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2 Portionen: 1 (GrolRe M) Ei

75 g Dinkel-Vollkornmehl 100 ml ungesuf3ter Haferdrink

2.5 TL Mohnsamen 200 g Aprikosen

2 TL Vollrohrzucker alternativ: Zwetschgen

1 TLWeinstein-Backpulver 100 g ungesulter Natur- Sojajoghurt

1 Prise Salz 1 EL natives Kokosol

Den Backofen auf 100 Grad vorheizen. Mehl, den Grof3teil der Mohnsamen,
Zucker, Backpulver und Salz in einer Ruhrschissel mischen. Ei und Haferdrink
dazugeben und alles mit einem Schneebesen glatt verriihren. Den Teig etwa 10

Minuten quellen lassen.

In der Zwischenzeit Aprikosen waschen, halbieren und entsteinen. Die Halfte in

Spalten schneiden und zum Garnieren beiseite legen, den Rest grob schneiden

und mit dem Sojajoghurt in einem hohen Rihrbecher mit einem Stabmixer fein
purieren. Abgedeckt kuhl stellen.

In einer groRen beschichteten Pfanne einen Teil des Ols erhitzen und jeweils etwa
5-6 Essloffelgrol3e Teigportionen nebeneinander in die Pfanne setzen. Die
Pancakes bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten backen, bis die Rander leicht goldbraun
werden. Wenden und 1-2 Minuten auf der anderen Seite backen.

Die Pancakes herausnehmen und auf einem Teller im Ofen warm halten. Mit dem
ubrigen Ol und dem restlichen Teig weitere 5-6 Pancakes backen. Zum Servieren
die Pancakes mit der Fruchtsol3e und den beiseite gelegten Aprikosen anrichten.

Mit Gbrigen Mohnsamen bestreuen.
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https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-5681.html

2 Portionen:
100 g gehackte Mandeln
oder Erdmandeln

400 ml Wasser

8 EL Haferflocken
alternativ: Dinkelflocken

1 Prise Salz
250 g Heidelbeeren
alternativ: andere Beeren

10 EL Joghurt

Die gehackten Mandeln in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Rihren leicht anrdsten, bis sie schon duften.

Wahrenddessen das Wasser mit Haferflocken und Salz in einem kleinen Topf
kurz aufkochen, anschlie3end den Herd ausschalten. Den Topf vom Herd
nehmen und die Beeren sowie die angertsteten Mandeln unterrtihren.

Kurz abkihlen lassen, den Joghurt einriihren und auf zwei Schalchen verteilen

Tipp:

Dem Porridge kann man zum Schluss etwas Algendél hinzufiigen, um die
Versorgung mit antientztindlich wirkenden Omega-3-Fettsduren zu verbessern
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Beeriger Joghurt mit Nlissen

2 Portionen: 4 ELWalnUsse

400 g (1,5% Fett) Naturjoghurt alternativ: Mandeln
6 EL Haferflocken 2 TL Leinol

200 g Himbeeren 1 TL Zimt

alternativ: Brombeeren

Beeren waschen und abtropfen lassen. Naturjoghurt mit Haferflocken
vermischen und Leindl unterrihren. Beeren und Nisse darauf verteilen.
Zum Schluss mit Zimt verfeinern.

Fruchtquark mit Mango und Himbeeren

hi

() 4 Portionen: etwas Sul3stoff

‘ﬂ 400 g Magerquark % Mango

E 150 g (1,5% Fett) Joghurt 125 g Himbeeren

e 3 TL Zitronensaft

- geriebene Zitronenschale

% Quark und Joghurt vermischen, Zitronensaft, Zitronenschale und Suf3stoff
) dazugeben. Die Mango schalen und klein schneiden, die Himbeeren
g auftauen.

Nun den Quark teilen und die eine Halfte mit Himbeeren und die andere

Halfte mit Mango mischen.
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https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-472.html
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2 TL Butter
alternativ: Kokosol
gemahlener Zimt
2 EL Macadamia-Nusse

2 Portionen:

150 g Mohren
1 sauerlicher (z.B. Elstar) Apfel

200 ml ungestif3ter Haferdrink

100 g Hirse
1 EL geschroteter Leinsamen

Mo6hren putzen, schalen und auf der Gemusereibe grob raspein. Apfel
waschen, vierteln, entkernen, die Halfte reiben, den Rest in etwa 0.5 cm
dinne Spalten schneiden.

Haferdrink mit etwas Wasser und etwas Zimt in einem kleinen Topf erhitzen
Hirse hinzufiigen und umrihren. Mit geschlossenem Deckel bei milder Hitze
10-15 Minuten kocheln lassen und dabei immer wieder umriihren, damit
nichts anbrennt. Eventuell noch etwas Wasser oder Haferdrink hinzuftigen.
Danach den Porridge auf der ausgeschalteten Herdplatte noch etwa 5
Minuten ausquellen lassen. Apfel-M6hren-Raspel unterheben.

Butter in einer kleinen Pfanne zerlassen. Die Apfelspalten dazugeben, mit
Zimt wirzen und bei milder Hitze 3 Minuten unter Wenden dtinsten. Die
Macadamia-Nusse grob hacken.

Zum Servieren den Porridge auf Schalen verteilen. Die Apfelspalten
daraufsetzen, alles mit den Nussen bestreuen und mit Zimt bestauben.
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https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-115.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-1214.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-32.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-3039.html

2 Portionen: 2 kleine Kiwis

400 ml ungesuf3ter Mandeldrink 125 g Himbeeren

50 g Chiasamen 200 g (1,5 %) Naturjoghurt
0.5 TL gemahlene Vanille 1 TL Honig

1 EL Mandelblattchen 2 TL Kakaonibs

1 EL ungeschélte Sesamsamen

Am Vorabend den Mandeldrink in einer Schissel mit Chiasamen und Vanille gut
verriihren und etwa 10 Minuten quellen lassen. Dann die Mischung nochmals
durchrtihren und auf 2 Weckglaser oder Twist-off-Gléaser a circa 500 ml Inhalt

verteilen. Im Kihlschrank verschlossen etwa 8 Stunden, am besten Uber Nacht,

guellen lassen.

Am néchsten Morgen Mandelblattchen und Sesamsamen in einer Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze hell rosten. Vom Herd nehmen und auf einem Teller
abkihlen lassen. Die Kiwis schélen und in Spalten schneiden. Die Himbeeren
verlesen, waschen und trocken tupfen.

Zum Servieren den Joghurt mit dem Honig glatt rithren. Zwei Drittel der Friichte
auf dem gekuhlten Chiapudding verteilen und den Joghurt und das tbrige Obst
daraufgeben. Mit dem Mandel-Sesam-Mix und den Kakaonibs bestreuen.

Tipp:
Fir ein Frihsttck im Buro den Chia-Pudding am besten gleich in einem Twist-off-
Glas quellen lassen, am nachsten Tag mit Obst und Joghurt toppen und einfach
mitnehmen.

Chiasamen sind reich an Mineralstoffen und wertvollen Fettsduren. Welstevi
Ballaststoffe enthalten und stark aufquellen, wirken sie positiv auf di m

und sattigen gut.
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https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-8023.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-507.html

200 g gruner Spargel
alternativ: grine Stangenbohnen

2 Portionen: 6 Radieschen

75 g Quinoa 1 kleine Avocado

200 ml glutenfreie Gemusebriihe 30 g junger Spinat

2.5 EL Zitronensaft 65 g (aus der Dose) Kichererbsen

2 TL Hanfdl 125 g (mit Haut) Stremel-Lachs

Salz 100 g griechischer (5% Fett) Joghurt
aus der Muhle: Pfeffer 1 EL helles Tahin

Quinoa in einem Sieb abbrausen und mit der Briihe in einem Topf
aufkochen. Mit geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten
garen, dann bei ausgeschaltetem Herd offen etwa 10 Minuten abkthlen
lassen. Mit knapp einem Drittel des Zitronensafts und Ol verriihren, salzen
und pfeffern.

Inzwischen Spargel waschen, im unteren Drittel schalen und holzige Enden
abschneiden. Spargel quer halbieren, dicke Stangen langs halbieren.
Alternativ Bohnen waschen und putzen. Spargel oder Bohnen in kochendem
Salzwasser 3-4 Minuten bissfest garen, Bohnen dauern eventuell etwas
langer. In ein Sieb abgielRen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

Radieschen putzen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. Avocado
halbieren und entsteinen, die Halften schalen und quer in diinne Spalten
schneiden. Sofort mit 1 EL Zitronensaft betraufeln. Spinat verlesen, waschen
und trocken schleudern. Kichererbsen in einem Sieb abbrausen und
abtropfen lassen. Lachs hauten und mit einer Gabel in Stliicke zupfen.

Joghurt mit Tahin und tbrigem Zitronensaft glatt rihren, salzen und pfeffern.
Quinoa auf Schalen (Bowls) verteilen. Spargel, Radieschen, Avo ,
Spinat, Kichererbsen und Lachs darauf anrichten und den Jo A

daraufsetzen.
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https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-1343.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-412.html
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https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-2905.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-8810.html

1 Glas a 300 ml (circa 4 Portionen): 1 EL Creme fraiche

250 g Hokkaido-Kirbis 2 dunne Fruhlingszwiebeln
1 Zwiebel Salz

1 EL Olivendl aus der Muhle: Pfeffer

4 EL glutenfreie Gemusebriihe 1-2 TL Kirbiskernol

2 EL Kurbiskerne

Den Kirbis waschen, Kerne und Fasern entfernen und in etwa 1 cm grol3e Stiicke
schneiden. Zwiebel schéalen und fein wirfeln, in einem Topf im Olivendl bei mittlerer
Hitze andlnsten. Kirbis hinzufigen und 1-2 Minuten dinsten, Briihe dazugiel3en.
Alles aufkochen und mit geschlossenem Deckel bei milder Hitze 15 Minuten garen.

Inzwischen die Kirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie sich
aufblahen. Herausnehmen und abkihlen lassen. 2 TL zum Garnieren beiseite
legen, den Rest fein hacken.

Kirbis vom Herd nehmen, Creme fraiche hinzufligen und alles im Topf mit einem
Stabmixer purieren. Die Frihlingszwiebeln putzen und waschen, dunkelgriine Teile
schrag in dinne Ringe schneiden und beiseite legen. Den Rest fein wirfeln und mit

den Kernen unter das Plree mischen.
Mit Salz, Pfeffer und Kirbiskernol abschmecken und im Kihlschrank etwa 30
Minuten durchziehen lassen. Zum Servieren mit den beiseite gelegten
Kirbiskernen sowie den griinen Lauchzwiebelringen bestreuen.

Der Aufstrich schmeckt besonders gut mit Vollkornbrot oder -baguette, passt aber
auch hervorragend zu Pellkartoffeln.

Tipp:
Klrbiskerne enthalten pflanzliche Hormone aus der Gruppe der

Steroide sowie Vitamin E, Selen und reichlich fettes Ol. = Vertriebspartner =
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https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-1708.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-62.html
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https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-14.html

200 g Brokkaoli
1 kleinerFenchel
6 (z.B. Shiitake oder Champignons)

2 Portionen: Pilze

200 g Quinoa 4 Blatt Mangold

200 g Naturtofu 1 Handvoll Rucola

2 EL heller Sesam 40 g gehobelte Mandeln
2 EL scharzer Sesam 2 EL Hefeflocken

2 EL Kokosol 1 Handvoll Sprossen

1 rote Chili-Schote
2 Stangel Petersilie

Quinoa in der doppelten Menge Wasser aufkochen und 15 Minuten bei niedriger
Hitze mit geschlossenem Deckel garen. AnschlielRend mindestens 5 Minuten
guellen lassen.

Wahrend die Quinoa gart, den geputzten Brokkoli in Réschen teilen und in Wasser
dampfen. Tofu in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Sesam in einem Teller mischen
und Tofuscheiben darin wenden. Ol in einer Pfanne erhitzen und den Tofu darin
von beiden Seiten bei mittlerer Hitze 5 Minuten kross braten.

Inzwischen Fenchel, Pilze und Mangold putzen und in mundgerechte Stlicke
schneiden. Tofu aus der Pfanne nehmen und warm stellen, restliches Ol erhitzen,
Gemuse und Pilze darin 5 Minuten braten.

Sprossen, Rucola, Chili und Petersilie waschen, Chili und Petersilie hacken.
Brokkoli abgief3en, Herd ausschalten. Quinoa, Tofu, Gemiuse, Krauter, Mandeln
und Sprossen in den Bowls anrichten, Hefeflocken darltberstreuen.

Dressing: :

1 EL Rapsol 1 lee.'l[te. _ Limette auspressen. Saft zusammen mit

2 TL SojasoRe 1 TL flussiger HONig - 516 anderen Zutaten fir das Dressing in
: . Pfeffer .

alternativ: Tamani die Pfanne geben

und kurz durchschwenken. Die Bowls mit dem Dressing tbergiel3en.
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https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-1343.html
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https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-227.html

3 EL kalt gepresstes Olivenol

1 Zwiebel
2 Portionen: 1 ZeheKnoblauch
200 g tiefgekuhlter Blattspinat 0.5 Bund Schnittlauch
80 g Rucola 50 g (am Stlick) Bergkase
100 g Kirschtomaten 5 Eier
2 EL Zitronensaft 4 EL Milch
Salz frisch geriebene Muskatnuss

aus der Muhle: Pfeffer

Den Spinat in einem Sieb auftauen lassen. Den Rucola verlesen, waschen und
trocken schitteln. Tomaten waschen und halbieren. Fir das Dressing Zitronensaft
mit Salz, Pfeffer und 2 EL Ol verriihren. Die Zwiebel schalen, halbieren und in feine

Streifen schneiden. Den Knoblauch schélen und fein wirfeln. Den Schnittlauch

waschen, trocken tupfen und in Rollchen schneiden. Den Kase grob raspeln.

Den aufgetauten Spinat im Sieb mit einem Loffel ausdriicken und grob hacken. Die
Eier mit der Milch verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wtrzen. Den
Schnittlauch unterrthren.

Zwiebel und Knoblauch in einer beschichteten Pfanne im tibrigen Ol bei milder
Hitze etwa 5 Minuten andiinsten. Den Spinat dazugeben und etwa 4 Minuten
mitdinsten, salzen und pfeffern. Die Eiermischung tber den Spinat giel3en und das
Omelett etwa 2 Minuten stocken lassen. Mit Kase bestreuen und mit
geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze noch 3 bis 5 Minuten garen, bis das Ei
gestockt ist.

Zum Servieren Rucola und Tomaten mit dem Dressing mischen. Das Omelett
zusammenklappen, halbieren und auf Teller setzen. Mit dem Rucolasalat anrichten.
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https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-253.html
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175 ml kaltes Wasser

1 Prise Salz
2 Portionen (6 Galettes): zum Braten: Fett
25 g gesalzene Bultter 6 Scheiben roher oder gekochter
alternativ: Rapsol Schinken
125 g Buchweizenmehl 6 Scheiben gereifter Kase, z.B. Gruyere

1 kleines Ei
175 ml laktosefreie Milch

Die Butter bei mittlerer Temperatur schmelzen lassen und einen Moment zum
Abkuhlen zur Seite stellen.

Nun den Teig herstellen - die Reihenfolge der Arbeitsschritte ist dabei wichtig: Erst
das Mehl mit Milch, Ei und Salz zu einem glatten Teig verrihren. Dann unter
standigem Ruhren das Wasser zufligen und langsam die abgekuhlte Butter

einarbeiten. Der Teig sollte dinnflissig sein. Er muss flr mindestens 1 Stunde an

einem kiuhlen Ort ruhen, damit das Buchweizenmehl quellen kann.

Eine beschichtete Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und diinn mit Ghee oder
Kokosfett einpinseln. 1 Kelle Teig in die Pfanne geben und durch Schwenken sofort
dunn und gleichmalig verteilen. Wenn die Rander anfangen, sich zu lésen, den
Pfannkuchen wenden. Je 1 Scheibe Kase und Schinken in die Mitte legen und
durch Einklappen der Rander die Galette zu einem Kuvert falten.

Die fertige Galette auf einen Teller gleiten lassen und im Backofen bei 50 Grad
warm halten. Aus dem restlichen Teig wie oben beschrieben weitere 5 Galettes
zubereiten.
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Smoothie mit Gemiise

1 Zucchini
1 Karotte
- : 2 Tomate
1 Portion: 4-5 Blatter Salat
1 gute Handvoll Blatter vom 1 TL Leindl
Staudensellerie 1 TL Weizenkeimol
% Gurke nach Wunsch: Salz und Pfeffer

Das Gemluse gut waschen, putzen und grob zerkleinern. Alle Zutaten
zusammen in einem Mixer oder mit einem Purierstab fein pirieren.

Smoothie mit Spinat und Papaya

%,
; g

=3 % Banane
3 1 Portion: 100 ml Wasser
" 150 g frischer Spinat 1 TL Leinol
g Y entkernte Papaya 1 TL Weizenkeimdl
% Die Spinatblatter gut waschen, Papaya und Banane schalen und grob
D zerkleinern. Alle Zutaten zusammen in einem Mixer oder mit einem
IC:) Purierstab fein purieren.
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1-2 EL Milch

1 TL Honig

1 Spritzer Zitronensatft

3 TL Haselnussmus
alternativ: 3 TL Mandelmus
4 EL gemahlene Haselnusse

1 Portion:

2 Scheiben (ohne grobe Kdrner)
Vollkorn-Dinkelbrot

125 g Quark

Den Quark mit Milch, Honig und Zitronensatft glatt rihren. Das Nussmus gut
rihren (oben setzt sich meist eine Schicht Nussol ab). Nussmus und
gemahlene NUsse unter den Quark ziehen.

Das Vollkornbrot mit dem Nussquark bestreichen.

0.25 TL rosenscharfes Paprikapulver
0.25 TL gemahlener Kreuzkiimmel

Salz
2 Portionen: aus der Muhle: Pfeffer
100 g (aus der Dose) Kichererbsen 60 g Spitzpaprika
1 EL Zitronensaft 2 Scheiben Vollkornbrot
40 g (Halbfettstufe) Frischkase zum Garnieren: Gartenkresse

Die Kichererbsen in ein Sieb abgiel3en, kalt abbrausen und gut abtropfen
lassen. Mit Zitronensaft und Frischkase in einen hohen Rihrbecher geben
und mit dem Stabmixer fein purieren. Die Kichererbsenpaste mit
Paprikapulver, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.

Die Spitzpaprika 6ffnen und entkernen, die Schoten waschen und in diinne
Ringe schneiden. Die Brotscheiben nach Belieben diagonal halbieren und
alle Halften mit der Kichererbsencreme bestreichen. Die Paprikaringe dar%

verteilen und leicht andricken. Jeweils mit etwas Kresse garniere =
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4 EL glutenfreier ungesuf3ter Haferdrink

2 Personen: Salz

100 g junge Zucchini aus der Muhle: Pfeffer

100 g Lowenzahn 3 EL kalt gepresstes Olivendl

alternativ: Rucola oder Endivien 1 TL Bio-Zitronenabrieb

4 (GrolRe M) Bio- Eier 100 g (in dinnen Scheiben) Graved Lachs

Zucchini putzen, waschen und auf der Gemusereibe in etwa 3 mm dinne
Scheiben hobeln. Léwenzahn verlesen, waschen, trocken schiitteln und nach
Belieben grob schneiden. Die Eier mit dem Haferdrink sowie etwas Salz und

Pfeffer in einer Schissel kraftig verquirlen.

Backofen auf 80 Grad vorheizen (Umluft nicht empfehlenswert). In einer kleinen
beschichteten Pfanne (circa 18 cm Durchmesser) 1 EL Ol erhitzen. Die Halfte der
Zucchinischeiben darin bei mittlerer Hitze auf jeder Seite etwa 1 Minute braten,
leicht salzen. Die Halfte der Eiermasse Uber den Zucchinischeiben verteilen und
mit geschlossenem Deckel bei milder bis mittlerer Hitze 4-5 Minuten stocken
lassen. Das Omelett auf einem Teller im Ofen auf der mittleren Schiene warm
halten. Mit 1 EL O, restlichen Zucchini und lbriger Eiermasse ein zweites Omelett
zubereiten und ebenfalls im Ofen warm halten.

Den Lowenzahn in der Pfanne im tbrigen Ol bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten
zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale wirzen. Zum
Servieren die Omeletts auf Teller legen, den Lachs grob dariiberzupfen und den
Léwenzahn daraufsetzen. Dazu passt Vollkornbrot.

Tipp:

Der zarte Frihlings-Lowenzahn enthalt sekundare Pflanzenstoffe wie Inulin,
Cholin und den Bitterstoff Taraxin. Dieser wirkt sanft harntreibend und stéarkt die
Leber- und Gallenfunktion. Wilder Lowenzahn enthalt mehr Bitterstoffe als-eh
Kultursorte. Beim Selbstpfliicken nur junge, zarte Triebe vor der Bliute v
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200 g Salatgurke
0.5 Bund gemischte Krauter

Salz
aus der Muhle: Pfeffer
2 EL geschrotete Leinsamen

6 Walnusskerne
2 TL Sonnenblumenkerne

2 Portionen:
300 g Magerquark

3 EL (1,5 % Fett) Milch
2 EL Leinol

10 Radieschen

Den Quark mit Milch und Leindl in einer Schissel cremig verrtihren. Die
Radieschen putzen, waschen und in dinne Scheiben schneiden. Die Gurke
schélen, langs vierteln und die Kerne mit einem Teel6ffel entfernen, die
Viertel quer in etwa 1 cm breite Stiicke schneiden. Die Krauter waschen,
trocken schutteln, die Blatter abzupfen und fein hacken, Schnittlauch in feine

Rollchen schneiden.

Radieschen, Gurke und Krauter mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
auf Schalen verteilen. Mit dem Leinsamen bestreuen und die Quarkmasse
darauf verteilen. Die Walniisse grob hacken und mit den
Sonnenblumenkernen zuletzt dartiberstreuen. Nach Belieben das Fruhsttick
mit gemischten Kréautern garnieren.

Obst-Variante:
Schneiden Sie statt Gemise 10 Erdbeeren und 1 grol3en Apfel in kleine
Stticke, mischen beides mit ¥4 TL Zimtpulver und verteilen alles auf Schalen.
Dann das Fruhstiick wie beschrieben mit Quark, Nissen und Kernen

anrichten.
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2 Portionen:

220 g Blumenkohl 1 Zehe Knoblauch
1 Ei 1 TL italienische Krauter
180 g (bis 30% Fett i.Tr.) Kase 1/2 TL Salz

Dieser Pizzaboden ist hefe- und weizenfrei. Das "Blumenkohl-Mehl|" hat nur sehr
wenig Kohlenhydrate.

Den Blumenkohl mit der Reibe oder dem Mixer fein zerkleinern. Er sollte Griel3
ahneln. Den Blumenkohl-Griel3 etwa 8 Minuten im Dampfgarer oder in der
Mikrowelle bei 600 Watt vorgaren. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Den Knoblauch hacken, den Kéase raspeln. Ei, Kase, Blumenkohl, Knoblauch,
Gewdlrze und Salz mischen. Die Masse auf ein mit Backpapier belegtes Blech
verteilen und etwa 15 Minuten backen, bis der Boden etwas braun ist.

Zutaten fiir den Belag:
1 Tetrapack passierte Tomaten
nach Wunsch: Gemuse, Putenaufschnitt, Kase
Das Blech aus dem Ofen holen und die passierten Tomaten auf dem Pizza-Boden
verteilen. Die Pizza nach Belieben belegen, beispielsweise mit Spinat, weiterem
Gemise und Putenbrust-Aufschnitt. 1-2 Handvoll Reibekase dartibergeben und
nochmals 10 Minuten backen, bis der Kase verlaufen ist.

Alternative:
Als Belag Krauterfrischkase (bis 16 % Fett absolut) auf den Boden streichen. 1
Handvoll Reibekase dartberstreuen. 3-4 Zwiebeln (in Ringe geschnitten und
gedinstet) und 1 Packung fettarme Schinkenwiirfel darauf verteilen - fertig ist der
Blumenkohl-Flammkuchen.
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2 Portionen:

200 g Baby-Blattspinat
2 EL Olivendl

120 g (Sorte Bandnudeln) Dinkel- 240 g (aus dem Glas) Weil3e Bohnen
Vollkornnudeln Pfeffer

alternativ: Rote-Linsen-Nudeln 1 EL getrocknetes Basilikum

1 Zehe Knoblauch 40 g Parmesan

180 g Kirschtomaten 4 Blatter Basilikum

Die Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen.
Wahrenddessen den Knoblauch schéalen und fein hacken. Die Tomaten
waschen. Den Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern. Das Ol in
einer Pfanne erhitzen und Knoblauch und Tomaten darin bei mittlerer Hitze
anbraten. Den Spinat dazugeben und zusammenfallen lassen.

Die Bohnen in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen, anschlie3end in
die Pfanne dazugeben und erwarmen. Alles mit Salz, Pfeffer und
getrocknetem Basilikum wiirzen.

Die gegarten Nudeln in einem Sieb abtropfen lassen, zum Gemuse geben
und alles mischen. Den Parmesan grob reiben. Die Basilikum-Blatter
waschen und trocken tupfen. Zum Servieren die Nudelpfanne auf Teller
verteilen, mit Parmesan bestreuen und mit Basilikum-Blattern garnieren.

P/ N\
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Pfeffer
1 Portion: 150 ml Gemusebrihe
1/2 Zwiebel 2 (je ca. 80 g) Fischfilets
1/2 Stange Lauch 1 EL Zitronensaft
1 Mohre 2 EL saure Sahne
1/2 Kohlrabi 50 g Magerquark
100 g Zuckerschoten 50 g Naturjoghurt
1 EL Rapsol 2-3 Stiele Dill
Salz Cayenne-Pfeffer

Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schneiden. Lauch putzen, waschen und in
Ringe schneiden. M6hre und Kohlrabi schéalen und in feine Streifen schneiden.
Zuckerschoten putzen und waschen.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Lauch darin andiinsten. Moéhre und
Kohlrabi dazugeben und mitdiinsten, dann mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Brihe dazugiel3en.

Die Fischfilets waschen und trocken tupfen, mit etwas Zitronensaft betraufeln
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Filets auf das Gemuse setzen und
zugedeckt 10-15 Minuten dinsten. 5 Minuten vor Ende der Garzeit die

Zuckerschoten hinzuftigen und mitdinsten.

Inzwischen die saure Sahne mit Magerquark und Joghurt verrihren. Den Dill

waschen und trocken tupfen, die Spitzen abzupfen und fein hacken. Den Dill

unter die Sauerrahm-Mischung rihren, mit tbrigem Zitronensaft, Salz, Pfeffer
und Cayenne-Pfeffer wirzen.

Fisch und Gemuise mit dem Dillrahm servieren. /A\
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aus der Muhle: Pfeffer
300 ml Gemiusebrihe

2 Portionen:

| " 60 g Bulgur
200 g Sa atgur € 2 kleine rote Paprika
0.5 Bund Dill

2 kleine gelbe Paprika

1 grof3e Tomate

0.5 Bund Petersilie

0.5 TL abgeriebene Bio- Zitronenschale
2 EL kalt gepresstes Olivendl

1 kleine Zehe Knoblauch
250 g Magerquark
3 EL (1,5 % Fett) Milch
2 EL Zitronensaft
Salz
Fur den Quark die Gurke schalen, langs halbieren, die Kerne mit einem Teelo6ffel
entfernen und die Halften in kleine Wurfel schneiden. Den Dill waschen, trocken
tupfen, die Spitzen abzupfen und fein hacken. Die Knoblauchzehe schélen, in
feine Wiurfel schneiden und mit Quark und Milch verrtihren. Gurkenwdurfel und Dill
untermischen und alles mit 1 bis 2 TL Zitronensaft, Salz und Pfeffer kraftig
wurzen. Den Dip zugedeckt kiihl stellen.
Fur die Paprika in einem Topf die Halfte der Brihe aufkochen. Den Bulgur
hinzufiigen und offen bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten garen, bis die
FlUssigkeit vollstandig eingekocht ist. Dabei ab und zu umrthren.

Inzwischen den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Von den Paprikaschoten
einen Deckel abschneiden, die Kerne entfernen und die Schoten waschen. Die
Tomate waschen und in kleine Wiirfel schneiden, dabei Stielansatz und Kerne
entfernen. Die Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blatter abzupfen und fein

hacken.

Den Bulgur mit einer Gabel auflockern und mit Tomate und Petersilie in eine
Schussel geben. Mit tibrigem Zitronensaft, Zitronenschale und Olivendl mischen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Paprika mit der Bulgurmasse ftllen,
nebeneinander in eine kleine Auflaufform stellen und die Paprikadeckel
daraufsetzen. Die Ubrige Brihe dazugief3en und die Paprika im Ofen auf der
unteren Schiene etwa 30 Minuten garen. Herausnehmen und mit Gurke

servieren.
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30 g frischer Ingwer
1 Bund Petersilie

4 Portionen: 500 g Putenbrustfilet

1 rote Paprika alternativ: Hahnchenbrust

1 grine Paprika 2 TL Kokosfett

1 Zucchini 4 TLCurrypulver

4 Mo6hren 1 EL Wasser

1 BundLauchzwiebeln 250 ml Hafersahne oder Kokosmilch
1 ZeheKnoblauch Salz

0.25Chili-Schote Pfeffer

Paprikaschoten und Zucchini waschen und in kleine Wiirfel schneiden. M6hren und
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in diinne Scheiben beziehungsweise Ringe
schneiden. Den Knoblauch abziehen und fein hacken. Die Chili ebenfalls fein
hacken, dabei am besten Handschuhe tragen. Den Ingwer schalen und fein raspeln.
Die Petersilie waschen und fein hacken. Die Geflligelfilets kalt abbrausen, trocken
tupfen und in Streifen schneiden.

Die Halfte des Kokosfetts in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Das Fleisch kraftig
darin anbraten, anschlieRend Lauchringe, Knoblauch, Chili und Ingwer dazugeben
und mitbraten. Salzen und die Halfte des Currypulvers dazugeben, kurz
mitschwenken. Dann das Fleisch aus der Pfanne nehmen und in einer Schussel
beiseitestellen.

Das restliche Fett in der Pfanne erhitzen. Paprika, Zucchini und Mdhren
hineingeben und kurz anschwitzen. Das Wasser hinzugeben und das Gemiise unter
Ruhren bei schwacher Hitze diinsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Das Fleisch der Gemiisemischung beifiigen. Hafersahne/Kokosmilch, Petersilie und
das restliche Currypulver hinzufigen und bei schwacher Hitze 5-7 Minuten kécheln
lassen. Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dazu passt Vollko 1S+

== Vertriebspartner =


https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-118.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-118.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-202.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-115.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-38.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-130.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-8304.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-133.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-69.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-129.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-30.html

2 Eier

4 Portionen:

1 Zwiebel Salz

200 g Haferflocken Pfeffer

100 g geriebener Kase Paprikapulver
2 ELRapsdl

200 ml Milch

Zwiebel pellen und in Wirfel schneiden. Mit Haferflocken, K&se, Milch, Eiern und
Gewidrzen in einer Schissel vermengen. Anschliel3end mit den Handen aus der
Masse Frikadellen formen. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Frikadellen langsam
braten, bis sie goldbraun sind

Zutaten fir den Salat:

1 Eisbergsalat
150 g saure Sahne
175 g (aus der Dose, ohne Zuckerzusatz) 1 Zit?one
Mandarin-Orangen . :
g nach Belieben: etwas Honig

150 g fettarmer Joghurt

Eisbergsalat zerteilen, waschen und trocken schleudern. Mandarin-Orangen
abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen. Zitrone auspressen. Aus Joghurt, saurer
Sahne, Zitronensaft und nach Belieben etwas Abtropf-Saft sowie Honig ein Dressing

zubereiten.

AnschlieRend die Mandarin-Orangenscheiben in das Dressing geben. Kurz vor dem
Servieren den Salat mit dem Dressing vermengen und zu den Hafer-Kase-

Frikadellen servieren.
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200 ml Kokosmilch

Y% TL rote Currypaste
200 g passierte Tomaten
400 ml Gemusebrthe
150 g Garnelen

1 EL Kokosfett

% Limette

etwas Palmzucker

2 Portionen:

1 (ca. 5 cm) Stuck Ingwer
2 Zehen Knoblauch

1 Stange Zitronengras

4 Frihlingszwiebeln

1 EL Ol

Ingwer und Knoblauch schélen und in feine Wrfel schneiden. Vom Zitronengras
die welken AulRenblatter und die obere, trockene Halfte entfernen, die untere Halfte
waschen und fein hacken bzw. der Lange nach halbieren. Die Frihlingszwiebeln
putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden.

Das Ol (z. B. Rapsdl) in einer Pfanne erhitzen und Ingwer, Knoblauch, Zitronengras
und Fruhlingszwiebeln darin kurz andtinsten. Dann Kokosmilch, rote Thai-
Currypaste und die passierten Tomaten hinzuftigen. Alles aufkochen, die Briihe
dazugiel3en und die Suppe zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten kdcheln
lassen.

Inzwischen die kiichenfertigen Garnelen waschen und trocken tupfen. Das
Kokosfett in einer Pfanne erhitzen und die Garnelen darin rundum 2 bis 3 Minuten
scharf anbraten. Herausnehmen und beiseite stellen.

Falls n6tig, das Zitronengras aus der Suppe entfernen. Die Suppe mit einem
Stabmixer fein purieren und mit Limettensaft und 1 Prise Palmzucker
abschmecken. Die Garnelen in die Suppe geben und alles auf der Nachwarme der
Herdplatte noch etwa 15 Minuten ziehen lassen. AnschlieRend in Schalen oder

tiefen Tellern servieren.
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400 ml Gemusebriuhe
100 ml (1,5 % Fett) Milch

i 2 Eier
2 Portionen: : . ’
300 g griiner Spargel /2 Bund Petersilie
30 g Kerbel

150 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln

2 TL Butter

Salz

aus der Muhle: Pfeffer

100 g Creme légére
1-2 TL Zitronensaft

Den Spargel waschen, im unteren Drittel schalen und die holzigen Enden
entfernen. Die Stangen schrég in Stiicke schneiden. Die Kartoffeln schalen,
waschen und in Wirfel schneiden.

Die Butter in einem Topf zerlassen und Spargel und Kartoffeln darin bei mittlerer
Hitze etwa 3 Minuten andinsten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Briihe und Milch
dazugiel3en, alles aufkochen und mit geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze
etwa 20 Minuten garen.

Inzwischen die Eier in kochendem Wasser 4-5 Minuten wachsweich kochen. Kalt
abschrecken, pellen und halbieren. Die Krauter waschen, trocken schitteln, die
Blatter abzupfen und 2 EL zum Garnieren beiseitelegen. Die tbrigen Krauter mit
der Creme légere zur Suppe geben und alles mit dem Stabmixer fein purieren
(nach Belieben einige Spargelstiicke zum Garnieren beiseitelegen).

Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und mit den Eiern
anrichten. Mit den beiseitegelegten Krautern bestreut servieren und nach Belieben

mit den Ubrigen Spargelstlicken garnieren.
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Mittagessen

Tomatensuppe aus frischen Tomaten

2 Portionen: 1 Zweig Rosmarin
1 kg Tomaten 1 Zweig Thymian
200 ml Wasser 2 EL Sahne

Y TL Salz 2 EL Schmand

Die Tomaten waschen und mit Wasser und Salz in einen Topf geben. Zum Kochen bringen. 10-15
Minuten kdcheln lassen, bis sich die Schale von den Tomaten zu lI6sen beginnt und die Tomaten
weich sind.

Inzwischen die Krauter waschen und auf Kiichenkrepp trocknen lassen.

Die Tomaten abgiel3en, dabei ggf. das Kochwasser auffangen. Die weichen Tomaten passieren
oder durch ein Sieb streichen. Die purierten Tomaten noch etwa 10 Minuten lang einkochen lassen.
Anschlie3end mit der Sahne glatt riihren. Nach Belieben mit etwas von dem aufgefangenen
Kochwasser verdinnen.

Rosmarin- und Thymiannadeln abstreifen und fein hacken. Die Suppe in zwei Schalchen fillen, je
einen Klecks Schmand obenauf setzen und alles mit den Krautern bestreuen.

Rote Linsensuppe mit Koriander

500 g passierte Tomaten

2 TL Curry

) . 2 TL gemahlener Koriander
" — 5 Portionen: )
S . 1 TL gemahlener Kimmel
((b) 1 Zwiebel Dteff
h o 3 Zehen Knoblauch S el e

1 EL Rapsd| az _
= . Saft von 1 Zitrone
® 20 g rote Linsen nach Belieben: 0.5 Tépfchen Koriander
D 750 ml Gemusebruhe T P
IC:) Zwiebel und Knoblauch schalen, fein hacken. In Rapsdl leicht andiinsten, bis sie

goldgelb sind. Die roten Linsen dazugeben, umrihren und 1 Minute mitdinsten. Alles mit
der Gemisebrihe abléschen und aufkochen. Anschlie3end 15 Minuten leise kdcheln
lassen.
Passierte Tomaten hinzugeben und noch einmal kurz aufkochen. Mit Curry, gemahlenem
Koriander, Kiimmel, Salz und Pfeffer sowie mit etwas Zitronensaft abschmecke
Suppe fein pirieren. Nach Belieben mit gehacktem frischen Koriander bestreut
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L eielil, Fsilllicheolon,

50 g gemahlene Mandeln
190 g Dinkel-Vollkornmenhl

1 Kastenform (16 Scheiben): 1 EL Starke
3 reife Bananen 1 Prise Meersalz
1 TL Natron

90 ml neutrales (z.B. Kokosol) Ol
100 ml (z.B. Haferdrink) Pflanzendrink

etwas Agavendicksaft

alternativ: Weinstein-Backpulver
nach Belieben: 1 Prise Zimt

Den Backofen auf 170 Grad Umluft vorheizen.

Bananen schalen und grob zerkleinern. Zusammen mit Ol, Pflanzendrink
und Zucker in eine Ruhrschissel geben und mit dem Mixer verquirlen
Trockene Zutaten hinzufiigen und alles zu einem glatten Rihrteig

verarbeiten.

Teig in eine gefettete und leicht bemehlte Kastenform geben. Etwa 35
Minuten backen. Nach 30 Minuten mit einem Holstabchen eine Garprobe
machen, eventuell den Ofen schon ausschalten.

Nach dem Herausnehmen den Kuchen mit einem Messer an den Seiten
ringsum von der Form lésen. Erst nach dem Erkalten aus der Form stlrzen.

Variante:
Vor dem Backen 30 g gehackte Zartbitterschokolade (70 Prozent

Kakaoanteil) unter den Teig ruhren.
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L eielil, Fsilllicheoilon,

1 Prise Salz
185 g (Weizen oder Dinkel) 3 Eier
Vollkornmehl 335 ml Milch
70 g Haferflocken 55 g weiche Butter
2 TL Backpulver 1 EL Ol, z. B. Kokosdl

Mehl mit Haferflocken, 1 Prise Salz und Backpulver in eine Schiissel geben
und alles vermischen. Eier trennen, das Eiweil3 steif schlagen. Milch, Butter
und Eigelb in die Schissel mit dem Mehl geben und mit einem
Handrihrgerat zu einem gleichmafigen Teig verrihren. Das Eiweil3
vorsichtig unter den Teig heben.

Waffeleisen vorheizen und mit Ol bestreichen. Teig hineingeben und die
Waffeln bis zum gewlnschten Braunungsgrad backen. Zur Dekoration mit
etwas Puderzucker bestauben.

Apfelmus: 0.5 Bio-Zitrone
300 g sauerliche Apfel 1 Stange Zimt
z.B. Elstar oder Boskop 3 EL Wasser

Die Apfel waschen, nur wenn nétig schalen. Das Kerngeh&use entfernen
und in etwa 2 cm grol3e Wirfel schneiden. Die Zitrone ebenfalls waschen,
auspressen und den Saft tiber die Apfel geben. Apfelstiicke mit der
Zimtstange, 1 Stick Zitronenschale und Wasser in einen grof3en Topf geben
und aufkochen. 15 Minuten leicht kocheln lassen. Die Zimtstange und die
Zitronenschale entfernen und die Apfelmasse mit einem Purierstab purieren.

P/ NN
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Eiweil3brot (Low Carb)

% Packchen Backpulver
: 125 g Haferkleie
1 Brot (20-25 Scheiben): 25 g Dinkelkleie

1 TL Butter alternativ: Haferkleie

2 EL zarte Haferflocken 50 g Kirbiskerne

250 g Magerquark 50 g Sonnenblumenkerne
3 grol3e Eier 50 g Leinsamen

10 g Salz 50 g Walnusskerne

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Eine Kastenform (Lange circa 25 cm) mit weicher Butter ausstreichen und mit
Haferflocken ausstreuen.

Alle restlichen Zutaten verrtihren, bis sie sich gut miteinander verbunden haben
(Anmerkung: Reizdarm-Patienten sollten die Kerne und Samen besser vorher

mahlen oder fein schroten).

Den Teig in die Form fullen, glatt streichen und in den Ofen geben. Die Temperatur
sofort auf 160 Grad Umluft reduzieren und das Brot 50 Minuten backen.

Brot in der Form 20 Minuten abkihlen lassen, dann stiirzen, wenden und vollstandig
auskuhlen lassen.

Ein ideales Brot mit reichlich Ballaststoffen und gesundem, vollem Korn.

P/ N\
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L eielil, Fsilllicheolon,

3 EL Milch
1 Ei
6 Stiick aus Muffinsform: 60 g Emmentaler
e 60 g Fruhlingszwiebel = zum Abschmecken: Salz, Pfeffer und
e 1/2 (90 g) rote Paprika edelsiiRes Paprikapulver
e 3 TL Rapsol 90 g (z. B. Dinkel-) Vollkornmehl
e 75 g Magerquark 3 TL Backpulver

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Frahlingszwiebeln und Paprika waschen, putzen und fein schneiden. Ol in
einer Pfanne erhitzen und das Gemiuse bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten
diunsten. Anschlieffend vom Herd nehmen und abkihlen lassen.

Quark, Milch, Ei, den geriebenen Kase, Paprikapulver, Salz und Pfeffer in
einer Schissel gut verrtihren. Mehl und Backpulver in einer weiteren
Schuissel mischen und anschliel3end mit der Quarkmasse und der Paprika-
Zwiebel-Mischung zu einem glatten Teig verrthren.

Den Teig in eine gefettete Muffinform fullen und im vorgeheizten Backofen
etwa 30 Minuten goldgelb backen.

P/ N\

Vertriebspartner =

mREICOnm
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https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-1322.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-318.html
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