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WICHTIG: Menschen, die ein erhohtes Risiko fuir eine Salmonellenvergiftung
haben (dltere Menschen, schwangere Frauen, kleine Kinder und Menschen, die
an Immunschwachekrankheiten leiden usw..), sollten ihren Arzt konsultieren,
bevor sie rohe Eier essen. Generell ist es jedem empfohlen vor dem Beginn der
Paleodidt einen Arzt zu konsultieren.
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MaBeinheiten

1 Tasse = 240ml
15 Tasse = 120ml
253 Tasse = 160ml

V4 Tasse = 60ml
% Tasse = 180ml
1 Teeloffel = 5ml

1 Essloffel = 15ml



Fleisch
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Lammspielle mit Paprika

Flir 2 Personen

6 Holzspiel3e, 30 Minuten in kaltes 2 EL Olivenol

Wasser eingelegt 1 TL Apfelessig
230g gewiirfeltes Lamm 14 TL Salz (optional)
1 griine Paprika, gewdirfelt 1 Prise Pfeffer
Zubereitung

1 Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius oder einen Barbecue-Grill auf
hohe Hitze vorheizen. Olivendl, Apfelessig, Salz und Pfeffer in eine
kleine Schiissel geben und gut vermischen.

2 Gewdrfeltes Lamm abwechselnd mit gewirfelter Paprika auf die
Spiel3e stecken. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und
mit der Olivendl-Mischung bedecken.

3 Im Backofen 30-40 Minuten backen oder auf einem Barbecue-Grill
5-6 Minuten pro Seite grillen. Servieren.
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Marokkanisches Lamm
mit Patissons

Fuir 4 Personen

500g gewdirfeltes Lamm 6 gelbe Patissons, halbiert
1ELOI 1 Zitrone, ausgepresst

3 Tassen Hiihner- oder Gemiisebriihe 1 EL Honig

1 EL gemahlener Zimt %4 Tasse entkernte, getrocknete
3 Tassen gewdirfelter Kirbis Pflaumen

1 Zwiebel, geschnitten 1 Prise Salz und Pfeffer (optional)
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Zubereitung

1
2

Ol und gewiirfeltes Lamm in einer Pfanne bei hoher Hitze braten, bis
das Fleisch gebraunt ist.

Briihe und Zimt hinzufligen. Bedecken, Hitze reduzieren und 40 Mi-
nuten kocheln.

Kirbis, Patissons, Zwiebeln, Zitronensaft und Honig hinzuftigen,
bedecken und weitere 30 Minuten kocheln, bis das Gemiise gar ist.
Getrocknete Pflaumen, Salz und Pfeffer hinzufligen und 5 Minuten
kochen. Etwas abkiihlen lassen. Servieren.

Lamm mit Tomaten

Fuir 4 Personen

2ELOI 14 TL Kimmelsamen

5009 gewiirfeltes Lamm 14 Tasse Paprikapulver

1 groB3e Zwiebel, diinn geschnitten 800g Dose gewiirfelte Tomaten oder 4
3 Knoblauchzehen, fein gehackt Tassen gewdirfelte frische Tomaten
Zubereitung

1
2

1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und Lamm bei hoher Hitze braunen.
Beim Braten entstandenen Saft aufbewahren.

Lammfleisch aus der Pfanne nehmen und 1 EL O, Zwiebeln und
Knoblauch in die Pfanne geben. Bei mittlerer Hitze 5 Minuten braten,
bis die Zwiebeln weich sind. Kimmelsamen und Paprika hinzufligen
und 30 Sekunden unter Riihren braten.
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Gewiirfelte Tomaten und Lamm hinzufligen, bedecken und 1 Stunde
kodcheln, bis das Fleisch zart und die Sauce angedickt ist. Etwas Wasser
hinzufligen, falls die Sauce zu trocken wird. Servieren.

Rindfleisch mit Pilzen

Fiir 3 Personen

280g geschnittenes, mageres Rind-
fleisch

6 Tassen geschnittene Pilze

1 gewlirfelte Zwiebel

2 Knoblauchzehen

13 Tasse Balsamico-Essig

1 Y4 EL Paprikapulver (mild)

2 TL mexikanisches Chilipulver L
Gemahlener Pfeffer 1 Kopf Blattsalat
6 Spargelstangen 15 Tasse Tomaten
Zubereitung

1 Pilze und Balsamico-Essig in eine Schiissel geben und marinieren,
wahrend das restliche Gericht zubereitet wird.

2 Pfanne erhitzen. Zwiebelwiifel und Knoblauch in etwas Ol braten, bis
sie weich sind. Gehacktes Fleisch hinzufligen und braten, bis das
Fleisch gebrdunt ist. Paprika, mexikanisches Chilipulver und Pfeffer
einrlhren.

3 Pilze und Balsamico-Essig hinzufiigen und umrihren. Bedecken und
10-15 Minuten kocheln, bis das Rindfleisch zart ist. Spargel 5 Minuten
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in Wasser dlinsten. Rindfleisch und Pilze mit einem Spargel-Tomaten-
Blattsalat servieren.

Rindfleisch mit Zucchini

Fiir 2 Personen
280g Rindfleisch, in Streifen geschnit- Y2 TL Salz (optional)

ten 1TL gemahlener Pfeffer
1ELOI 13 Tasse Wasser
1 Zwiebel, fein gehackt 4 kleine Zucchini, quer in kleine Stiicke
2 Knoblauchzehen, fein gehackt geschnitten
4 Tomaten, gehackt 1 rote Paprika, gewdrfelt
Zubereitung

1 Olin einer Pfanne erhitzen und Rindfleischstreifen braten, bis sie auf
allen Seiten gebraunt sind.

2 Zwiebeln, Knoblauch, Tomaten, Wasser, Salz und Pfeffer hinzufiigen.
Bedecken und 1 Stunde lang kocheln. RegelmaBig kontrollieren, dass
die Mischung nicht zu trocken wird. Wenn nétig Wasser hinzufiigen.

3 Zucchini- und Paprikastlicke einriihren und 20 Minuten lang kocheln.
Servieren.
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Rindsrouladen

Fuir 1 Person

1 Filetsteak — diinn 1 kleine Karotte

14 TL geriebene Senfkérner 1 kleine Zwiebel

1 Speckauge Ol

14 kleine Essiggurke 1 TL Pfeilwurzmehl
Zubereitung

1

Das Steak mit einem Fleischklopfer klopfen, bis es ca. T cm dickiist. Je
dicker das Steak ist, desto schwerer lasst es sich einrollen. Steak auf
einer Seite mit etwas Senf bestreichen.

Speckauge, Essiggurke, Karotte und Zwiebel auf ein Ende des Steaks
legen. Das Steak so eng wie moglich zusammenrollen, damit die
Fillung gut umschlossen ist. Roulade mit Zahnstochern zusammen-
halten.

Steak-Rolle mit einer groBziigigen Menge Ol in eine erhitzte Pfanne
geben und braten, bis die Rolle gut gebrdunt ist (nicht nur leicht
gebraunt, sondern dunkelbraun!). Bei diesem Schritt entwickeln sich
die Aromen, daher muss das Fleisch gut gekocht sein, was rund 20
Minuten dauert.

Sobald das Fleisch gebrédunt ist, Giberschiissiges Ol abgieBen und
geniigend Wasser hinzufiigen, um die Roulade zu diinsten (sie darf
nicht kochen!). Mindestens eine Stunde kdcheln, bis das Fleisch zart
ist. Die Sauce kann nach Wunsch mit etwas Pfeilwurzmehl angedickt
werden. Roulade mit Sauce und gediinstetem Gemiise oder Salat
servieren.




Satay aus Rindfleisch

Flir 4 Personen

5009 Rindfleisch, in Streifen Satay Sauce
1 Brokkolirdschen, in mundgerechte 1 kleine weil3e Zwiebel, gerieben
Stlicke geschnitten 2 Knoblauchzehen, gerieben
2 Karotten, in dliinne Streifen 1 EL Ol
geschnitten 3 EL Mandelbutter
1ELOI 23 Tasse Kokosmilch
Chiliflocken
Zubereitung

1 Eine gro3e Pfanne auf mittlere Hitze vorheizen. Das Rindfleisch in 1
EL Ol 4-5 Minuten braten, bis es gebriunt ist. Rind auf einen Teller
legen.

2 Fir die Mandel-Satay-Sauce, Ol, Zwiebeln und Knoblauch in die
Pfanne geben und 5 Minuten braten, bis alles leicht gebraunt sind.

3 Mandelbutter und Kokosmilch hinzufligen und standig riihren, bis
die Sauce eingedickt ist. Von der Hitze nehmen und gewtinschte
Menge Chiliflocken einriihren. Leicht abkiihlen lassen und tGberschis-
siges Ol abgieRen.

4 Rind, Brokkolirdschen und Karottenstreifen mit der Sauce vermischen.
Bei niedriger Hitze 5 Minuten lang unter Rihren braten. Servieren.
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Pfeffersteak

Fuir 4 Personen

4 x 100g Rumpsteaks 1 Ei, verquirlt
4 EL zerdriickte Pfefferkérner 1ELOI
Zubereitung

1 Jedes Steak in verquirltes Ei tauchen und danach mit zerdriickten
Pfefferkrnern bedecken.

2 Steaks in eine Bratpfanne geben oder mit etwas Ol grillen. Bei hoher
Hitze 30 Sekunden pro Seite braten, Hitze reduzieren und kochen, bis

die Steaks die gewtinschte Konsistenz haben. Mit gekochtem Gem(i-
se oder Salat servieren.

Auberginen
mit Fleischfillung

Fuir 2 Personen

170g mageres Hackfleisch Krauter — Salbei, italienische Krauter,
14 Tasse Zwiebeln, gewiirfelt Thymian, Basilikum, gemahlener

3 Knoblauchzehen, fein gehackt Kreuzkiimmel (wenig), Zimt (wenig)
1 EL Tomatenmark 2 Auberginen, halbiert

400g Dose gewiirfelte Tomaten oder 1 Tasse Salat

2 Tassen gewdirfelte frische Tomaten
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Zubereitung

1 Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Auberginenhalften in
eine Backform geben und im Ofen 15-20 Minuten backen, bis sie
weich sind. Wenn die Auberginen gar sind, leicht abkihlen lassen,
Fleisch aus den Auberginenhalften kratzen und purieren. Auberginen-
Schalen zum Servieren aufbewahren.

2 Fir die Fleischfiillung Zwiebeln und Knoblauch in etwas Ol in einer
erhitzten Pfanne braten, bis sie gebrdaunt sind. Aus der Pfanne nehmen
und das Hackfleisch braten. Standig riihren, damit keine Klumpen
entstehen.

3 Wenn das Fleisch gebrdunt ist, Zwiebeln, Knoblauch und Krauter
untermischen. Tomatenmark hinzufiigen und 2-3 Minuten kochen.
Gewdirfelte Tomaten hinzufiigen, Topf bedecken und 20-30 Minuten

kocheln. Pirierte Auberginen unterheben.

4 Fleisch-Mischung in die Auberginen-Halften geben und mit dem
Salat servieren.

Geflllte Paprika

Flir 4 Personen

500g Hackfleisch 3 mittelgrof3e Paprika
1 Bund Petersilie, gehackt 1 Liter Tomatensaft

1 Zwiebel, gehackt 3 EL Pfeilwurzmehl

1 TL Salz (optional) ol

1 Prise Pfeffer
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Zubereitung

1
2

Hackfleisch, Petersilie, Zwiebeln und Salzin eine Schiissel geben und
gut vermischen.

Deckel der Paprikas abschneiden und Kerne entfernen. Paprikas mit
dem Hackfleisch fiillen.

Ol bei mittlerer Hitze in eine groBRe Pfanne geben. Paprikas mit der
offenen Seite nach unten in die Pfanne stellen und 5-8 Minuten bra-
ten, bis das Fleisch gebraunt ist.

Paprikas umdrehen oder auf die Seite legen, Tomatensaft hinzufiigen
und 60 Minuten kdcheln, bis das Fleisch gar ist.

In einer kleinen Schiissel Pfeilwurzmehl und etwas Wasser vermischen,
bis keine Klumpen mehr zu sehen sind. In die kéchelnde Tomaten-
sauce einriihren, bis die Sauce angedickt ist. Weitere 5 Minuten kdcheln.
Servieren.

Rostklirbis mit Coleslaw

Flir 2 Personen

4 groRe Stiicke Kirbis, entkernt und V4 Kraut, fein geschnitten

geschalt 2 Stangen Sellerie, diinn geschnitten
3 EL Ol Streifen Speck, gewiirfelt 2 Radieschen, fein gewdrfelt
Coleslaw 6-8 EL Mayonnaise

2 mittelgrof3e Karotten, gerieben
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Zubereitung

1 Einen Umluft-Backofen auf 200° Celsius vorheizen. Die gro3en Kiir-
bisstiicke mit 2 EL Ol in eine ofenfeste Form geben und im Ofen 40-50
Minuten backen, bis der Kiirbis gar ist.

2 Wihrenddessen gewiirfelten Speck und 1 EL Ol in eine Bratpfanne
geben und bei mittlerer Hitze braten, bis der Speck leicht knusprig
ist.

3 Fir den Coleslaw alle anderen Zutaten in eine Schiissel geben und

gut vermischen. Den Kiirbis mit dem Coleslaw auf einem Teller an-
richten und mit Speck-Stiickchen bestreuen.

Bohnen mit Ei und Speck

Flir 2 Personen

4 Tassen griine Bohnen 6 Eier
1159 Speck (ohne Fett) ZerdrUckter Pfeffer
Zubereitung

1 Bohnen in einem Kochtopf in etwas Wasser gar kochen, abgie3en und
beiseite stellen.

2 Speck in einer Bratpfanne braten, bis er gebraunt ist. Eier und etwas
zerdriickten Pfeffer mit dem gekochten Speck vermischen. Braten, bis
das Eiweil3 gar ist. Ei-Speck-Mischung mit Bohnen vermischen. Mit
Salat servieren.
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Schweinefleisch
mit Honig und Apfeln

Fuir 3 Personen

509 Olivendl 1 Prise gehackter Salbei

14 Tasse Honig 3 Biinde Spinat

6 x 200g Schweinefilet 4 EL Pinenkerne

3 Pink Lady Apfel, gewaschen und Ausgepresster Zitronensaft
quer in ca. 5 mm dicke Scheiben Salz und Pfeffer (optional)

geschnitten
Zubereitung

1 Einen Umluft-Backofen auf 180°C vorheizen. In einer kleinen Pfanne
Olivendl und Honig bei niedriger Hitze vermischen, bis der Honig
geschmolzen ist. Schweinefleisch hinzufligen. Schweinefilets mit der
Honigmischung glasieren und pro Seite rund 2 Minuten kochen.

2 Ein Backblech mit Backpapier belegen und 6 Reihen aus je 4 Apfel-
scheiben darauf legen. Mit der Honig-Mischung bestreichen, Salbei
dariiber streuen und mit den Schweinefilets belegen. 2 weitere Ap-
felscheiben darauf legen und erneut mit der Honig-Mischung tber-
giel3en.

3 15-20 Minuten backen, bis die Apfel karamellisiert und goldbraun
sind und das Schweinefleisch gar ist.

4 Pinienkerne in einer Bratpfanne bei niedriger Hitze unter Riihren
rosten, bis die Kerne goldbraun sind. Spinat dlinsten, bis er gar ist.
Dann einen Spritzer Zitronensaft untermischen. Schweinefleisch-
Apfel Mischung mit dem Spinat auf einem Teller anrichten und mit
Pinienkernen bestreuen. Servieren.






Huihnchen mit
Macadamiakruste

Flir 2 Personen

2 Hiihnerbriste, jeweils in 3 Stlicke 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
geschnitten 1ELOI

2ELOI 1 groBBe Prise Salz (optional)

Macadamiakruste 1/ Tasse Macadamiandiisse

13 Tasse gewiirfelte rote Zwiebeln 4 EL gehackter Schnittlauch

Zubereitung

1 Fur die Macadamiakruste, Zwiebelwifel und Knoblauch bei mittlerer
Hitze separat braten, bis sie gebrdaunt und zart sind. Zwiebeln und
Knoblauch aus der Pfanne nehmen, das Ol allerdings in der Pfanne
lassen. Pfanne wieder erhitzen und Macadamianisse hinzufligen.
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Unter standigem Riihren leicht braunen. Von der Hitze nehmen und
etwas abkuhlen lassen.

2 Mit einem elektrischen Pirierstab Zwiebeln, Knoblauch und Maca-
damianisse mixen, bis eine knusprige Masse entsteht. Mischung in
eine Schissel geben und gehackten Schnittlauch unterriihren.

3 Hihnchen in einer Pfanne bei hoher Hitze in Ol braten. 6-10 Minuten
kochen, bis das Fleisch gebraunt und gar ist. Hihnchen gelegentlich

wenden, um beide Seiten zu braten.

4 Hihnchen auf einem Teller anrichten und mit der Macadamiamischung
bedecken. Mit Salat oder GemdUise servieren.

Hiihner-Piccadillo

Flir 4 Personen

285g Hithnerbrust, gewiirfelt 13 Tasse Wasser

1TL Olivendl 1 Y4 Tassen rote Paprika, gewiirfelt
1 Tasse gewdirfelte Zwiebeln 15 gefiillte Oliven

2 Knoblauchzehen, gehackt 9 getrocknete Pflaumen, entkernt
3 groBe Tomaten, geschalt, entkernt 4 TL gemahlene Nelken

und gehackt oder 400g Dose gewtir- 2 EL Essig
felte Tomaten

Zubereitung

1 Zwiebel und Knoblauch bei mittlerer Hitze in einer Pfanne in Oliven-
ol braten, bis sie gebrdaunt sind. Hihnchen hinzufligen und braten,
bis es gebrdunt ist. Tomaten und Wasser hinzufligen, bedecken und
5 Minuten kdcheln.
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Paprika, Oliven, Nelken und Essig hinzufligen und 10-15 Minuten
kdcheln. Getrocknete Pflaumen hinzufligen und weitere 10 Minuten
kochen. Servieren.

Huhnchen
mit Avocadosauce

Flir 2 Personen

2 Hihnerbrtste Minze, gehackt

1 Zitrone, in diinnen Scheiben 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2-3 Lorbeerblatter 2 frische rote Chilis, fein gehackt
Pfefferkdrner (nur wenige) Saft von 1 Zitrone

1 Karotte, fein gerieben 2 TL Fischsauce (nicht Paleo), oder 1 TL

4 Tassen Spinat Salz (optional)
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Zubereitung

1 Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Kirbis, Olivendl,
Salz und Pfeffer in eine ofenfeste Form geben. 40-60 Minuten backen,
bis der Kiirbis gar ist.

2 Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, Hilhnchen 5-7 Minuten
pro Seite braten, bis es gar ist. Fleisch 5 Minuten beiseite stellen, da-
nach das Hiihnchen quer zum Faserverlauf in diinne Scheiben schnei-
den.

3 Avocado, Basilikum und Zitronensaft in einen Mixer geben. Pirieren,
bis eine glatte Creme entsteht.

4 Huhnerscheiben, Kiirbis und Rucola tGibereinander schichten und mit
der Avocado-Mischung bedecken. Servieren.

Hiihnchen mit Basilikum-
Orangen-Sauce

Flir 2 Personen

2 Huhnerbriiste 2 Tasse frisches Basilikum, gehackt
2 EL Olivenol Salz (optional)

1 Tasse frisch gepresster Orangensaft

Zubereitung

Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Hihnerbrust mit
einem Fleischhammer oder einem Nudelholz platten, bis die Hihner-
brust 1 cm dick ist.
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2 Hlhnerbriste, Olivendl, Orangensaft, Basilikum und eine gute Prise
Salz in eine ofenfeste Form geben. Die Form mit Alufolie bedecken.

3 Hidhnchen im Backofen 30-40 Minuten im Backofen backen, bis das
Fleisch gar ist. Mit Salat oder gediinstetem Gemidise servieren.

Thailandischer
Huhnersalat mit Spinat

Flir 2 Personen

2 Hihnerbriste Minze, gehackt

1 Zitrone, in diinnen Scheiben 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
2-3 Lorbeerblatter 2 frische rote Chilis, fein gehackt
Pfefferkdrner (nur wenige) Saft von 1 Zitrone

1 Karotte, fein gerieben 2 TL Fischsauce (nicht Paleo), oder
4 Tassen Spinat 1 TL Salz (optional)
Zubereitung

1 Hihnerbriste mit Zitrone, Lorbeerblattern und Pfefferkérnern in einen
Topf geben. Wasser hinzufiigen, bis das Hiihnchen fast bedeckt ist.
Das Wasser langsam zum Kocheln bringen. Es darf nicht kochen, da
das Hihnchen sonst zah wird. Bedecken und 7-10 Minuten kocheln,
bis das Fleisch gar ist. Die Kochzeit hdangt von der Gré3e und Dicke
der Hiihnerbriiste ab.

2 Wenn das Hiihnchen gar ist, von der Hitze nehmen und 10 Minuten
stehen lassen, bis das Fleisch abgekiihlt ist. Fliissigkeit abgiel3en und
Huhnchen zerschneiden.
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In einer Salatschiissel Hihnchen und andere Zutaten vermischen.
Servieren.

Hiithner-Satay mit
Koriander und Chili

s i

Flir 2 Personen

6 Holzspiel3e, 30 Minuten in kaltes 2 Knoblauchzehen

Wasser eingelegt. 1 Tasse frische Korianderblatter
2 Hihnerbriste, gewtrfelt 1 EL gemahlene Kurkuma
Marinade 1 EL Chiliflocken
1 EL Olivendl 1 EL Garam Masala
V4 Tasse Zitronensaft 1 EL gemahlene Koriandersamen

1 Zwiebel, gehackt
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Zubereitung

1 Olivendl, Zitronensaft, Zwiebel, Knoblauchzehen, Koriander, Kurkuma,
Chiliflocken, Garam Masala und gemahlene Koriandersamen in eine
Kichenmaschine geben und bei hoher Geschwindigkeit mixen, bis
eine glatte Creme entsteht.

2 Huhnchen auf Holzspiel3e stecken und auf einen Teller legen. Mari-
nade Uber das Hiihnchen gief3en, dabei die SpieBe drehen, bis das
Hihnchen gut bedeckt ist. Teller bedecken und 1-2 Stunden im Kihl-
schrank ziehen lassen.

3 Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Hiihnerspiee auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und mit Marinade be-

streichen. Im Backofen 20-30 Minuten backen, bis das Hilhnchen gar
ist. Servieren.

Huhnerspielle mit
Rosmarin und Zitrone

Flir 2 Personen

6 Holzspiel3e, 30 Minuten in kaltes 2 EL Rosmarin, fein gehackt
Wasser eingelegt 1TL geriebene Zitronenschale

2 Hithnerbriiste, gewiirfelt 13 Tasse Zitronensaft

2 EL Olivenol Salz (optional)

Zubereitung

Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius oder einen Barbecue-Grill auf
hohe Hitze vorheizen. Olivendl, Rosmarin, Zitronenschale, Zitronensaft
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und Salz in eine kleine Schiissel geben und gut vermischen. Gewdir-
feltes Hilhnchen auf Spief3e stecken, auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen und mit Rosmarin-Zitronen-Sauce bedecken.

2 SpieBe 30-40 Minuten lang backen, bis das Hihnchen gar ist. Falls ein

Barbecue-Grill verwendet wird, Hiihnchen 5-6 Minuten pro Seite
grillen. Servieren.

Bombay Hiithnerspiefle

Flir 2 Personen

6 Holzspief3e, 30 Minuten in kaltes 1 EL gemahlener Koriander
Wasser eingelegt 1 EL gemahlener Kreuzkiimmel

2 Huihnerbrdste, gewdirfelt 1 EL gemahlene Kurkuma

4ELOI 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 EL mildes Paprikapulver
Zubereitung

1 Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius oder einen Barbecue-Grill auf
hohe Hitze vorheizen. Fiir die Bombay-Gewiirzmischung, Ol und
Gewdirze in einer Bratpfanne bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten lang
erhitzen, bis sich das volle Aroma entwickelt hat.

2 Gewiirfeltes Hihnchen auf die Spiefle stecken und auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech legen. Das Hiihnchen gut mit der Bombay-
Gewlirzmischung bedecken.

3 Im Ofen 30-40 Minuten lang backen, bis das Hiihnchen gar ist. Falls
ein Barbecue-Grill verwendet wird, Hiilhnchen 5-6 Minuten pro Seite
grillen. Servieren.



Hithner Laab Gai

Flir 3 Personen

3 Huhnerbriste 2 TL Fischsauce (nicht Paleo), oder
1ELOI 1TL Salz (optional)

1 Chili, gehackt 4 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe, fein gehackt 14 Tasse Minzblitter, fein gehackt
1 Tasse HUhnerbrihe 1 Bund Koriander, fein gehackt

14 TL rote Currypaste 1 rote Zwiebel, fein geschnitten
Zubereitung

1 Huhnerbriste in eine Klichenmaschine geben und zerkleinern.

2 Ol in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. O, Chili und
Knoblauch hinzufiigen und 1 Minute lang braten. Zerkleinertes Hiihn-
chen hinzufiigen und standig riihren, bis das Fleisch gar ist. Alle
groBBen Klumpen zerkleinern.

3 Hlhnerbriihe hinzufiigen und 8-10 Minuten kdcheln, bis die Flissig-
keit aufgesogen ist. Currypaste, Fischsauce (oder Salz) und Zitronen-
saft hinzufligen und weitere 2-3 Minuten kdcheln.

4 Pfanne von der Hitze nehmen, Minze, Koriander und Zwiebeln hin-
zufligen und gut vermischen. 2 Minuten bedeckt stehen lassen.
Servieren.
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Huhnerschnitzel
mit Haselnuss

Flir 2 Personen

2 Hithnerbriiste 24 Tasse gemahlene Haselniisse
1 Ei, verquirlt Salz (optional)
Zubereitung

1 Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Hiihnerbriiste mit
einem Fleischklopfer oder einem Nudelholz klopfen, bis die Hiihner-
briiste T cm dick sind.

2 Ei in eine mittelgrof3e Schissel und gemahlene Haselnisse auf einen
groBBen Teller geben. Jede Hiihnerbrust in die Ei-Mischung tauchen,
damit sie gut bedeckt ist, und danach in den gemahlenen Haselnus-
sen wenden. Das Fleisch muss komplett bedeckt sein.

3 Hidhnchen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und im
Backofen 30-40 Minuten backen, bis das Hiihnchen gar ist. Mit Salat
oder gedilinstetem Gemdise servieren.
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Petersfisch
mit Rote Bete Salat

Fur 2 Personen

Fisch

2 Petersfisch-Filets

Zitronensaft

1 Prise Salz (optional)

1 Prise Pfeffer

Salat

14 einer kleinen Rote Bete Knolle,

fein gewdirfelt

15 mittlere Tomate, fein gewiirfelt 5 Walnsse, gehackt
1 Tasse Salat, fein gehackt Zitronensaft
Zubereitung

1 Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Fisch auf ein Back-
blech legen und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen. Den Fisch
im Ofen 10-15 Minuten backen.

2 Fur den Salat, alle Salat-Zutaten in eine Schissel geben und gut ver-
mischen. Mit Zitronensaft abschmecken. Mit dem Fisch servieren.
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Fisch mit Zwiebeln
und Brokkoli

Flir 2 Personen

2 weil3e Fischfilets

1 kleine Zwiebel, fein geschnitten
1 Tasse Brokkoli, grob gehackt
Olivendl

1 Prise Paprika

Salz und Pfeffer (optional)

Zubereitung

1

Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Ein Fischfilet in die
Mitte eines groBen Stlicks Alufolie legen. Die Halfte der Zwiebeln und
des Brokkolis auf das Filet legen, mit Olivendl, Paprika, Salz und Pfef-
fer wiirzen.

Die Enden der Folie gut verschlieSen und das Paket auf ein Backblech
legen.Vorgang mit dem anderen Fischfilet wiederholen. Fisch im Ofen
10-15 Minuten lang backen, bis er gar ist. Servieren.
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Fisch mit Zitrone
und Chili

Flir 2 Personen

2 weil3e Fischfilets

4 Tassen Spinatblatter

4 EL Olivenol

13 Tasse Zitronensaft

2 TL Chilis, gehackt

Salz und Pfeffer (optional)

Zubereitung

1
2

Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Olivendl, Zitronen-
saft, Chilis, Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel vermischen.

Die Halfte des Spinats in die Mitte eines groBen Stilicks Alufolie legen.
Ein Fischfilet auf den Spinat legen und gleichmafig mit der Halfte des
Zitronen-Chili-Dressings bedecken.

Die Enden der Folie gut verschlieSen und das Paket auf ein Backblech
legen.Vorgang mit dem anderen Fischfilet wiederholen. Fisch im Ofen
10-15 Minuten lang backen, bis er gar ist. Servieren.
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Gebackener Lachs
mit Pistaziensalsa

Flir 4 Personen

Fisch

4 Lachsfilets

2 EL Olivendl

1 Bund Dill

1 Orange, ausgepresst
Meersalz (optional)

4 Tassen Kiirbis, gehackt

3 EL Olivendl 15 Tasse Pistazienkerne

Salsa

14 Tasse Schalotten, fein geschnitten

1 Bund glatte Petersilie, fein gehackt 1 EL Olivendl

1 EL kleine Kapern

Zubereitung

1

Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Den Lachs unter
kaltem, laufendem Wasser abspiilen und mit Kiichenkrepp abtupfen.
Meersalz auf den Fisch reiben. Fisch mit Dill-Zweigen, Orangensaft
und Olivendl in Alufolie einwickeln. Die Enden der Alufolie falten,
damit ein geschlossenes Paket entsteht.

Fisch 20-30 Minuten im Ofen backen, bis er gar ist.
In einer ofenfesten Form Kiirbis und Olivendl vermischen und mit

dem Fisch im Ofen backen. 20-30 Minuten backen, bis der Kirbis
weich und goldbraun ist.
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4 Flr die Salsa, Petersilie, Kapern, Pistazien, Schalotten und Olivendl
gut vermischen. Fisch mit der Salsa servieren.

Thunfischfrikadellen
mit SitiBkartoffeln

Flir 6 Personen

2 Tassen SiiBkartoffeln, geschilt und 14 Tasse Mandelkleie
gewdirfelt 2 Eier
180g Dose Thunfisch in Wasser, 1 EL Olivendl
abgetropft Salz und Pfeffer (optional)
Zubereitung

Gewdirfelte StBkartoffeln in einem bedeckten Topf bei mittlerer Hitze
10-15 Minuten lang in Wasser kochen, bis sie zart sind.
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SuBkartoffeln aus dem Topf nehmen und mit Thunfisch, Mandelkleie,
Eiern, Olivendl, Salz und Pfeffer in eine mittelgroBe Schiissel geben.
Gut vermischen.

Aus der Thunfisch-Mischung Frikadellen formen. Auf einem vorge-
heizten Grill bei mittlerer Hitze 5-7 Minuten grillen, bis die Frikadellen
gar sind. Mit Salat servieren.

Eingelegter Fisch

Flir 4 Personen

2 EL Olivendl (zum Braten) 1 gute Prise Pfeffer

3 EL Olivendl (fur die Sauce) Schale von 2 Orangen

4 Schwertfisch-Filets (oder anderer 1 griine Paprika, entkernt und in Strei-
weil3er Fisch) fen geschnitten

3 EL weil3er Essig 1 groBe Knoblauchzehe, zerdriickt

2 grof3e Lorbeerblatter 1TL Estragon

1 TL Salz (optional) 1 EL fein gehackte Schalotten

Zubereitung

1

2 EL Ol in einer Bratpfanne erhitzen und die Fischfilets schnell auf
beiden Seiten anbraten, bis sie gar sind. Den Fisch in eine flache,
glasierte Form legen.

Die restlichen Zutaten vermischen und Uber den Fisch gie3en. Die
Form gut mit Frischhaltefolie bedecken. Mindestens 12 Stunden
kaltstellen, gelegentlich mit der Flussigkeit GbergieBen. Servieren.
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Fisch mit Knoblauch, Ba-
silikum und Mayonnaise

—— ™

Flir 2 Personen

2 Portionen Fischfilets 1/3 Tasse frisches Basilikum, fein ge-
4 EL Mayonnaise hackt

1 grof3e Knoblauchzehe, zerdriickt

Zubereitung

Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. In einer kleinen
Schussel Mayonnaise, Knoblauch und Basilikum vermischen.

Fischfilets auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und
gleichmaBig mit der Mayonnaise-Mischung bedecken. Fisch im Back-
ofen 15-20 Minuten backen, bis er gar ist. Servieren.
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Tintenfisch mit Gemuise

Fiir 1 Person

130g Tintenfisch, in Ringe geschnitten 4 Sprossen Rosenkohl, geviertelt
2 EL Olivendl Salz (optional)

34 Tasse Karotten, geschnitten

Zubereitung

1 1 EL Olin eine Pfanne geben und erhitzen. Wenn das Ol heiB ist, Tin-
tenfisch hinzufiigen und bei hoher Hitze 2-3 Minuten kochen, bis er
gar ist. Tintenfisch aus der Pfanne nehmen.

2 Den anderen EL Olivendl mit Karotten, Rosenkohl und Salz in die
Pfanne geben und erhitzen. 3-4 Minuten lang pfannenriihren und
mit den Tintenfisch-Ringen servieren.



Omeletts




Omelett mit Speck
und Lauch

Fiir 2 Personen

1ELOI 5 Eier

5 Speckaugen, gewdirfelt 1 Handvoll frische, gehackte Petersilie
3 Schalotten, gehackt

Zubereitung

1 Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Speck und Scha-
lotten in einer Bratpfanne 4 Minuten lang in Ol braten, bis der Speck
leicht gebraunt ist.

2 Eier in einer Schissel verquirlen und Speck, Schalotten und Petersilie
untermischen. In eine mit Backpapier belegte, ofenfeste Form gie3en
und 20 Minuten lang backen, bis das Ei gestockt ist. 5 Minuten ab-
kihlen lassen. Servieren.
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Spanisches Omelett

Fuir 4 Personen

1ELOI 1 Tasse Zucchini, gewdirfelt

1 rote Zwiebel, geschnitten 8 Eier

4 Knoblauchzehen, fein gehackt 15 Tasse Wasser

1 Tasse Karotten, gewtirfelt 1 Prise Salbei

1 V2 Tassen Pastinaken, gewiirfelt 1 Prise gemischte Krauter

1 V42 Tassen Kiirbis, gewdirfelt Salz und Pfeffer (optional)

1 ganze rote Paprika, entkernt und 1 Handvoll frische Petersilie, gehackt
gewdrfelt

Zubereitung

1

Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Zwiebel und Knob-
lauch leicht braten, bis sie zart sind. Karotten, Pastinaken, Kiirbis zu-
geben. Genligend Wasser hinzufligen, um den Boden des Kochtopfes
zu bedecken, damit das Gem{se nicht trocken kocht. Das Gemise
bedecken und diinsten, bis es gar ist, dabei gelegentlich umrihren.
Paprika und Zucchini hinzufiigen und weiterkochen, bis das gesam-
te Gemuse zart ist.

In einer Schiissel Eier, Wasser, Krauter, Salz und Pfeffer vermischen.
Gemiise in eine ofenfeste Form geben, die Ei-Mischung dariiber gie-
Ben und mit Petersilie bestreuen.

Im Backofen 15-20 Minuten backen, bis die Eier gestockt sind. Leicht
abkihlen lassen. Servieren.
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Gemuseomelett
mit Nuissen

Flir 2 Personen

1 V2 Tassen Kiirbis, gewdirfelt 4 Walnusskerne, gehackt
%3 Tasse Auberginen, gewiirfelt 1 EL Sonnenblumenkerne
1 mittelgroBe Tomate, gewdrfelt Salz und Pfeffer (optional)
3 Eier

Zubereitung

1

Gewdirfelten Kirbis in Wasser kochen, bis er fast gar ist. Aubergine in
den Topf geben und weitere 2-3 Minuten kochen, bis Kirbis und
Aubergine gar sind.

In einer Schissel Eier, Salz und Pfeffer vermischen.

Eine mit Backpapier belegte Bratpfanne erhitzen. Kiirbis, Aubergine,
Tomate, Walnuss und Sonnenblumenkerne auf das Backpapier geben
und die Ei-Mischung dariber giel3en.

Sobald die Unterseite der Eier gekocht ist, Mischung umdrehen, indem
die Pfanne schnell gewendet und der Inhalt auf ein weiteres Blatt
Backpapier fallen gelassen wird.

Dieses Blatt Backpapier auf die erhitzte Bratpfanne ziehen und wei-
tere 2-3 Minuten kochen, bis die Unterseite gebraunt ist. Servieren.
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Gebackenes
Lauchomelett mit Speck

Fuir 2 Personen

2 Stangen Lauch, mittelgroR 13 Tasse Wasser

3 Streifen Speck ohne Fett, gewdirfelt Salz und Pfeffer (optional)
3 Eier Frisch gehackte Petersilie
Zubereitung

1 Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Lauch rund 5 cm
unter dem Punkt, an dem die Blatter dunkel werden, abschneiden.
Die Lauchblatter Iangs aufschneiden (die Knolle bleibt intakt) und die
Blatter grindlich waschen. Den Lauch in grof3e Stlick schneiden und
in etwas Wasser rund 10 Minuten dlinsten, bis er zart ist.
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Den Speck nicht ganz knusprig braten. In einer Schiissel Eier, Wasser,
Salz und Pfeffer vermischen. Speck und Lauch hinzufiigen.

Ei-Mischung in zwei einzelne ofenfeste Formen geben und 15-20
Minuten backen, bis die Eier gar sind. Servieren.

Spargelomelett
mit Basilikum

Flir 2 Personen

5 Spargelstangen, in 2,5 cm grof3e 4 Eier, verquirlt

Stlicke geschnitten 14 Tasse frisches Basilikum, grob
1 groBe Knoblauchzehe, fein gehackt gehackt
1ELOI Salz und Pfeffer (optional)

%3 Tasse Pilze, gewdirfelt

Zubereitung

1
2

Spargelstiicke 2-4 Minuten kochen, bis der Spargel zart ist. Abgiel3en
und Spargel beiseite stellen.

Knoblauch 1 Minute lang in Ol braten, Pilze hinzufiigen und weitere
2 Minuten kochen. Aus der Pfanne nehmen und mit Spargel, gehack-
tem Basilikum, Salz und Pfeffer vermischen.

Eine mit Backpapier belegte Bratpfanne erhitzen. Verquirlte Eier auf
das Backpapier gief3en. Sobald die Unterseite der Eier gekocht ist, Eier
umdrehen, indem die Pfanne schnell gewendet und der Inhalt auf
ein weiteres Blatt Backpapier fallen gelassen wird.
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Dieses Blatt Backpapier auf die erhitzte Bratpfanne ziehen und 2-3
Minuten kochen, bis die Unterseite gebrdunt ist.

Omelett auf ein Teller legen und Spargel-Mischung auf einer Halfte
verteilen. Die andere Halfte darliber klappen. Servieren.

Rosinenomelett

Flir 1 Person
2 EL Rosinen 1 Prise gemahlenes Piment

3 Eier

1 Prise Muskatnuss

1 Prise gemahlener Zimt

Zubereitung

1
2

Rosinen in einer Schiissel 1T Minute lang in kochendem Wasser ein-
weichen. Gut abtropfen lassen.

In einer Schissel Eier, Zimt, Piment und Muskatnuss vermischen.
Rosinen unterrihren.

Eine mit Backpapier belegte Bratpfanne erhitzen. Die verquirlten Eier
auf das Backpapier gie3en. Sobald die Unterseite der Eier gekocht ist,
Mischung umdrehen, indem die Pfanne schnell gewendet und der
Inhalt auf ein weiteres Blatt Backpapier fallen gelassen wird. Dieses
Blatt Backpapier auf die erhitzte Bratpfanne ziehen und weitere 2-3
Minuten kochen, bis die Unterseite gebraunt ist. Servieren.
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Bananenomelett

Fiir 1 Person
1 Banane 1 Prise Zimt

3 Eier, getrennt Frische Petersilie

1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung

1

Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Banane langs
durchschneiden und jede Halfte in 3 Teile schneiden (insgesamt 6
Teile). Bananen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und
im Ofen backen, bis sie weich und leicht gebrdunt sind. Je reifer die
Banane ist und je langer sie im Ofen bleibt, desto trockener wird sie.

In einer Schissel Eigelb und Cayennepfeffer vermischen. Eiweil} in
einer anderen Schiissel aufschlagen, bis sich weiche Spitzen bilden.
Das Eiweil3 vorsichtig unter die Eigelb-Mischung haben. Die Mischung
bei mittlerer Hitze in eine Bratpfanne gieflen. Mit Backpapier bedecken.

Sobald die Unterseite der Eier gekocht ist, Mischung umdrehen, indem
die Pfanne schnell gewendet und der Inhalt auf ein weiteres Blatt
Backpapier fallen gelassen wird. Dieses Blatt Backpapier auf die er-
hitzte Bratpfanne ziehen und weitere 2-3 Minuten kochen, bis die
Unterseite gebrdunt ist.

Das gekochte Omelett auf einen Teller stlirzen und mit den Bananen
belegen. Mit Zimt und gehackter Petersilie bestreuen. Servieren.
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Rosenkohlauflauf

Fuir 4 Personen

10-12 Sprossen Rosenkohl, ganz 4 ganze Eier

1ELOI 13 Tasse Wasser

10 Speck(augen), gewdirfelt Salz und Pfeffer (optional)
1 Zwiebel, gewdirfelt 16 Cashewnisse
Zubereitung

1

Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Ol in einer Pfanne
erhitzen und Zwiebeln darin anschwitzen, Speck hinzufiigen und
weiterbraten, bis der Speck gebraunt ist.

Wahrenddessen Rosenkohl in einem Topf Wasser kochen, bis er zart
ist. In einer Schiissel Eier, Wasser, Salz und Pfeffer gut vermischen.

Rosenkohl, Zwiebel-Speck-Mischung und Cashews in einer ofenfesten
Form vermischen. Verquirlte Ei-Mischung gleichmafig dariiber gie3en.

Im Backofen 15-20 Minuten backen, bis die Eier gestockt sind. Servie-
ren.



S>alate




1 Tasse frische Rote Bete, gewdirfelt 13 Tasse Walniisse, grob gehackt
13 Avocado, gewdirfelt 2 EL Olivendl
2 Tassen Rucolablatter 2 EL Apfelessig

Die rote Bete in einem Topf bei mittlerer Hitze 20-30 Minuten in Was-
ser kochen, bis sie zart ist. Aus dem Topf nehmen und abkihlen lassen.

Abgekuhlte rote Bete mit Avocado, Rucola, Walniissen, Olivendl und
Apfelessig in einer mittelgroBen Schiissel vermischen. Servieren.
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Rote Bete Salat mit geros-
teten SuBBkartoffeln

Fiir 4 Personen

200g SuBkartoffeln, geschalt
200g rote Bete, geschalt

1 TL Olivendl

150g gemischte Salatblatter
509 junger Spinat

34 Tasse Cherry-Tomaten

15 Gurke, in diinnen Scheiben
14 Tasse Walnlisse, grob gehackt

Dressing
2 EL Olivenol

(optional)

1 EL Balsamico-Essig

Zubereitung

1

Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Die SiiBkartoffeln
und rote Bete in Wiirfel schneiden, auf ein Backblech legen und 20
Minuten lang backen, bis sie zart sind. Aus dem Ofen nehmen und
abkuhlen lassen.

In einer Schiissel Salatblatter, Spinat, Tomaten und Gurken vermischen.
Zutaten flr das Dressing vermischen und mit dem Salat vermengen.
Darauf die gerdsteten SiiBkartoffeln und Walniisse verteilen. Servieren.



Fit und schlank durch Paleo Salate 55

Salat mit gebackener
Aubergine und Paprika

Fiir 2 Personen

2 kleine Auberginen 2TL gemahlenen Kreuzkiimmel

1 griine Paprika 1 Prise Salz und Pfeffer (optional)
1 Knoblauchzehe, fein gehackt 8 Cherry-Tomaten, geviertelt

1 EL Zitronensaft Petersilie zum Garnieren

2 EL Olivendl

Zubereitung

1 Einen Umluft-Backofen auf 200° Celsius vorheizen. Die ganzen Auber-
ginen und die Paprika auf ein Backblech legen und 15-20 Minuten
lang backen. Dabei gelegentlich wenden, bis das Gemiise weich und
seine Haut verbrannt und schwarz ist. Aus dem Backofen nehmen
und abkdihlen lassen.




In einer Schiissel Knoblauch, Zitronensaft, Olivendl, Kreuzkiimmel,
Salz und Pfeffer vermischen. Die Haut der abkiihlten Auberginen und
der Paprika entfernen und die Fliissigkeit aus dem Gemiise abtropfen
lassen.

Die Kerne der Paprika entfernen. Paprika und Auberginen in grof3e
Wiirfel schneiden und mit der Olivenél-Mischung vermischen. Mit
Cherry-Tomaten und gehackter Petersilie bedecken und servieren.
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Fiir 2 Personen

3 Eier, hartgekocht 1 Tasse Spinat

1 EL Mayonnaise 1 kleine Karotte, gewlirfelt
1TL Dill, fein gehackt 1/ Tasse Kefe, grob gehackt
Zubereitung

1 Gekochte Eier in kleine Wirfel schneiden und mit der Mayonnaise
und dem Dill in einer Schiissel vermischen.

2 In einer separaten Schissel Spinat, Karotten und Kefe vermischen.
Die Ei-Mischung darauf verteilen. Servieren

Chinakohlsalat
mit Mandeln

Fiur 4 Personen
14 Chinakohl gehackt oder 4 Tassen 3 TL Mayonnaise
gehackten Chinakohl 1 Handvoll Mandelsplitter

Zubereitung

In einer Schiissel gehackten Chinakohl und Mayonnaise gut vermischen.
Mit Mandelsplittern bestreuen und servieren.



3 Tassen Rucola

6 Streifen Speck, gewdrfelt
100g Walndsse, gehackt

3 EL Olivendl
2 EL Zitronensaft

Den Speck in einer Bratpfanne bei hoher Hitze 4-5 Minuten lang
braten, bis er knusprig ist. Aus der Pfanne nehmen und in einer grof3en
Salatschiissel mit den Rucolablattern vermischen.



1 EL Olivendl hinzufiigen und auf mittlere Hitze erwdarmen. Walniisse
hinzufligen und standig riihren, bis diese leicht gerdstet sind.

WalnUsse in einer Salatschiissel mit den anderen Zutaten vermischen.
Zitronensaft und restliches Olivendl hinzufligen und gut vermischen.

Servieren.
1 ganze, reife Avocado, halbiert 2 Friihlingszwiebeln, fein gehackt
2 Streifen Speck, ohne Fett 1 TL Senf (nicht Paleo) oder Senfkdrner
1 ganzes Ei, hartgekocht und 1 EL Mayonnaise
gewdirfelt 2 Tassen Salat

Speck wiirfeln und in einer Pfanne bei mittlerer Hitze braten, bis der
Speck gekocht ist.

Avocado-Fleisch von der Schale kratzen und in einer Schissel mit
einer Gabel zerdriicken, bis eine glatte Paste entsteht. Die Schalen
aufbewahren. Friihlingszwiebeln, Senf, Mayonnaise und Speck hin-
zufligen und gut vermischen. Das gewdirfelte Ei vorsichtig unterheben.

Avocado-Mischung in die zwei leeren Avocado-Hadlften fiillen und mit
Salat servieren.



15 Kopf Eisberg-Salat, gehackt tropft

6 hartgekochte Eier, in Scheiben Mayonnaise oder Salat-Dressing
1 Tasse Erbsen Salz und Pfeffer (optional)

5009 Speck, knusprig gebraten, abge-

Die Halfte des gehackten Salates in eine grof3e Salatschiissel geben
und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Eier auf den Salat legen (einige Eier konnen senkrecht am Rand
der Schissel stehen). Eventuell mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Erbsen auf die Eier geben, darauf den restlichen Salat und den Speck
verteilen. Die Mayonnaise oder das Salat-Dressing Gber den Salat
giel3en.

Salatschiissel bedecken und 24-Stunden, oder Uber Nacht, in den
Kihlschrank stellen. Das Geheimnis dieses Salates ist es, den Aromen
viel Zeit zu geben, sich zu entfalten. Vermischen. Servieren



90g Dose Thunfisch, abgetropft geschnitten

8 Oliven, halbiert 6 Cherry-Tomaten, geviertelt
4 Spargelstangen, Enden abge- 1 Handvoll Walniisse, grob gehackt
schnitten, in mundgerechte Stiicke 1 TL Olivendl

Alle Zutaten in einer Schiissel gut vermischen. Servieren.



1 Hihnerbrust 1/3 Tasse Pistazien, geschlt

145 Tasse frische Basilikumblétter, grob 2 EL Tamari Sojasauce (nicht Paleo,
gehackt optional)

6 Cherry-Tomaten, geviertelt 1 EL Olivendl

14 kleine rote Zwiebel, fein gewiirfelt

Hlhnerbrust bei mittlerer Hitze in einem Kochtopf 15-20 Minuten
lang in Wasser kochen, bis sie gar ist. Aus dem Topf nehmen und
abkdihlen lassen.

In einer kleinen Schissel Basilikum, Tomaten, rote Zwiebeln und
Pistazien vermischen.
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Abgekihltes Hihnchen in Stlicke schneiden und zu den anderen
Zutaten in die Schiissel geben.

Tamari Sojasauce und Olivendl hinzufiigen und gut mit den Salat-
Zutaten vermischen. Servieren.

Hiihnersalat
mit Pecannuissen

Flir 1 Person

1 Hihnerbrust 1/3 Tasse Pecanniisse

145 kleine rote Zwiebel, fein gewiirfelt 2 EL Mayonnaise

1 Selleriestange, in dlinnen Scheiben 1 hartgekochtes Ei, halbiert

Zubereitung

1 Die Hiihnerbrust in einem bedeckten Kochtopf 15-20 Minuten in
Wasser kochen, bis sie gar ist. Dann aus dem Topf nehmen und ab-
kihlen lassen. Hiihnerfleisch zerschneiden.

2 In einer kleinen Schiissel Hilhnerbrust, Zwiebel, Sellerie, Pecanniissen
und Mayonnaise gut vermischen. Die Eihdlften auf den Salat legen.
Servieren



2 Eier

1 Tasse Tomaten, geschnitten

185g Dose Thunfisch 10 schwarze Oliven
1 Bund Spargel, Iangs halbiert Olivenol
1 rote Paprika, gewdirfelt Salz und Pfeffer (optional)

Grill auf mittlere Hitze vorheizen. Spargel, Paprika und Tomaten mit

etwas Olivendl auf den Grill legen und 5-6 Minuten grillen, bis das
Gemdse zart ist.
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2 Wahrenddessen Eier 4-6 Minuten in Wasser kochen, bis die gew(insch-
te Festigkeit erreicht ist. Dann schédlen und vierteln.

3 Thunfisch, Spargel, Paprika, Tomaten und Oliven in einer mittelgroBen
Schissel vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Ei-Vierteln
servieren.

Huhnersalat
mit Obst und Niussen

Flir 1 Person

1 Hihnerbrust 13 Tasse Pecanniisse
1 Selleriestange, in diinnen Scheiben 1 TL Olivendl

10 weil3e, kernlose Trauben, halbiert 2 TL Apfelessig

14 griiner Apfel, gewiirfelt

Zubereitung
1 Die Hiihnerbrust in einem bedeckten Kochtopf 15-20 Minuten in
Wasser kochen, bis sie gar ist. Aus dem Kochtopf nehmen und abkiih-

len lassen. Hihnerfleisch zerschneiden.

2 Hihnchen, Sellerie, Trauben, Apfel, Pecanniisse, Ol und Apfelessig in
einer kleinen Schuissel gut vermischen. Servieren.



2 kleine Wurste aus 100% Rindfleisch 15 Tasse Petersilie, gehackt
15 Tasse schwarze Oliven, halbiert 14 Avocado, gewdirfelt

34 Tasse rote Paprika, gewiirfelt 1EL Olivendl

Grill auf mittlere Hitze vorheizen. Wiirste auf den Grill legen und 8-10
Minuten kochen, bis sie gar sind. Von der Hitze nehmen und leicht
abkiihlen lassen. In mundgerechte Stlicke schneiden.

Die Wurst mit den anderen Zutaten in eine mittelgro8e Schissel
geben und gut vermischen. Servieren.
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Gemiise in Kokosmilch

Flir 2 Personen

1 Tasse Brokkoli-Réschen 1% Tasse Light-Kokosmilch
1 Tasse Kurbis, gewdirfelt Walniisse zum Garnieren
15 Tasse Kohl, fein geschnitten

Zubereitung
Brokkoli, Kiirbis und Kohl in einem Topf bei mittlerer Hitze in der

Kokosmilch kocheln, bis das Gemiise zart ist. WalnUsse hinzufligen.
Servieren.

Gebratenes Gemiise mit
Orange und Rosmarin

Fiir 4 Personen

2 Tassen Kirbis, gewtrfelt 3 EL Olivendl

2 Tassen StiBkartoffeln, gewdrfelt 6 EL frischer Rosmarin

1 Tasse Karotten, gewdirfelt 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 Orange, ausgepresst Salz und Pfeffer (optional)
Zubereitung

Einen Umlauf-Backofen auf 200° Celsius vorheizen. Alle Zutaten ver-
mischen und in eine ofenfeste Form geben.



Im Backofen 15 Minuten lang backen. Aus dem Ofen nehmen und
umriihren, um das Gemiise mit der Orangen-Flussigkeit zu bedecken.
Weitere 10-15 Minuten im Ofen backen, bis das Gemuse zart ist. Ser-

vieren.

Ratatouille wird generell als Hauptgericht serviert, kann allerdings auch eine

Beilage sein.

3 Tassen Auberginen, geschélt und
gewdirfelt

1 rote (oder griine) Paprika, entkernt
und in Streifen geschnitten

3 kleine Zucchini, geschalt und gewdir-
felt

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 Zwiebeln, geschnitten

2 EL Tomatenmark (optional)

4009 Dose gewdrfelte Tomaten oder
2 Tassen frische Tomaten, gewdirfelt

1 EL Olivenol

1 TL gemahlener Koriander

1 EL getrocknetes Basilikum

Salz und Pfeffer (optional)

Ol, Zwiebeln und Knoblauch in einem Topf kochen, bis sie weich, aber

nicht braun, sind.

Auberginen, Paprika und Zucchini hinzufligen, bedecken und auf
niedriger Hitze 20 Minuten lang kochen. Tomatenmark, Tomaten,
Koriander, Basilikum, Salz und Pfeffer hinzufligen und weitere 20-30
Minuten kochen, bis das Gem{se sehr zart ist. Servieren.
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Beilagensalat mit Brokko-
lini und Knoblauch

Flir 2 Personen

2 Blinde Brokkolini ohne Enden, in vier 1 Bund Petersilie, grob gehackt
Stlicke geschnitten 1 EL getrocknete Chilis, fein gehackt

6 gro3e Knoblauchzehen, fein gehackt  Olivendl

Zubereitung

1 Brokkolini in einem Topf bei mittlerer Hitze 4-5 Minuten diinsten, bis
sie zart sind. Von der Hitze nehmen, abgief3en und in eine mittelgro-
Be Schissel geben.

2 Knoblauch und etwas Olivendl bei mittlerer Hitze in eine Bratpfanne
geben und kochen, bis Knoblauch leicht gebraunt ist.

3 Knoblauch, Petersilie, Chili und etwas mehr Olivendl mit den Brokko-
lini vermischen. Servieren.



Pilaw ist normalerweise ein Reisgericht. In diesem Rezept wird statt Reis
Blumenkohl verwendet. Auch Hiihnchen passt sehr gut.

1 groB3e Zwiebel, gehackt 14 Tasse Pistazien, geschilt
1 TL Olivendl 60g Pinienkerne

3 Stangen Sellerie, in kleinen Stiicken 14 Tasse gehackte Walniisse
3 Knoblauchzehen, fein gehackt 14 mittelgroBer Blumenkohl
15 Tasse kernlose Rosinen Salz und Pfeffer (optional)

15 Tasse Johannisbeeren

Ol in einem groBBen Kochtopf erhitzen und Zwiebeln und Sellerie 2-3
Minuten braten.

Knoblauch, Rosinen, Johannisbeeren und Nisse hinzufligen.

Zutaten aus dem Topf nehmen und Blumenkohl im Topf 10 Minuten
lang kochen oder diinsten, bis er zart ist. Abgieen und Blumenkohl
plrieren oder in kleine Stlicke schneiden. Blumenkohl mit anderen
Zutaten vermischen. Servieren.
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Warmer Salat

Fiir 2 Personen

6 Streifen Speck, gewdirfelt 14 Tasse Pinienkerne
2ELOI 3 Tassen frischer Rucola
1 groBBe Zwiebel, geschnitten 1 EL Olivendl

1 EL frischer Thymian, gehackt Balsamico-Essig
Zubereitung

1

Speck in einer Bratpfanne bei mittlerer Hitze 5-7 Minuten in Ol braten,
bis er leicht knusprig ist. Aus der Pfanne nehmen und das tiberschiis-
sige Ol in der Pfanne lassen.

Zwiebeln, Thymian und Pinienkerne im restlichen Olivendl 3-4 Minu-
ten braten, bis die Zwiebel weich und karamellisiert ist.

In einer Salatschuissel Speck, Rucola und Mischung aus Zwiebeln,
Thymian und Pinienkernen gut vermischen.

Fiir das Dressing Olivendl und Balsamico-Essig vermengen. Salat gut
mit Dressing vermischen. Servieren
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Rucolasalat

Flir 4 Personen

1 Tasse Cherry-Tomaten, geviertelt 15 TL roter Chili, fein gehackt
1 Tasse Gurke, geschalt und gewtrfelt 1 EL Olivendl
145 Tasse frisches Basilikum, grob 1 EL Limettensaft

gehackt 13 Tasse Mandeln
13 Tasse Kokosflocken Salz und Pfeffer (optional)
Zubereitung

Tomaten, Gurke, Basilikum, Kokosnuss, Chili, Olivendl und Limettensaft
in eine Schussel geben. Alle Zutaten gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mandeln tber den Salat streuen. Servieren

Karottensalat
mit Kokos

Flir 6 Personen

5 Tassen geriebene Karotten (etwa 5 %4 Tasse Pecanniisse, grob gehackt
Karotten) 2 EL Olivenadl
1 Tasse Kokosflocken 3 EL Zitronensaft

15 Tasse Rosinen oder Sultanien
Zubereitung

Alle Zutaten in einer Salatschiissel gut vermischen. Servieren.
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Gemischter Salat
mit Mandeln

Flir 4 Personen

10 Sprossen Rosenkohl, halbiert 100g Mandelsplitter

1 kleiner Brokkoli, Réschen abge- 1/ Tasse frische Petersilie, grob ge-
trennt, Strunk diinn geschnitten hackt

3 EL Olivendl 1% Zitrone, ausgepresst

3 Knoblauchzehen, fein gehackt Pfeffer

Zubereitung

1 Rosenkohl und Brokkoli mit etwas Wasser in einen Topf geben, bede-
cken und 5 Minuten kochen, bis das Gemise zart ist. Aus dem Topf
nehmen.

2 Den Topf wieder auf mittlere Hitze erhitzen und Ol, Knoblauch und
Mandelsplitter hinzufligen. 2-4 Minuten riihren, bis die Mandeln
goldbraun sind. Rosenkohl und Brokkoli hinzufligen und weitere 2
Minuten kochen, dabei standig riihren.

3 Kochtopf von der Hitze nehmen und Petersilie, Zitronensaft und
Pfeffer hinzufligen. Alle Zutaten gut vermischen. Servieren.
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Rosenkohlsuppe
mit Speck

Fur 2 Personen

2 EL Olivendl 2 Tassen Gemise- oder Hilhnerbriihe
10 Sprossen Rosenkohl, geviertelt Salz und Pfeffer (optional)

4 Streifen Speck, fein gewiirfelt

Zubereitung

Speckin Olivendl bei mittlerer Hitze braten, bis er gebraunt und leicht
knusprig ist.

2 Rosenkohl hinzufligen und 5 Minuten sautieren.




3 Briihe und eine Prise Pfeffer hinzufligen. 10-15 Minuten kdcheln, bis
der Rosenkohl zart ist. Suppe leicht abkihlen lassen und mit einer
Kiichenmaschine oder einem Plrierstab pirieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.

Mexikanische
Huhnersuppe

Fur 4 Personen

2 Tassen StiBkartoffeln, gewdrfelt
2ELOI

1 Zwiebel, gewdirfelt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 TL gemahlener Kurkuma

2 Tassen Huhnerbriihe

23 Tasse Tomaten, gehackt Ji

15 Tasse Koriander, grob gehackt Salz und Pfeffer (optional)

2 Hithnerbriiste, pochiert und gewiir- %2 Avocado, geschnitten
felt

Zubereitung

1 SuBkartoffeln in einem grof3en Topf 10 Minuten in Wasser kochen, bis
sie weich sind. Gut abtropfen lassen.

2 Zwiebeln und Knoblauch in einem grof3en Topf bei mittlerer Hitze 5
Minuten in Ol braten, bis die Zwiebeln weich sind. Kurkuma und
Kreuzkimmel hinzufligen und weitere 2 Minuten kochen, danach
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Briihe, Tomaten, Koriander und SiiBkartoffeln zugeben. 10-15 Minuten
kdcheln, bis die Kartoffeln weich sind.

3 Von der Hitze nehmen, leicht abkiihlen lassen und die Suppe mit
einer Kiichenmaschine oder einem Plrierstab purieren. Wenn nétig,
mehr FlUssigkeit (Brithe oder Wasser) hinzufligen. Die Mischung wie-
der in den Topf geben.

4 Gekochte Hiihnerbrust hinzufligen und 2 Minuten erhitzen, bis das
Hldhnchen durchgegart ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
geschnittener Avocado servieren.

Huhnersuppe

Flir 4 Personen

7 Tassen Wasser 2 Selleriestangen, Enden
4 Hihnerkeulen abgeschnitten

1 grof3e Karotte, Enden abgeschnitten  Salz und Pfeffer (optional)
1 Zwiebel, geschalt

Zubereitung

Alle Zutaten in einen groBBen Kochtopf geben, bedecken und 90 Mi-
nuten lang kécheln lassen, dabei gelegentlich umriihren.

Hihnerfleisch vom Knochen 16sen und in die Suppe einriihren. Ser-
vieren.
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Tomatensuppe
mit Basilikum

Fuir 4 Personen

1 Zwiebel, gewdirfelt Tassen gewdrfelte frische Tomaten
2 Knoblauchzehen, fein gehackt 1 Tasse Gemusebriihe

2 EL Olivenodl 1% Tasse frisches Basilikum, grob

1 mittelgroBe Karotte, gewdirfelt gehackt

2 Selleriestangen, geschnitten Salz und Pfeffer (optional)

4009 Dose gewdirfelte Tomaten oder 2
Zubereitung

Zwiebel und Knoblauch in einem gro3en Topf 5 Minuten lang braten,
bis die Zwiebelwiirfel weich sind.
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2

Karotte und Sellerie hinzufligen und 1-2 Minuten braten, danach
gewdirfelte Tomaten und Briihe zugeben. Topf bedecken und 10-20
Minuten kochen, bis das Gem{ise zart ist. Basilikum hinzufligen und
weitere 2 Minuten kochen. Suppe leicht abkihlen lassen.

Suppe mit einer Kiichenmaschine oder einem Piirierstab pirieren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren

Tomatensuppe mit Speck

Flir 2 Personen

1 Zwiebel, fein gewiirfelt 1 TL Paprikapulver

5 Streifen Speck, fein gewdrfelt 1 ¥4 Tassen gewiirfelte Tomaten
1ELOI 1 V2 Tassen Gemiisebriihe

1 EL Oregano, fein gehackt Salz und Pfeffer (optional)
Zubereitung

1
2

Zwiebel und Speck in einem gro3en Kochtopf bei mittlerer Hitze 5
Minuten in Ol braten, bis der Speck leicht gebriunt ist.

Oregano und Paprikapulver hinzufiigen und 2 Minuten kochen, danach
gewdirfelte Tomaten und Briihe zugeben. Bedeckt 10-15 Minuten
kdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren
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Erfrischende
Gurkensuppe

Fiir 4 Personen

1 Y2 Tassen Gurke, geschilt, entkernt
und gewdirfelt

1 Avocado, geschalt, entkernt und
gewdirfelt

2 Schalotten, gewtirfelt

3 EL Limettensaft

Suppen

13 Tasse frischer Koriander, gehackt
1 Prise Chili

1 Tasse Wasser

1 Tasse Kokosmilch

Salz und Pfeffer (optional)

80
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Zubereitung

1 Alle Zutaten, auBBer Kokosmilch, Salz und Pfeffer, mit einer Kiichen-
maschine oder einem Purierstab bei hoher Geschwindigkeit 2-3 Mi-
nuten purieren, bis eine glatte Creme entsteht. Kokosmilch, Salz und

Pfeffer hinzufligen und weitere 30 Sekunden piirieren.

2 In eine groBe Schiissel geben, bedecken und 30 Minuten im Kuhl-
schrank kiihlen. Servieren.

Karottensuppe
mit Blumenkohl

Flir 4 Personen

1 Zwiebel, gewtirfelt 14 gemahlene Kurkuma

1 Knoblauchzehe, fein gehackt 1 EL gemahlener Kreuzkiimmel
1ELOI 3 Tassen Gemiisebriihe

2 Tassen Karotten, gewdirfelt Salz und Pfeffer (optional)

6 Tassen Blumenkohl, gehackt
Zubereitung

1 Zwiebelwirfel und Knoblauch in einem grof3en Kochtopf bei mittle-
rer Hitze 5 Minuten in Ol braten, bis die Zwiebeln weich sind. Karotten
und Blumenkohl hinzufligen und 3 Minuten lang kochen.

2 Kurkuma und Kreuzkiimmel zugeben und weitere 2 Minuten kochen.
Briihe hinzufligen und 10-15 Minuten kocheln, bis Karotten und
Blumenkohl zart sind. Von der Hitze nehmen und Petersilie, Salz und
Pfeffer einriihren.
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Suppe mit einem elektrischen Mixer oder einem Plrierstab purieren.
Servieren.

Klirbissuppe mit Lauch

Fuir 4 Personen

1 Zwiebel, gewdirfelt 1 TL gemahlener Koriander

1 Knoblauchzehe, fein gehackt 2TL gemahlener Kreuzkiimmel

2 EL Olivendl 1 TL frisch geriebene Muskatnuss

1 kg Kurbis, gewtirfelt 5Tassen Hithner- oder Gemusebriihe
2 Stangen Lauch, geschnitten 1/ Tasse Kokosmilch
Zubereitung

1 Zwiebelwirfel und Knoblauch in einem groBBen Topf bei mittlerer
Hitze 5 Minuten in Ol braten, bis die Zwiebeln weich sind. Koriander,
Kreuzkiimmel und Muskatnuss hinzufiigen und 30 Sekunden unter
Rihren braten.

2 Kirbis, Lauch und Brihe hinzufligen, Topf bedecken und 10-15 Mi-
nuten kochen, bis der Kiirbis zart ist. Von der Hitze nehmen und Ko-
kosmilch einriihren. Suppe leicht abkiihlen lassen.

3 Suppe mit einer Kiichenmaschine oder einem Piirierstab pirieren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.
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Erbsensuppe mit Rucola

Fur 2 Personen

1 kleine rote Zwiebel, gehackt 1 sehr volle Tasse Rucola
1ELOI 2 Tassen Gemiisebriihe
1 Tasse Erbsen

Zubereitung

1 Zwiebel in einem groBRen Topf in Ol braten, bis sie weich sind. Erbsen
und Rucola hinzufligen und 2 Minuten kochen.

2 Briihe hinzufligen, bedecken und 10 Minuten kocheln. Suppe leicht
abkiihlen lassen und mit einer Kiichenmaschine oder einem Pirierstab
purieren. Servieren.
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Kurbissuppe mit Dill

Fuir 4 Personen

1 Zwiebel, gewdirfelt 2 Tassen GemuUsebrihe
1ELOI 3 EL frischer Dill, gehackt
5 Tassen Kiirbis, gewtrfelt Salz und Pfeffer (optional)

1 TL gemahlene Nelke
Zubereitung

1 Zwiebeln in einem gro3en Kochtopf bei mittlerer Hitze 5 Minuten in
Ol braten, bis sie weich sind.

2 Kirbis und Nelken hinzufligen und 2 Minuten kochen, dabei stéandig
riihren. Briihe hinzufiigen, Topf bedecken und 10-15 Minuten kdcheln,
bis der Kiirbis zart ist. Von der Hitze nehmen und Dill, Salz und Pfeffer
einriihren. Suppe leicht abkiihlen lassen. Mit einer Kiichenmaschine
oder einem Plrierstab plrieren. Servieren.

Spinatsuppe mit Zucchini

Fuir 2 Personen

2 EL Olivendl 2 Tassen Baby-Spinat

1 Zwiebel, gewdirfelt 2 Tassen GemUsebrihe

2 Knoblauchzehen, fein gehackt %4 Tasse Kokosmilch
15 TL gemahlene Muskatnuss Salz und Pfeffer (optional)

3 Tassen Zucchini, geschnitten
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Zubereitung

1

Zwiebelwiirfel, Knoblauch und Muskatnuss in einem gro3en Kochtopf
bei mittlerer Hitze 5 Minuten in Olivendl braten, bis die Zwiebelwiir-
fel weich sind. Zucchini hinzufiigen und weitere 5 Minuten lang kochen.

Spinat hinzufligen und kochen, bis er zusammenfallt. Brithe und
Kokosmilch zugeben, Topf bedecken und 5-10 Minuten kdcheln, bis
die Zucchini zart sind.

Suppe mit einer Klichenmaschine oder einem Pilrierstab pirieren.
Servieren.

Spinatsuppe mit Kokos

Flir 4 Personen
1 kleine braune Zwiebel, fein gehackt 2 sehr volle Tassen Baby-Spinat

2 Knoblauchzehen, fein gehackt 1 Tasse Kokosmilch
1ELOI 15 TL gemahlene Muskatnuss
2 Tassen Gemiisebriihe 15 TL Paprikapulver

15 Blumenkohl oder 5 Tassen Blumen-  Salz und Pfeffer (optional)

kohl-Roschen

Zubereitung

1

Zwiebel und Knoblauch in einem groen Topf bei mittlerer Hitze 5
Minuten in Ol braten, bis die Zwiebel weich ist. Gemiisebriihe und
Blumenkohl hinzuftigen. Topf bedecken und 10 Minuten kochen, bis
der Blumenkohl zart ist. Spinat hinzufiigen, Topf bedecken und wei-
tere 2 Minuten kochen, bis der Spinat zusammenfallt.
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3

Topf von der Hitze nehmen und Kokosmilch einriihren. Suppe leicht
abkiihlen lassen und mit einer Kiichenmaschine oder einem Pirierstab
purieren.

Mit Muskatnuss, Paprika, Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

Spinatsuppe mit Fenchel

Flir 4 Personen

1 Zwiebel, gewdirfelt 1 Bund Spinat, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt 5 Tassen Huhnerbrihe

1 EL Olivensél V4 Tasse frischer Oregano, gehackt
2 mittelgrof3e Fenchelknollen ohne 1 Prise Muskatnuss

Strunk, gehackt

Zubereitung

1

Zwiebelwifel und Knoblauch in einem mittelgroen Topf 2 Minuten
in Ol braten. Fenchel hinzufiigen und unter Riihren weitere 5 Minuten
kochen, bis die Zwiebelwiifel zart sind.

Brihe hinzufligen, Topf bedecken und 10 Minuten kdcheln, bis der
Fenchel zart ist. Spinat, Oregano und Muskatnuss hinzufligen und
weitere 3-4 Minuten kocheln, bis der Spinat zusammengefallen ist.

Suppe leicht abkiihlen lassen und mit einer Kiichenmaschine oder
einem PUrierstab purieren. Erhitzen. Servieren.
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SuSkartoffelsuppe
mit Curry

Fuir 4 Personen

1 Zwiebel, gewdirfelt 1 EL gemahlener Kreuzkiimmel
1ELOI 2 TL gemahlener Zimt

2 Knoblauchzehe, fein gehackt 15 TL gemahlener Ingwer

4 Tassen gewdirfelte StiBkartoffeln 2 EL Paprikapulver

4 Tassen Hihner- oder Gemusebrihe 1 kleine Chili, fein gehackt
1 EL gemahlener Koriander 1 Tasse Kokosmilch

1 TL gemahlene Kurkuma

Zubereitung

1

Zwiebelwiifel und Knoblauch bei mittlerer Hitze in einem Kochtopf
in Ol braten, bis sie leicht gebraunt sind. StiBkartoffeln und Gewiirze
hinzufiigen und 5 Minuten kochen, bis die StiBkartoffeln fast gar sind.

Briihe hinzufligen, Topf bedecken und 10-15 Minuten kdcheln, bis
die SuBkartoffeln gar sind. Von der Hitze nehmen und Kokosmilch
einrihren.

Suppe leicht abkiihlen lassen und mit einer Kiichenmaschine oder
einem Purierstab purieren. Erhitzen. Servieren.
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Kurbissuppe

Fuir 4 Personen

1 EL Olivendl 15 TL gemahlene Nelke

6 Friihlingszwiebeln, fein gehackt 15 TL gemahlene Muskatnuss
6 Tassen gewdirfelten Kiirbis 400 ml Light-Kokosmilch

15 TL gemahlener Kardamom Salz und Pfeffer (optional)
Zubereitung

1 Die Frihlingszwiebeln in einem Kochtopf bei mittlerer Hitze in Oli-
venol braten, bis sie leicht gebraunt sind. Kiirbis, Kardamom, Nelken
und Muskatnuss hinzufligen. Bedecken, und bei niedriger Hitze 10
Minuten lang kochen, dabei ein- oder zweimal umriihren. Kokosmilch
hinzufligen und weiter kochen, bis der Kirbis zart ist.

2 Suppe leicht abkiihlen lassen und mit einer Kiichenmaschine oder
einem Plirierstab purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servie-

ren.



Snacks
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Mayonnaise

f ¥/

: f
:
il 4 "-"".. /
2 Eigelb 3 TL Zitronensaft
200 ml Ol 1 Prise Salz (optional)
Zubereitung

1 Eigelb, Salz und Zitronensaft in eine Schiissel geben. Alles mit einem
elektrischen Mixer vermischen, bis die Mischung leicht angedickt ist.

2 Den Mixer laufen lassen und das Ol tropfenweise hinzufiigen. Dieser
Schritt dauert einige Minuten. Das Ol muss sehr langsam hinzugefiigt
werden, da es sich ansonsten vom Ei trennen kdnnte.
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Wenn das ganze Ol hinzugefiigt wurde, mit Salz oder Zitronensaft
abschmecken. Schissel bedecken und bis zu 5 Tage lang im Kuhl-
schrank aufbewahren. Umrihren. Servieren

Rucoladip mit
Macademianiissen

T

Flir 6 Personen

2 Tassen Rucolablatter 3 Knoblauchzehen
1 Tasse Macadamianiisse 14 Tasse Olivendl

1 Bund glatte Petersilie

Zubereitung

Alle Zutaten in die Schissel einer Kichenmaschine geben und zu
einer glatten Paste vermischen.
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Olivendl hinzufligen, falls der Dip zu klumpig oder zu trocken ist. Mit
geschnittenem, rohem Gemdise servieren.

Karottendip mit
Kreuzkimmel

Flir 6 Personen

2 Tassen gewdirfelte Karotten 1 TL Salz (optional)
1 EL Kreuzkiimmel, gemahlen 2 EL Tahini

4 Knoblauchzehen, fein gehackt 1 EL Olivendl

2 EL Olivenol 1 EL Zitronensaft
Zubereitung

1 Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Karotten, Knob-
lauch, Kreuzkiimmel, 2 EL Olivendl und Salz in eine ofenfeste Form
legen. Im Backofen 30 Minuten lang backen. Danach abkiihlen lassen.

2 Die gebackenen Zutaten mit dem restlichen Olivendl, Tahini und Zi-
tronensaft in die Schissel einer Klichenmaschine geben. Mixen, bis
eine glatte Paste entsteht.

Guacamole

Fuir 4 Personen
1 mittelgroBe, reife Avocado 1 EL Mayonnaise
2 EL rote Zwiebel, fein gehackt Gurkenscheiben
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Zubereitung

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und mit einer Gabel zerdriicken, bis
eine Creme entsteht. Mit knackigen Gurkenscheiben servieren.

Tahinidip

1/ Tasse Tahini V4 Tasse Zitronensaft
3 grof3e Knoblauchzehen, zerdriickt 3 Stangel Petersilie

1 EL Olivenol 2 EL Wasser
Zubereitung

Alle Zutaten in die Schiissel einer Kiichenmaschine geben und piirieren,
bis eine glatte Paste entsteht. Falls der Dip zu fest ist, etwas mehr Wasser
hinzufligen, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

Nusssnack

Sultaninen Kirbiskerne
Gehackte Pecannlisse Zimt
Zubereitung

Alle Zutaten vermischen. Servieren.
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Eingelegte Zitronen

5 Zitronen mit dicker Schale, vierteln 2 grof3e Lorbeerblatter
ohne die Viertel vom Strunkende zu 1 EL pinke Pfefferkdrner
I6sen 1 Y5 - 2 Tassen Zitronensaft

1 Tasse grobes Meersalz Olivenol

1 Zimtstange
Zubereitung

1 Salz in eine Schiissel geben und Zitronen darauf driicken, bis der
meiste Saft in der Schissel ist.

2 Die gesalzenen Zitronen, Zimtstange, Lorbeerblatter und Pfefferkor-
ner in ein grof3es, steriles Glas geben. Genligend Zitronensaft hinzu-
figen, um alle Zitronen zu bedecken. Eventuell sind mehr Zitronensaft
und Salz n6tig, um das Glas zu fiillen.

3 Das Glas schlieBen und 2 Wochen lang an einem kiihlen, trockenen
Ortaufbewahren. Jeden Tag schitteln. Um die Zitronen zu lagern, mit
etwas Olivendl bedecken und im Kiihlschrank aufbewahren.
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4 Um die Zitronen zu verwenden, aus dem Glas nehmen und das Fleisch
entfernen. Mark und Haut unter kaltem Wasser abwaschen und klein
schneiden. Die Zitronen halten 6 Monate lang. Danach werden sie
sehr sauer.

Soleier

12 hartgekochte Eier, geschalt 2,5 cm Ingwerwurzel, geschalt
2 Tassen Apfelessig und halbiert

15 Tasse Wasser 14 TL gemahlener Pfeffer

2TL Salz 2 Lorbeerblatter

10 ganze Nelken
Zubereitung

1 Eier in ein grof3es, steriles Glas geben. In einem mittelgroBen Topf
Essig, Wasser, Salz, Nelken, Ingwer, Pfeffer und Lorbeerblatter vermi-
schen. Zum Kochen bringen, von der Hitze nehmen und abkiihlen
lassen.

2 Nachdem die Mischung abgekiihlt ist, Nelken und Lorbeerblatter
entfernen und die Fllssigkeit Uber die Eier gieBen. Wenn notig, mehr
Essig hinzufiigen.

Mindestens 2 Tage lang im Kiihlschrank aufbewahren, damit sich vor
dem Verzehr die Aromen entfalten kénnen.
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Gerostete Kiurbiskerne

Fuir 4 Personen
1 Tasse Kirbiskerne
1TL Meersalz
Zubereitung

Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Kiirbiskerne und
Salz auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben.

10 Minuten lang im Ofen backen, bis die Kiirbiskerne goldbraun sind.
Aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen. Servieren

Violette Slil3kartoffel-
chips mit Spargel

Flir 2 Personen

1 mittlere violette StRkartoffel, 1 EL Kokosol
gewaschen und in diinne Spalten 1 Bund Spargel, in 3 Teile geschnitten
geschnitten Salz (optional)

Zubereitung

Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Geschnittene
SuBkartoffel und Spargel auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen. Kokosdl Giber das Gemdise traufeln und alles gut salzen.
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Im Backofen 20-25 Minuten backen, dabei gelegentlich umrihren,
bis die StBkartoffeln leicht knusprig und der Spargel gar sind.

Hackfleischballchen

Flir 6 Personen

5009 Hackfleisch 1TL Salbei

1 kleine Zwiebel, fein gehackt 1 TL Basilikum

1 Knoblauchzehe, fein gehackt 15 TL Chilipulver
1Ei 15 TL Kurkuma

2 EL Tomatensauce Salz und Pfeffer (optional)
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Zubereitung

1 Einen Umluft-Backofen auf 200° Celsius vorheizen. In einer Schuissel
alle Zutaten gut vermischen.

2 Aus der Hackfleischmischung 2,5 cm grof3e Béllchen formen und auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. 20-30 Minuten lang
backen, bis die Ballchen gar sind.

3 Mit Zahnstochern servieren und die Tomatensol3e zum Dippen be-
reitstellten.



Desserts




Birnenkuchen
mit Mandeln

Flir 6 Personen

14 Tasse Walnussdl oder ein anderes 2 Tassen Mandelkleie
leichtes Ol 15 TL Mandel-Extrakt
13 Tasse Honig 3 pochierte Birnen oder Dosen-Birnen,
2 Eier halbiert
Zubereitung

Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Eine 20 cm grof3e,
runde Kuchenform einfetten und mit Backpapier belegen.
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2 Ol, Honig und Eier in einer Schiissel vermischen, bis eine leichte,
schaumige Mischung entsteht. Mandelkleie und Mandelextrakt hin-
zufligen und gut vermischen.

3 Die halbierten Birnen am Boden der Kuchenform verteilen und Fran-
gipane-Mischung gleichmaBig darauf verteilen.

4 Im Ofen 30-40 Minuten backen, bis ein hineingestochener Zahnstocher
sauber bleibt. Servieren.

Karottenkuchen

Flir 6 Personen

6 Eier, getrennt 1 EL geriebene Orangenschale
13 Tasse Honig 3 Tassen Mandelkleie

2 Tassen geriebene Karotten

Zubereitung

1 Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Eine Kasten- oder
Kuchenform mit Backpapier belegen.

2 Eigelb und Honig in einer groBen Schissel vermischen, bis eine leich-
te, luftige Mischung entsteht. Karotten, Orangenschale und Mandel-
kleie hinzufligen. Gut vermischen. In einer separaten Schiissel Eiweil3
aufschlagen, bis sich feste Spitzen bilden. Vorsichtig unter die Karot-
ten-Mischung heben.

3 Die Karotten-Mischung in eine Kastenform gief3en und im Ofen 40-50
Minuten backen, bis der Kuchen gar ist. Um zu testen ob der Kuchen
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fertig ist, einen Zahnstocher in die Mitte des Kuchens stechen. Wenn
er sauber bleibt, ist der Kuchen gar. Servieren.

Nussballchen

Flir 6 Personen

1 Tasse Mandelkleie

14 Tasse Haselnussmehl

15 Tasse Mandelbutter

4 EL Honig

2 EL Kakaopulver

14 Tasse Kokosflocken (optional)

Zubereitung

1 Mandelkleie, Haselnussmehl, Mandelbutter, Honig und Kakaopulver
in einer Schiissel vermischen.

2 Aus der Mischung kleine Ballchen formen und in den Kokosflocken
walzen.

3 Im Kihlschrank aufbewahren. Diese Menge reicht fiir 18-20 Stiick,
was von der Grof3e der Ballchen abhéangt.
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Kokoskuchen

Fur 6 Personen

2 Eier 1 Tasse Mandelkleie

13 Tasse Olivensl 1/ Tasse Kokosmehl

15 Tasse Honig 1 TL Backpulver (nicht Paleo) oder 2
1 Tasse Kokosmilch Eiweil3

1TL 100% Vanille-Extrakt 14 Tasse Kokosflocken
Zubereitung

1
2

Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Eine Kastenform
mit Backpapier belegen.

Eier, Ol und Honig in einer groBen Schiissel mixen, bis eine leichte,
lockere Creme entsteht. Kokosmilch, Vanille-Extrakt, Mandelkleie,
Kokosmehl, Backpulver und Kokosflocken hinzufiigen. Gut vermischen.

Die Kokoskuchen-Mischung in die Kastenform gief3en und im Backofen
50-60 Minuten backen, bis der Kuchen gar ist. Um zu testen ob der
Kuchen fertig ist, einen Zahnstocher in die Mitte des Kuchens stechen.
Wenn er sauber bleibt, ist der Kuchen gar. Servieren.

ANMERKUNG: Falls kein Backpulver verwendet wird, die 2 Eier trennen.
Das Eiweil3 aufschlagen, bis sich feste Spitzen bilden und die Kokos-
mischung vorsichtig unterheben. So bleibt der Kuchen locker.
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Schokokuchen
mit Zucchini

Flir 6 Personen

3 Eier 14 Tasse Kakaopulver

14 Tasse Honig 14 TL Backpulver (nicht Paleo) oder 3
3 EL Olivendl Eiweil3

%4 Tasse Apfelmus 1/ Tasse Waln(isse, grob gehackt

1 Tasse Mandelkleie 2 Tassen Zucchini, gerieben
Zubereitung

1 Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Eine Kasten- oder
Kuchenform mit Backpapier belegen.

2 Eier, Honig, Ol und Apfelmus in einer groBen Schiissel mixen, bis eine
leichte, lockere Creme entsteht.

3 Mandelkleie, Kakaopulver, Backpulver, Walnilisse und Zucchini hinzu-
fugen und mit einem Holzl6ffel gut vermischen.

4 Die Zucchini-Mischung in eine Kasten- oder Kuchenform gief3en und
50-60 Minuten im Backofen backen, bis der Kuchen gar ist. Um zu
testen ob der Kuchen fertig ist, einen Zahnstocher in die Mitte des
Kuchens stechen.Wenn er sauber bleibt, ist der Kuchen gar. Servieren.

ANMERKUNG: Falls kein Backpulver verwendet wird, die 3 Eier trennen.
Das EiweiB aufschlagen, bis sich feste Spitzen bilden und die Kokosmi-
schung vorsichtig unterheben. So bleibt der Kuchen locker.
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Zitronenkuchen
mit Kokos

Fiir 6 Personen

4 Eier 2 EL geriebene Zitronenschale
%4 Tasse Kokosmilch %4 Tasse Orangensaft

3 EL Olivendl V4 Tasse Zitronensaft

14 Tasse Honig 1 Tasse Mandelsplitter

1 TL Vanille-Extrakt 1/ Tasse Kokosmehl

2 EL geriebene Orangenschale 1/3 Tasse Kokosflocken
Zubereitung

1
2

Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Eine 20 cm grof3e
runde Kuchenform mit Backpapier belegen.

Alle Zutaten in einen Mixer geben und plirieren, bis sie gut vermischt
sind. Die Kuchenmischung in die Kuchenform gie3en und 1 Stunde
backen, bis der Kuchen gar ist. 1 Stunde im Kiihlschrank abkiihlen
lassen. Servieren
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Himbeertorte mit Zitrone

e -

Flir 6 Personen

Teig 13 Tasse Zitronensaft

1 Tasse gehackte Walnusse 2TL geriebene Zitronenschale
1 Y2 Tassen Mandeln 1 ¥ EL Honig

1 V5 Tassen Datteln 6 Eier, verquirlt

Fillung %4 Tasse Himbeeren

1 Tasse Kokosmilch
Zubereitung

1 Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Eine 23 cm grof3e
Obstkuchenform mit Backpapier belegen.

2 Walnisse, Mandeln und Datteln in einen Mixer geben und bei hoher
Geschwindigkeit 30-40 Sekunden mixen, bis die Mischung eine gro-
be Konsistenz hat. Diese gleichmaBig auf den Boden und die Seiten
der Obstkuchenform driicken. Kaltstellen, wahrend die Fillung vor-
bereitet wird.
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3

Fir die Flllung Kokosmilch, Zitronensaft, Zitronenschale und Honig
in einen Topf geben und bei niedriger Hitze 2 Minuten lang kécheln.
Langsam die verquirlten Eier hinzufligen und sténdig riihren, bis die
Mischung glatt und eingedickt ist. Wenn gewlinscht, mehr Honig
hinzufligen. Die Fillung leicht abkihlen lassen.

Die Fullung langsam auf den Teig gieBBen. Im Backofen 20-30 Minuten
lang backen, bis ein hineingestochener Zahnstocher sauber bleibt.
Mit Himbeeren belegen. Servieren.

Klirbiskuchen

Fiir 6 Personen

2 Tassen gewdirfelter Kirbis 1TL gemahlene Muskatnuss
3 Eier L4 TL gemahlene Nelken

1 Tasse dicke Kokoscreme 15 TL Piment

2 TL gemahlener Zimt Ahornsirup

1 TL gemahlener Ingwer

Zubereitung

Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Eine 20 cm grof3e
Kuchenform mit Backpapier belegen.

Alle Zutaten in einen Mixer geben und plirieren, bis sie gut vermischt
sind. Kuchenmischung in die Kuchenform gie3en und 40 Minuten
backen, bis der Kuchen gar ist. Kaltstellen. Servieren.
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Birnencreme

g Rt

Flir 1 Person

2 Eier 1 TL Vanille-Extrakt
15 Tasse Kokosmilch 1 Birne, entkernt, in Scheiben
Zubereitung

1 Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Die Birnenscheiben
gleichmaBig in einer ofenfesten Form verteilen.

2 In einer separaten Schussel Eier, Kokosmilch und Vanille-Extrakt gut
vermischen.

3 Ei-Mischung Uber die Birnen gieBen und im Backofen 20-30 Minuten
backen, bis die Birnen gar sind. Um festzustellen, ob die Birnen gar
sind, einen Zahnstocher in die Mitte der Creme stechen. Wenn er
sauber bleibt, ist die Creme fertig. Servieren.
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Apfelcreme mit Zimt

Fur 1 Person

2 Eier

1 Apfel, geschélt, entkernt, in Scheiben
15 Tasse Kokosmilch

1TL Zimt

Zubereitung

1 Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Die Apfelscheiben
gleichmaBig in einer ofenfesten Form verteilen.

2 In einer separaten Schissel Eier und Kokosmilch gut vermischen.

3 Ei-Mischung tiber die Apfel gieBen und im Backofen 20-30 Minuten
backen, bis die Apfel gar sind. Um festzustellen, ob die Apfel gar sind,
einen Zahnstocher in die Mitte der Creme stechen. Wenn er sauber
bleibt, ist die Creme fertig. Servieren.
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Bananencreme

Flir 2 Personen

3 Eier 1 mittelgroBe, reife Banane
1/ Tasse Kokosmilch 1 TL Vanille-Extrakt
Zubereitung

1 Banane in einer Schiissel zerdriicken, bis eine glatte Creme entsteht.
Eier, Kokosmilch und Vanille-Extrakt hinzufligen und gut vermischen.

2 Einen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen, Banane und Creme hinzufiigen.

Mit einem Holzl6ffel 4-5 Minuten standig riihren, bis die Creme ein-
gedickt ist. Servieren.

Kluirbiscreme

Flir 2 Personen

1 EL Honig 4 TL gemahlene Nelken

15 TL Salz (optional) 2 mittelgrofB3e Eier

1 EL gemahlener Zimt 1 % Tassen gekochter Kiirbis, priert
15 TL gemahlener Ingwer 1 Y5 Tassen Kokosmilch
Zubereitung

1 Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen.

Alle Zutaten vermischen. In eine ofenfeste Form gie3en und 20-30
Minuten backen, bis die Creme gekocht ist. Um festzustellen, ob die
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Creme fertig ist, einen Zahnstocher in die Mitte stechen. Wenn er
sauber bleibt, ist die Creme gar. Servieren.

Himbeersorbet

Flir 4 Personen

1 VY2 Tassen Himbeeren 15 mittelgroBRe Banane
13 Tasse Kokosmilch 1 EL Zitronensaft
1 Eiweil3, aufgeschlagen, bis sich 1 EL Honig

weiche Spitzen bilden
Zubereitung

Himbeeren, Kokosmilch, Bananen, Zitronensaft und Honig in einem
Mixer bei hoher Geschwindigkeit purieren, bis eine cremige Masse
entsteht.
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Himbeer-Mischung unter den Eiweil3schnee haben. Mischung in einen
gefriertauglichen Behdlter fiillen und 6 Stunden, oder tiber Nacht,
einfrieren, bis die Mischung fest ist. In Scheiben geschnitten servieren.

Avocadosorbet mit Minze

Flir 4 Personen

2 grof3e Avocados, geschélt und 2 EL Honig
entkernt 1/3 Tasse Kokosmilch
2 Tassen Honigmelone, gewdirfelt 2 EiweiB3, aufgeschlagen, bis sich feste
14 Zitrone, ausgepresst Spitzen bilden
1 Bund Minze
Zubereitung

1 Avocados, Honigmelone, Zitrone, Minze, Honig und Kokosmilch mit
einem Mixer puirieren, bis eine cremige Masse entsteht.

2 Avocado-Mischung vorsichtig unter den Eiwei3schnee heben.

3 In einen gefriertauglichen Behalter fillen und 6 Stunden, oder tber
Nacht, einfrieren, bis die Mischung fest ist.

4 Aus dem Gefrierschrank nehmen, 10 Minuten auftauen. Danach in
Scheiben schneiden. Servieren.
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Mangosorbet

Fliir 2 Personen
1 Tasse Mangowiirfel, gefroren
24 Tasse Light-Kokosmilch

Zubereitung

Gefrorene Mangostiicke und Kokosmilch in einem Mixer bei hoher Ge-
schwindigkeit purieren, bis eine dicke, glatte Creme entsteht. Servieren.

Sorbet aus
Melonenscheiben

3 e E > '"

Flir 6 Personen
Sorbet-Mischung Ihrer Wahl aus nicht gefroren
diesem Rezeptbuch, allerdings noch 1 Cantaloupe-Melone
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Zubereitung

1 Cantaloupe-Melone halbieren und die Kerne mit einem Loffel her-
auskratzen.

2 Halbierte Cantaloupe-Melonen in den Gefrierschrank legen. Sobald
die Melone gefroren ist, Sorbet-Mischung in jede Melonen-Halfte
gieBBen, die Oberflache glatt streichen und weitere 6 Stunden, oder
Giber Nacht, einfrieren, bis die Mischung fest ist.

3 Wenn das Sorbet gefroren ist, Melonenhalften mit einem scharfen

Messer in Scheiben schneiden und servieren. Dieses Rezept kann auch
mit Honigmelonen zubereitet werden.

Mangosorbet mit
Limetten und Kokos

Flir 2 Personen

1 groBe Mango 1/ Tasse Kokosmilch

1 Limettenschale, fein gerieben 1 EiweiB3, aufgeschlagen, bis feste Spit-
1 EL Limettensaft zen entstehen

1 EL Honig

Zubereitung

In einem elektrischen Mixer Mango, Limettenschale, Limettensaft,
Honig und Kokosmilch piirieren, bis eine cremige Masse entsteht.

2 Mango-Mischung vorsichtig unter den Eiwei3schnee heben.
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Mischung in einen gefriertauglichen Behalter fullen und rund 6 Stun-
den, oder Uber Nacht, einfrieren. In Scheiben geschnitten servieren.

Bananensorbet

Fur 1 Person
1 Banane
13 Tasse Wasser

Zubereitung

1 Banane in mittelgrofe Stlicke schneiden und einige Stunden einfrie-
ren, bis die Stiicke gefroren sind.

2 Gefrorene Bananen mit Wasser in einen Mixer geben und bei hoher
Geschwindigkeit purieren, bis eine glatte, dicke Creme entstanden
ist. Servieren.
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Schokoeis mit Zimt

Flir 2 Personen

4 Tassen Wasser 5 EL Honig
15 Tasse Kakaopulver 1 Zimtstange
Zubereitung

1 In einer Pfanne bei mittlerer Hitze alle Zutaten zum Kochen bringen
und 5 Minuten lang unter Rihren kécheln. Von der Hitze nehmen,
abkihlen lassen und Zimststange entfernen.

2 Mischung in einen gefriertauglichen Behlter fillen und 2 Stunden
lang einfrieren. Die Masse mit einer Gabel in Kristalle zerbrechen und
erneut einfrieren. Diesen Vorgang alle 40 Minuten wiederholen, bis
der Behalter mit aromatischem Crushed Ice gefiillt ist. (Falls die Mi-
schung Uber Nacht eingefroren wird, 30 Minuten bevor sie zum ersten
Mal in Kristalle zerteilt wird, aus dem Gefrierschrank nehmen). Ser-
vieren.
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Schokoeis mit Minze

Flir 2 Personen

2 Tassen Wasser 2 V45 EL Honig
1 Bund Minzblatter 3 EL Kakaopulver
Zubereitung

1

Wasser, Minzbldtter und Honig bei mittlerer Hitze in einen Topf geben.
5-10 Minuten kocheln, bis das Minzaroma der Fllssigkeit relativ stark
ist. Minzblatter entfernen und leicht abkihlen lassen.

In einer Tasse Kakaopulver und 2 EL Minzwasser vermischen und
entstehende Klumpen auflésen. Kakaomischung gut mit dem restli-
chen Minzwasser verriihren. Flissigkeit bei Raumtemperatur abkih-
len lassen, bevor sie in einen gefriertauglichen Behalter gefiillt wird.
2 Stunden lang einfrieren.

Die Masse mit einer Gabel in Kristalle zerbrechen und erneut einfrie-
ren. Diesen Vorgang alle 40 Minuten wiederholen, bis der Behalter
mit aromatischem Crushed Ice gefiillt ist. (Falls die Mischung tber
Nacht eingefroren wird, 30 Minuten bevor sie zum ersten Mal in Kris-
talle zerteilt wird, aus dem Gefrierschrank nehmen). Servieren.
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Ananaseis
mit Limette und Kokos

Fur 2 Personen
2 Tassen Ananassaft

3 EL Limettensaft

15 Tasse Kokosmilch

Zubereitung
1 Ananassaft und 1 EL Limettensaft vermischen.

2 Saft in einen gefriertauglichen Behalter fiillen und 2 Stunden lang
einfrieren. Die Masse mit einer Gabel in Kristalle zerbrechen und erneut
einfrieren. Diesen Vorgang alle 40 Minuten wiederholen, bis der Be-
halter mit aromatischem Crushed Ice gefiillt ist. (Falls die Mischung
Giber Nacht eingefroren wird, 30 Minuten bevor sie zum ersten Mal in
Kristalle zerteilt wird, aus dem Gefrierschrank nehmen).

3 Kokosmilch und 2 EL Limettensaft vermischen. Ananas-Eis in einzelne
Schisselchen fiillen und mit der Kokos-Mischung bedecken. Servieren
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Wassermeloneneis
mit Kokos

Fiir 4 Personen

3 Tassen frischer Wassermelonensaft 1 Tasse Kokosmilch

1 %2 EL Honig 2 EL Vanille-Extrakt oder
2 EL Zitronensaft 1 Vanilleschote
Zubereitung

1

Fir den frischen Wassermelonensaft entweder einen Entsafter ver-
wenden, der Fruchtfleisch und Kerne entfernt, oder die Wassermelo-
ne in einen Mixer geben und purieren. Das Mus danach durch ein
feines Sieb in eine grofBe Schiissel driicken, damit die Flissigkeit vom
Fruchtfleisch und den Kernen getrennt wird.

In einem Tochtopf 1 Tasse Wassermelonensaft, Honig und Zitronensaft
bei mittlerer Hitze 1 Minute lang kdcheln. Mit dem verbleibenden
Wassermelonensaft vermischen, in einen gefriertauglichen Behalter
fullen und 2 Stunden lang einfrieren.

Die Masse mit einer Gabel in Kristalle zerbrechen und erneut einfrie-
ren. Diesen Vorgang alle 40 Minuten wiederholen, bis der Behalter
mit aromatischem Crushed Ice gefillt ist. (Falls die Mischung Uber
Nacht eingefroren wird, 30 Minuten bevor sie zum ersten Mal in Kris-
talle zerteilt wird, aus dem Gefrierschrank nehmen).

In einer Schissel Kokosmilch und Vanille-Extrakt vermischen. Vanil-
leschote (falls vorhanden) halbieren und die Samen aus der Schote
kratzen. Schote, Samen und Kokosmilch in einen Topf geben und 2-3
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Minuten zum Kocheln bringen (allerdings nicht kdcheln lassen). Va-
nilleschote entfernen und Kokosmilch abkiihlen lassen.

Das Eis mit einer Gabel abschaben. Das Wassermelonen-Eis mit der
Kokosmilch in einzelnen Glasern anrichten. Servieren.

Apfeleis mit Zimt
und Kokos

Flir 2 Personen

2 Tassen Apfelsaft 1 Zimtstange

1 Tasse Wasser 1 ¥ EL Honig

1 Tasse Kokosmilch 1TL gemahlener Zimt
Zubereitung

1

Wasser, Kokosmilch, Zimtstange, Honig und gemahlenen Zimt in einem
Topf bei mitttlerer Hitze 4 Minuten lang zum Kdcheln bringen (aber
nicht kdcheln lassen). Von der Hitze nehmen und die Zimtstange
entfernen.

Apfelsaft in einen gefriertauglichen Behalter fillen, die abgekihlte
Zimtmischung in einen separaten Behalter fiillen und beide Behalter
2 Stunden lang einfrieren.

Die Masse mit einer Gabel in Kristalle zerbrechen und erneut einfrie-
ren. Diesen Vorgang alle 40 Minuten wiederholen, bis der Behalter
mit aromatischem Crushed Ice gefillt ist. (Falls die Mischung Uber
Nacht eingefroren wird, 30 Minuten bevor sie zum ersten Mal in Kris-
talle zerteilt wird, aus dem Gefrierschrank nehmen).
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Das Apfelsaft-Eis und das Kokos-Zimt-Eis abwechselnd in einzelne
Glaser flllen. Servieren.

Salat aus Cantaloupe Me-
lonen und Heidelbeeren

Flir 4 Personen

1 kleine Cantaloupe-Melone, entkernt, 1 Vanilleschote
geschalt und gewdirfelt 1 EL Honig

1 Tasse Heidelbeeren 1/ Tasse Zitronensaft

15 Tasse Pistazien, geschilt 4 Nelken
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Zubereitung
1 Cantaloupe-Melone und Heidelbeeren in eine grof3e Salatschissel
geben. Vanilleschote halbieren. Honig, Zitronensaft, Nelken und Va-

nilleschote in einem kleinen Kochtopf bei mittlerer Hitze erhitzen.

2 3-5 Minuten kdcheln, bis der Honig aufgeldst ist. Nelken und Vanille-
schote entfernen und abkihlen lassen.

3 Abgekiihlte Vanillesauce lber die Cantaloupe-Melone und die Hei-
delbeeren giel3en. Pistazien untermischen. Servieren.

Obstsalat mit Honig
und Pistazien

Flir 1 Person

1 Banane 3 EL Pistazienkerne
1 Nektarine 2 TL Honig
Zubereitung

1 Pistazien und Honig in einen mikrowellenfesten Behalter geben und
bei mittlerer Einstellung 30 Sekunden lang in einer Mikrowelle erhit-
zen. Umrihren und weitere 30 Sekunden erhitzen. Der Honig sollte
kochen und die Pistazien sollten leicht gerdstet sein.

2 Banane und Nektarine in Scheiben schneiden und in eine Schissel
geben. Pistazien und Honig lber das Obst gieBen. Leicht abkiihlen
lassen. Servieren.
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Kokoscreme

Fur 2 Personen
34 Tasse Light-Kokosmilch
6 Eiweil3

Zubereitung

1

In einem Topf die Kokosmilch zum Kdcheln bringen.

Eiweil in einer Schissel aufschlagen und langsam zur kéchelnden
Kokosmilch hinzufiigen. Standig riihren, bis die Masse eingedickt ist.
7-10 Minuten abkiihlen lassen. Servieren.

Banane mit Honig
und Walntissen

Fuir 1 Person
1 Banane

3 EL gehackte Walnusse
2 V4TL Honig

Zubereitung

1

Walnisse und Honig in einen mikrowellenfesten Behalter geben und
bei mittlerer Einstellung 30 Sekunden lang in einer Mikrowelle erhit-
zen. Umrihren und weitere 30 Sekunden erhitzen. Der Honig sollte
kochen und die Walnisse leicht gerdstet sein.
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Banane in Scheiben schneiden undin eine Schiissel geben. Walniisse
und Honig tber die Bananen gief3en. Leicht abkihlen lassen. Servie-
ren.

Wassermelonenscheiben
mit Kokos

- i
&- "'-

Flir 4 Personen
14 Wassermelone 1 Tasse frisch geriebene Kokosnuss

15 Tasse Himbeermarmelade oder Kokosflocken
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Zubereitung

1

Wassermelone Uber Nacht in den Kihlschrank legen. Wassermelone
in Scheiben schneiden. Die Kokosnuss auf einem mit Backpapier
belegten Teller verteilen.

Himbeermarmelade gleichmaBig und diinn auf die Wassermelonen-
Scheiben streichen. Wassermelone dann in den Kokosflocken wenden
und gut bedecken. Servieren.

Gebratene Banane
mit Orangensirup

Flir 1 Person

1 groBe Banane 14 Orange, ausgepresst
1 El Kokosol 1TL Honig
Zubereitung

1

Eine Banane langs halbieren und jede Halfte noch einmal halbieren.
Die Banane mit dem Kokosél in eine erhitzte Bratpfanne geben und
3-4 Minuten pro Seite braten, bis sie goldbraun ist.

Orangensaft und Honig in einen separaten Topf geben, unter Rilhren
3 Minuten lang kdcheln. Leicht abkihlen lassen.

Bananen in eine Schissel geben und mit Orangensirup betraufeln.
Servieren.
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Rosinencookies mit Zimt

Flir 6 Personen

15 Tasse Mandelkleie

3 EL frisch geriebene Walnusse
1 EL Honig

1 EL gemahlener Zimt

1 Ei

1 Prise Piment

1 Prise Muskatnuss

2 EL Johannisbeeren

13 Tasse Rosinen

Zubereitung

1 Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Alle Zutaten in
eine Schissel geben und gut vermischen. In eine mit Backpapier
belegte Backform legen und die Mischung in eine groBe quadratische
oder rechteckige Form driicken.

2 Im Backofen 20-30 Minuten lang backen, bis die Mischung gut ge-
braunt und gar ist. Abklhlen lassen und in einzelne Stlicke schneiden.

Banane in Kokosmilch

Flir 1 Person

1 grof3e Banane, ldngs halbiert 1TL Honig

34 Tasse Kokosmilch 1 Prise gemahlener Zimt
1 Prise gemahlener Kardamom

1 Prise gemahlene Muskatnuss
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Zubereitung

1 Kokosmilch, Kardamom, Muskatnuss und Honig bei mittlerer Hitze in
einen Topf geben und 2 Minuten lang unter Rihren kdcheln.

2 Bananenscheiben hinzufiigen und im bedeckten Topf 2 Minuten
kochen. Bananen umdrehen und weitere 2 Minuten kocheln lassen.

3 Bananenscheiben in eine mit der Kokos-Sauce gefiillte Schiissel legen.
Mit gemahlenem Zimt bestreuen. Servieren.

Mandel-Leckereien

Flir 6 Personen

2 Tassen Mandelkleie

3 Eiweil’

1Y EL Honig, geschmolzen
112 TL gemahlener Zimt
15 TL gemahlene Muskatnuss

Zubereitung

Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Gemahlene Man-
deln, Zimt, Muskatnuss und geschmolzenen Honig in einer Schiissel
vermischen.
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2 In einer separaten Schiissel Eiweil3 aufschlagen, bis sich feste Spitzen
bilden. Eiwei3schnee vorsichtig unter die Mandelkleie heben, damit
der Eiweil3schnee luftig bleibt.

3 Teel6ffelgroBe Portionen der Mischung auf ein mit Backpapier beleg-

tes Backblech geben.Im Ofen 10-15 Minuten backen, bis sie gebraunt
und gar sind. Diese Menge reicht fiir 13-15 Stiick.

Marzipan

Flir 10 Personen

3 Tassen Mandelkleie 4 EL Honig, geschmolzen
3 EL Rosenwasser-Essenz 2-3 EL Kakaopulver
Zubereitung

1 In einer Schiissel Mandelkleie und Rosenwasser vermischen, langsam
den geschmolzenen Honig hinzufligen, bis die Mischung weich genug
ist, um zusammenzukleben. Wenn notig, mehr Honig hinzufligen.

2 Aus dem Marzipan kleine, kartoffelformige Béllchen formen und in
Kakaopulver walzen. Im Kiihlschrank aufbewahren. Diese Menge reicht
flr 20-30 Stiick, was von der Grof3e der Ballchen abhangt.
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Bananenbrot

Flir 6 Personen

3 Eier, getrennt 2 kleine Bananen oder 1 grof3e Bana-
14 Tasse Honig ne, zerdriickt
14 Tasse Olivendl 1 V2 Tassen Mandelkleie

1TL 100% Vanille-Extrakt

Zubereitung

1

Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Eine Kastenform
mit Backpapier belegen. Eigelb und Honig in einer groBen Schiissel
vermischen, bis eine leichte, luftige Mischung entsteht. Olivendl,
Vanille-Extrakt, zerdriickte Bananen und Mandelkleie hinzufligen. Gut
vermischen. In einer separaten Schiissel Eiweil3 aufschlagen, bis sich
feste Spitzen bilden. Vorsichtig unter die Bananen-Mischung heben.
Die Bananen-Mischung in eine Kastenform giel3en.

Im Ofen 20-25 Minuten backen, bis das Bananenbrot gar ist. Um zu
testen ob das Brot fertig ist, einen Zahnstocher in die Mitte des Brots
stechen. Wenn er sauber bleibt, ist das Bananenbrot gar. Servieren.



Fruhstuck
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Riithrei mit Pilzen
und Pinienkernen

Fuir 1 Person

3 Eier 1ELOI

2 TL Zwiebeln, fein gehackt 1 EL Pinienkerne

2 EL Schnittlauch, fein gehackt 1 Prise Salz (optional)
1 Tasse geschnittene Pilze 1 Prise Pfeffer
Zubereitung

1 Ol bei mittlerer Hitze in eine Bratpfanne geben und die Zwiebeln 3-4
Minuten braten, bis sie leicht gebraunt sind. Pilze aus der Pfanne
nehmen.

2 Eier in einer Schiissel verquirlen und in die Bratpfanne gieBen. Unter
standigem Riihren kochen.

3 Wenn die Eier fast gar sind, Schnittlauch hinzufligen und 1 Minute
weiterkochen, bis die Eier gar sind.

4 Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Von der Hitze nehmen. Pilze und
Pinienkerne untermischen. Servieren.
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Rithrei mit Basilikum
und Walniissen

Fur 1 Person

3 Eier 1 Prise Salz (optional)
14 Tasse frisches Basilikum, gehackt 1 Prise Pfeffer

13 Tasse Walniisse, gehackt

Zubereitung

1 Eier in einer Schissel verquirlen und bei mittlerer Hitze in eine Brat-
pfanne geben. Unter standigem Riihren braten.

2 Wenn die Eier fast gar sind, Basilikum hinzufligen und 1 Minute wei-
terkochen, bis die Eier gar sind.

3 Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Von der Hitze nehmen und Wal-
nisse untermischen. Servieren.

Gegrillte Tomaten

Tomaten 1 Prise Salz (optional)
o] 1 Prise Pfeffer
Zubereitung

Eine Bratpfanne oder einen Grill auf mittlere Hitze vorheizen. Etwas
Ol hinzufiigen, damit keine Tomaten kleben bleiben.
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Tomaten in die Bratpfanne oder auf den Grill legen und 4-5 Minuten
kochen, bis die Tomaten leicht gebrdunt sind etwas verschrumpelt
aussehen. Servieren.

Riihrei mit Lachs und
Zitronenmayonnaise

Flir 1 Person

3 Eier 1 TL Mayonnaise
2 diinne Scheiben Raucherlachs 1 TL Zitronensaft
Zubereitung

1 Die Eier in einer Schissel verquirlen und bei mittlerer Hitze in eine
Bratpfanne geben, dabei standig riihren. Wenn die Eier gar sind, auf
einen Teller legen.

2 Bratpfanne wieder erhitzen und Raucherlachs hinzufligen. Lachs 20
Sekunden pro Seite braten, bis er aufgewarmt ist.

In einer kleinen Schiissel Mayonnaise und Zitronensaft vermischen.

L

4 Den Lachs mit den Riihreiern und der Zitronen-Mayonnaise anrichten.
Servieren.
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Rithrei mit Schnittlauch

Fuir 1 Person

3 Eier 1TLOI

2 TL Zwiebeln, fein gehackt 1 Prise Salz (optional)
2 EL Schnittlauch, gehackt 1 Prise Pfeffer
Zubereitung

1 Ol bei mittlerer Hitze in eine Bratpfanne geben. Die Zwiebeln 3-4
Minuten lang braten, bis sie leicht gebraunt sind. Aus der Pfanne
nehmen.

2 Die Eier in einer Schiissel verquirlen, in die Pfanne gieBen und unter
standigem Riihren kochen.

3 Wenn die Eier fast gar sind, Schnittlauch hinzufligen und 1 Minute
weiterkochen, bis die Eier gar sind.

4 Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

Speck und Lauch mit
hartgekochten Eiern

Flir 1 Person

3 Speckaugen, gewdirfelt 2 Eier
1 kleiner Lauch ohne Enden, in Schei- 1ELOI
ben geschnitten 1 Prise Salz (optional)

3 Spargelstangen 1 Prise Pfeffer
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Zubereitung

1
2

Die Eier in einen Topf mit kochendem Wasser geben und kochen, bis
sie die gewtinschte Festigkeit erreicht haben.

Wihrenddessen Ol und Speck bei mittlerer Hitze in eine Bratpfanne
geben und braten, bis der Speck knusprig ist. Lauch und Spargel
hinzufligen und 1 weitere Minute unter standigem Rihren braten,
bis der Lauch zart ist.

Die Eier schélen, halbieren und auf einem Teller mit Speck, Lauch und
Spargel anrichten. Servieren.

Rithrei mit Gemiise

Fuir 1 Person

2 Frihlingszwiebeln, gehackt 2 Stangen Spargel, fein gehackt
1TLOI 3 Eier

145 Karotte, fein gehackt 1 Prise Salz (optional)

2 Stangel Brokkkolini, fein gehackt 1 Prise Pfeffer
Zubereitung

1
2

Ol und Friihlingszwiebeln bei mittlerer Hitze in eine Bratpfanne geben
und 1 Minute lang braten.

Gemdse hinzufligen und eine weitere Minute lang braten, dabei
standig rihren. Die Eier hinzufligen und mit dem Gemiise vermischen.

2-3 Minuten unter Riihren braten, bis die Eier gar sind.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.
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Spiegeleier mit Gemiise

Fuir 1 Person

2 Eier 2 Spargelstangen, in je drei Stlicke

1ELOI geschnitten

2 Brokkoliréschen, in kleinere Réschen 2 Tasse Champignons
zerschnitten 2 Stangel Brokkolini

Zubereitung

1 Das gesamte Gemuise bei mittlerer Hitze auf einen vorgeheizten Grill
legen. 2-3 Minuten braten, dabei gelegentlich wenden. Das Gemdse
auf einen Teller legen.

2 Wahrenddessen Ol in einer Bratpfanne erhitzen, Eier hinzufiigen und
nach personlicher Vorliebe braten.

3 Die Spiegeleier auf das Gemiise legen. Servieren

Omelett mit Pilzen
und Speck

Flir 2 Personen

3 Eier 1 Prise Salz (optional)
3 Speckaugen, gewdirfelt 1 Prise Pfeffer

%4 Tasse Pilze, gehackt 1EI0I
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Zubereitung

1 Ol und Speck bei mittlerer Hitze in eine Bratpfanne geben und braten,
bis der Speck leicht gebraunt ist.

2 Pilze hinzufligen und 1 Minute lang unter Rihren braten. Von der
Hitze nehmen.

3 Eierin einer Schiissel verquirlen. Speck und Pilze hinzufligen und gut
vermischen. Die Ei-Mischung bei mittlerer Hitze in eine Bratpfanne
gieflen und mit Backpapier bedecken.

4 Sobald die Unterseite der Eier gekocht ist, Mischung umdrehen, indem
die Pfanne schnell gewendet und der Inhalt auf ein weiteres Blatt
Backpapier fallen gelassen wird. Dieses Blatt Backpapier auf die er-
hitzte Bratpfanne ziehen und weitere 2-3 Minuten kochen, bis die
Unterseite gebraunt ist. Servieren.

Omelett mit
Raucherlachs, Dill
und Mayonnaise

Fur 1 Person

3 Eier 1 EL Mayonnaise

2 EL Schnittlauch, fein gehackt 2 TL Dill, fein gehackt
2 diinne Scheiben Raucherlachs 1 TL Zitronensaft
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Zubereitung
1 In einer kleinen Schiissel Mayonnaise, Dill und Zitronensaft vermischen.

2 Die Eier in einer Schiissel verquirlen, bei mittlerer Hitze in eine Brat-
pfanne gielBen und mit Backpapier bedecken.

3 Sobald die Unterseite der Eier gekocht ist, Mischung umdrehen, indem
die Pfanne schnell gewendet und der Inhalt auf ein weiteres Blatt
Backpapier fallen gelassen wird. Dieses Blatt Backpapier auf die er-
hitzte Bratpfanne ziehen und weitere 2-3 Minuten kochen, bis die
Unterseite gebraunt ist.

4 Das fertige Omelett auf einen Teller legen. Das Omelett mit Lachsstu-
cken belegen und mit Dill-Mayonnaise betraufeln. Servieren.

Pfannkuchen mit Apfel
und Leinsamen

Fur 2 Personen

15 Tasse Bananen, zerdriickt 1Ei

2 EL Mandelbutter Kokosol
1 V2 EL gemahlene Leinsamen

Zubereitung
1 Alle Zutaten, auBer dem Kokosol, in einer Schiissel vermischen.

Genligend Kokosdl in einer Pfanne erhitzen, um die Pfannkuchen bei
mittlerer Hitze frittieren zu kdnnen. Eine Portion der Pfannkuchen-
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Mischung in die Pfanne gie3en - die Menge reicht fiir 4-5 Pfannkuchen.
1 Minute braten, umdrehen und die andere Seite eine weitere Minu-
te lang braten. Servieren.

Pfannkuchen
mit Apfel und Zitrone

Fur 2 Personen

1 EL Apfelmus 2 Eier

2 EL Zitronensaft Kokosol
13 Tasse Mandelbutter

Zubereitung
1 Alle Zutaten, auBer dem Kokosol, in einer Schiissel vermischen.

2 Genligend Kokosdl in einer Pfanne erhitzen, um die Pfannkuchen bei
mittlerer Hitze frittieren zu kénnen. Eine Portion der Pfannkuchen-
Mischung in die Pfanne gie3en - die Menge reicht flr 4-5 Pfannkuchen.
1 Minute braten, umdrehen und die andere Seite eine weitere Minu-
te lang braten. Servieren.

Hot Dogs mit Gurken

Filir 4 Personen
4 kleine Wiirstchen Tomatensauce zum Servieren

4 kleine Gurken (optional)
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Zubereitung

1 Einen Grill auf mittlere Hitze vorheizen. Die Wirstchen 6-8 Minuten
grillen, bis sie gar sind.

2 Wahrend die Wirstchen kochen, die Enden der Gurke abschneiden
und die Gurke mit einem kleinen Buttermesser entkernen. Dazu das

Messer vorsichtig drehen.

3 Ein heiBes Wiirstchen in die ausgehohlte Gurke legen und mit Toma-
tensauce servieren.

Paprikapilze
mit Knoblauch

Flir 1 Person

1 Tasse Champignons 2 EL Olivenol
3 Knoblauchzehen, gehackt 15 TL Paprikapulver
Zubereitung

1 Knoblauch, Paprikapulver und Ol in eine Schiissel geben und gut
vermischen.

2 Champignons hinzufligen und mit der Olivendl-Mischung bedecken.
3 Champigons bei mittlerer Hitze in eine Bratpfanne oder auf einen Grill

legen. 5-8 Minuten braten, bis die Pilze leicht gebraunt und verschrum-
pelt sind. Servieren.



Fit und schlank durch Paleo

Fruhstiick 141

Lachsfrikadellen

mit Zucchini

Fiir 4 Personen

2 Eier

1 V4 Tassen Mandelkleie

100g Raucherlachs, diinn geschnitten

2 grof3e Zucchini, grob gerieben, Flis-
sigkeit ausgedriickt

Zubereitung

1 EL gehackter Dill

1 Prise Salz (optional)
1 Prise Pfeffer

o]

1 Eier und Mandelkleie in einer Schissel vermischen, bis eine glatte
Creme entsteht. Raucherlachs, Zucchini, Dill, Salz und Pfeffer hinzu-

figen und vermischen.

2 Ol in eine Bratpfanne geben und bei mittlerer Hitze erhitzen.

3 1 EL der Raucherlachsmischung in die Pfanne geben und leicht platt-
driicken. 2-3 Minuten pro Seite braten, bis die Frikadelle goldbraun
und gar ist. Die Frikadelle auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

4 Mit der restlichen Raucherlachs-Mischung wiederholen, wenn nétig
zwischendurch mehr Ol in die Pfanne geben. Mit griinem Salat ser-

vieren.
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Gemilisefrikadellen

Fur 2 Personen
24 Tasse SiiBkartoffeln, gerieben 15 Tasse Mandelkleie
14 Tasse Karotten, gerieben 2 Eier
14 Tasse Zucchini, gerieben und ausge- 1 Prise Salz (optional)
driickt, um Uberschiissige Flussigkeit 1 Prise Pfeffer
zu entfernen Kokosol
15 Tasse Erbsen

Zubereitung

1 Alle Zutaten, auBer dem Kokosdl, in eine Schiissel geben und vermi-
schen.

2 Bratpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und gentigend Kokosél hin-
zufligen um die Frikadellen frittieren zu kbnnen.

3 Frikadellen in GroRe einer Handflache formen und 2 oder 3 Frikadel-
len in die Bratpfanne legen. Pro Seite 3-4 Minuten braten, bis die
Frikadellen gebraunt und gar sind. Servieren.

Brokkolini im Speckman-
tel mit Pinienkernen

Fur 1 Person

4 Stangel Brokkolini 1 EL Tamari-Sojasauce (nicht Paleo,
4 Streifen Speck, ohne Rinde optional)

13 Tasse Pinienkerne Zahnstocher



Fit und schlank durch Paleo Frihstiick 143

Zubereitung

1

Einen Grill auf mittlere Hitze vorheizen. Pinienkerne und Sojasauce
bei niedriger Hitze in eine Bratpfanne geben und unter stdandigem
Rihren 2-3 Minuten braten, bis die Kerne leicht gerdstet sind. Falls
keine Sojasauce verwendet wird, die Pinienkerne alleine goldbraun
rosten.

Ein Stlick Speck um den Strunk jedes Brokkolini wickeln und mit einem
Zahnstocher befestigen.

Brokkolini auf den vorgeheizten Grill legen und 5-6 Minuten grillen,
bis die Brokkolini zart und der Speck knusprig sind. Dabei gelegentlich
wenden.

Brokkolini auf einen Teller legen und mit den Pinienkernen bestreuen.
Servieren.

Gurkensandwich mit
Niissen und Butter

Flir 1 Person

1 mittelgroBe Gurke die Gurke mit Hilfe eines Buttermes-
Nussbutter sers aushohlen. Die andere Seite
Zubereitung der Gurke bleibt geschlossen. Mit

Ein Ende der Gurke abschneiden und Nussbutter fillen. Servieren.
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Zubereitung
Ein Ende der Gurke abschneiden und die Gurke mit Hilfe eines Butter-

messers aushohlen. Die andere Seite der Gurke bleibt geschlossen. Mit
Nussbutter fillen. Servieren.

Gurkensandwich
mit Ruhrei

Fiir 1 Person
1 mittelgroBe Gurke
Ruhrei

Zubereitung
Ein Ende einer Gurke abschneiden und die Gurke mit einem Buttermes-

ser aushohlen. Das andere Ende der Gurke bleibt geschlossen. Mit Rihrei
fullen. Servieren.

Gegrillte Knoblauchpilze
mit Speck

Flir 2 Personen

2 Tassen Pilze, geschnitten 3 EL Olivenadl

3 Scheiben Speck, gewtirfelt 3 Knoblauchzehen, fein gehackt
3 EL Petersilie, fein gehackt Salz und Pfeffer (optional)
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Zubereitung

1 Einen Grill auf mittlere Hitze vorheizen. Alle Zutaten in eine Schussel
geben und gut vermischen.

2 Zutaten auf den Grill legen und 5-8 Minuten unter standigem Rihren
grillen, bis der Speck leicht knusprig ist und die Pilze leicht verschrum-

pelt sind.

3 Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

Zitronencreme

Fuir 1 Person

3 Eier 14 Vanilleschote
3 EL Zitronensaft 15 TL Honig
Zubereitung

Einen Kochtopf bei niedriger-mittlerer Hitze erhitzen. Eier, Zitronensaft,
Honig und Mark der Vanilleschote vermischen. In den erhitzten Kochtopf
geben und unter standigem Riihren 3-4 Minuten kochen, bis die Creme
eingedickt ist. Servieren.



Focaccias
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Focaccia

Fuir 10 Personen

2 Tassen gemahlene Leinsamen 15 Tasse Wasser

1 TL Backpulver (nicht Paleo) oder 13 Tasse Olivendl
2-3 Eiweil’ Salz (optional)

4 Eier

Zubereitung

1 Einen Umluft-Backofen auf 180° Celsius vorheizen. Alle trockenen
Zutaten in einer groBBen Schiissel vermischen. Wasser, Olivendl und
Eier hinzufligen und gut vermischen.

2 Ein Backblech mit Backpapier belegen und die Leinsamen-Mischung
darauf gieBen. Die Mischung mit einer Spachtel glattstreichen, damit
sie rund 1-1,5 cm dick ist.

3 Backblech in den Ofen schieben und 20 Minuten backen, bis die Fo-
caccia gar ist.

4 Falls kein Backpulver verwendet wird, 2-3 Eier trennen und das Eiweil3
aufschlagen, bis sich feste Spitzen bilden. Danach vorsichtig unter die
Focaccia-Mischung heben. So bleibt die Focaccia locker.
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Focacciabelage

Fur die folgenden Focaccias, einfach die unten angegebenen Zutaten auf
die Leinsamen-Focaccia legen, bevor Sie sie im Ofen backen.

Oliven und
getrocknete Tomaten

13 Tasse getrocknete Tomaten Zwiebeln und Pfeffer

13 Tasse entkerne schwarze Oliven 1 groBBe rote Zwiebel, diinn geschnit-
Krauter und Salz ten

Oregano 2 El Olivendl

Italienische Krauter Pfeffer

Salz

Zubereitung

Zwiebel und Ol bei mittlerer Hitze in eine Bratpfanne geben. 2-3 Minuten
standig ruhren, bis die Zwiebeln weich sind. Pfeffer hinzufligen und auf
die Foccacia geben.
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Oliven und Rosmarin

13 Tasse entkernte schwarze Oliven 1 kleine Zwiebel, fein gewdirfelt

Rosmarinnadeln Krauter und Pecanniisse

Salz (optional) 2 EL Oregano

Gerdstete Paprika und Zwiebeln 2 EL gemahlener Koriander

4 Scheiben gerdstete Paprika, 1 EL italienische Krauter
gewdirfelt 2/3 Tasse Pecanniisse

Zubereitung

1

Krauter auf die Focaccia streuen und 10 Minuten lang im Ofen backen.
Aus dem Ofen nehmen und die Pecanniisse hinzufligen. Wieder in
den Backofen schieben und weitere 10 Minuten lang backen, bis die
Focaccia gar ist.

Fligen Sie diese Zutaten hinzu, nachdem Sie die Focaccia zehn Minu-
ten lang gebacken haben

Fir die folgenden Focaccias einfach die angefiihrten Zutaten auf die
Focaccia legen, nachdem diese bereits 10 Minuten lang im Ofen ge-
backen wurde. Die Focaccia danach wieder in den Ofen schieben und
weitere 10 Minuten backen, bis sie gar ist.
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Tomaten und Basilikum

4 EL Balsamico-Essig gewdirfelt
2 EL Olivenadl 1/ Tasse Basilikumblatter, grob
15 Tasse rote Cherry-Tomaten, gehackt

gewdrfelt Salz (optional)

15 Tasse gelbe Cherry-Tomaten,

Zubereitung

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und gut vermischen. Auf der Focac-
cia verteilen.

Speck und Walniusse

6 Streifen Speck ohne Fett, gewdirfelt
1 kleine Zwiebel, fein geschnitten
15 Tasse grob gehackte Walniisse

Zubereitung
Eine Bratpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Speck und Zwiebel in Ol

braten, bis sie leicht gebraunt sind. Aus der Pfanne nehmen und auf der
Focaccia verteilen. Mit Walnlissen bestreuen.
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Focacciasandwiches

Fur die folgenden Focaccia-Sandwiches eine Focaccia vorsichtig halbieren
und die genannten Zutaten zwischen die beiden Haélften legen. Die Sandwi-
ches kénnen auch mit einem Sandwichtoaster 1-2 Minuten getoastet
werden, bis sie etwas flacher und warm sind.

Sandwich mit Huhnchen,
Avocado und Salat

14 Hiihnerbrust, gegrillt und 1 kleine Gurke, geschnitten
geschnitten 1 Scheibe Leinsamen-Focaccia, hal-
2 EL Avocado biert

1 Tasse gehackter Salat
Zubereitung

Sandwichtoaster auf mittlere Hitze vorheizen. Hiihnchen, Avocado, Salat
und Gurke auf eine Scheibe Focaccia legen und mit der anderen Halfte
bedecken. Im Sandwichtoaster 1-2 Minuten lang toasten. Servieren.
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Sandwich mit Speck,
Pilzen und Pesto

2 Speckaugen 1TL Pesto

1 Tasse geschnittene Pilze 1 Scheibe Leinsamen-Focaccia,
1 Tasse Baby-Spinatblatter halbiert

Zubereitung

1 Sandwichtoaster auf mittlere Hitze vorheizen. Speck und Pilze in einer
erhitzten Bratfpanne 3-4 Minuten braten, bis der Speck leicht gebraunt
ist. Von der Hitze nehmen.

2 Pesto auf eine Halfte der Focaccia streichen und mit Speck, Pilzen und

Spinat belegen. Mit der anderen Halfte der Focaccia bedecken. Im
Sandwichtoaster 1-2 Minuten lang toasten. Servieren.

Sandwich mit gegrillter
Aubergine, Oliven
und Hiihnchen

1/2 Huhnerbrust, gegrillt und ge- 1 Tasse gehackter Salat
schnitten 1 Scheibe Leinsamen-Focaccia, hal-
2 Scheiben gegrillte Aubergine biert

5 Oliven, entkernt und geschnitten
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Zubereitung

Sandwichtoaster auf mittlere Hitze vorheizen. Hilhnchen, Aubergine,
Oliven und Salat auf eine Seite der Focaccia legen und mit der anderen
Halfte der Focaccia bedecken. Im Sandwichtoaster 1-2 Minuten lang
toasten. Servieren.

Sandwich mit Lamm
und Gemiise

500g gehacktes Lamm 2 Tassen Dosentomaten oder Toma-
1 Zwiebel, fein gewdirfelt ten-Pastasauce

1ELOI 1/ Butternusskiirbis, gewiirfelt

3 EL gemahlener Kreuzkiimmel 2 Tassen Rucolablatter

3 EL Salbei 5 Scheiben Leinsamen-Focaccia,

2 EL italienische Krauter halbiert

Zubereitung

1

Ol und Zwiebeln bei mittlerer Hitze in eine Pfanne geben und braten,
bis die Zwiebeln gebraunt sind. Gehacktes Lamm hinzufiigen und
braten, bis das Fleisch gebraunt ist. Dabei gelegentlich riihren, damit
keine gréBeren Klumpen entstehen.

Kreuzkiimmel, Salbei und italienische Krauter hinzufligen und eine
weitere Minute unter Rihren braten. Tomaten hinzufligen und die
Hitze reduzieren, damit die Mischung nur mehr kéchelt. Bedecken
und 20-30 Minuten kochen lassen, dabei gelegentlich umriihren.
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3 Wahrend das Lamm kocht, etwas Wasser bei hoher Hitze in einen
Kochtopf geben und den gewdirfelten Kiirbis hinzufiigen. Bedecken
und 4-5 Minuten kochen, bis der Kiirbis gar ist. Wasser abgief3en und
den Krbis abkihlen lassen.

4 Das Hackfleisch etwas abkihlen lassen, damit es nicht mehr heiss ist.

Focaccia-Scheiben auf einen Teller legen und mit gehacktem Lamm,
einigen Kirbisstlicken und Rucolablattern belegen. Servieren.

9|

Sandwich mit
Thunfisch und Salat

100g Dose Thunfisch, abgetropft 1 Scheibe Leinsamen-Focaccia, hal-
14 Tasse Cherry-Tomaten, halbiert biert
1 Tasse Baby-Spinatblatter

Zubereitung

Sandwichtoaster auf mittlere Hitze vorheizen. Thunfisch, Cherry-Tomaten
und Spinat auf eine Scheibe Focaccia legen und mit der anderen Halfte
bedecken. Im Sandwichtoaster 1-2 Minuten lang toasten. Servieren.



