacke diese fein.
Wasche die Chilischote und hacke diese fein.
. Vermenge den Ol mit dem Honig, gebe die
Paprika, die Zwiebel sowie den Chili hinzu und
wiirze alles mit Salz sowie Pfeffer.
. Verteile das selbstgemachte Dressing auf dem
Brokkoli.

Portionen Zeit
2 30 min.

Nahrwerte pro Portion

« 385 Kcal
« 19,7 g Kohlenhydrate
. 20,3 g Eiweil3

« 227 g Fett

Zutaten
[ ] 400 g Brokkoli
[] 100 g Kirschtomaten
[] 1rote Paprika
[] 100 g Ziegenkase
[] 1 Zwiebel
[ ] 1 Chilischote
[] 1 EL Olivenol
[] 1 EL Honig
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6. Schneide den Ziegenkase in grobe Wiirfel und

verteile diesen auf dem Salat.

[] 1 EL Wasser
[ ] Salz und Pfeffer

58
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59

Hihnchenbrustfilet mit griinem
Spargel

Zubereitung
Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser, gebe das
Ei hinzu und koche es fiir ca.10 Minuten. Nehme
das Ei heraus, schrecke es kurz ab, pelle dieses
dann und schneide es in feine Wiirfel.
Schale die Zwiebel und hacke diese fein. Wasche
den Thymian, den Rosmarin sowie das Basilikum
und hacke alles fein.
. Vermenge 1 EL Ol mit dem Honig, dem
Zitronensaft, dem Naturjoghurt sowie den

Krautern, dem Ei und der Zwiebel.

. Wasche den Spargel und schneide die Enden ab.

Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe 1 EL Ol
hinein und brate diesen ca. 10 Minuten an. Wiirze
den Spargel dann mit Salz sowie Pfeffer.

Wasche das Fleisch und schneide es in feine
Scheiben.

Portionen Zeit
2 30 min.

Nahrwerte pro Portion

« 548 Kcal

22 4 g Kohlenhydrate
. 47,9 g Eiweil3

» 28,0 g Fett

Zutaten
[ ] 300 g Hihnchenbrustfilet
[] 300 g griiner Spargel
[ ] 1 Hiihnerei
[ ] 1Zwiebel
[ ] 1/2 Bund Thymian
[ ] 1/2 Bund Rosmarin
[ ] 1/2 Bund Basilikum
[ ] 1 TL Honig
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. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe 1 EL Ol
hinein und brate das Fleisch goldbraun an.
. Richte das Fleisch gemeinsam mit dem Spargel

sowie der selbstgemachten Sauce an.
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[ ] 1 TL Zitronensaft
[] 3 EL Olivenol

[ ] 100 g Naturjoghurt
[] Salz und Pfeffer


http://www.simple-sixpack.com

61

Spinat-Tomaten-Frittata

Zubereitung
Wasche den Spinat und schneide diesen klein.
Wasche dann die Tomaten und schneide diese in

feine Wiirfel.

. Schneide den Mozzarella in feine Wiirfel.

. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe das Ol
hinein und schlage die Eier auf.

. Gebe den Rest hinzu, wiirze alles mit Salz, Pfeffer
sowie Muskatnuss und verriihre es ordentlich

miteinander.

. Lasse das Ei auf der einen Seite stocken, wende es

dann und brate auch die andere Seite goldbraun.

Portionen Zeit

2 20 min.

Nahrwerte pro Portion
« 398 Kcal

. 6,5 g Kohlenhydrate
. 28,6 g Eiweil3
« 28,1 g Fett

Zutaten
[ ] 300 g Blattspinat
[] 100 g Kirschtomaten
[ ] 6 Hithnereier
[ ] 50 g Mozzarella
[] 1 EL Olivenol
[] Muskatnuss
[ ] Salz und Pfeffer
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Power-Muslhi

-

Zubereitung
Wasche die Birne, halbiere diese, entferne die
Kerne und schneide das Fruchtfleisch in feine
Wiirfel.
. Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser, gebe den
Honig sowie die Cranberries hinzu und lasse diese
fiir ca. 10 Minuten ziehen. Nehme sie heraus und

lasse sie abtropfen sowie abkiihlen.

3. Hacke die Niisse sowie die Schokolade fein.

4. Erhitze eine beschichtete Pfanne ohne Fett und

roste die Niisse darin an. Vermenge diese mit der
Birne, den Cranberries, den Haferflocken sowie
dem Naturjoghurt und wiirze alles mit Zimt.
Lasse alles fiir ca. 30 Minuten ziehen und streue
dann die Schokolade dariiber.

Portionen Zeit

2 45 min.

Néhrwerte pro Portion
« 381 Kcal

« 56,3 g Kohlenhydrate
. 13,6 g EiweiB
« 10,1 g Fett

Zutaten
[ ] 100 g zarte Haferflocken
[ ] 1Birne
[ ] 50 g Cranberries
[] 50 g Paraniisse
[ ] 30 g Zartbitterschokolade
[ ] 200 g Naturjoghurt
[ ] 1 TL Honig
[] Zimt
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63

Karotten-Kokos-Suppe

Zubereitung
Halbiere die Kokosnuss und entferne das
Fruchtfleisch. Vermenge es mit etwas warmen
Wasser und piiriere es mit einem Piirierstab fein.
Presse die Masse durch ein Sieb, 16sche das Fleisch
damit ab und lasse es fiir weitere 5 Minuten
kocheln.
Schile die Zwiebel sowie den Knoblauch und hacke
beides fein. Schile die Karotten und schneide diese
in feine Scheiben. Erhitze einen Topf, gebe die
Butter hinzu und schwitze das Gemiise an.
Losche alles mit der Kokosmilch sowie dem
Wasser ab.
. Wasche den Oregano, den Thymian sowie das
Basilikum, hacke alles fein und gebe es zu der

Suppe. Lasse alles ca. 30 Minuten kocheln.

Portionen Zeit
4 60 min.

Néhrwerte pro Portion
« 375 Kcal

. 17,6 g Kohlenhydrate
. 5,7 g EiweiB
e 30,5 g Fett

Zutaten
[ ] 300 g Karotten
[ ] 1Zwiebel
[ ] 1 Knoblauchzehe
[1 500 ml Wasser
[ ] 30 g Cashewkerne
[] 1 EL Butter
[ ] 2 Kokosniisse
[ ] 1/2 Bund Oregano
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5. Piiriere die Suppe mit einem Piirierstab fein und
wiirze alles mit Salz sowie Pfeffer.

6. Erhitze eine beschichtete Pfanne ohne Fett und
roste die Cashewkerne goldbraun an. Verteile diese

iiber die Suppe.

[ ] 1/2 Bund Thymian
[ ] 1/2 Bund Basilikum
[ ] Salz und Pfeffer

64
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65

StuiBkartoffelsuppe mit Cranberries

Zubereitung
Schile die Zwiebel sowie den Knoblauch und hacke

beides fein. Wasche die Tomaten, hacke diese fein

und piiriere diese mit einem Piirierstab fein.
Schile die SiiBkartoffeln und schneide diese in
feine Wiirfel. Wasche die Chilischote und hacke
diese fein. Wasche die Cranberries. Wasche den
Oregano, den Thymian sowie das Basilikum und
hacke alles fein.

Erhitze einen Topf, gebe das Ol hinzu und schwitze
die Zwiebel sowie den Knoblauch an. Gebe das
restliche Gemiise sowie die Krauter hinzu und
lasse alles fiir ca. 10 Minuten kocheln.

. Wasche den Spinat, schneide diesen fein und gebe
diesen in die Suppe. Wiirze alles mit Salz sowie

Pfeffer und verteile den Joghurt dariiber.

Portionen Zeit

4 60 min.

Nahrwerte pro Portion

« 377 Kcal

« 66,4 g Kohlenhydrate
. 13,2 g Eiweil3

« 6,4 g Fett

Zutaten
[] 1kg StiBkartoffeln
[] 1 Zwiebel
[] 1 Knoblauchzehe
[ ] 100 g Cranberries
[] 500 g Blattspinat
[] 2 Tomaten
[] 1 Chilischote
[ ] 1/2 Bund Oregano
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5. Piiriere die Suppe mit einem Piirierstab fein und
wiirze alles mit Salz sowie Pfeffer.

6. Erhitze eine beschichtete Pfanne ohne Fett und
roste die Cashewkerne goldbraun an. Verteile diese

iiber die Suppe.
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[ ] 1/2 Bund Thymian
[] 1/2 Bund Basilikum
[] 750 ml Wasser

[] 250 g Naturjoghurt
[ ] 1 EL Olivenol

[ ] Salz und Pfeffer
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1.

67

Kichererbseneintopf mit Tomaten

Zubereitung

Am Vortag die Kichererbsen in der doppelten
Menge Wasser fiir mindestens 12 Stunden - wenn
moglich auch 24 Stunden - einweichen.

Danach das Wasser abgiefen und die Kichererbsen
waschen, da sonst Riickstande von Giftstoffen
enthalten sein konnen. Erhitze dann einen Topf
mit reichlich Wasser gebe die Kichererbsen hinzu
und lasse diese fiir ca. 1 - 2 Stunden - je nach
Garwunsch- ziehen. GieBe diese dann durch ein
Sieb und spiile sie nochmals aus.

Wasche die Tomaten, schneide diese in feine
Wiirfel und piiriere diese mit einem Piirierstab
fein.

Schile den Knoblauch sowie die Zwiebel und hacke
beides grob. Wasche die Chilischote und hacke

diese fein.

Portionen Zeit

4 120 min.

Néhrwerte pro Portion
« 277 Kcal

« 32,2 g Kohlenhydrate
. 14,8 g EiweiB
. 8,2 g Fett

Zutaten
[ ] 200 g Kichererbsen
[ ] 1kg Tomaten
[ ] 2 Knoblauchzehe
[ ] 1Zwiebel
[] 500 ml Wasser
[] 1 Chilischote
[ ] 500 g Naturjoghurt
[ ] 1/2 Bund Oregano
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. Wasche den Oregano, den Thymian sowie das
Basilikum und hacke alles fein.

. Erhitze einen Topf, gebe das Ol hinzu und schwitze
den Knoblauch sowie die Zwiebel darin an.

. Gebe dann die passierten Tomaten, die
Kichererbsen, die Chili, die Krauter sowie das
Wasser hinzu und lasse alles fiir ca. 5 Minuten
kocheln.

. Verteile den Joghurt dariiber.

[ ] 1/2 Bund Thymian
[] 1/2 Bund Basilikum
[ ] 1 EL Olivenol

[] Salz und Pfeffer
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1.

Warmer Kartoffelrosti

Zubereitung
Schile die Kartoffeln, reibe diese grob und wiirze
sie mit Salz. Lasse die Kartoffeln fiir ca. 10
Minuten ziehen, driicke diese dann aus und wiirze
sie mit Pfeffer. Dabei ist besonders wichtig, dass
die Masse weder zu feucht noch zu trocken ist.
Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe 1 EL Butter
hinzu und gebe 1/4 der Kartoffelmasse hinzu.
Lasse diese bei geschlossenem Deckel fiir ca. 10
Minuten goldbraun braten, wenn diese dann und

brate auch die andere Seite goldbraun an.

Portionen Zeit

4 30 min.

Nahrwerte pro Portion

« 338 Kcal
« 39,2 g Kohlenhydrate
. 5,0 g EiweiB
« 16,6 g Fett
Zutaten
[ ] 1kg Kartoffeln
[l 4 EL Butter
[] Salz und Pfeffer
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1.

70

Garnelenspiell mit Ananas-Chili-
Salat

Zubereitung
Schile die Ananas und schneide diese in grobe
Wiirfel. Schile den Knoblauch sowie die Zwiebel
und hacke diesen fein. Wasche die Chilischote und
hacke diese fein. Wasche die Paprika, halbiere
diese, entferne die Kerne und schneide diese in
feine Wiirfel. Vermenge alles ordentlich
miteinander.
Vermenge die 1 EL Ol mit dem Honig und wiirze es
mit Salz sowie Pfeffer. Wasche die Minze sowie das
Basilikum, hacke diese fein und mische diese unter
die Olmasse. Verteile das selbstgemachte Dressing
iiber den Salat, vermenge alles ordentlich
miteinander und lasse es fiir ca. 30 Minuten

ziehen.

Portionen Zeit

2 60 min.

Néhrwerte pro Portion
« 332 Kcal

« 23,7 g Kohlenhydrate
« 20,3 g Eiweif3
« 15,6 g Fett

Zutaten
[] 300 g Garnelen
[] 1/2 Ananas
[] 1/2 rote Paprika
[] 1/2 gelbe Paprika
[] 1 Zwiebel
[] 1 Knoblauchzehe
[] 2 Chilischoten
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4. Wasche die Garnelen und stecke diese auf die
SpieBe. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe das
restliche Ol hinzu und brate die GarnelenspieBe

goldbraun an. Wiirze alles mit Salz sowie Pfeffer.
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[ ] 1/4 Bund Minze

[ ] 1/4 Bund Basilikum
[ ] 1 TL Honig

[ ] 2 EL Olivensl

[] Salzund Pfeffer
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1.

72

Getiillte Putenbrust mit Spinat und
Mozzarella

Zubereitung Portionen Zeit
Wasche das Fleisch und schneide jeweils eine lange o 40 min.
Tasche hinein und wiirze es innen mit Salz sowie
Pfeffer.

Wasche den Spinat und schneide diesen klein.

Nahrwerte pro Portion

« 573 Kcal
' - « 7,4 g Kohlenhydrate
Schneide den Mozzarella klein und vermenge o
« 57,4 g EiweiB
33,5 g Fett

Zutaten

diesen mit dem Spinat.Wickele etwas
luftgetrockneten Schinken dariiber.

Erhitze eine beschichtet Pfanne, gebe 1 EL Ol

00 g Putenbrustfilet
hinein und brate das Fleisch von beiden Seiten L1 300 g Putenbrustfile

100 g M 11
goldbraun an. Heize dann den Backofen auf 140 o g Mozzarella

100 g Spinat
Grad Umluft vor, gebe das Fleisch in eine o g vpina
[] 50 g luftgetrockneter

Schinken
[] 100 g Eisbergsalat
[ ] 1 gelbe Paprika

Auflaufform und lasse es fiir ca. 15 Minuten

backen.
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. Wasche den Eisbergsalat sowie die Paprika,
schneide beides klein und vermenge alles
ordentlich miteinander.

. Hacke die Pistazien grob. Erhitze eine beschichtete
Pfanne ohne Fett und brate diese goldbraun an.

. Vermenge das restliche Ol mit dem Wasser und
wiirze es mit Salz sowie Pfeffer. Verteile es auf dem

Salat und gebe die Pistazien dariiber.

. Richte das Fleisch mit dem Salat an.

73

[ ] 20 g Pistazie

[ ] 1 EL Wasser

[ ] 2 EL Olivensl

[ ] Salz und Pfeffer
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Muscheln mit pochiertem Ei

Zubereitung
Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser und gleite
die Eier nacheinander in ein Sieb. Halte das Sieb
fiir ca.3 bis Minuten {iber den Topf und fahre mit
dem nichsten vor.
Erhitze eine beschichtet Pfanne, gebe 1 EL Ol
hinein und brate das die Muscheln von beiden
Seiten goldbraun an. Heize dann den Backofen auf
80 Grad Umluft vor, gebe die Muscheln in eine

Auflaufform und halte diese so warm.

. Wasche den Spargel und schneide die Enden ab.

Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe das
restliche Ol hinzu und brate den Spargel fiir ca. 3
Minuten an. Wasche den Spinat sowie die
Tomaten, halbiere diese und gebe sie zu dem Rest.
Wiirze alles mit Salz sowie Pfeffer.

Richte alles gemeinsam an.

Portionen Zeit
2 40 min.

Nahrwerte pro Portion

454 Kcal

« 14,6 g Kohlenhydrate
« 33,3, g Eiweil3

« 28,5 g Fett

Zutaten
[ ] 6 Hiihnereier
[ ] 300 g Jakobsmuschel
[] 200 g griiner Spargel
[ ] 200 g Kirschtomaten
[] 100 g Blattspinat
[ ] 2 EL Olivensl
[ ] Salz und Pfeffer
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1.

75

Riuhrei mit Schinken

Zubereitung
Wasche die Tomate und schneide diese in kleine
Wiirfel. Schile die Zwiebel und schneide diese in
feine Streifen. Schneide die Mozzarella sowie den
Schinken Kklein.
Erhitze eine beschichtet Pfanne, gebe das Ol hinzu,
schlage die Eier hinein und verquirle diese. Gebe
die Tomatenwiirfel, Zwiebelstreifen, die Mozzarella
sowie den Schinken hinzu, wiirze es mit Salz sowie

Pfeffer und lasse alles stocken.

Portionen Zeit
2 20 min.

Nahrwerte pro Portion

« 340 Kcal

« 5,1 g Kohlenhydrate
. 23,9 g Eiweil3

« 25,0 g Fett

Zutaten

[] 4 Hiihnereier

[] 1 Tomate

[ ] 1/2 Mozzarella

[ ] 2 Scheiben luftgerockneter
Schinken

[] 1 Zwiebel

[] 1 EL Kokosol

[] Salz und Pfeffer
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1.

76

Fruchtjoghurt mit Leinsamen

Zubereitung

Wasche den Apfel, schile diesen, halbiere ihn und
entferne die Kerne. Schneide dann das
Fruchtfleisch in kleine Wiirfel.

Vermenge die Apfelwiirfel mit dem Joghurt, dem

Wasser, den Leinsamen sowie dem Honig.

Portionen Zeit
2 10 min.
Nahrwerte pro Portion
« 246 Kcal
« 26,7 g Kohlenhydrate
. 13,7 g EiweiB
« 9,3 g Fett
Zutaten
[ ] 1 Apfel
[] 400 g Naturjoghurt
[] 2 EL Wasser
[ ] 2 EL geschroteter
Leinsamen

[] 1 EL Honig
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1.

77

Avocado-Lachs-Creme

Zubereitung
Halbiere die Avocado, entferne den Kern, 16se das
Fruchtfleisch und driicke dieses mit einer Gabel
fein.
Schneide den Lachs fein, vermenge diesen mit der
Avocado sowie dem Zitronensaft und wiirze alles

mit Salz sowie Pfeffer.

Portionen Zeit
2 10 min.

Nahrwerte pro Portion
260 Kcal

3,9 g Kohlenhydrate

10,9 g Eiweil3

20,2 g Fett

Zutaten
[ ] 1 Avocado
[ ] 100 g gerducherter Lachs
[ ] 1 TL Zitronensaft
[ ] Salz und Pfeffer
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Avocadosalat mit E1

Zubereitung
Halbiere die Avocado, entferne den Kern, 16se das
Fruchtfleisch und schneide dieses in grobe Wiirfel.
Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser, gebe die
Eier hinzu und lasse diese fiir ca. 10 Minuten
kocheln. Nehme diese dann heraus, schrecke sowie

pelle sie ab und schneide sie in grobe Wiirfel.

. Wasche die Tomaten und halbiere diese. Wasche

das Basilikum und schneide dieses fein. Vermenge
dann alles miteinander.

. Vermenge das Ol mit dem Zitronensaft sowie dem
Ol und wiirze alles mit Salz sowie Pfeffer. Gebe es
auf den Salat und vermenge es nochmals

ordentlich miteinander.

Portionen

2 10 min.

Nahrwerte pro Portion

« 436 Kcal

« 9,1 g Kohlenhydrate
. 36,6 g Eiweil

« 11,8 g Fett

Zutaten
[] 1 Avocado
[ ] 3 Hiihnereier
[] 100 Kirschtomaten
[ ] 20 g Basilikum
[] 1 EL Zitronensaft
[ ] 1 TL Honig
[] 2 EL Olivenol
[ ] Salz und Pfeffer

Zeit
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79

Grapefruitsalat mit Lamm

Zubereitung
Schile die Grapefruits, lose die Filets aus den
Trennhauten und fange 3 EL Saft auf.
Schale die Zwiebel und schneide diese in kleine
Wiirfel. Wasche das Basilikum und hacke es fein.
Erhitze eine beschichtete Pfanne ohne Fett und

roste die Pinienkerne darin an.

. Wasche das Fleisch, erhitze eine beschichtete

Pfanne, gebe das restliche Ol hinein und brate das
Fleisch von allen Seiten goldbraun an. Wiirze es
mit Salz sowie Pfeffer.

Richte das Fleisch mit den Grapefruits sowie der

selbstgerechten Creme an.

Portionen Zeit
2 30 min.

Nahrwerte pro Portion

« 549 Kcal

« 31,7 g Kohlenhydrate
« 37,8 g Eiweil3

. 25,8 g Fett

Zutaten
[] 300 g Lammfilet
[ ] 2 Grapefruit
[ ] 1Zwiebel
[] 20 g Basilikum
[ ] 20 g Pinienkerne
[] 50 g Hiittenkase
[ ] 1 EL Honig
[ ] 2 EL Olivenol
[ ] Salz und Pfeffer
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1.

8o

Spiegeleier mit Blattspinat

Zubereitung
Wasche den Spinat. Schile die Zwiebel sowie den
Knoblauch und hacke beides fein. Erhitze einen
Topf, gebe 1 EL Ol hinzu und schwitze den
Knoblauch sowie die Zwiebel darin an. Gebe dann
den Spinat hinzu und lasse alles fiir ca. 5 Minuten
kocheln. Wiirze es mit Salz sowie Pfeffer.
Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe das
restliche Ol hinzu, schlage die Eier nach und nach
hinein und lasse diese auf der einen Seite stocken.
Nehme die Eier bei gewlinschtem Garpunkt
heraus, wiirze sie mit Salz sowie Pfeffer und richte

diese mit dem Spinat an.

Portionen Zeit
2 20 min.

Nahrwerte pro Portion

« 321 Kcal
« 4,6 g Kohlenhydrate
. 16,7 g Eiweif3
« 26,2 g Fett
Zutaten
[ ] 6 Hiihnereier
[ ] 200 g Blattspinat
[ ] 1/2 Zwiebel
[ ] 1 Knoblauchzehe
[] 2 EL Kokosdl
[ ] Salzund Pfeffer
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Mangold mit Speck

Zubereitung

Wasche den Mangold. Schile die Zwiebel sowie
den Knoblauch und hacke beides fein. Erhitze
einen Topf, gebe das Ol hinzu und schwitze den
Knoblauch sowie die Zwiebel darin an. Gebe dann
den Mangold hinzu und lasse alles fiir ca. 5
Minuten kocheln. Wiirze es mit Salz sowie Pfeffer.
Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe den
Schinken hinein und brate diesen von beiden
Seiten goldbraun an.

Richte den Mangold mit dem selbstgemachtem
Speck an.

Portionen Zeit
2 20 min.

Nahrwerte pro Portion

« 202 Kcal
« 5,3 g Kohlenhydrate
. 36,8 g Eiweil3
« 12,2 g Fett
Zutaten
[ ] 200 g luftgetrockneter
Schinken
[ ] 400 g Mangold
[] 1Zwiebel
[] 2 Knoblauchzehen
[] 1 EL Kokosdl
[] Salz und Pfeffer
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Brokkolisalat mit Pinienkernen

Zubereitung

Wasche den Brokkoli und schneide diesen in kleine

Stiicke. Wasche die Tomate und viertele diese.
Wasche den Apfel, schile diesen, entferne die
Kerne und schneide das Fruchtfleisch in kleine
Wiirfel. Vermenge alles miteinander.

Vermenge den Honig mit dem Wasser sowie dem
Ol und wiirze alles mit Salz sowie Pfeffer. Verteile
das selbstgemachte Dressing auf dem Salat und
vermenge alles ordentlich miteinander.

Erhitze eine beschichtete Pfanne ohne Fett, brate
die Pinienkerne goldbraun an, nehme sie heraus
und lasse diese abkiihlen. Verteile sie anschlieBend

uber den Salat.

Portionen Zeit
2 20 min.

Nahrwerte pro Portion
« 301 Kcal

« 30,2 g Kohlenhydrate
. 7,3 g Eiweil3
« 22,8 g Fett

Zutaten
[] 300 g Brokkoli
[ ] 1 Tomate
[ ] 1 Apfel
[] 30 g Pinienkerne
[ ] 1 TL Honig
[ ] 1 EL Wasser
[ ] 2 EL Olivenol
[ ] Salz und Pfeffer
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Thunfisch-Salat

Zubereitung
Lasse den Thunfisch abtropfen und zerkleinere
diesen mit einer Gabel.
. Wasche den Apfel, halbiere diesen, entferne den
Kern und schneide das Fruchtfleisch in kleine
Wiirfel.

3. Wasche das Basilikum und hacke dieses fein.

. Hacke die Walniisse klein. Erhitze eine

beschichtete Pfanne ohne Fett und roste die
Walniisse goldbraun an. Vermenge alles ordentlich
miteinander.

. Vermenge den Naturjoghurt mit dem Zitronensaft
und wiirze es mit Salz sowie Pfeffer. Gebe es auf
die Thunfisch-Apfelmasse und und verriihre alles

ordentlich miteinander.

Portionen Zeit
2 20 min.

Néhrwerte pro Portion
« 278 Kcal

. 12,4 g Kohlenhydrate
. 39,2 g EiweiB
« 8,2 g Fett

Zutaten
[] 2 Dosen Thunfisch im
eigenen Saft
[ ] 1 Apfel
[] 20 g Walniisse
[ ] 1/4 Bund Basilikum
[ ] 2 TL Zitronensaft
[ ] 2 EL Naturjoghurt
[] Salz und Pfeffer
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Ofen-Hahnchen mit Gemuse

Zubereitung

Heize den Backofen auf 200 Grad Umluft vor.

. Wasche den Blumenkohl sowie den Brokkoli und

schneide beides in feine Roschen. Wasche, schile
und schneide die Karotten in feine Scheiben.
Wasche den Rosenkohl. Vermenge alles
miteinander, gebe 1 EL Ol hinzu und wiirze es mit
Salz sowie Pfeffer.

Gebe alles in eine Auflaufform, schiebe es in den
Backofen und backe alles fiir ca. 20 Minuten.

. Wasche danach das Fleisch, schneide dieses in
kleine Stiicke, vermenge es mit dem Ol und gebe es
in die Auflaufform. Backe alles fiir weitere 20
Minuten

Schale die Zwiebel sowie den Knoblauch, schneide
beides klein, gebe es ebenso zu dem Rest und gare

alles fiir 10 Minuten weiter.

Portionen Zeit

2 60 min.

Nihrwerte pro Portion
« 479 Kcal

« 22,6 g Kohlenhydrate
« 49,9 g Eiweil3
« 18,4 g Fett

Zutaten
[] 300 g Hahnchenbrustfilet
[] 150 g Brokkoli
[] 150 g Blumenkohl
[] 100 g Rosenkohl
[] 2 Karotten
[ ] 1 Zwiebel
[] 1 Knoblauchzehe
[ ] 150 g Naturjoghurt
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5. Wasche das Basilikum, hacke es fein und vermenge
es mit dem Joghurt sowie dem Zitronensatft.

6. Richte alles zusammen an.
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[ ] 1 TL Zitronensaft

[ ] 1/4 Bund Basilikum
[ ] 2 EL Kokosél

[ ] Salz und Pfeffer
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Ratatouille mit Lammkoteletts

Zubereitung

Heize den Backofen auf 200 Grad Umluft vor.

. Schale die Zwiebel sowie den Knoblauch und hacke

beides fein. Wasche die Zucchini und schneide
diese in feine Scheiben. Wasche die Paprika sowie
die Tomaten und schneide beides in grobe Wiirfel.
. Vermenge alles miteinander, gebe 3 EL Ol hinein
und wiirze alles mit Salz sowie Pfeffer. Gebe alles
in eine Auflaufform, schiebe diese in den Backofen
und gare alles fiir ca. 30 Minuten. Wende es in der

Zwischenzeit immer wieder einmal.

. Wasche das Fleisch und wiirze es mit Salz sowie

Pfeffer. Erhitze die beschichtete Pfanne, gebe das
restliche Ol und brate das Lamm von beiden Seiten
fiir ca. 3 Minuten goldbraun an.

. Richte das Fleisch mit dem selbstgemachten

Ratatouille an.

Portionen Zeit
2 20 min.

Nahrwerte pro Portion
« 757 Keal

« 28,4 g Kohlenhydrate
. 45,2 g EiweiB
« 59,2 g Fett

Zutaten
[ ] 300 g Lamm-Stielkoteletts
[ ] 1rote Paprika
[ ] 1 gelbe Paprika
[] 1 Zucchini
[] 4 Tomaten
[] 1 Zwiebel
[ ] 2 Knoblauchzehen
[ ] 1/2 Bund Thymian
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5. Wasche das Basilikum, hacke es fein und vermenge
es mit dem Joghurt sowie dem Zitronensaft.

6. Richte alles zusammen an.
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[ ] 1/2 Bund Oregano
[] 1/2 Bund Rosmarin
(] 4 EL Olivenol

[] Salz und Pfeffer
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Gediinsteter Mangold

Zubereitung
Wasche den Mangold sowie die Tomaten und
schneide beides klein.
Schile die Zwiebel sowie den Knoblauch und hacke
beides fein.
Erhitze einen Topf, gebe das Ol hinzu und diinste
alles darin an. Gebe das Wasser hinzu und wiirze
alles mit Salz sowie Pfeffer.
Lasse alles fiir ca. 10 Minuten zugedeckt ziehen

und wiirze es ggf. nochmals mit Salz sowie Pfeffer.

Portionen Zeit
2 20 min.
Nahrwerte pro Portion
« 190 Kcal
« 7,8 g Kohlenhydrate
. 10,2 g Eiweif}
« 9,8 g Fett
Zutaten
[ ] 800 g Mangold
[] 1 Zwiebel
[ ] 4 Tomaten
[] 1 Knoblauchzehe
[ ] 100 ml Wasser
[] 1 EL Butter
[ ] Salz und Pfeffer
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Endivien-Karotten-Salat

Zubereitung

Wasche den Salat und schneide diesen klein.

. Wasche die Karotte, schile diese und reibe diese
grob.

. Wasche den Apfel, schile diesen, entferne die
Kerne und schneide das Fruchtfleisch in grobe
Wiirfel. Vermenge alles miteinander.

. Wasche das Basilikum, hacke dieses fein und
vermenge es mit dem Honig sowie dem Ol und
verteile es auf dem Salat.

. Lasse alles fiir ca. 10 Minuten zugedeckt ziehen

und wiirze es ggf. nochmals mit Salz sowie Pfeffer.

Portionen Zeit

2 20 min.

Nahrwerte pro Portion

« 428 Kcal

« 24,1 g Kohlenhydrate
. 7,3 g Eiweil3

+ 31,6 g Fett

Zutaten
[] 300 g Endiviensalat
[ ] 2 Karotten
[ ] 1 Apfel
[ ] 50 g Walniisse
[] 20 g Basilikum
[ ] 1 EL Honig
[] 2 EL Olivensl
[ ] Salz und Pfeffer
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Brokkolisalat mit Cashewkernen

Zubereitung

Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser, gebe 1 TL
Honig sowie die Cranberries hinzu und lasse diese
fiir ca. 10 Minuten ziehen. Nehme sie heraus und
lasse sie abtropfen sowie abkiihlen.

Wasche den Brokkoli und schneide diesen in feine
Roschen. Schile die Zwiebel und schneide diese in
kleine Streifen.

Wasche den Thymian, hacke diesen fein und
vermenge es mit dem Rest.

. Vermenge den restlichen Honig mit dem Wasser
sowie dem Ol, wiirze alles mit Salz sowie Pfeffer
und verteile es auf dem Salat.

Hacke die Cashewkerne grob. Erhitze eine
beschichtete Pfanne ohne Fett, roste diese darin
goldbraun an, lasse sie abkiihlen und verteile diese

auf dem Salat.

Portionen Zeit

2 20 min.

Nahrwerte pro Portion
« 302 Kcal

« 13,4 g Kohlenhydrate
. 14,9 g EiweiB
e 14,4 g Fett

Zutaten
[] 600 g Brokkoli
[ ] 1 Zwiebel
[] 50 g Cranberries
[ ] 1/4 Bund Thymian
[] 30 g Cashewkerne
[ ] 1 EL Wasser
[] 2 TL Honig
[ ] 1 EL Olivenol
[] Salz und Pfeffer
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Energiekugeln

Zubereitung
Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser, gebe 1 TL
Honig sowie die Cranberries hinzu und lasse diese
fiir ca. 10 Minuten ziehen. Nehme sie heraus und
lasse sie abtropfen sowie abkiihlen.
Halbiere die Orange sowie die Zitrone, presse
beides aus, vermenge es mit den Cranberries und
piiriere alles mit dem Piirierstab fein.
. Vermenge die Masse mit den Haferflocken, den
Manden sowie dem Joghurt zu einer
gleichmiBigen Masse.
Forme daraus kleine Kugeln und wende diese in
den Kokosflocken. Stelle diese ggf. im Kiihlschrank
kalt.

Portionen Zeit
8 30 min.

Nahrwerte pro Portion

« 321 Kcal

« 20,5 g Kohlenhydrate
« 10,6 g Eiweif3

« 20,6 g Fett

1/2 Zitrone
100 g Cranberries

200 g zarte Haferflocken

100 g Naturjoghurt

L]
L]
L]
[] 200 g gemahlene Mandeln
L]
[ 1 60 g Kokosflocken

L]

1 TL Honig
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Hahnchennuggets mit
selbstgemachtem Dip

Zubereitung
Wasche das Fleisch, schneide das in kleine Stiicke
und wiirze es mit Salz sowie Pfeffer. Schlage die
Eier auf, verquirle diese und wende die
Fleischstiicke zuerst in der Eiermasse und dann in
den Haferflocken.
Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe die Butter
hinein und brate die Nuggets von beiden Seiten
goldbraun an.
Schile die Zwiebel und hacke diese fein. Wasche
den Thymian und hacke auch diesen fein.
Vermenge beides mit dem Zitronensaft sowie dem
Naturjoghurt und wiirze alles mit Salz sowie
Pfeffer.
Richte die Hihnchennuggets mit dem

selbstgemachten Dip an.

Portionen Zeit
4 30 min.

Nihrwerte pro Portion
« 278 Kcal

« 19,7 g Kohlenhydrate
. 26,3 g EiweiB
« 9,8 g Fett
Zutaten
[ ] 300 g Hihnchenbrustfilet
[] 100 g kernige Haferflocken
[ ] 2 Hiihnereier
[ ] 150 g Naturjoghurt
[] 1Zwiebel
[] 1 EL Zitronensaft
[ ] 1/4 Bund Thymian
[ ] 1 EL Butter
[] Salzund Pfeffer
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Zubereitung

Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser, gebe 1 TL
Honig sowie die Cranberries hinzu und lasse diese
fiir ca. 10 Minuten ziehen. Nehme sie heraus und
lasse sie abtropfen sowie abkiihlen.

Heize den Backofen auf 160 Grad Umluft vor.
Erhitze einen Topf, schmelze die Butter sowie den
restlichen Honig darin und gebe die Haferflocken
hinzu.

Hacke 50 g der Schokolade sowie die Haselniisse
fein und vermenge diese mit dem Rest.

Lege etwas Backpapier auf ein Backblech, verteile
die Masse darauf und backe diese fiir ca. 20
Minuten goldbraun. Lasse den Teig abkiihlen und
schneide diesen in kleine Riegel.

Lasse die Schokolade im heilen Wasserbad

schmelzen und verteile diese auf den Riegeln.

Portionen Zeit
8 40 min.
Niahrwerte pro Portion

« 418 Kcal
« 34,2 g Kohlenhydrate
. 6,7 g Eiweil3
» 27,5 g Fett

Zutaten
[] 250 g kernige Haferflocken
[] 150 g Butter
[] 5 EL Honig
[] 50 g Cranberries
[] 50 g Haselnusskerne
[] 150 g Zartbitterschokolade
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Haferflockenbrei mit Beeren

Zubereitung
Erhitze einen Topf, gebe das Wasser sowie die
Haferflocken hinein und lasse alles fiir ca. 10
Minuten kocheln. Riihre alles immer wieder um
und wiirze es mit Zimt.
Wasche den Apfel, schile sowie halbiere diesen,
entferne die Kerne und schneide das Fruchtfleisch
klein. Wasche die Erdbeeren und schneide diese in
feine Scheiben.
Verteile das Obst auf dem Haferbrei und vermenge

alles ordentlich miteinander.

Portionen Zeit
2 10 min.
Nahrwerte pro Portion
« 180 Kcal
. 25,1 g Kohlenhydrate

. 7,1 g Eiweil3
3,9 g Fett
Zutaten
[ ] 100 g zarte Haferflocken
[ ] 100 ml Wasser
[ ] 50 g Blaubeeren
[ ] 50 g Erdbeere
[ ] Zimt
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Haferflocken-Cookies

Zubereitung

Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser, gebe 1 TL
Honig sowie die Cranberries hinzu und lasse diese
fiir ca. 10 Minuten ziehen. Nehme sie heraus und
lasse sie abtropfen sowie abkiihlen.

Heize den Backofen auf 180 Grad Umluft vor.

. Vermenge die Butter mit dem restlichen Honig

sowie 1 Ei.

Piiriere die Cranberries sowie die Haferflocken mit
einem Piirierstab fein und vermenge es mit dem
Rest.

Schlage das Ei auf, trenne das Eigelb vom Eiweil
und schlage das EiweiB mit einer Prise Salz steif.
Hacke die Haselniisse, Mandeln sowie die
Schokolade fein und vermenge es mit dem Eiweif3.
Vermenge diese Masse mit der Cranberry-

Haferflocken-Masse.

Portionen Zeit
8 40 min.

Nahrwerte pro Portion

« 275 Kcal

« 18,4 g Kohlenhydrate
. 6,2 g Eiweif}

« 19,3 g Fett

Zutaten
[] 150 g zarte Haferflocken
[ ] 50 g Cranberries
[] 100 g Butter
[ ] 2 EL Honig
[] 2 Hiihnereier
[ ] 30 g Mandeln
[] 50 g Zartbitterschokolade
[ ] 30 g Haselnusskerne

[] salz
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6. Lege etwas Backpapier auf das Backblech, forme
aus dem Teig kleine Platzchen und lege diese auf
das Backpapier. Bepinsele diese mit dem Eigelb

und backe diese fiir ca. 20 Minuten.
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Ofengemiise mit selbstgemachtem
Hummus

B
e

p ,‘-_.g.'_

Zubereitung
Am Vortag die Kichererbsen in der doppelten
Menge Wasser fiir mindestens 12 Stunden - wenn
moglich auch 24 Stunden - einweichen.
Danach das Wasser abgiefen und die Kichererbsen
waschen, da sonst Riickstiande von Giftstoffen
enthalten sein konnen. Erhitze dann einen Topf
mit reichlich Wasser gebe die Kichererbsen hinzu
und lasse diese fiir ca. 1 - 2 Stunden - je nach
Garwunsch- ziehen. Gie3e diese dann durch ein
Sieb und spiile sie nochmals aus.
Schile den Knoblauch und wasche das
Basilikum.Vermenge beides mit den Kichererbsen
sowie den Oliven. Gebe 3 EL des Ols sowie den
Zitronensaft hinzu und piiriere alles mit dem

Piirierstab fein. Wiirze es mit Salz sowie Pfeffer.

Portionen Zeit
2 120 min.

Nahrwerte pro Portion

« 540 Kcal

« 31,7 g Kohlenhydrate
« 12,5 g Eiweil3

« 36,8 g Fett

Zutaten
[] 200 g Kichererbsen
[ ] 50 g griine Oliven
[] 1 Knoblauchzehe
[ ] 1/4 Bund Basilikum
[ ] 2 EL Zitronensaft
[ ] 5 EL Olivensl
[ ] 2 Zwiebeln
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6. Heize den Backofen auf 220 Grad Umluft vor.

7. Schale die Zwiebel und schneide diese in feine
Streifen. Wasche die Paprika und schneide diese in
feine Streifen. Wasche die Zucchini und schneide
diese in feine Scheiben.

8. Gebe das Gemiise in eine Auflaufform, vermenge es
mit dem Ol und wiirze es mit Salz sowie Pfeffer.

9. Schiebe die Auflaufform in den Backofen und backe
alles fiir ca. 30 Minuten.

10. Richte das Gemiise mit dem selbstgemachten

Hummus an.
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[ ] 1rote Paprika

[ ] 1 gelbe Paprika
[] 2 Zucchini

[] Salz und Pfeffer
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Gemuse mit Rote-Bete-Hummus

Zubereitung

Am Vortag die Kichererbsen in der doppelten
Menge Wasser fiir mindestens 12 Stunden - wenn
moglich auch 24 Stunden - einweichen.

Danach das Wasser abgieen und die Kichererbsen
waschen, da sonst Riickstiande von Giftstoffen
enthalten sein konnen. Erhitze dann einen Topf
mit reichlich Wasser gebe die Kichererbsen hinzu
und lasse diese fiir ca. 1 - 2 Stunden - je nach
Garwunsch- ziehen. GieBe diese dann durch ein
Sieb und spiile sie nochmals aus.

Schile den Knoblauch und wasche das Basilikum.
Schile die Rote Bete und schneide diese klein.
Vermenge alles mit den Kichererbsen sowie den
Oliven. Gebe das Ol sowie den Zitronensaft hinzu
und piiriere alles mit dem Piirierstab fein. Wiirze

es mit Salz sowie Pfeffer.

Portionen Zeit
2 120 min.

Nahrwerte pro Portion

« 475 Kcal

« 38,9 g Kohlenhydrate
« 9,6 g Eiweil3

« 26,7 g Fett

Zutaten
[] 200 g Kichererbsen
[] 50 g griine Oliven
[] 1 Knoblauchzehe
[] 1/4 Bund Basilikum
[] 2 EL Zitronensaft
[] 3 EL Olivenol
[] 1rote Paprika
[] 1 gelbe Paprika
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Wasche die Paprika und schneide diese in feine
Streifen. Wasche sowie schile die Karotte und
schneide diese in feine Stifte.

Richte das Gemiise mit dem Rote-Bete-Hummus

an.
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[ ] 1griine Paprika
[ ] 1 Rote Bete
[] 2 Karotten
[ ] Salz und Pfeffer
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Sauerkraut-Kartoffel-Puffer

Zubereitung
Lasse das Sauerkraut abtropfen, driicke es aus und
hacke es grob. Schile die Kartoffeln sowie die
Zwiebel und raspele beides. Schneide den
Schinken klein.

. Vermenge alles mit den Eiern und wiirze es mit

Salz sowie Pfeffer.

Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe Butter
hinein, gebe die Halfte der Masse hinein und brate
diese von beiden Seiten goldbraun an.

Nehme den ersten Puffer hinaus und brate weitere
Puffer.

AT T B L
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Portionen Zeit

2 120 min.

Nahrwerte pro Portion

« 477 Kcal

« 31,9 g Kohlenhydrate
« 28,7 g Eiweil

« 24,7 g Fett

Zutaten

[ ] 300 g Sauerkraut

[ ] 300 g Kartoffeln

[ ] 2 Zwiebeln

[ ] 100 g luftgetrockneter
Schinken

[ ] 2 Hiihnereier

[] 2 EL Butter

[] Salzund Pfeffer
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Schweinefilet mit Salbei und
Kartoffelstampf

2

Zubereitung
Schale die Kartoffeln und viertele diese. Erhitze
einen Topf mit reichlich Wasser sowie einer Prise
Salz, gebe die Kartoffeln hinzu und koche diese fiir
ca. 20 Minuten.
Wasche die Paprika, halbiere diese und entferne
die Kerne. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe 1
EL Butter hinein, brate die Paprikastiicke darin
goldbraun an und wiirze diese mit Salz sowie
Pfeffer.
Wasche das Fleisch. Erhitze eine beschichtete
Pfanne, gebe 1 EL Butter hinzu und brate das
Fleisch von beiden Seiten goldbraun an.
Heize den Backofen auf 100 Grad Umluft vor. Gebe
das Fleisch in eine Auflaufform, fiige die 2 EL
Butter sowie die Salbeiblitter hinzu und lasse es

fiir ca. 10 Minuten im Backofen garen.

\

Portionen Zeit

102

2 50 min.

Nahrwerte pro Portion

« 628 Kcal
« 37,0 g Kohlenhydrate

« 38,3 g Eiweil3
* 34,7 g Fett

Zutaten

[ ] 300 g Schweinefilet
[] 400 g Kartoffeln

[ ] 1rote Paprika

[] 1 gelbe Paprika

[ ] 20 g Salbeiblitter
[] 5 EL Butter

[ ] Muskatnuss

[ ] Salz und Pfeffer
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5. GieBe die Kartoffeln ab, gebe die restliche Butter
hinzu und, stampfe die Kartoffeln klein und wiirze
diese mit Salz sowie Pfeffer. Richte das Fleisch mit

dem Kartoffelstampf an.
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Gebratener Griinkohl mit Spiegelei

Zubereitung

Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe 1 EL Butter
hinein, schlage die Eier nach und nach in die
Pfanne, brate sie auf der Unterseite goldbraun an
und wiirze sie mit Salz sowie Pfeffer.

. Schile die Kartoffel und schneide diese in kleine
Wiirfel. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe 2
EL Butter hinzu und brate diese goldbraun an.
Brate alles fiir ca. 30 Minuten an und wiirze alles
mit Salz sowie Pfeffer.

. Wasche den Griinkohl, schneide diesen klein.
Schile den Knoblauch und hacke diesen fein.
Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe die restliche
Butter hinzu, brate beides darin an und wiirze alles
mit Salz sowie Pfeffer. Losche es mit dem Wasser
ab und lasse es fiir ca. 2 Minuten ziehen.

. Richte den Griinkohl mit den Kartoffelwiirfeln

sowie den Eiern an.

Portionen Zeit
2 50 min.
Niahrwerte pro Portion
« 639 Kcal
« 39,9 g Kohlenhydrate
. 28,0 g EiweiB

« 37,4 g Fett

Zutaten
[ ] 500 g Griinkohl
[ ] 2 Knoblauchzehe
[ ] 400 g Kartoffeln
[] 4 Hithnereier
[] 100 ml Wasser
[] 4 EL Butter
[ ] Salz und Pfeffer
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Kichererbsen-Karotten-Salat

Zubereitung

Am Vortag die Kichererbsen in der doppelten
Menge Wasser fiir mindestens 12 Stunden - wenn
moglich auch 24 Stunden - einweichen.

Danach das Wasser abgiefen und die Kichererbsen
waschen, da sonst Riickstande von Giftstoffen
enthalten sein konnen. Erhitze dann einen Topf
mit reichlich Wasser gebe die Kichererbsen hinzu
und lasse diese fiir ca. 1 - 2 Stunden - je nach

Garwunsch- ziehen. GieB3e diese dann durch ein

Sieb und spiile sie nochmals aus.

Schile die Karotten und schneide diese klein.
Schale die Zwiebel und schneide diese in feine
Streifen. Wasche die Chilischote und hacke diese
fein. Erhitze einen Topf, gebe 1 EL O, die
Karotten, die Zwiebel sowie die Chili hinzu und
diinste alles darin an. Gebe dann die Kichererbsen

hinzu und diinste diese fiir ca. 3 Minuten mit.

o~
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Portionen Zeit

2 120 min.

Nahrwerte pro Portion

« 407 Kcal

« 33,8 g Kohlenhydrate
« 12,0 g EiweiB

« 21,6 g Fett

Zutaten
[ ] 200 g Kichererbsen
[ ] 2 Karotten
[ ] 1 Chilischote
[ ] 1Zwiebel
[ ] 20 g Erdniisse
[ ] 2 EL Olivenol
[ ] 1 TL Zitronensaft
[ ] 1 TL Honig
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4. Hacke die Erdniisse grob, erhitze eine beschichtete [ ] 20 g Minze
Pfanne ohne Fett und brate diese darin goldbraun [ ] Salz und Pfeffer
an.

5. Vermenge das restliche Ol mit dem Zitronensaft
sowie dem Honig. Wasche die Minze, hacke diese
fein und gebe diese hinzu.

6. Verteile das selbstgemachte Dressing auf dem

Gemiise und gebe die Erdniisse darauf.
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Schweinesteak mit scharfen Linsen

Zubereitung

Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser sowie
einer Prise Salz, gebe die Linsen hinzu und koche
alles fiir ca. 30 Minuten. GieBe es dann ab und
lasse es abtropfen.

Schale die Karotten und schneide diese klein.
Schile die Zwiebel und schneide diese in feine
Streifen. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe 1
El Ol hinzu und brate die Karotten sowie die
Zwiebel darin goldbraun an. Wiirze alles mit Salz
sowie Pfeffer.

Schile den Knoblauch und hacke diesen mit der

Chilischote fein und vermenge es mit den Linsen.

Gebe die Karotten sowie die Zwiebeln hinzu und

vermenge alles nochmals ordentlich miteinander.

Portionen Zeit

4 50 min.

Niahrwerte pro Portion
« 494 Kcal

« 26,4 g Kohlenhydrate
. 57,5 g Eiweil3
« 16,5 g Fett

Zutaten
[ ] 600 g Schweinesteak
[] 200 g Linsen
[ ] 3 Knoblauchzehe
[] 2 Karotten
[ ] 2 Zwiebeln
[] 1 Chilischote
[] 2 EL Olivenol
[] Salz und Pfeffer
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4. Wasche das Fleisch, erhitze eine beschichtete
Pfanne, gebe das restliche Ol hinzu, brate das
Fleisch goldbraun an und wiirze es mit Salz sowie

Pfeffer.

5. Richte das Fleisch mit den scharfen Linsen an.
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Hirschgulasch mit
SubBkartoffelpommes

Zubereitung
Schile die Karotte sowie den Sellerie und schneide
beides klein. Schile die Zwiebel sowie den
Knoblauch und hacke beides fein. Wasche den
Thymian, den Oregano sowie den Rosmarin und
hacke alles fein.
Erhitze einen Topf, gebe das Wasser mit einer
Prise Salz hinein und bringe diesen zum Kochen.
Gebe die Karotten, die Hilfte des Selleries, die
Zwiebel, den Knoblauch sowie die Krauter hinzu
und koche alles fiir ca. 1 Stunde.
Wasche das Fleisch und schneide es in grobe
Wiirfel. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe 1
EL Ol hinein und brate das Fleisch von allen Seiten
goldbraun an. Wiirze es dann mit Salz sowie
Pfeffer.

Portionen Zeit
4 120 min.

Nahrwerte pro Portion

« 627 Kcal
. 45,2 g Kohlenhydrate
. 39,3 g EiweiB
* 30,1 g Fett

Zutaten
[ ] 600 g Hirschfleisch
[ ] 2 Karotten
[ ] 2 Zwiebel
[ ] 2 Knoblauchzehen
[ ] 2 Knollensellerie
[ ] 1/2 Bund Thymian
[ ] 1/2 Bund Oregano
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. Wasche die Tomaten und piiriere diese mit einem
Piirierstab fein.

. Piiriere dann das Gemiise fein, gebe es durch das
Sieb und vermenge es mit dem Tomatenpiiree
sowie dem Fleisch. Gebe alles in einen Topf und
lasse es fiir weitere 30 Minuten kocheln. Wiirze es
mit Salz sowie Pfeffer.

. Wasche die StiBkartoffeln ordentlich, schile sie und
schneide alle in gleich groBe Stifte.

. Erhitze den Backofen in der Zwischenzeit auf 200

Grad Umluft. Gebe etwas Backpapier auf ein
Backblech und verteile die Spalten darauf. Verteile
die SiiBkartoffelstifte darauf und traufele das
restliche Ol darauf. Wiirze sie mit Salz sowie Pfeffer
und backe sie fiir ca. 25 Minuten.

. Richte das Hirschgulasch mit den

StiBkartoffelpommes an.

110

[ ] 1/2 Bund Rosmarin
[ ] 11Wasser

[ ] 4 Tomaten

[ ] 600 g SiiBkartoffeln
[ ] 4 EL Butter

[ ] 2 EL Olivensl

[] Salz und Pfeffer
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Kabeljau mit gediinsteten Tomaten

Zubereitung

Wasche den Fisch, erhitze eine beschichtete
Pfanne, gebe 1 EL Butter hinzu und brate den Fisch
von beiden Seiten goldbraun an. Wiirze es mit Salz
sowie Pfeffer

. Wasche die Tomaten und halbiere diese. Schile die
Zwiebel und schneide diese in feine Spalten.
Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe das
restliche Ol hinein und diinste die Tomaten sowie
die Zwiebel darin an.

. Halbiere die Oliven, gebe diese zu der Tomaten-
Zwiebel-Masse und wiirze alles mit Salz sowie
Pfeffer.

. Richte die Tomaten-Oliven-Masse mit dem Fisch

an.

Portionen Zeit
2 20 min.

Nahrwerte pro Portion

« 346 Kcal
« 5,5 g Kohlenhydrate
. 28,8 g Eiweil3
« 21,5 g Fett
Zutaten
[1 300 g Kabeljaufilet
[ ] 200 g Kirschtomaten
[] 100 g griine Oliven
[ ] 1Zwiebel
[] 2 EL Butter
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Gratinierte Tomaten mit Makrelen

Zubereitung

Wasche den Fisch, erhitze eine beschichtete
Pfanne, gebe 1 EL Ol hinzu und brate den Fisch

von beiden Seiten goldbraun an. Wiirze es mit Salz

sowie Pfeffer.

. Wasche die Tomaten, halbiere diese und wiirze sie
mit Salz sowie Pfeffer. Schneide die Mozzarella in
kleine Wiirfel und verteile diese auf den Tomaten.
Heize den Backofen auf 200 Grad Umluft vor, lege
etwas Backpapier auf ein Backblech und verteile
die Tomaten darauf. Schiebe diese in den Backofen
und backe diese fiir ca. 10 Minuten.

3. Richte den Fisch mit den gratinierten Tomaten an.

Wasche den Rucola, halbiere die Oliven und

verteile beides tiber den Rest.

Portionen Zeit
2 20 min.
Niahrwerte pro Portion
« 526 Kcal
« 3,3 g Kohlenhydrate
. 34,5 g Eiweil3
e 42,2 g Fett

Zutaten
[] 300 g Makrelenfilet
[] 2 Tomaten
[] 20 g schwarze Oliven
[ ] 100 g Rucola
[] 50 g Mozzarella
[] 2 EL Olivenol
[] Salz und Pfeffer
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Quinoa-Salat mit Spargel und
Mangold

Zubereitung
Erhitze einen Topf, gebe 300 ml Wasser hinzu und
bringe es zum Kochen. Wasche den Quinoa, gebe
diesen hinzu und gare ihn fiir ca. 25 Minuten. Gebe
den Quinoa in ein Sieb, lasse diesen abtropfen
sowie abkiihlen.
Wasche den Spargel und schneide die Enden
ab.Wasche den Mangold sowie die Tomate und
schneide beides klein. Schile die Zwiebel sowie
den Knoblauch und hake beides fein.
Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe 1 EL Ol
hinein und brate den Spargel von allen Seiten
goldbraun an. Gebe dann den Mangold, die
Tomate, den Knoblauch sowie die Zwiebel hinzu,
diinste es fiir 2 Minuten mit und wiirze es mit Salz

sowie Pfeffer.

Portionen Zeit

2 20 min.

Nihrwerte pro Portion
« 523 Kcal
« 38,7 g Kohlenhydrate
. 25,4 g EiweiB
« 27,7 g Fett

Zutaten
[ ] 100 g Quinoa
[] 200 g griiner Spargel
[ ] 200 g Mangold
[ ] 1Zwiebel
[ ] 1 Knoblauchzehe
[] 50 g Basilikum
[ ] 4 Hithnereier
[ ] 1 Tomate
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. Vermenge alles miteinander.

. Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser, gebe die
Eier hinzu und koche diese fiir ca. 10 Minuten.
Nehme diese heraus, schrecke sowie pelle sie ab
und halbiere sie.

. Wasche das Basilikum, hacke es fein und vermenge
es mit dem restlichen Ol.

. Verteile das selbstgemachte Dressing auf dem

Gemiise und richte alles mit den Eiern an.

[] 2 EL Olivenol
[ ] Salz und Pfeffer
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Algen Salat mit Jakobsmuscheln

Zubereitung

Wasche die Algen, erhitze einen Topf mit reichlich
Wasser, koche sie fiir 30 Sekunden, nehme sie

heraus und schrecke sie ab.

. Wasche die Salate und schneide sie klein. Wasche

den Chili und hacke diesen fein.

. Schile den Ingwer und schneide diesen fein.
Wasche die Minze und hacke diese fein. Vermenge
alles miteinander.

. Vermenge 1 EL Ol mit dem Wasser, dem
Zitronensaft sowie dem Honig und wiirze es mit
Salz sowie Pfeffer. Verteile es auf dem Salat.

. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe das
restliche Ol hinzu und brate die Muscheln
goldbraun darin an. Wiirze sie mit Salz sowie

Pfeffer und verteile diese auf dem Salat

Portionen Zeit

2 20 min.

Nahrwerte pro Portion

« 258 Kcal

« 15,9 g Kohlenhydrate
« 14,0 g Eiweif3

. 15,3 g Fett

Zutaten
[ ] 200 g Wakame Algen
[] 100 g Eisbergsalat
[] 100 g Feldsalat
[ ] 1 Chilischote
[ ] 50 g Minze
[ ] 20 g Ingwer
[ ] 100 g Jakobsmuscheln
[ ] 1 EL Wasser
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[ ] 2 EL Olivenol

[ ] 1TL Zitronensaft
[ ] 1 TL Honig

[] Salz und Pfeffer
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Salat mit Jakobsmuscheln und
Ananas

Zubereitung
Wasche die Salate und schneide diese klein.
. Wasche den Apfel, schile diesen, entferne die
Kerne und schneide diesen in grobe Wiirfel.

. Schile die Ananas und schneide diese in grobe

Wiirfel. Wasche die Minze und hacke diese fein.

. Vermenge alles miteinander.

5. Vermenge das Wasser mit dem Ol und wiirze es

mit Salz sowie Pfeffer. Verteile es auf dem Salat
und verriihre alles ordentlich miteinander.
. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe das

restliche Ol hinzu und brate die Muscheln

goldbraun an. Wiirze sie mit Salz sowie Pfeffer und

verteile diese auf dem Salat.

Portionen Zeit
2 20 min.

Niahrwerte pro Portion

« 341 Kcal
. 26,7 g Kohlenhydrate
. 20,9 g Eiweil3

15,7 g Fett

Zutaten
[ ] 200 g Feldsalat
[ ] 100 g Eisbergsalat
[ ] 200 g Jakobsmuscheln
[ ] 1Apfel
[ ] 1/2 Ananas
[ ] 50 g Minze
[ ] 2 EL Olivenol
[] 1 EL Wasser
[ ] Salz und Pfeffer
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Kaffee-Joghurt-Shake

Zubereitung

Erhitze das Wasser, gebe den Kaffee in einen
Filterbeutel und gieBe das gebriihte Wasser
dariiber.

. Lasse den Kaffee kalt werden und vermenge diesen

mit dem Joghurt sowie dem Honig.

3. Wiirze es je nach Bedarf mit Zimt.

. Gebe je nach Belieben Eiswiirfel hinzu.

Portionen Zeit
2 10 min.

Nahrwerte pro Portion

« 104 Kcal
. 13,7 g Kohlenhydrate
. 7,0 g Eiweif
« 1,9 g Fett
Zutaten
[] 2-3 EL Kaffee
[] 750 ml Wasser
[] 250 g Naturjoghurt
[ ] 1 EL Honig
[ Zimt
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Macadamia-Lachsforelle

Zubereitung

Heize den Backofen auf 160 Grad Umluft vor.

. Wasche den Fisch. Lege etwas Backpapier auf ein
Backblech und lege den Fisch darauf.

. Hacke die Niisse fein. Wasche den Thymian und
hacke diesen fein. Presse die Zitrone aus und reibe
die Schale ab. Vermenge alles mit 1 EL Olivenol
und wiirze es mit Salz sowie Pfeffer.

. Verteile die Macadamia-Masse auf dem Fisch,
schiebe diesen in den Backofen und backe ihn fiir

ca. 15 Minuten.

. Wasche den Salat sowie die Tomaten und halbiere

diese. Vermenge das restliche Ol mit dem Wasser
und wiirze es mit Salz sowie Pfeffer. Verteile es auf
dem Salat und verriihre alles ordentlich

miteinander.

. Richte den Fisch mit dem Salat an.

Portionen Zeit
2 30 min.

Nahrwerte pro Portion

« 417 Kcal

« 3,2 g Kohlenhydrate
« 33,5 g Eiweil3

« 20,3 g Fett

Zutaten
[ ] 300 g Lachsforellenfilet
[ ] 30 g Macadamia
[] 1/4 Zitrone
[ ] 200 g Feldsalat
[] 100 g Kirschtomaten
[] 50 g Thymian
[ ] 1 EL Wasser
[ ] 2 EL Olivenol
[] Salz und Pfeffer
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Rote Bete-Rucola-Salat

Zubereitung
Wasche die rote Bete. Erhitze einen Topf mit
reichlich Wasser, sowie einer Prise Salz und dem
Kiimmel. Koche die rote Bete fiir ca. 40 Minuten.
Nehme sie dann heraus, gief3e sie ab, schale diese
und lasse sie abkiihlen.
Wasche den Rucola und schneide die rote Bete in
feine Wiirfel. Vermenge 1 EL Ol mit dem Wasser,
dem Honig sowie dem Zitronensaft und wiirze es
mit Salz sowie Pfeffer. Verteile das selbstgemachte
Dressing auf dem Salat und verriihre alles
ordentlich miteinander.
Schneide den Mozzarella klein und verteile diesen
gemeinsam mit den Mandeln sowie den

Paraniissen dartiber.

Portionen Zeit

4 50 min.

Nahrwerte pro Portion

« 416 Kcal

« 22,0 g Kohlenhydrate
. 14,9 g Eiweil

« 28,3 g Fett

Zutaten
[ ] 2 Rote Bete
[ ] 400 g Rucola
[ ] 100 g Mozzarella
[ ] 50 g Mandeln
[ ] 50 g Paraniisse
[] 1 TL Kreuzkiimmel
[ ] 1 EL Zitronensaft
[ ] 1 TL Honig
[ ] 2 EL Olivenol
[ ] 1 EL Wasser
[ ] Salz und Pfeffer
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Selbstgemachtes Nuss-Miisli

Zubereitung

Heize den Backofen auf 150 Grad Umluft vor. Lege
etwas Backpapier auf das Backblech.

Erhitze einen Topf, gebe die Butter hinzu und
schmelze diese. Vermenge alle Zutaten mit der
Butter, verteile die Masse auf einem Backblech und
backe alles fiir ca. 35 Minuten.

Lasse die Masse kalt werden und vermenge sie mit

dem Joghurt.

Portionen Zeit

4 50 min.

Nahrwerte pro Portion

« 504 Kcal

« 40,3 g Kohlenhydrate
« 13,0 g EiweiB

e 41,0 g Fett

Zutaten
[ ] 100 g kernige Haferflocken
[ ] 100 g zarte Haferflocken
[ ] 50 g Paraniisse
[ ] 50 g Cashewkerne
[ ] 50 g Haselniisse
[ ] 50 g Kokosflocken
[ ] 2 EL Wasser
[ ] 2 EL Honig
[ ] 2 EL Butter
[ ] 200 g Naturjoghurt
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Lakritz-Ingwer-Tee

Zubereitung
1. Erhitze einen Topf, gebe das Wasser hinein und
l6se die Lakritze darin auf.
2. Schile den Ingwer und schneide diesen in feine
Scheiben. Gebe diesen zu dem Rest und lasse alles

fiir ca. 10 Minuten ziehen.

Portionen Zeit
4 20 min.

Nahrwerte pro Portion

« 97 Kcal
« 22 4 g Kohlenhydrate
. 1,1 g Eiweil3
» 0,1 g Fett
Zutaten
[] 100 g Lakritz
[ ] 50 g Ingwer
[ ] 1 Liter Wasser
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Frischer Fruchtsalat

Zubereitung

Schale die Ananas und schneide diese in feine
Wiirfel. Schile die Bananen sowie die Kiwi und
schneide beides in feine Scheiben. Wasche die

Erdbeeren und schneide diese fein. Schile die

Litschi. Wasche die Himbeeren sowie Blaubeeren.

Vermenge alles ordentlich mit dem Honig sowie

dem Zitronensaft.

Portionen Zeit
2 10 min.

Nahrwerte pro Portion

« 407 Kcal
« 80,7 g Kohlenhydrate
. 5,2 g Eiweil3
2,0 g Fett

Zutaten
[] 1 Ananas
[ ] 2 Bananen
[] 1 Kiwi
[] 50 g Blaubeeren
[ ] 50 g Himbeeren
[] 100 g Erdbeeren
[] 100 g Litschi
[] 1 EL Zitronensaft
[] 1 TL Honig
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Gebratene Leber mit Kartoffelstampf

Zubereitung

1. Schile die Kartoffel und schneide diese in grobe
Wiirfel. Wasche sowie schile die Apfel, halbiere
diese, entferne die Kerne und schneide das
Fruchtfleisch in grobe Wiirfel.

2. FErhitze einen Topf mit reichlich Wasser sowie
einer Prise Salz, gebe die Kartoffel- sowie
Apfelstiicke hinzu und koche alles fiir ca. 15
Minuten.

3. Schile die Zwiebel und schneide diese in feine
Ringe. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe 1 EL
Butter hinzu, brate die Zwiebeln goldbraun an und
wiirze diese mit Salz.

4. GieBe die Kartoffel-Apfel-Mischung ab, gebe 1 EL
Butter hinzu, wiirze diese mit Salz, Pfeffer sowie
Muskatnuss und stampfe alles klein.

5. Wasche den Thymian sowie den Salbei.

Portionen Zeit
2 40 min.
Niahrwerte pro Portion
« 772 Kcal
« 72,0 g Kohlenhydrate
. 38,7 g EiweiB
35,7 g Fett
Zutaten
[] 300 g Rinderleber
[1 500 g Kartoffeln
[] 200 g Apfel
[] 3 Zwiebeln
[ ] 50 g Thymian
[] 10 g Salbei
[] 3 EL Butter
[] Muskatnuss
[ ] Salzund Pfeffer
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6. Wasche die Leber und schneide diese in grobe
Scheiben. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe
die restliche Butter hinein und brate die Leber von
beiden Seiten goldbraun an. Gebe den Salbei sowie
den Thymian hinzu und lasse es mitziehen. Wiirze
es dann mit Salz sowie Pfeffer.

7. Richte die Leber mit dem Kartoffelstampf an.
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Bisonfilet mit frischem Salat

Zubereitung

Wasche den Salat sowie die Tomaten und schneide
beides klein. Wasche die Paprika und schneide
diese in feine Streifen. Schile die Zwiebel und
schneide diese in feine Ringe. Vermenge alles
miteinander.

. Vermenge 1 EL Ol mit dem Wasser und wiirze es
mit Salz sowie Pfeffer. Verteile es auf dem Salat
und verriihre alles ordentlich miteinander.

Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe das
restliche Ol hinzu und brate das Fleisch von beiden
Seiten goldbraun an. Wiirze es dann mit Salz sowie
Pfeffer.

Richte das Fleisch mit dem Salat an.

Portionen Zeit
2 20 min.

Nahrwerte pro Portion

« 450 Kcal

« 5,7 g Kohlenhydrate
. 33,7 g EiweiB

« 18,7 g Fett

Zutaten
[] 300 g Bisonfilet
[] 200 g Eisbergsalat
[] 2 Tomaten
[1 1 gelbe Paprika
[] 1 Zwiebel
[] 1 EL Wasser
[] 2 EL Olivenol
[] Salz und Pfeffer
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Hering-Gemiise-Salat

R

Zubereitung

Wasche die rote Bete. Erhitze einen Topf mit

reichlich Wasser, sowie einer Prise Salz und dem
Kiimmel. Koche die rote Bete fiir ca. 40 Minuten.
Nehme sie dann heraus, gieBe sie ab, schile diese

und lasse sie abkiihlen.

. Schale die Kartoffel sowie die Karotten und

schneide beide klein. Erhitze einen Topf mit
reichlich Wasser sowie einer Prise Salz und koche
die Kartoffeln fiir ca. 20 Minuten. Gebe die
Karotten nach 5 Minuten hinzu und koche diese
mit.

. Erhitze einen Topf, gebe das Ei hinein und koche
es fur ca. 10 Minuten. Nehme das Ei dann heraus,
schrecke es ab, lasse es abkiihlen und schneide es
in feine Wiirfel.

. Wasche den Thymian und hacke diesen fein.

Portionen Zeit
4 50 min.

Nahrwerte pro Portion

« 401 Kcal

« 33,5 g Kohlenhydrate
« 19,9 g EiweiB

« 19,8 g Fett

Zutaten
[ ] 300 g Heringsfilet
[ ] 500 g Kartoffeln
[ ] 200 g Karotten
[ ] 1Zwiebel
[ ] 1rote Bete
[ ] 1 Hiihnerei
[ ] 1/4 Bund Thymian
[] 2 EL Olivendl
[ ] Salz und Pfeffer
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5. Vermenge 1 EL Ol mit dem Rest und wiirze es mit
Salz sowie Pfeffer.

6. Wasche den Fisch, erhitze eine beschichtete
Pfanne, gebe das restliche Ol hinzu und brate den
Fisch von beiden Seiten goldbraun an. Wiirze
diesen mit Salz sowie Pfeffer.

7. Schneide den Fisch in kleine Stiicke und vermenge

diesen mit dem Salat.
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5. Vermenge das Ol mit dem Rest und wiirze es mit

129

Krabben-Salat

Zubereitung Portionen Zeit
Schale den Sellerie und schneide diesen in feine 2 20 min.

Streifen. Nihrwerte pro Portion

. Wasche den Apfel, schile diesen, entferne die . 335 Kcal

Kerne und schneide das Fruchtfleisch in feine . 19,6 g Kohlenhydrate

Spalten. « 34,1 g Eiwei

Halbiere die Avocado, entferne den Kern und . 10,0 g Fett

schneide das Fruchtfleisch in kleine Wiirfel.
Zutaten

[] 300 g Krabben

[ ] 2 Knollensellerie
[ ] 1 Apfel

[ ] 1 Avocado

[] 1/2 Bund Thymian
[] 1 EL Wasser

[] 1 EL Olivenol

[ ] Salz und Pfeffer

. Wasche den Thymian und hacke diesen fein.

Salz sowie Pfeffer.
. Wasche die Krabben, schneide sie klein und

vermenge es mit dem Gemiise.


http://www.simple-sixpack.com

130

Gratinierte Austern

Zubereitung Portionen Zeit
Heize den Backofen auf 160 Grad Umluft vor. Lege 2 20 min.
etwas Backpapier auf ein Backblech. Nihrwerte pro Portion
Lose die Austern und giefe das Wasser durch ein . 272 Kcal
Sieb. Wasche das Austernfleisch sowie die Schale. . 7,8 g Kohlenhydrate

Erhitze einen Topf mit dem Ol, gebe den Spinat

222 g Eiweif}

hinzu und diinste diesen kurz an. Fiige das . 14,8 g Fett
Austernwasser sowie die Austern hinzu und wiirze Zutaten
alles mit Salz sowie Pfeffer. [] 300 g Austern

. Verteile die Masse in den Austerschalen. Reibe die [] 300 g Blattspinat
Mozzarella, gebe es auf den Rest und verteile es auf [] 50 g Mozzarella

dem Backblech. Backe alles fiir ca. 2 Minuten. [] 1 EL Olivendl
[] Salz und Pfeffer
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Kabeljau mit Brokkoli

Zubereitung

Wasche den Brokkoli, schneide diesen in feine
Roschen. Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser
sowie einer Prise Salz, gebe den Brokkoli hinzu
und lasse diesen fiir ca. 2 Minuten kocheln. Nehme
diesen dann heraus und lasse diesen abtropfen
Erhitze eine beschichtete Pfanne ohne Fett und
roste die Mandeln darin goldbraun an.

Erhitze einen Topf, gebe 1 EL Butter hinzu,
schmelze sie und verteile diese gemeinsam mit den
Mandeln auf dem Brokkoli.

Wasche den Fisch, erhitze eine beschichtete
Pfanne, gebe die restliche Butter hinzu und brate
den Fisch darin goldbraun an. Wiirze ihn mit Salz
sowie Pfeffer.

Richte den Fisch mit dem Brokkoli an.

Portionen Zeit
2 20 min.

Nahrwerte pro Portion

« 498 Kcal
« 8,1 g Kohlenhydrate
« 38,2 g Eiweif3
e 32,6 g Fett
Zutaten
[] 300 g Kabeljaufilet
[] 500 g Brokkoli
[] 50 g Mandelblattchen
[] 2 EL Butter
[] Salz und Pfeffer
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Lowenzahnsalat

Zubereitung

1. Wasche den Lowenzahn.

2. Vermenge den Honig mit dem Olivenol und wiirze
es mit Salz sowie Pfeffer. Gebe es auf den
Lowenzahn und verriihre es ordentlich
miteinander.

3. Hacke die Pistazien klein und verteile diese auf

dem Salat.

Portionen Zeit

2 10 min.

Nahrwerte pro Portion
« 386 Kcal
« 32,1 g Kohlenhydrate

. 12,2 g Eiweil3
« 21,5 g Fett
Zutaten
[ ] 600 g Lowenzahnblatter
[] 100 g Pistazien
[ ] 1 TL Honig
[] 1 EL Olivenol
[ ] Salzund Pfeffer
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Avocado-Kartoffel-Salat

Zubereitung

Schale die Kartoffel und schneide diese in grobe
Wiirfel. Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser
sowie einer Prise Salz und koche die Kartoffeln fiir
ca. 20 Minuten. Lasse diese abtropfen und
abkiihlen.

. Wasche den Lowenzahn. Wasche die Tomaten und

halbiere diese. Halbiere die Avocado, entferne den
Kern und schneide das Fruchtfleisch in kleine
Wiirfel. Wasche den Thymian und hacke diesen

fein.

3. Vermenge alles miteinander.

. Vermenge das Ol mit dem Wasser sowie dem
Zitronensaft und wiirze es mit Salz sowie Pfeffer.
. Verteile das selbstgemachte Dressing auf dem

Salat.

Portionen Zeit
2 30 min.

Nahrwerte pro Portion

« 422 Kcal

« 40,6 g Kohlenhydrate
. 6,6 g Eiweif3

« 22,4 g Fett

Zutaten
[ ] 400 g Kartoffeln
[] 100 g Kirschtomaten
[ ] 50 g Lowenzahnblitter
[] 1 Avocado
[ ] 1/4 Bund Thymian
[] 1 EL Zitronensaft
[] 1 EL Wasser
[] 1 EL Olivenol
[] Salz und Pfeffer
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Rote Bete Risotto

Zubereitung

Wasche die Rote Bete. Erhitze einen Topf mit
reichlich Wasser, sowie einer Prise Salz und dem
Kiimmel. Koche die rote Bete fiir ca. 40 Minuten.
Nehme sie dann heraus, gief3e sie ab, schale diese
und lasse sie abkiihlen. Schneide sie dann in feine
Wiirfel.

. Erhitze einen Topf, gebe 1 EL Ol hinein und diinste
den Reis darin an. Schile den Knoblauch und
hacke diesen fein. Wasche das Basilikum und
hacke es fein. Gebe beides gemeinsam mit dem
Wasser zu dem Reis und lasse alles fiir ca. 20

Minuten kochen.

. Erhitze eine beschichtete Pfanne ohne Fett und

roste die Mandeln darin goldbraun an. Schneide
den Mozzarella Kklein.
. Vermenge den Reis mit der rote Bete und wiirze es

mit Salz sowie Pfeffer.

. Verteile den Mozzarella sowie die Mandeln darauf.

Portionen Zeit

2 60 min.

Nahrwerte pro Portion
« 627 Kcal

« 94,5 g Kohlenhydrate
. 17,2 g Eiweif3
« 19,3 g Fett

Zutaten
[ ] 200 g Risottoreis
[] 1 Rote Bete
[ ] 1 Knoblauchzehe
[ ] 20 g Mandelblattchen
[ ] 1/2 Bund Basilikum
[] 50 g Mozzarella
[ ] 700 ml Wasser
[] 1 EL Olivenol
[ ] Salz und Pfeffer
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Reis-Gefliigelsalat

Zubereitung
Wasche die Chilischote und hacke diese fein.

Vermenge diese mit dem Honig sowie dem

Zitronensaft und wiirze es mit Salz sowie Pfeffer..
Wasche das Fleisch, schneide es klein und
vermenge es mit der Marinade. Stelle es fiir ca. 60
Minuten kalt.

. Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser sowie
einer Prise Salz, gebe den Reis hinzu und koche
diesen fiir ca. 10 Minuten. GieBe diesen dann ab
und lasse ihn abkiihlen.

. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe 1 EL Ol
hinein und brate das Fleisch goldbraun an.

. Schale die Zwiebel sowie den Ingwer und schneide
beides klein. Wasche die Paprika und schneide
diese in feine Streifen. Wasche den Rucola.

Vermenge das Gemiise miteinander.

/ 41“"5

Portionen Zeit
2 60 min.

Nihrwerte pro Portion

« 697 Kcal

« 84,8 g Kohlenhydrate
. 44,6 g Eiwei

« 17,9 g Fett

Zutaten
[ ] 200 g Naturreis
[ ] 300 g Hihnchenbrustfilet
[] 1 Chilischote
[ ] 20 g Ingwer
[] 1 Zwiebel
[ ] 50 g Rucola
[ ] 1rote Paprika
[ ] 1 TL Honig
[] 1 EL Zitronensaft
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5. Vermenge das Ol mit dem Wasser und wiirze es mit
Salz sowie Pfeffer. Verteile es auf dem Salat.

6. Gebe das Fleisch sowie den Reis auf das Gemiise,
vermenge alles ordentlich miteinander und wiirze

es mit Salz sowie Pfeffer.

[ ] 1 EL Wasser
[] 2 EL Olivenol
[ ] Salz und Pfeffer
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