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FRUHSTUCK STRIKT

RUHREI

* MIT BACON

Dieses einfache und dennoch unwiderstehlich leckere Gericht ist der perfekte Start in den
Tag fiir alle, die es herzhaft mégen. Mit frischen Eiern und hochwertigem Weide-Schwei-
nefleisch garantieren wir euch ein geschmackvolles und sittigendes Frithstiickserlebnis.
Das Geheimnis eines perfekten Riihreis liegt in seiner leichten und fluffigen Konsistenz,
die durch das sanfte Rithren wihrend des Kochens erreicht wird. Zusammen mit knusp-
rigem Bacon und einem Hauch von Ghee, bekommt ihr eine Kombination, die nicht nur
den Gaumen erfreut, sondern auch Energie fiir den Tag liefert. Als leichtere Version
funktioniert das Rezept auch ohne Bacon und stattdessen mit Gemiise deiner Wahl.

ZUTATEN

e 3 grofe Eier

» 4 Scheiben Bacon
(Weide-Schweinefleisch)

¢ 1EL Ghee

» Salz nach Geschmack

AUFWAND
®@OO0

ZUBEREITUNG

Schritt 1

Den Bacon in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze knusprig braten. Herausnehmen
und beiseitelegen.

Schritt 2

In derselben Pfanne Ghee erhitzen.
Eier aufschlagen und verquirlen, dann
in die Pfanne geben.

Schritt 3
Unter gelegentlichem Rihren die
Eier stocken lassen. Mit Salz wirzen.

Schritt 4
Das Ruhrei zusammen mit dem
knusprigen Bacon servieren.

HON91ld3z3yd



REZEPTBUCH

' FRUHSTUCK STRIKT

HACKFLEISCH ¥
PFANNE

Diese Hackfleischpfanne kannst du zum Frithsttck, Mittag oder Abend essen.

Du kannst sie einfach so als low-carb Version oder mit Reis dazu essen. Koche dafiir einfach
etwas weiflen Reis nach der Packungsanleitung. Natiirlich kannst du auch anderes Gemiise
aus der Kategorie Strikt auswihlen und damit die Zucchini und Karotten ersetzen.

-4 PORT’ONEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG

« 500g Weiderind-Hackfleisch Schritt1
: . Das Olivendl in einer grofBen Pfanne
* 2 mittelgroBe Karotten, gewurfelt . . : .
1Zucchini, gewirfelt erhitzen. Hackfleisch hinzufligen und

) braten, bis es braun und krimelig ist.
e 2 EL Olivendl

¢ Salz und Thymian Schritt 2 o
Gewdrfelte Karotten und Zucchini

hinzufiigen. Unter gelegentlichem
AUFWAND RUhren etwa 5-7 Minuten kochen.

® OO Schritt 3

Mit Salz und Thymian abschmecken
und servieren.



FRUHSTUCK STRIKT

LUBRIKATOR

Probier doch mal was Neues! Dieses einzigartige Getrank kombiniert die Reichhaltigkeit
von Kokosmus oder Rohmilchbutter also gesunden Fetten, mit der Frische von rohen Eiern
(wertvolle Proteine und Fette) und Beeren (Kohlenhydrate und Antioxidantien). Wichtig
ist hier naturlich, dass du frische Eier in guter Qualitit verwendest. Ansonsten brauchst du
dir aber keine Gedanken dariiber zu machen, dass die Eier roh sind. Solltest du sie nicht
gut vertragen, probiere mal aus, nur das Eigelb ohne das Eiweif3 zu verwenden.

1PORTION

Ob als schnelles Frithstiick oder Energiebooster zwischendurch — dieser Smoothie ist

nicht nur ein Gaumenschmaus, sondern auch ein echter Kraftspender. Und keine Sorge, die
Zubereitung ist super einfach. Alles, was du brauchst, ist ein Mixer und ein paar Minuten
Zeit. Trau dich, etwas Neues auszuprobieren, und gonne dir diesen leckeren und nahrhaften
Lubrikator!

ZUTATEN ZUBEREITUNG
« 2 EL Kokosmus/ 1 EL MCT-Ol oder Sl - ,
« 1EL Rohmilchbutter Gl.b alle Zutatenin einen Hochle!stungs— 0
. mixer. Solltest du keinen haben, ist N
e 2rohe Eier . . m
) ) auch ein normaler Haushaltsmixer ok. S
* eine handvoll Beeren (Himbeeren, Achte dann darauf, die Zutaten mindes- g
Erdbeeren und/oder Blaubeeren) tens 40 Sekunden auf héchster Stufe 0
» eine Scheibe Zitrone oder der Saft zu purieren. +
einer ganzen Zitrone Schritt 2

* optional 1Banane/ Avocado Wenn du eine flissigere Konsistenz

erreichen mochtest, kannst du ein wenig
AUFWAND Wasser hinzugeben. Meistens reicht
" XoXO) der Wassergehalt der verwendeten
Zutaten aber bereits aus.




REZEPTBUCH

FRUHSTUCK STRIKT

SUSSKARTOFFEL
TOAST MIT SPIEGELEI
UND GERAUCHERTEM

WILDLACHS (=,

&
Cerpad

Dieses Gericht ist nicht nur ein Hingucker auf dem Frithstuckstisch, sondern auch eine
gesunde und sittigende Option, um den Tag zu beginnen. Diese Kombination versorgt dich
mit wichtigen Nahrstoffen, um energievoll in den Tag zu starten. Der leicht siifie Geschmack
der Suf¥kartoffel harmoniert perfekt mit dem herzhaften Lachs und dem nihrstoffreichen
Spiegelei. Ein echter Genuss, der nicht nur lecker schmeckt, sondern auch noch super gesund
ist! Aulerdem eine super gute Alternative fiir alle, die ihr geliebtes Brot vermissen.

Glutenfrei und natiirlich!

ZUTATEN

¢ 1grofBe SuBRkartoffel

o 2 Eier

¢ 100 g geraucherter Wildlachs

¢ Olivenol

» GewUlrzgurken

e Salz

e Frische Krauter (optional, z.B. Dill
oder Schnittlauch)

AUFWAND
0O

ZUBEREITUNG
Schritt 1.
Heize den Ofen auf 200°C vor.

Schritt 2.
Schneide die SuBkartoffel in etwa
1cm dicke Scheiben.

Schritt 3.

Schritt 4

Backe die StUBkartoffelscheiben fur
etwa 15-20 Minuten, bis sie weich und
leicht knusprig sind. Alternativ kannst
du die Scheiben auch einfach in den
Toaster packen, bis sie innen weich und
auBen etwas knusprig sind.

Schritt 5
Wahrenddessen, brate die Eier
in einer Pfanne als Spiegelei.

Schritt 6

Richte die gerdsteten StBkartoffel-
scheiben auf einem Teller an. Lege
darauf jeweils ein Spiegelei und ein paar
Scheiben gerdaucherten Wildlachs.

Die Gewdurzgurken kannst du entweder
dazu essen oder ebenfalls in Scheiben
darauflegen.

Schritt 7
Woiirze mit Salz und garniere mit
frischen Krautern nach Wahl.

Bestreiche die StBkartoffelscheiben
beidseitig leicht mit Olivendl und lege
sie auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech.




FRUHSTUCK STRIKT

FRUHSTUCKSOMELETT
MIT GARNELEN (=

Dieses Omelett versorgt dich mit wertvollen Proteinen und Nihrstoffen und ist mal was
anderes im Vergleich zum Standard-Omelett. Perfekt fir alle, die morgens gerne etwas
Herzhaftes genieflen und dabei nicht auf eine gesunde Ernidhrung verzichten méchten.

Die Kombination aus Eiern, Garnelen und Zucchini sind nicht nur ein Gaumen-, sondern

auch ein Augenschmaus. Dazu noch ein paar frische Krauter, und du hast ein Frithstiick,

das dir den ganzen Tag tiber Energie liefert.

ZUTATEN

e 4 grof3e Eier

» 100g Garnelen, geschélt und entdarmt

* 1EL Olivendl

¢ 1/2 kleine Zucchini, in diinne Scheiben
geschnitten

e Salz nach Geschmack

¢ Frische Krauter (wie Dill oder Petersilie)

AUFWAND
® OO

2 PORT’ONEN

ZUBEREITUNG

Schritt 1
In einer Schissel die Eier verquirlen
und mit Salz wirzen.

Schritt 2
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
die Zucchinischeiben leicht anbraten.

Schritt 3
Die Garnelen hinzufliigen und kurz
mitbraten, bis sie rosa sind.

Schritt 4
GieBe die Eier Uber die Garnelen
und Zucchini.

Schritt 5
Reduziere die Hitze und lasse das

Omelett stocken, bis die Eier fest sind.

Schritt 6
Mit frischen Krautern garnieren
und servieren.

HON91ld3z3yd



FRUHSTUCK STRIKT

GEFULLTE
AVOCADO MIT El (&

Serpn?

Starte deinen Tag mit einem nahrhaften und einfach zuzubereitenden Frithstuck, das
sowohl lecker als auch gesund ist. Unsere gefiillte Avocado mit Ei ist der perfekte Weg, um
Energie und wichtige Nihrstoffe zu tanken. Die cremige Avocado kombiniert mit dem herz-
haften Geschmack von Eiern und einem Hauch von frischen Krautern macht dieses Gericht
zu einem echten Gaumenschmaus. Es ist nicht nur unglaublich schmackhaft, sondern auch
reich an Proteinen und guten Fetten, die dich bis zum Mittagessen satt und zufrieden hal-
ten. Probier es aus und entdecke, wie einfach es sein kann, gesund zu essen!

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Schritt 1

» 1 Avocado, groB3 )
Den Ofen auf 180 Grad vorheizen und

e 2-3 Eier, : . .
« 2 EL Balsamico-Creme eine Auflaufform mit Pergamentpapier
T i . auslegen.
g » 1EL Olivendl )
2 «1/27TL Salz Schritt 2 ) ,
o o 1EL gehackte Krauter (Petersilie/Dill/ Plie/veezeeeler LEnge Maeh h?lbl.e_
N ey — ren und den Kern entfernen. Mit einem
= Y Loffel etwas Fruchtfleisch aus jeder
Avocadohalfte herausschopfen, sodass
AUFWAND ein Hohlraum entsteht. Gegebenenfalls
0O unten eine kleine Scheibe abschneiden,

damit sie gerade stehen. Mit einer Prise
Salz wlrzen.

Schritt 3

Die Eier aufschlagen und erneut mit
einer Prise Salz wirzen. Alles mit dem
Olivendl betraufeln.

Schritt 4
Im vorgeheizten Backofen 15 Minuten
backen, bis die Eier durchgebraten sind.

Schritt 5

Aus dem Ofen nehmen und sofort ser-
vieren, mit Balsamico-Glasur betraufeln
und nach Belieben mit frischen Krautern

Als zusatzliche Beilage passt garnieren.

sehr gut dieses Ofengemuse mit

Zucchini, Mohre und Pastinake. Optional fir die Kategorie einfach
Die Kombination aus sif3en und mit Feta-Kdase oder anderem Kase

herzhaften Aromen ist nicht nur betreuen.
gesund, sondern auch unglaub-

lich schmackhaft. Ein Gericht,

das beweist, wie einfach und

lecker gesunde Ernahrung sein

kann!



FRUHSTUCK STRIKT

OFENGEMUSE MIT

ZUCCHINI, MOHRE
UND PASTINAKE

Als zusitzliche Beilage passt sehr gut dieses Ofengemiise mit Zucchini, M6hre und
Pastinake. Die Kombination aus stifien und herzhaften Aromen ist nicht nur gesund,
sondern auch unglaublich schmackhaft. Ein Gericht, das beweist, wie einfach und

lecker gesunde Erndhrung sein kann!

ZUTATEN

e 1 Zucchini

e 2 Mdhren

» 2 Pastinaken

e Olivendl

e Salz

e Frische oder getrocknete Krauter
(z.B. Rosmarin, Thymian)

AUFWAND
® OO

Dieses Ofengemuse ist auch
perfekt als Beilage zu Fleisch
oder Fisch oder als Hauptgericht
mit einem frischen Salat und
einem Krauterquark oder einer
Guacamole. Es ist nicht nur

kostlich, sondern auch eine
tolle Moglichkeit, saisonales
Gemise zu genieBen. Lasst es
euch schmecken!

12

ZUBEREITUNG

Schritt 1
Heize den Ofen auf 200°C vor.

Schritt 2

Wasche, schale und schneide die
Zucchini, Mohren und Pastinaken
in gleich groBe Stlcke.

Schritt 3

Gib das geschnittene Gemuse in eine
groBe Schissel und mische es mit
Olivendl, Salz und Krautern.

Schritt 4

Breite das GemuUse auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech aus.
Stelle sicher, dass das Gemuse nicht
Ubereinander liegt, damit es gleich-
mafig garen kann.

Schritt 5

Backe das Gemuse fur 20-25 Minuten
im Ofen, bis es weich und an den
Randern leicht karamellisiert ist.

HON91ld3z3yd



REZEPTBUCH

FRUHSTUCK STRIKT

PANCAKES /

*PORTIONE

EIERKUCHEN

Stell dir vor, du kénntest Pancakes geniefien, die nicht nur lecker, sondern auch noch super
fiir deine Gesundheit sind — klingt das nicht fantastisch? Unsere glutenfreien Pancakes aus
Kochbananen sind genau das: Ein Traum fur alle, die auf ihre Erndhrung achten, aber nicht
auf Genuss verzichten wollen. Die Kombination aus reifen Kochbananen, Eiern, und einer
Prise Zimt und Vanille gibt diesen Pancakes einen unwiderstehlich siif3en und doch natiir-
lichen Geschmack. Und das Beste? Sie sind so einfach zu machen, dass du sie im Handum-
drehen genieflen kannst. Ob zum Frithstiick oder als Snack zwischendurch - diese gesunden
Leckerbissen werden deine Liebe zu Pancakes auf ein neues Level heben! Bereit fiir das

Rezept? Hier kommt es:

ZUTATEN

¢ 2 reife Kochbananen

* 4 groB3e Eier

e 1/2TL Zimt

¢ 1/4 TL Vanilleextrakt

e Eine Prise Salz

e 2 EL Ghee zum Braten

Optional: Frische Beeren oder eine
kleine Menge roher Honig zum Servieren

AUFWAND
® OO

13

ZUBEREITUNG

Schritt 1

Die Kochbananen schalen und in eine
Schissel geben. Mit einer Gabel
zerdrlcken, bis ein relativ glatter Brei
entsteht.

Schritt 2

Eier, Zimt, Vanilleextrakt und eine

Prise Salz zu den zerdrlckten Bananen
hinzufiigen und alles gut vermischen, bis
eine gleichmaBige Mischung entsteht.

Schritt 3
In einer Pfanne Ghee bei mittlerer Hitze
erhitzen.

Schritt 4

Jeweils eine kleine Kelle des Teigs in
die Pfanne geben und zu einem flachen
Eierkuchen formen.

Schritt 5

Den Eierkuchen etwa 2-3 Minuten

von jeder Seite goldbraun braten, bis '
er durchgegart ist.

Schritt 6

Die Eierkuchen warm servieren,
optional mit frischen Beeren oder
einem kleinen Klecks rohem Honig fur
zusatzliche SuBe.



FRUHSTUCK STRIKT

GEBRATENER ¥
EIERREIS (&

Serpnt?

Dieses Gericht ist vielleicht kein klassisches Frithstiick, aber ein sehr Gutes. Du kannst es
genauso gut zum Mittag oder Abend essen, dir Reste aufheben und es dann nochmal als
Frithstiick geniefRen. Optional fur die Extraportion Proteine: Hackfleisch oder Hithnerbrust

dazugeben.

ZUTATEN

¢ 200 g gekochter weil3er Reis
(vorgekocht)

» 4 grof3e Eier

e 2EL Ghee

¢ 1 kleine Zucchini, fein gewdrfelt

» 1 kleine Karotte, fein gewdtrfelt

¢ 1EL Coconut Aminos

¢ Salz nach Geschmack
opt. Ingwer in Scheiben geschnitten

AUFWAND
® OO

14

ZUBEREITUNG

Schritt 1
Die Eierin einer Schussel verquirlen und
beiseite stellen.

Schritt 2
In einer groBen Pfanne Ghee bei mittle-
rer Hitze erhitzen.

Schritt 3

Zucchini und Karotte anbraten, bis sie
weich sind. Optional den Ingwer hinzu-
geben.

Schritt 4
Den vorgekochten Reis hinzufigen und
alles gut vermischen.

Schritt 5

Die verquirlten Eier Uber den Reis gie-
Ben und unter Rihren kochen, bis die
Eier gestockt sind.

Schritt 6

Die Coconut Aminos hinzufligen

und alles gut vermischen. Mit Salz ab-
schmecken. Den Ingwer herauspicken.
Heil3 servieren.

-3 PORTIO NEN

HON91ld3z3yd



REZEPTBUCH

FRUHSTUCK STRIKT

ZUCCHINIFLADEN

Unsere Zucchinifladen sind die perfekte Antwort auf die Frage, was es heute zum Essen
geben soll. Sie sind nicht nur unglaublich einfach und schnell zuzubereiten, sondern auch
super gesund und schmecken fantastisch. Die Kombination aus frischer Zucchini, aromati-
scher Minze und einem Hauch von Zitrone und Kreuzkiimmel macht diese Fladen zu einem
echten Geschmackserlebnis. Und das Beste? Du kannst sie ganz nach deinem Geschmack
variieren und belegen. Diese Zucchinifladen werden dich und deine Liebsten begeistern!
Hier ist das Rezept, um direkt loszulegen:

ZUTATEN ZUBEREITUNG

¢ 2 groBe Zucchini, grob geraspelt Schritt 1 .
e 2 Eier Eier trennen. Das Eigelb zu den geras-

pelten Zucchini geben und mit gehack-

> Vet Buie Mz ter Minze, abgeriebener Zitronenschale,

* 1Zitrone Kreuzkimmel, Salz wirzen. Anschlie-
* Salz nach Geschmack Bend alles gut mit den Handen durch-
¢ 1 TL gemahlener Kreuzkimmel kneten.

e 2 EL Olivendl zum Braten Schritt 2

EiweiB3 zu Eischnee schlagen und
AUFWAND vorsichtig unter die Zucchinimischung

® OO0 heben.

Schritt 3

In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen.
Portionsweise kleine Zucchinifladen
2-3 Minuten auf beiden Seiten gold-

2 PORTIONEN braun braten. Warm servieren.

15
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Dieser einfache, aber nahrhafte Salat kombiniert die reichen Proteine und gesunden Fette
von Eiern und Avocado. Eier sind eine hervorragende Quelle fiir hochwertiges Protein und
enthalten alle neun essentiellen Aminosiuren. Avocado ist reich an einfach ungesittigten
Fettsauren, die gut fir das Herz sind.

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Schritt 1

Eier hart kochen, schalen und wurfeln.
Avocado halbieren, entkernen und
wdirfeln. Eier und Avocado mischen, mit
Olivenol betraufeln und mit Salz ab-
schmecken.

e 2 hartgekochte Eier
¢ Treife Avocado

* 1EL Olivenaol

e Salz

AUFWAND
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FRUHSTUCK STRIKT

KAROTTEN
ZUCCHINI
PFANNKUCHEN

Diese Pfannkuchen sind eine grof3artige Quelle fiir Protein und Vitamine.
Karotten liefern Beta-Carotin und Zucchini sind eine Quelle fiir Vitamin C.

ZUTATEN

¢ 2 Karotten

e 1Zucchini

e 2 Eier

¢ 1 TL Kreuzkimmel
» Salz

e 2 EL Ghee zum Braten.

AUFWAND
® OO0

ZUBEREITUNG
Schritt 1
Karotten und Zucchiniraspeln.

Schritt 2
Mit den Eiern vermischen.

Schritt 3
Salz & KreuzkiUmmel untermischen.

Schritt 4
Kleine Pfannkuchen formen und in
Ghee bei mittlerer Hitze ausbacken.
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FRUHSTUCK MEDIUM

KOLLAGEN
JOGHURT

Dieses Friihstiick ist fiir dich, wenn du etwas Leichtes fiir den Start in den Tag brauchst,
was dich dennoch lange satt halt. Durch den hohen Proteingehalt bist du lange gesattigt
und mit allen wichtigen Aminosauren versorgt. Du kannst auch anderes Obst auf3er Banane
oder Kokosflocken dazugeben, um ein bisschen Variation reinzubringen. Achte bei der
Wahl des Joghurts darauf, dass er nicht pasteurisiert ist. Optional kannst du auch noch

ein Proteinpulver hinzugeben.

ZUTATEN ZUBEREITUNG
» 200-300g griechischer Joghurt Schritt1 ) o
. Joghurt in eine Schissel geben & kraftig
 Eine Banane mit dem Eigelb verrihren
« 1EL Honig ° '
» 3 EL Kollagenpulver Schritt 2
« 2 rohe Eigelb Bananenstucke und Kollagenpulver
hinzufigen. Gut verrihren und mit
AUFWAND Honig betraufeln.
|_NONO)

20
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REZEPTBUCH

FRUHSTUCK MEDIUM

RUHREI MIT

ROHMILCH-FETA

Dieses Rithrei mit Rohmilch-Feta ist ein perfektes Frithstuicksgericht, das Protein und
gesunde Fette liefert. Eier sind eine hervorragende Quelle fir hochwertiges Protein und
enthalten wichtige Vitamine wie B12 und D, wahrend Feta einen kostlichen Geschmack und
zusatzliches Calcium und gute Fette hinzuftigt. Achte darauf, dass es ein Kise aus Schafs-/

Ziegenmilch ist.

ZUTATEN

e 3 grofe Eier

* 50g Feta-Kase, zerbroselt

o Kulturkraut Gold (oder anderes nicht
pasteurisiertes Gemuseferment)

* 1EL Ghee oder Olivenol

» Salz nach Geschmack

¢ [talienische Krauter

AUFWAND
®OO0

21

ZUBEREITUNG

Schritt 1

Erhitze Ghee oder Olivendl in
einer Pfanne bei mittlerer Hitze.

Schritt 2
In einer Schissel die Eier verquirlen
und mit Salz und den Krautern wirzen.

Schritt 3
Die Eierin die Pfanne geben und leicht
stocken lassen.

Schritt 4

Feta Uber das Ruhrei streuen und
unterheben, bis der Kase leicht schmilzt.
Sofort servieren, genieBBen!



FRUHSTUCK MEDIUM

RUHREI MIT TEMPEH

Rithrei mit Tempeh ist eine ausgezeichnete Wahl fur alle, die eine proteinreiche und vegata-
rische Variante des klassischen Riihreis suchen und keine Milchprodukte vertragen. Tem-
peh, ein traditionelles Sojaprodukt, ist reich an pflanzlichem Eiweif3 und fiigt dem Gericht
eine angenehme Textur und nussigen Geschmack hinzu. Wusstest du, dass Tempeh nicht
nur aus Sojabohnen, sondern auch aus anderen Hilsenfrichten hergestellt werden kann?
Schau doch mal im Bio-Supermarkt im Kithlregal danach. Dieses Gericht kombiniert die
herzhaften Aromen des Tempehs mit der Leichtigkeit des Riihreis, perfekt fiir ein nahrhaf-

tes Frithstiick oder eine schnelle Mahlzeit.

ZUTATEN

e 3grof3e Eier

o > Zucchini

* 100g Tempeh, in kleine Wiirfel
geschnitten

¢ Kultur Kimchi (oder anderes nicht
pasteurisiertes Gemuseferment)

* 1EL Olivendl

¢ Salz nach Geschmack

AUFWAND
® OO

ZUBEREITUNG

Schritt 1

Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze erhitzen und den Tempeh darin
knusprig anbraten.

Schritt 2

Eierin einer Schissel verquirlen, mit Salz
wirzen und zu dem gebratenen Tempeh
in die Pfanne geben.

Schritt 3
Eier, Zucchini und Tempeh vorsichtig
rihren, bis die Eier gestockt sind.

Schritt 4
Sofort servieren und bei Bedarf noch mit
frischen Krautern bestreuen.

22
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REZEPTBUCH

FRUHSTUCK MEDIUM

SPIEGELEI HIT

BROKKOLI

Ein Spiegelei mit Brokkoli ist eine einfache, gesunde und schmackhafte Moglichkeit, deinen
Tag zu beginnen. Brokkoli, ein Kreuzblitler, ist reich an Vitaminen, Mineralien und Anti-
oxidantien. Kombiniert mit der Proteinquelle aus dem Ej, ergibt sich ein ausgewogenes und
nahrstoffreiches Gericht. Diese Kombination bietet einen grofiartigen Start in den Tag mit
einer guten Balance aus Protein und Gemiise. Ideal fiir ein schnelles Frithstiick oder eine
leichte Mahlzeit. Wenn du mehr Kohlenhydrate in deiner Mahlzeit haben méchtest, kannst
du noch Suf¥kartoffeln oder Kartoffeln dazugeben.

ZUTATEN

» 3 grofe Eier

¢ Thandvoll Brokkoliréschen

e Kulturkraut Pink (oder anderes nicht
pasteurisiertes Gemuseferment)

* 1EL Olivendl

¢ Salz nach Geschmack

AUFWAND
® OO

23

ZUBEREITUNG

Schritt 1
Brokkoliin einer Pfanne mit Olivendl bei
mittlerer Hitze anbraten, bis er zart ist.

Schritt 2
Die Eier vorsichtig aufschlagen und ne-
ben dem Brokkoli in die Pfanne geben.

Schritt 3
Bei niedriger Hitze braten, bis das Eiweil3
fest und das Eigelb noch leicht flUssig ist.

Schritt 4
Mit Salz wiirzen und sofort servieren.



FRUHSTUCK MEDIUM

RUHREI MIT BACON
UND SAUREN GURKEN

Rithrei mit Bacon und sauren Gurken ist ein klassisches Friihstiick mit einem erfrischenden
Twist. Die Kombination aus dem herzhaften Geschmack des Bacons und der frischen, leicht
sauerlichen Note der Gurken schafft ein ausgewogenes und kostliches Gericht. Fiir mehr
Kohlenhydrate fiige gerne Bratkartoffeln hinzu.

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Schritt 1
Bacon in einer Pfanne knusprig
braten und beiseitelegen.

e 3grof3e Eier
¢ 4 Scheiben Bacon
 1/4 Tasse saure Gurken, gewdrfelt

e Salz nach Geschmack Schritt 2
o 1 EL Butter oder Ol fur die Pfanne In einer Schussel Eier verquirlen
und salzen.
AUFWAND Schritt3
Butter oder Ol in der Pfanne erhitzen
®O0O0 und die verquirlten Eier hinzuflgen.

Schritt 4
Rihren, bis die Eier stocken, aber
noch saftig sind.

Schritt 5

Gebratenen Bacon und gewdlrfelte
saure Gurken unterheben. Sofort
servieren.

24
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REZEPTBUCH

FRUHSTUCK MEDIUM

BRATKARTOFFELN

ALS BEILAGE

Bratkartoffeln sind ein beliebter Klassiker und die perfekte Beilage zu Riihrei mit Bacon
und sauren Gurken. Sie bieten eine schone knusprige Textur und sind ein wahrer Genuss

fur Kartoffelliebhaber.

ZUTATEN

* 5009 Kartoffeln, vorzugsweise
festkochend

e T mittelgroBBe Zwiebel, gewlrfelt

¢ Salz nach Geschmack

¢ 3EL Ol zum Braten

Optional: Gehackte Krauter wie Petersilie
zum Garnieren

AUFWAND
® OO

3-4 PORTIONEN

25

ZUBEREITUNG

Schritt 1

Kartoffeln schalen, in gleichmaBige
Scheiben schneiden und in Salzwasser
vorgaren.

Schritt 2
Kartoffeln abgieBen und abkihlen
lassen.

Schritt 3

Olin einer Pfanne erhitzen, die
Kartoffelscheiben hinzugeben und
goldbraun braten.

Schritt 4
Zwiebelwlrfel dazugeben und
mitbraten, bis sie glasig sind.

Schritt 5
Mit Salz wirzen.

Schritt 6
Optional mit gehackten Krautern
garnieren.

Schritt 7
Zusammen mit dem RUihrei servieren.

Die knusprigen Bratkartoffeln erganzen
das weiche Rihrei perfekt und sorgen
fur ein herzhaftes, sattigendes
Frihstuck.









FRUHSTUCK EINFACH

TORTILLA

Auch diese Tortilla ist ein echter Allrounder und eignet sich als Frithstiick, Mittag- oder
Abendessen. Sie ist ein super Meal Prep Gericht, da man sie gut vorbereiten kann und sie
sich einige Tage im Kithlschrank halt und auch gut mitgenommen werden kann.

ZUTATEN

» 8 groBBe Eier

e 1Zwiebel

» 4 groBBe Kartoffeln, geschalt undin
dinne Scheiben geschnitten

¢ 3 EL Ghee oder Butter zum Braten
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional: 200 g gekochtes und
zerbroseltes Weidefleisch oder Wild fur
zusatzliches Protein oder 1 Dose Mais.

AUFWAND
®OO0

28

ZUBEREITUNG

Schritt 1
Die Eierin einer Schissel verquirlen.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Schritt 2

In einer Pfanne Ghee oder Butter auf
mittlerer Hitze erhitzen. Die Kartoffel-
scheiben hinzufligen und unter gele-
gentlichem RuUhren braten, bis sie leicht
gebraunt und weich sind.

Schritt 3

Die Eier Uber die Kartoffeln gieBen.
Optional das Fleischoder den Mais
hinzuflgen.

Schritt 4

Die Mischung gleichmaBig in der
Pfanne verteilen und bei mittlerer Hitze
garen, bis die Unterseite fest und leicht
gebraunt ist.

Schritt 5

Mit einem Pfannenwender vorsichtig
wenden und die andere Seite braten, bis
sie ebenfalls fest ist, heil3 servieren.

HON91ld3z3yd



REZEPTBUCH

FRUHSTUCK EINFACH

PROTEIN
OVERNIGHT OATS

Du weifdt ja, dass wir ein Fan von Meal Prep sind. Deshalb hier etwas zum Vorbereiten:

TPORTION

Unsere Protein-Overnight Oats sind der perfekte Kickstart in den Tag. Egal, ob du ein Mor-
genmuffel bist oder schon friih voller Tatendrang — dieses Friihstiick bereitest du am Abend
zuvor vor und kannst es am niachsten Morgen direkt geniefRen. Es ist so einfach und doch so
genial! Die Kombination aus glutenfreien Haferflocken, frischem Apfel oder Banane, einem
Hauch von Zimt und dem Extra-Kick an Protein durch Quark oder Proteinpulver macht
diese Overnight Oats zu einem wahren Energiebtindel. Und das Beste daran? Du kannst

sie kalt aus dem Kiihlschrank l6ffeln oder kurz erwiarmen, um ein warmes Friihstiick zu
geniefien. Egal wie du es bevorzugst, diese Overnight Oats werden dich begeistern und mit
Energie fur den Tag versorgen! Hier ist das Rezept fur dich:

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Schritt 1
Die eine Halfte des Apfels in kleine
Stlcke schneiden, die andere Raspeln

¢ 309 glutenfreie Haferflocken
» 1 Apfel oder Banane

¢ 1EL Honig .

. o oder Banane zermatschen und ein paar
¢ 150 ml Kokosmilch/Reismilch/Wasser Sl Al B,
e 2 TL Zimt

Schritt 2

Haferflocken mit der Milch, dem Honig,
den Apfelraspeln/der Banane und dem
Zimt in einer Schale verrihren. Zum

el Schluss den Quark oder das Protein-
® OO pulver unterrihren.

Schritt 3
Die Apfelsticke/Bananenstlcke Uber
den Haferbrei geben.

§chritt4
Uber Nacht im Kihlschrank ziehen
lassen.

Schritt 5

Am nachsten Morgen umrihren und bei

Bedarf zusatzliche Milch oder Wasser
' hinzufligen, um die gewlinschte Konsis-

tenz zu erreichen.

Schritt 6
Kalt oder bei geringer Hitze erwarmt
servieren. ®

o |/

+ 1EL MCT-Ol oder Ghee
¢ 100g Quark oder Proteinpulver

29



KUMPIR

FRUHSTUCK EINFACH

SUSSKARTOFFEL

Kumpir kommt urspriinglich aus der tiirkischen Kiche. Es besteht aus einer grofien Ofen-
kartoffel, die du mit allerlei leckeren Toppings fiillst. Wir zeigen dir hier unser Lieblingsre-
zept fiir eine leichte Abwandlung des tiirkischen Originals mit Kraut und Stuf3kartoffel. Die
im Ofen gebackene Siiftkartoffel wird mit leckerem Hiittenkise, Mais, Oliven und natirlich
fermentiertem Gemiise angerichtet. In diesem wandlungsfahigen Rezept kannst du beinahe
jedes Gemiiseferment einsetzen. Wir empfehlen vor allem das mediterrane oder das Kultur-

kraut Gold.

ZUTATEN

* 1 SuBkartoffel, mittelgrof
* 100g Huttenkase

* 50 g Tempeh

¢ 1Zehe Knoblauch

» 1TL Apfelessig

¢ /2 TL Kreuzkimmel, gemahlen
¢ /2 TL Koriander, gemahlen
¢ 1 Frihlingszwiebel

¢ /> Dose Mais

¢ 2 EL Oliven, schwarz

* 50-100g Kulturkraut Gold
* 5 EL (Kokos-) Joghurt

¢ 1 Zweig Koriander, frisch

» 1 Zweig Minze, frisch

e geriebener Kase, optional
¢ Olivenol

» Salz

AUFWAND
0O

ZUBEREITUNG
Schritt 1
Heize den Ofen auf 180°C vor.

Schritt 2
Wasche die SuBkartoffel ab und

halbiere sie der Lange nach. Leg sie mit
der Schale nach unten auf ein Blech und
bestreiche beide Halften mit etwas
Olivenodl und salze sie. Im Ofen etwa

30min backen, bis sie weich sind.

30

Schritt 3

Wahrend die Kartoffeln im Ofen sind,
bereitest du den Belag vor. Wirze den
Tempeh mit einer gepressten Knoblauch-
zehe, etwas Olivendl, Salz,

Apfelessig, Kreuzkiimmel und Koriander
brosele ihn klein und brate ihn kurz an.

Schritt 4
Schneide die Frihlingszwiebel in
Rollchen und gieBBe den Mais ab.

Schritt 5

Hacke Koriander und Minze und verrihre
sie mit dem Joghurt, Huttenkase etwas
Salz und Olivendl zu einem

wurzigen Dip.

Schritt 6

Wenn die SuBkartoffeln weich sind,
richtest du den Kumpir an: Bestreiche die
fertige Kartoffel mit etwas Olivendl und
kratze das Innere mit einer Gabel leicht
auf. Nun kommt als Erstes die Tempehmi-
schung auf die Kartoffel,

dann Mais, Frihlingszwiebel, Oliven,
fermentiertes GemuUse und zuletzt der
Joghurtdip. Wer mag, gibt noch etwas ge-
riebenen Kase Uber alles.

HON91ld3z3yd
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FRUHSTUCK EINFACH

MEXIKANISCHER
REISSALAT

Unser mexikanischer Reissalat bringt nicht nur Farbe auf euren Teller, sondern auch jede
Menge Geschmack! Dieses Rezept ist perfekt fiir alle, die eine leckere und sattigende Mahl-
zeit suchen, die gleichzeitig frisch und voller Aromen ist. Thr kénnt den Reis schon am
Vorabend kochen, damit er schon kalt ist, wenn ihr den Salat zubereitet. Tempeh, Mais,
knackige Paprika, saftige Tomaten und cremige Avocado vereinen sich zu einer wunderbaren
Kombination. Das i-Ttpfelchen ist das Dressing mit frischer Limette, Kreuzkiimmel und
einer Prise Chiliflocken. Garniert mit frischem Koriander, wird dieser Salat nicht nur deine
Geschmacksknospen erfreuen, sondern auch deine Augen. Fiir die Fleischliebhaber unter
euch: Thr kénnt den Tempeh natiirlich auch gegen Hackfleisch eintauschen. Egal ob als Mit-
tagessen, zum Abendessen oder als Mitbringsel fur die nichste Party — dieser mexikanische
Reissalat wird definitiv fiir Begeisterung sorgen! Hier ist das Rezept fur dich:

ZUTATEN ZUBEREITUNG
» 200 g gekochter weiBBer Reis (kalt) Schritt 41 i
« 200 g Tempeh Den Reis kochen und abkihlen lassen.
« 100 g Mais (frisch oder aus der Dose) Schritt 2
U4 rote Zwiebel Tempeh mit den Tomaten und der
S seade Paprika in der Pfanne mit etwas Olivendl
* 100 g Cherrytomaten anbraten.
* 1rote Paprika Schritt 3
e 2 EL Olivendl Zwiebel schneiden, Avocado in kleine
sllimettersattund Zesten Wiirfel schneiden und Mais abgieBen.
e 1 TL Kreuzkimmel Schritt 4
o 1TL Paprikapulver In einer kleinen Schissel Olivendl,
« Prise Chiliflocken Limettensaft, Limettenzesten und die
« Salz und Pfeffer nach Geschmack Gewdrze verruhren.
¢ Frischer Koriander zum Garnieren Schritt 5

Das Dressing Uber den Salat gieBen
AUFWAND und alles gut vermischen.
® OO Schritt 6

Mit frischem Koriander garnieren
und servieren.
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MITTAGESSEN STRIKT

RINDERBRATEN HIT

OFENKURBIS

ZUTATEN

¢ Tkg Rinderbraten

¢ 1groBer Hokkaido-Kurbis

* 2 EL Olivendl

¢ 1TL Salz

¢ 1 TL Rosmarin (getrocknet)

¢ 1TL Vanille

¢ 250 ml Rinder- oder Gemusebrihe

AUFWAND
0O

ZUBEREITUNG

Schritt 1
Den Ofen auf 180°C vorheizen.

Schritt 2

Den Rinderbraten mit Salz und Rosmarin
wuirzen. In einem Brater Olivendl er-
hitzen und den Braten von allen Seiten
scharf anbraten.

Schritt 3
Mit der Brihe abldschen und im Ofen
ca. 2 Stunden schmoren lassen.

Schritt 4

Kirbis in Spalten schneiden, mit Oliven-
ol, Vanille und etwas Salz wirzen. Auf
einem Backblech verteilen und im Ofen
40 Minuten garen.

Schritt 5
Den Braten in Scheiben schneiden und
mit dem OfenkUrbis servieren.

RINDERBOULETTEN
MIT GEBACKENER
HONIG-SUSSKARTOFFEL

ZUTATEN

° ¢ 5009 Rinderhackfleisch
e 1Ei
* 1TL Salz
* 1EL Olivendl
¢ 1TL Thymian (getrocknet)

AUFWAND
® OO

34

ZUBEREITUNG

Schritt 1
Rinderhack mit Ei und Salz vermengen.
Zu kleinen Bouletten formen.

Schritt 2 i
In einer Pfanne mit etwas Ol die
Bouletten braten, bis sie durch sind.

Schritt 3
Bouletten mit den StBkartoffeln
servieren.

HON91ld3z3yd



REZEPTBUCH

MITTAGESSEN STRIKT

GEBACKENE
~ HONIG
SUSSKARTOFFEL

Diese leckere Beilage ist ein perfektes Match fiir unser Bulettenrezept, aber auch zu einem
Braten oder Steak passen sie hervorragend auf den Teller. Wusstest du, dass Stf3kartoffeln
zu den nihrstoffdichtesten Pflanzen gehoren? Ein echtes Superfood! In dieser Kombination
mit Honig sind sie einfach unschlagbar.

> PORTIONE

ZUTATEN ZUBEREITUNG

* 3 StiBkartoffeln, mittelgroB Schritt 1 . _

« 50 ml Olivendl Den Ofen auf 180 °C vorheizen.

* 11/2 EL Honig Schritt 2

« 11/2 EL Apfelessig Die SuBkartoffeln mit etwas Olivenol,

« 1/2 TL Salzflocken Salzflocken und Pfeffer einreiben und in

Alufolie einwickeln. 20 Minuten backen,
bis sie weich sind.

Schritt 3

In einem Topf das restliche Olivendl,
den Honig, den Essig und eine Prise
Flockensalz 4-5 Minuten lang zu einem
dicken Sirup kécheln lassen.

Schritt 4

Die Kartoffeln aus dem Ofen nehmen.
Die Kartoffeln der Lange nach auf-
schneiden und mit der Mischung

aus Olivenol, Honig, Essig und Salz
betraufeln.

Schritt 5

Die Kartoffeln wieder in den Ofen

schieben und weitere 5-10 Minuten

garen. Heil3 servieren. '

AUFWAND
® OO

85



CURRYHACK

MITTAGESSEN STRIKT

VOHM RIND HIT
WEISSEM REIS

"Probiere unser schnelles und einfaches Rezept fiir Curry-Hack vom Rind mit weiflem Reis.
Dieses Gericht ist nicht nur lecker, sondern auch nihrstoffreich. Es bietet eine gute Balance
aus Proteinen durch das Rinderhack und Kohlenhydraten durch den weif3en Reis. Das
Curry verleiht dem Ganzen eine wiirzige Note und macht es zu einem perfekten Comfort
Food. Ideal fur ein nahrhaftes Mittag- oder Abendessen, das dich satt und zufrieden macht.

Lass es dir schmecken!"

ZUTATEN

¢ 500g Rinderhackfleisch
» 1 Tasse weiBBer Reis

*1TL Salz

* 1EL Olivendl

¢ 1TL Ceylon Zimt

* 1/2 TL Nelken (gemahlen)
¢ 1TL Kurkuma

*1/2TL Ingwer (gemahlen)

AUFWAND
0O

36

ZUBEREITUNG

Schritt 1
Reis nach Packungsanleitung kochen.

Schritt 2
In einer Pfanne Olivendl erhitzen, Rinder-
hack hinzufigen und braten.

Schritt 3

Mit Ceylon Zimt, Nelken, Kurkuma und
Ingwer wirzen. Mit Wasser abléschen und
kocheln lassen.

Schritt 4
Mit Salz abschmecken.

Schritt 5
Curryhack Uber den gekochten Reis
servieren.
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REZEPTBUCH

ZUTATEN

o 4 Wildlachsfilets

¢ 1 Dose Kokosmilch

e 1 TL Kurkuma

» 1/2 TL Ingwer (gemahlen)

¢ 2 Kochbananen, in Scheiben
geschnitten

¢ 1EL Butter

¢ 1TL Salz

AUFWAND
®OO0

MITTAGESSEN STRIKT

WILDLACHS KOKOS
CURRY HIT KOCH
BANANENSCHEIBEN

ZUBEREITUNG

Schritt 1

In einer Pfanne Butter erhitzen, Koch-
bananenscheiben braten. Beiseite
stellen.

Schritt 2
In derselben Pfanne Lachsfilets kurz
anbraten, herausnehmen.

Schritt 3
Kokosmilch, Kurkuma und Ingwer in
die Pfanne geben und aufkochen.

Schritt 4
Lachsfilets zurlick in die Pfanne geben
und im Curry kocheln lassen.

Schritt 5
Mit Salz abschmecken und mit den
Kochbananenscheiben servieren.
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MITTAGESSEN STRIKT

HAHNCHENCURRY
MIT BANANEN
STUCKEN

ZUTATEN

¢ 500g Hahnchenbrust, in Wirfel
geschnitten

e 2 Bananen, in Scheiben geschnitten

¢ 1 TL Kurkuma

*1/2TL Ceylon Zimt

¢ 200 ml Kokosmilch

¢ 1EL Olivenadl

* 1TL Salz

AUFWAND
® OO

2 PORT’ONEN

ZUBEREITUNG

Schritt 1
In einer Pfanne Olivendl erhitzen,
Hahnchenwdlrfel braten.

Schritt 2

Kurkuma und Ceylon Zimt unterrihren.
Mit Kokosmilch abléschen und kocheln
lassen.

Schritt 3
Bananensticke hinzufigen und kurz
mitkochen.

Schritt4
Mit Salz abschmecken und servieren.
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REZEPTBUCH

SCHEIBEN (2

ZUTATEN

¢ 4 hart gekochte Eier, gehackt

¢ 1 Avocado, gewdrfelt

» 1Handvoll Oliven, entsteint
und gehackt

¢ 2 EL Miso

o 2 SURkartoffeln, in Scheiben
geschnitten

¢ Olivenol

e 1TL Salz

* 1TL Thymian (getrocknet)

AUFWAND
® OO

2PoR TIONEN

MITTAGESSEN STRIKT

EIERSALAT MIT
OLIVEN, AVOCADO
UND KRAUTERN
AUF SUSSKARTOFFEL

39

Cerpnt?

ZUBEREITUNG

Schritt 1

SuBkartoffelscheiben mit Olivenol
bestreichen und im Ofen bei 200°C
backen.

Schritt 2

Eier, Avocado, Oliven und Miso
vermischen. Mit Salz und Thymian
abschmecken.

Schritt 3

Eiersalat auf den gebackenen
SuBkartoffelscheiben anrichten
und servieren.



MITTAGESSEN STRIKT

FORELLE
MIT KURBIS

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Schritt 1
Den Ofen auf 200°C vorheizen.

e 2 Forellen, ausgenommen
und gesaubert

* 1groBer Hokkaido-Kiirbis, gewtrfelt Schritt 2
¢ 1EL Olivend| Kurbiswurfel mit Olivenol, Salz,
e 1TL Salz Rosmarin und Thymian mischen und

« 1 TL Rosmarin (getrocknet) auf einem Backblech verteilen.

1 TL Thymian (getrocknet) Schritt 3
Im Ofen ca. 30 Minuten backen, bis der
Kirbis weich ist.

AUFWAND Schritt 4

" Yo Xo, Forellen mit Olivendl bestreichen, mit Salz
wilrzen und auf dem Kurbisbett im Ofen
ca. 20 Minuten garen.

Schritt 5
Forelle und Kirbis zusammen servieren.

HUHNERSALAT MIT
ANANAS UND ORANGE

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Schritt 1
HUhnerfleisch, Ananas und Orangen

¢ 5009 gekochtes Hihnerfleisch,

zerkleinert o N :
« 1 Ananas, gewiirfelt in einer Schissel mischen.
« 2 Orangen, in Stiicke geschnitten Schritt 2
e 2 EL Olivendl Olivendl und Salz hinzuflgen
< 1TL Salz und gut vermengen.
e Frische Minze Schritt 3

Mit frischer Minze garnieren

AUFWAND und servieren.
|_NONO)

40

HON91ld3z3yd



REZEPTBUCH

ZUTATEN

¢ 1kg Chickenwings

e 2 Zucchini

e 2 Karotten

¢ 2 Pastinaken

» 2 EL Olivendl

e 1TL Salz

¢ 1 TL Rosmarin (getrocknet)

AUFWAND
® OO

MITTAGESSEN STRIKT

CHICKENWINGS HIT
OFENGEHMUSE

41

ZUBEREITUNG

Schritt 1
Ofen auf 200°C vorheizen.

Schritt 2

Gemuse in Stucke schneiden, mit
Olivendl, Salz und Rosmarin mischen
und auf ein Backblech legen.

Schritt 3
Chickenwings mit Olivendl und Salz
wdilrzen und auf das Gemuse legen.

Schritt 4

Im Ofen ca. 30 Minuten backen, bis
die Wings knusprig und das Gem{se
weich ist.



MISO ZUCCHINI
NUDELN HIT EI

Eine leichte und proteinreiche Alternative zu herkémmlicher Pasta. Zucchini bieten eine
niedrige Kalorienzahl und sind reich an Vitaminen, wahrend Eier wertvolle Proteine liefern.

ZUTATEN

e 2 Zucchini

o 2 Eier

¢ 1EL Ghee

¢ 1EL Miso-Paste

e Salz und Krauter nach Wahl

AUFWAND
®OO0

ZUBEREITUNG
Schritt 1

Zucchini spiralisiert in "Nudeln"
schneiden.

Schritt 2
Eierin einer heiBen Pfanne mit Ghee
rhren.

Schritt 3

Zucchini-Nudeln hinzufligen und
am Ende die Miso-Paste dazugeben,
verrihren & wirzen.

NEy







MITTAGESSEN MEDIUM

REIBEKUCHEN (3,

Cerart®

Dieses einfache Rezept ist super sittigend und schnell gemacht. Die Reibekuchen eignen
sich sehr gut als Beilage zu einem Riihrei oder einem Fleischgericht, aber sind auch allein
mit etwas Krauterquark ein Genuss. Sie lassen sich auch ein paar Tage im Kithlschrank auf-
bewahren und wieder erwirmen.

ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 2 grol3e Kartoffeln, gerieben Sch_ritt 1 -
e 2 Eier Geriebene Kartoffeln mit Eiern und

Sal ischen.
o Kulturkraut Gold alz vermischen

+ 2 EL Olivendl/Ghee Schritt 2

o Celk Ghee oder Rindertalg in einer Pfanne
erhitzen.

AUFWAND Schritt 3

P Yo Xo) Kleine Portionen der Mischung in die

Pfanne geben und flach dricken, um
Reibekuchen zu formen.

Schritt 4

Beidseitig goldbraun braten. Zu

Beginn am besten die Platte auf hochs-
ter Stufe erhitzen, dann auf mittlere
Stufe herunterstellen, um die Reibe-
kuchen ausbacken.

Schritt 5

Auf Kliichenpapier abtropfen lassen und
heif3 servieren und mit dem Kulturkraut
dekorieren.
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REZEPTBUCH

MITTAGESSEN MEDIUM

KRAFTBOULETTEN
MIT LEBER

Dieses Rezept kombiniert Hackfleisch mit Leber, was einen hohen Nihrwert und
einen kriftigen Geschmack garantiert. Es ist eine proteinreiche und sittigende Mahlzeit.

Dazu passen beispielsweise Kartoffeln, Ofengemiise oder Ofenkiirbis.

ZUTATEN

¢ 500g gemischtes Hackfleisch
(Weiderind und Schwein)

» 200g Leber (nach Wahl, fein gehackt)

e Kulturkraut Pink

e 1Ei

 Salz, Thymian

¢ Ghee oder Rindertalg zum Braten

AUFWAND
® OO

> PORTIONEY

45

ZUBEREITUNG

Schritt 1
Hackfleisch, fein gehackte Leber und Ei
in einer Schissel gut vermischen.

Schritt 2
Mit Salz und Thymian wirzen.

Schritt 3
Aus der Mischung kleine Bouletten
formen.

Schritt 4

In einer Pfanne Ghee oder Rindertalg
erhitzen und die Bouletten von beiden
Seiten goldbraun braten. Heil3 servieren.



MITTAGESSEN MEDIUM

KARTOFFEL
KAROTTENBREI

Dieser einfache Kartoffel-Karottenbrei ist schnell gemacht und lasst sich auch im Kuahl-
schrank aufbewahren und am nichsten Tag nochmal verwenden. Durch das Abkuhlen bildet
sich hier auch resistente Starke, die als Nahrung fir deine guten Darmbakterien dient. Er ist
eine leckere Beilage fiir viele Fleischgerichte wie ein Steak oder Fischgerichte.

ZUTATEN

¢ 4 Karotten, gewdrfelt,

* 1rostrote Kartoffel, mittelgroB,
gewdrfelt

¢ 1EL Apfelessig

e 4 EL Olivendl

* 1TL Salz

¢ Prise Muskatnuss

AUFWAND
®@OO0
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REZEPTBUCH

MITTAGESSEN MEDIUM

GURKEN TEHMPEH

Einleitung: Dieser erfrischende Salat kombiniert die knusprige Textur von Gurken mit
dem herzhaften Geschmack von Tempeh. Gurken sind hydratisierend und Tempeh ist eine
ausgezeichnete pflanzliche Proteinquelle.

ZUTATEN ZUBEREITUNG

« 1groBe Gurke Schritt 1 i Sehe _

* 2009 Tempsh Gurke in diinne Scheiben schneiden.

» 2 EL Apfelessig Schritt 2

e 2 EL Olivendl| Tempeh in Wirfel schneiden & in etwas

* ein paar Blatter Minze Olivendl anbraten.

» Salz Schritt 3
Dressing aus Apfelessig und Olivendl
AUFWAND anruhren, Uber den Salat geben und
abschmecken.

® OO _
Schritt 4

Minze klein hackseln und dartber
streuen.




PAPAYA-LIMETTEN-
SALAT MIT TEMPEH

Dieser Salat vereint die exotische Siif3e der Papaya mit der Wiirze von Tempeh und
der knackigen Frische von Pak Choi. Er ist nicht nur reich an Verdauungsenzymen und
Vitaminen, sondern bekommt durch zusitzliche Gewiirze eine aromatische Tiefe.

ZUTATEN

* 1reife Papaya

¢ 400 g Tempeh

» Saft von 4 Limetten

» frische Minzblatter

¢ frischer Koriander

e 2 kleine Pak Choi

e /2 TL Ingwerpulver

¢ 1/ TL Knoblauchpulver
¢ 1TL gemahlener Koriander
e 1TL Kreuzkimmel

¢ 3EL Coconut Aminos/
Tamari Sojasauce

» Salz

AUFWAND
® OO

ZUBEREITUNG

Schritt 1
Papaya schalen, entkernen und in
schmale Streifen schneiden.

Schritt 2

Tempeh in Wiirfel schneiden und in
einer Pfanne mit etwas Ol anbraten,
bis er goldbraun ist.

Schritt 3
Pak Choi waschen, in Streifen schneiden
und kurz blanchieren.

Schritt 4

In einer groBen Schiissel Papaya,

Pak Choi, angebratenen Tempeh,
Limettensaft, Minze, Ingwer, Knoblauch,
Koriander, Kreuzkiimmel mischen.

Schritt 5
Den Salat gut durchmischen und vor
dem Servieren kurz ziehen lassen.

HON91ld3z3yd







nicht!

ZUTATEN

¢ 200g Reis

¢ /> Salatgurke

¢ 1TL Reisessig

e 1 Mohre

¢ 100 g Brokkoli

* 50g Pak Choi

¢ 1Zehe Knoblauch
e 2 Eier

» 100g Kultur Kimchi
e Salz

¢ Ghee zum Braten
» Coconut Aminos
¢ Misopaste

AUFWAND
0O

FRUHSTUCK EINFACH

KOREANISCHES
> BIBIMBAP MIT KIMCHI

Schon mal von der koreanischen Kultspeise Bibimbap gehort? Die Reisbowl, der mit ver-
schiedenen leckeren Gemiusesorten, Kimchi, Spiegelei und einer scharfen Sofe garniert
wird, gehort zu den weltweit beliebtesten koreanischen Gerichten. Zaubere es mit diesem
Rezept im Handumdrehen auch auf deinen Essenstisch. Ob klassisch mit Spiegelei oder
vegan mit Tofu oder Tempeh - ein gesunder Genuss! Wer kann da schon widerstehen? Wir

50

ZUBEREITUNG

Schritt 1

Setze den Reis mit 400m| Wasser und
1TL Salz auf. Wahrend der Reis kocht,
bereitest du das Gemuse vor.

Schritt 2

Schneide die Salatgurke in Scheiben
und mariniere sie mit dem Reisessig und
einer Prise Salz.

Schritt 3

Stifte die Mohren, schneide den Brokkoli
in Réschen in Scheiben und verlese den
Pak Choi. Nun sautierst du sie nachein-
ander mit etwas Ghee. Die Mohren salzt
du nur leicht, den Brokkoli [6schst du mit
einem Spritzer Coconut Aminos ab und
zum Pak Choi gibst du eine gepresste
Knoblauchzehe und etwas Coconut
Aminos.

Schritt 4

Mische die Miso-Paste mit etwas Was-
ser, damit sie so flUssig ist, dass du sie
spater Uber die Bowl geben kannst.

Schritt 5

Kurz bevor es Zeit ist zu servieren, bratst
du die beiden Spiegeleier an. Leicht
salzen.

Schritt 6

Zum Servieren verteilst du den gekoch-
ten Reis auf zwei Schisseln und richtest
das vorbereitete Gemuse zusammen mit
dem Kultur Kimchirundherum in ge-
trennten Haufchen an. In die Mitte gibst
du jeweils ein Spiegelei. Zum Schluss
gibst du die Miso-Sof3e darlber.
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REZEPTBUCH

MITTAGESSEN EINFACH

CHEVAPE HIT ZATZIKI

Entdecke die kostliche Welt der Balkankiiche mit unserem Rezept fir Chevape mit Zatziki.
Diese saftigen, gewtirzten Hackfleischrollchen, serviert mit einem erfrischenden, cremigen
Zatziki, sind eine perfekte Kombination aus Protein, Geschmack und gesunden Fetten.
Serviere die Chevape mit einem Klecks Zatziki. Fiir zusitzlichen Geschmack und eine
Extraportion gesunder Fette kannst du noch etwas Olivenol dartiber traufeln. Dazu passen

Kartoffeln oder weifder Reis.

ZUTATEN fiir Chevape:

* 500g gemischtes Hackfleisch
(halb Rind, halb Lamm)
e 1Ei
» 2 EL frisch gehackte Petersilie
¢ 1TL Paprikapulver
¢ 1TL Salz
» 1/2 TL gemahlener schwarzer Pfeffer
¢ 1/2 TL Knoblauchpulver
(optional, falls vertréglich)
* 1EL Ghee oder Rindertalg zum Braten

ZUTATEN fir Zatziki:

» 2509 griechischer Joghurt
(laktosefrei, falls erforderlich)

e Tkleine Gurke, geraspelt und
entwassert

» 1EL frisch gehackter Dill

* 1EL Olivendl

 Salz und Pfeffer nach Geschmack

» 1/2 TL Zitronensaft

AUFWAND
0O
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ZUBEREITUNG Chevape:

Schritt 1

Hackfleisch in eine Schissel geben. Ej,
Petersilie, Paprikapulver, Salz, Pfeffer
und Knoblauchpulver dazugeben.

Schritt 2
Alle Zutaten gut vermischen und kleine,
fingerdicke Wurstchen formen.

Schritt 3

Ghee oder Rindertalg in einer Pfanne
erhitzen und die Chevape bei mittlerer
Hitze von allen Seiten goldbraun braten.

ZUBEREITUNG Zatziki:
Schritt 1

Griechischen Joghurt in eine
Schussel geben.

Schritt 2

Gurke raspeln und Uberschussiges
Wasser ausdricken, dann zum Joghurt
geben.

Schritt 3
Dill, Olivenal, Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft hinzufligen und alles gut verrihren.



MITTAGESSEN EINFACH

FETASALAT HIT
WASSERMELONE,

APFEL, ORANGE

Erfrische dich mit unserem leichten und leckeren Fetasalat, kombiniert mit der Siif3e von
Wassermelone und dem saftigen Kick von Apfel und Orange. Dieser Salat ist nicht nur
eine Freude fur den Gaumen, sondern auch ein Fest fiir die Augen. Perfekt als gesunder,
fruchtiger Snack. Genief3e die Kombination aus cremigem Feta und frischen Friichten -
ein wahrer Genuss, der gleichzeitig deinem Kérper Gutes tut!

ZUTATEN

¢ 200 g Feta-Kase, in Wirfel geschnitten

¢ 2 Tassen Wassermelone, in Wrfel
geschnitten

¢ 1 Apfel, entkernt und in Wiirfel
geschnitten

* 1 Orange, geschélt und in Segmente
geteilt

e Ein paar Blatter frische Minze

» 2 EL Olivendl extra vergine

¢ 1 EL Balsamico-Essig

¢ Salz und Pfeffer nach Geschmack

AUFWAND
0O

2 PORTIONEN

Tipp: Fir eine proteinreichere

Variante konnen gegrillte
Hahnchenbruststreifen oder
Garnelen hinzugeflgt werden.

ZUBEREITUNG

Schritt 1

In einer groBen Schissel den Feta,
Wassermelonen-, Apfel- und Orangen-
stlUcke vorsichtig vermischen.

Schritt 2
Die frische Minze fein hacken und
zum Salat geben.

Schritt 3

In einer kleinen Schussel Olivendl und
Balsamico-Essig zu einem Dressing
verrihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Schritt 4

Das Dressing Uber den Salat geben und
alles sanft umrthren, damit die Frichte
und der Feta gleichmaBig mit dem Dres-
sing bedeckt sind.

Schritt 5
Den Salat sofort servieren oderim
Kuhlschrank kihlen, bis er serviert wird.

HON91ld3z3yd



REZEPTBUCH

MITTAGESSEN EINFACH

ROTE BEETE RISOTTO

MIT ERBSEN

Kreiere ein kulinarisches Meisterwerk mit unserem Rote Beete Risotto mit Erbsen! Dieses
Gericht ist eine wahre Gaumenfreude und verbindet die erdige Siif3e der Roten Beete mit
der frischen Leichtigkeit von Erbsen. Das Herzsttick dieses Rezepts ist die Kombination aus
purierter und gehackter Roter Beete, die dem Risotto eine faszinierende Textur und einen
intensiven, tiefroten Farbton verleiht. Der fein geriebene Parmesan rundet das Ganze mit
seiner wiirzigen Note ab. Ob fiir ein besonderes Abendessen oder als farbenfrohe Beilage —
dieses Risotto wird garantiert zum Highlight auf deinem Esstisch!

ZUTATEN

¢ 1 Tasse weil3er Reis

¢ 1 Tasse Erbsen

¢ 3/4 Tasse Rote Beete, gekocht, gehackt

¢ 1/3 Tasse Rote Bete, gekocht, in einem
Mixer puriert

¢ 50 g Parmesan, gerieben

¢ 1 Tasse GemuUsebrihe/Rinderbrihe

» 1/2 Tasse Apfelsaft/Traubensaft

e 1Zwiebel, rot, mittelgroB3, gehackt

¢ 2 Knoblauchzehen, gehackt

* 4 EL Olivendl

e 1EL Salz

o /4 TL Pfeffer

AUFWAND
0O

*PORTIONEY
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ZUBEREITUNG

Schritt 1

Das Olivendl in einem Topf erhitzen
und die mit Salz und Pfeffer gewirzten
Zwiebeln 3-4 Minuten lang anbraten.

Schritt 2
Den Knoblauch hinzufligen und eine
weitere Minute braten.

Schritt 3
Die Erbsen, den Reis und die Rote Bete
hinzugeben.

Schritt 4
Gut umrihren und den Saft hinzufligen.

Schritt 5

1-2 Minuten kocheln lassen, dann
schopfkellenweise die Brihe hinzu-
fuigen, bis der Reis durchgekocht ist.
Vom Herd nehmen und den Parmesan
unterheben.



GEGRILLTE GEMUSE-
SPIESSE MIT TOFU

Eine leckere Kombination aus gegrilltem Gemise und Tofu, ideal fur eine ausgewogene
Ernahrung. Tofu ist eine hervorragende Proteinquelle und das Gemise liefert wichtige

Vitamine und Mineralien.

ZUTATEN

* 400 g Tofu/ Tempeh
e 1grofB3e Zucchini

» Trote Paprika

* 200 g Pilze

* 1EL Olivendl

* kleine HolzspieBe

» Salz

MARINADE

e 3EL Senf

» 2 EL Honig

¢ 4 EL Sojasauce

o 1EL frisch gepresster Zitronensaft

» 1 TL gemischte Krauter (z.B. Thymian,

Rosmarin, Oregano)
e Salz und Pfeffer nach Geschmack

AUFWAND
® OO

ZUBEREITUNG

Schritt 1
Tofu/Tempeh und GemuUse in Wrfel
schneiden.

Schritt 2
HolzspieBe in Wasser einlegen, damit
sie im Ofen nicht verbrennen.

Schritt 3
Die Zutaten fur die Marinade vermixen.

Schritt 4
Gemuse und Tofu auf SpiefBe stecken
& mit der Marinade bestreichen.

Schritt 5
Im Ofen bei 180 Grad fur 25-30 Minuten
backen.
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MITTAGESSEN EINFACH

AVOCADO-ERBSEN-
SALAT

Dieser proteinreiche Avocado-Erbsen-Salat ist nicht nur kostlich, sondern auch duflerst
nahrhaft. Er enthilt eine Fiille von gesunden Zutaten, darunter frische Erbsen, Avocado
und Zucchini, die reich an Proteinen und Vitaminen sind. Die Avocado liefert gesunde Fette,
wihrend die griinen Erbsen eine hervorragende pflanzliche Proteinquelle darstellen. Dieses
Gericht ist perfekt fur diejenigen, die ihre Proteinaufnahme steigern und gleichzeitig eine
leichte und erfrischende Mahlzeit geniefRen méchten. Die Kombination aus frischem Gemii-
se und dem zitronigen Geschmack der Limette macht diesen Salat zu einer gesunden Wahl
fiir jeden Tag.

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Schritt 1

Die grunen Erbsen in kochendem
Wasser blanchieren, bis sie zart sind.
Dann abgieBen und abkihlen lassen.

Schritt 2

Die Avocado halbieren, den Kern
entfernen und das Fruchtfleisch in
Wirfel schneiden.

Schritt 3

Die gewdirfelte Zucchini in einer
Gl PO Pfanne mit etwas Olivendl anbraten,
[ N NO) bis sie weich und leicht gebraunt ist.

Schritt 4
In einer groBen Schissel die Avocado-
wdlrfel, Erbsen und Zucchinistlcke ver-
mengen.

Schritt 5

Den Limettensaft und das Olivenol
hinzufigen, dann mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Schritt 6
Mit frischer Petersilie garnieren und
servieren.

» 1reife Avocado

» 1 Tasse griine Erbsen (gefroren oder
lange eingeweicht & gekocht)

» 1 Tasse Zucchini, gewdtrfelt

e Saft einer halben Limette

¢ 2 Essloffel Olivendl virgin

 Salz und Pfeffer nach Geschmack

¢ Frische Petersilie zum Garnieren










ABENDESSEN STRIKT

BOLOGNESE
MIT KAROTTEN AUF
ZUCCHININUDELN

ZUTATEN ZUBEREITUNG

« 500g Rinderhackfleisch Schritt 1 o
In einer Pfanne Olivendl erhitzen,

C 2GJRelBS REIEE, VSl SRR Hackfleisch und Karotten anbraten.

e 4 Zucchini, zu Nudeln geschnitten

+ 2 EL Olivendl Schritt 2
e 1TL Salz [V'I'it Salz und Oregano wirzen und
e 1TL Oregano (getrocknet) welnein laesen.

Schritt 3
AUFWAND g?cchininudeln ingliner seliaraten

anne mit etwas Olivendl kurz

®O0O0O anbraten.

Schritt 4

Bolognese uber die Zucchininudeln
geben und servieren.

2 PORT’ONEN
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REZEPTBUCH

ZUTATEN

* 5009 Gulaschfleisch

¢ 500 ml Knochenbriihe

e 2 Zucchini

» 2 Karotten

¢ 2 Pastinaken

¢ 2 EL Olivendl

* 1TL Salz

e 1TL Thymian (getrocknet)

AUFWAND
®OO0

ABENDESSEN STRIKT

GULASCH MIT
KNOCHENBRUHE UND
OFENGEMUSE

59

ZUBEREITUNG

Schritt 1

Gulaschfleisch in einem Topf mit
Knochenbrihe kocheln lassen, bis es
weich ist.

Schritt 2
Ofen auf 200°C vorheizen.

Schritt 3

Gemuse in Stucke schneiden, mit
Olivendl, Salz und Thymian mischen
und auf ein Backblech legen.

Schritt 4
Im Ofen ca. 25 Minuten backen.

Schritt 5
Gulasch mit dem Ofengemuse
servieren.



ABENDESSEN STRIKT

SHEPERDS PIE HIT
SUSSKARTOFFEL
STAMPF

ZUTATEN ZUBEREITUNG

« 500g Lammhackfleisch Schritt 1
« 2 groBe StBkartoffeln, gekocht In einer Pfanne Olivendl erhitzen, Lamm-

und gestampft hack anbraten.

2 PORTIONEN

* 1EL Olivenal Schritt 2
¢« 1TL Salz Mit Salz und Rosmarin wirzen.
* 1 TL Rosmarin (getrocknet) Schritt 3

Gekochte SuBkartoffeln stampfen und
Uber das gebratene Lammbhack in einer
AUFWAND Auflaufform verteilen.

®@ OO0 Schritt 4
Im Ofen bei 180°C ca. 20 Minuten

backen, bis die Oberflache leicht braunt.

BEINSCHEIBEN
EINTOPF MIT 4
TAROSTAMPF (i

ZUTATEN ZUBEREITUNG
Schritt 1
Beinscheiben in einem Topf mit Wasser

und etwas Salz kdcheln, bis das Fleisch
weich ist.

Schritt 2
Taro kochen, stampfen und mit Olivendl
und Salz vermischen.

» 4 Rinderbeinscheiben

* 5009 Taro, gekocht und gestampft
* 1EL Olivendl

e 1TL Salz

e 1TL Thymian (getrocknet)

AUFWAND
Schritt 3
®OO0

Beinscheibeneintopf mit dem
Tarostampf servieren.
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REZEPTBUCH

ZUTATEN

e 2 Steaks

¢ 4 Anchovies-Filets

» 1groBer Hokkaido-Kurbis,
in Spalten geschnitten

e 2 EL Olivenol

* 1TL Salz

¢ 1TL Vanille

¢ 1TL Rosmarin (getrocknet)

AUFWAND
® OO

2PORTIONE),

ABENDESSEN STRIKT

STEAK HIT ANCHOVIES
UND OFENKURBIS

61

ZUBEREITUNG

Schritt 1
Ofen auf 200°C vorheizen.

Schritt 2

Kirbisspalten mit Olivendl, Vanille,
Salz und Rosmarin mischen und auf
ein Backblech legen.

Schritt 3
Im Ofen ca. 30 Minuten backen.

Schritt 4
Steaks in einer Pfanne mit Olivendl
braten, mit Salz wlrzen.

Schritt 5
Anchovis Uber die Steaks legen und
mit dem OfenkUrbis servieren.



ABENDESSEN STRIKT

ZUCCHINI
HACK-SCHIFFCHEN HIT
PASTINAKENSTAMPF

ZUTATEN ZUBEREITUNG

4 Zucchini, langs halbiert und Schritt1
ausgehshlt In einer Pfanne Olivendl erhitzen,

« 500g Rinderhackfleisch Hackfleisch anbraten und mit Salz

» 2 Pastinaken, gekocht und gestampft und Oregano wiirzen.

2 PORTIONEN

« 1EL Olivend| Schritt 2
e 1TL Salz Gebratenes Hackfleisch in die
«1TL Oregano (getrocknet) Zucchini-Schiffchen fullen.
Schritt 3
AUFWAND Im Ofen bei 180°C ca. 20 Minuten backen.
® OO Schritt 4

Pastinaken kochen, stampfen und als
Beilage servieren.

HUHNERSUPPE

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Hdhnerfleisch in einen groBen Topf

* 500g Huhnerfleisch ) geben und mit Wasser bedecken. Zum
(z.B. Hihnerschenkel oder Hiihnerbrust) Kochen bringen und Schaum abschép-

* Wasser (genug, um das Huhnerfleisch fen, der an die Oberflache steigt. Pasti-
zu bedecken) naken und Karotten hinzufiigen, mit Salz

» 2-3 Pastinaken, geschalt und in Stlicke und Thymian wirzen. Bei niedriger Hitze
geschnitten kocheln lassen, bis das GemUse weich

und das HUihnerfleisch gar ist. Hihner-
fleisch aus der Suppe nehmen, zerklei-
nern und zurlck in den Topf geben. Die
Suppe heil3 servieren.

» 2-3 Karotten, geschalt und in Scheiben
geschnitten

¢ Salz, nach Geschmack

» Thymian, getrocknet oder frisch, nach

Geschmack AUFWAND

®OO0
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REZEPTBUCH

ZUTATEN

¢ 4 Hahnchenkeulen

¢ 400 ml Kokosmilch

» 1Zitrone, Saft und Zeste

» 2 Kochbananen, in Scheiben
geschnitten

o 1 EL Butter

e 1TL Salz

¢ 1TL Ingwer (gemahlen)

AUFWAND
® OO

2POR TIONEN

ABENDESSEN STRIKT

HAHNCHENKEULEN
IN KOKOS-ZITRONE
MIT KOCHBANANEN

63

ZUBEREITUNG

Schritt 1
Ofen auf 180°C vorheizen.

Schritt 2

Hahnchenkeulen mit Kokosmilch,
Zitronensaft, Zeste, Salz und Ingwer in
einer Schissel marinieren.

Schritt 3

Hahnchenkeulen in eine Auflaufform
legen und im Ofen ca. 40 Minuten
backen, bis sie gar sind.

Schritt 4

In einer Pfanne Butter erhitzen und
die Kochbananenscheiben von beiden
Seiten goldbraun braten.

Schritt 5
Hahnchenkeulen mit den gebratenen
Kochbananenscheiben servieren.









ABENDESSEN MEDIUM

HERZRAGOUT Ul
MIT REIS

Entdecke die herzhafte und nahrende Welt der Innereien mit unserem Herzragout! Ein
traditionelles Gericht, das reich an Nihrstoffen und Aromen ist, perfekt fur eine nahrhafte
Mahlzeit. Herz ist ein ndhrstoffreiches Fleisch, das eine hervorragende Quelle fir Coenzym
Q10, eine Verbindung, die zur Energieproduktion in den Zellen beitragt, ist. Es enthalt auch
eine hohe Konzentration an Eisen, das fiir die Sauerstoffbindung im Blut wichtig ist, sowie
B-Vitamine, insbesondere Vitamin B12 und Folsidure. Dariiber hinaus ist Herz reich an Pro-
teinen und enthilt Aminosauren, die fiir die Muskelgesundheit und -funktion unerlisslich
sind. Zink und Selen, zwei wichtige Mineralien fiir die Immunfunktion und Antioxidation,
sind ebenfalls in betrachtlichen Mengen vorhanden.

ZUTATEN ZUBEREITUNG

* 5009 Herz (Weiderind oder Wild), in Schritt 1
N . Herz in Ghee scharf anbraten,
Woirfel geschnitten i oo
o 1 Tasse Weiler Reis 9
o 1groBe Zwiebel, gehackt Schritt 2

« 2 Knoblauchzehen, fein gehackt In derselben Pfgnng Zwiebel und
« Kulturkraut Pink Knoblauch glasig dunsten.

¢ Schuss Coconut Aminos Schritt 3
e 500 ml Knochenbrihe Einen Schuss Coconut Aminos
« Salz, Rosmarin dazugeben.
e Ghee zum Anbraten Schritt 4
Herz wieder in die Pfanne geben, mit
AUFWAND Knochenbrihe abléschen.
0O Schritt 5

Mit Salz, Pfeffer und Rosmarin wirzen,
bei niedriger Hitze kocheln lassen, bis
das Fleisch zart ist.

Schritt 6
Parallel dazu Reis kochen.

Schritt 7
Herzragout mit Reis und dem Kraut
servieren.
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REZEPTBUCH

ABENDESSEN MEDIUM

BROKKOLI-KASE-

AUFLAUF HIT KALBS
GESCHNETZELTEM

Dieser Brokkoli-Kise-Auflauf mit Kalbsgeschnetzeltem ist ein wahres Kraftpaket.
Kalbfleisch ist reich an hochwertigem Protein und enthalt wichtige Mineralien wie Eisen
und Zink. Brokkoli, ein Superstar unter den Gemiisen, ist vollgepackt mit Vitaminen
(insbesondere Vitamin C und K), Folsdure und Antioxidantien. Der Rohmilchkise bringt
nicht nur Geschmack, sondern auch eine gute Dosis Calcium und wertvolle Fette.
Zusammen ergibt sich ein nahrstoffreiches Gericht, das nicht nur satt macht, sondern
auch vielfaltige gesundheitliche Vorteile bietet. Ideal fir eine ausgewogene und nihrstoft-

reiche Ernihrung!

ZUTATEN

¢ 300g Kalbsgeschnetzeltes

» 1groBer Brokkoli, in Réschen
geschnitten

¢ 100g Rohmilchkase (Schaf, Ziege oder
Blffel), gerieben

» 200ml Knochenbrihe

e 2 EL Ghee

* 1EL Olivendl virgin

» 2 Knoblauchzehen, gehackt

e Salz

AUFWAND
®OO0

#PORTIONE),
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ZUBEREITUNG

Schritt 1
Ofen auf 180 Grad vorheizen.

Schritt 2

Brokkoliroschen in Salzwasser etwa
3 Minuten blanchieren. Abtropfen
lassen.

Schritt 3

In einer Pfanne das Ghee erhitzen und
das Kalbsgeschnetzelte anbraten, bis
es goldbraun ist. Knoblauch hinzufligen
und kurz mitbraten.

Schritt 4
Brokkoliin eine Auflaufform geben,
das Fleisch darUber verteilen.

Schritt 5

Knochenbrihe in die Pfanne geben,
aufkochen und Uber das Fleisch und
Brokkoli gieB3en.

Schritt 6
Mit geriebenem Kase bestreuen.

Schritt 7

Im Ofen ca. 20 Minuten backen, bis
der Kase geschmolzen und leicht
gebraunt ist.



ABENDESSEN MEDIUM

GEBRATENES

4 PORTIONE),

LACHSFILET MIT
MISO-BUTTER

Entdecke die perfekte Kombination von Meer und Land mit unserem Rezept fiir
gebratenes Lachsfilet in Miso-Butter. Dieses Gericht kombiniert zarten, saftigen Lachs mit
der umami-reichen Tiefe von Miso und dem aromatischen Kick von frischem Knoblauch.
Die Zubereitung ist einfach, aber das Ergebnis ist ein Fest fir die Sinne — ein echtes High-
light fiir jeden Feinschmecker. Lass dich von der Fusion aus traditionellen asiatischen
Aromen und frischen Meeresprodukten begeistern! Dazu passt am besten weifier Reis oder
Suflkartoffelpommes aus dem Ofen.

ZUTATEN

¢ 4 Lachsfilets

¢ 2 EL Olivenal

o 2 EL Butter

e Salz

¢ 50 ml WeiBweinessig
e 2 TL Miso

¢ 4 Knoblauchzehen

AUFWAND
® OO
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ZUBEREITUNG

Schritt 1
Zuerst die Knoblauchzehen schalen
und fein hacken.

Schritt 2

Die Butter bei mittlerer Hitze
schmelzen. Den Knoblauch und das
Miso hinzugeben und kurz scharf
anbraten.

Schritt 3
Den WeiBBwein hinzugeben, zum Kochen
bringen. 2-3 Minuten kdcheln lassen.

Schritt 4
Die Lachsfilets braten.

Schritt 5
Zusammen mit der Miso-Butter
servieren.

HON91ld3z3yd



REZEPTBUCH

ZUTATEN

* 500g Kalbsleber, in Streifen
geschnitten

» 4 groBBe Kartoffeln, gekocht
und gestampft

« 2 Apfel

o Kulturkraut Pink

» 1Schalotte

» 2 EL Olivendl

» Salz

¢ 1TL Petersilie

AUFWAND
® OO

ABENDESSEN MEDIUM

KALBSLEBER MIT
KARTOFFELPUREE
UND APFEL
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ZUBEREITUNG

Schritt 1
In einer Pfanne Olivendl erhitzen und
die Kalbsleber anbraten.

Schritt 2
Gekochte Kartoffeln stampfen, mit Salz
und etwas Butter abschmecken.

Schritt 3

Apfel in der gleichen Pfanne mit
Schalotten auf niedriger Stufe anbraten,
bis sie weich sind.

Schritt 4

Kalbsleber mit Kartoffelplree, Zwiebeln,
Kraut und Apfel servieren, mit Petersilie
garnieren.




GEDAMPFTE
ARTISCHOCKEN
MIT TEMPEH &

SUSSKARTOFFELN

Dieses Gericht kombiniert die reichhaltigen Ballaststoffe der Artischocken mit dem
hochwertigen pflanzlichen Protein des Tempeh und der Stiffe der Sufikartoffeln.

ZUTATEN

e 2 Artischocken

* 200 g Tempeh

¢ 1SuBkartoffel

» 2 Eigelb

* 1EL Olivendl

¢ 1TL Senf

» 1EL Apfelessig oder Zitronensaft

e 2TL Salz

e Zusatzliches Olivendl zum Anbraten

AUFWAND

ZUBEREITUNG

Schritt 1

Artischocken und StiBkartoffel dampfen
oder im Ofen mit etwas Olivendl

15 Minuten backen, bis sie weich sind.

Schritt 2

Tempeh in Wirfel schneiden und
in einer Pfanne mit etwas Olivendl
anbraten, bis er leicht gebraunt ist.

Schritt 3

Far die Mayonnaise Eigelb, Senf,
Apfelessig oder Zitronensaft in einer
Schissel verrihren. Langsam das
Olivenol unter standigem Rihren
hinzugeben, bis die Mischung dick
und cremig wird. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Du kannst auch einen
Mixer auf niedriger Stufe verwenden.

Schritt 4

Die gedampften Artischocken und
StBkartoffeln zusammen mit dem
gebratenen Tempeh anrichten und
mit der selbstgemachten Mayonnaise
servieren.

HON91ld3z3yd
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ABENDESSEN MEDIUM

TEMPEH-STIR-FRY

Ein vielseitiges und proteinreiches Gericht, das die herzhafte Textur von Tempeh mit der
Frische von Gemiuse kombiniert. Tempeh ist nicht nur eine gute Proteinquelle, sondern
auch reich an Ballaststoffen. Wenn du mehr Kohlenhydrate dazu haben méchtest, passt

weifler Reis perfekt dazu.

ZUTATEN

¢ 200 g Tempeh

¢ 1 Tasse gemischtes GemuUse (Karotten,
Brokkoli, Pak Choi)

e 2 EL Kokosmilch

o 1 EL Kokosol

¢ /> Bund Koriander

¢ Coconut Aminos oder Tamari Sojasof3e,

Knoblauch

AUFWAND
® OO

ZUBEREITUNG

Schritt 1
Tempeh in Wirfel schneiden undin
Kokosdl mit dem Knoblauch anbraten.

Schritt 2
Gemuse hinzufligen und kurz mitbraten.

Schritt 3
Mit Kokosmilch und Sojasauce
abloschen & mit Koriander garnieren.










ABENDESSEN EINFACH

SCHNELLE
MISO SUPPE

Tauche ein in die Welt der asiatischen Aromen mit unserer schnellen Miso-Suppe! Miso, ein
traditionelles japanisches Gewiirz, wird aus fermentierten Sojabohnen hergestellt und ist
bekannt fiir seine gesundheitsférdernden Eigenschaften und seinen reichen, umami-reichen
Geschmack. Diese Suppe vereint die herzhafte Miso-Briihe mit zarten Hithnerbruststiicken,
knackigen Friithlingszwiebeln, wiirzigen Shiitake-Pilzen und erfrischenden Kriutern. Die
getrockneten Wakame-Algen und Chili verleihen dem Ganzen eine exotische Note. Einfach
zuzubereiten und vollgepackt mit Geschmack — diese Suppe wird dich nicht nur wirmen,
sondern auch auf eine kulinarische Reise durch die asiatische Kiiche mitnehmen!

ZUTATEN fiir Briihe:

¢ 5 EL Miso Paste
o 1 Zwiebel
o 1 Liter Wasser

ZUTATEN fiir die Einlage:

* 400 g Hihnerbrust

e 3-4 Stangen Fruhlingszwiebeln

¢ 20 g Wakame Algen (getrocknet)

» 20-30 g Shiitake Pilze (getrocknet)
¢ 1 Pkg. Reisnudeln

¢ Tkleine Chili

e 1 Bund Koriander

¢ 1Bund Thai-Basilikum

AUFWAND
0O
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ZUBEREITUNG

Schritt 1

HiUhnchen schneiden, Pilze in Streifen
schneiden, Frihlingszwiebeln und Chili
waschen und fein hacken. Zwiebel
schalen und fein schneiden.

Schritt 2

Zwiebeln in einem Topf mit etwas Ol
glasig anbraten, dann die Shiitake Pilze
und die Proteinbeilage hinzugeben und
kurz braten. Nebenbei 1 Liter Wasser
zum Kochen bringen.

Schritt 3
Das Wasser hinzugeben

Schritt 4
Frihlingszwiebeln, Chili und die Algen
hinzugeben. Suppe aufkochen lassen.

Schritt 5
Reisnudeln hinzugeben und kurz
mitkochen lassen.

Schritt 6
Miso in etwas heiBem Wasser aufldosen
und dann zur Suppe dazugeben.

Schritt 7
Mit gehackten Krautern garnieren.
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REZEPTBUCH

ABENDESSEN EINFACH

BULLGOGI,

INGWER,

KURKUHMA,
LEMONGRAS, KAFFIR

Tauche ein in die Aromen Asiens mit unserem Bulgogi-Rezept, angereichert mit der exo-
tischen Wiirze von Ingwer, Kurkuma, Lemongrass und Kaffirblittern. Dieses traditionelle
koreanische Gericht kombiniert zartes Rindfleisch mit einer reichhaltigen, aromatischen
Marinade, die deinen Gaumen verzaubern wird. Ideal fur ein geselliges Abendessen oder als
besonderes Highlight deines Wochenendmeniis. Genief3e einen Hauch von Asien in deiner

Kiiche! Dazu passt am besten weifler Reis.

ZUTATEN

¢ 500 g dinn geschnittenes Rindfleisch
(vorzugsweise von Weiderindern)

e 2 EL Tamari Sojasauce (oder Coconut
Aminos flr eine sojafreie Variante)

¢ 1EL geriebener frischer Ingwer

¢ 1 TL gemahlener Kurkuma

e 2 Stangel Lemongrass

o Kultur Kimchi

o 4 Kaffirblatter

¢ 1EL Honig oder ein anderes SUBungs-
mittel nach Wahl

» 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

AUFWAND
0O

ZUBEREITUNG

Schritt 1.

In einer groBen Schissel Sojasauce,
Ingwer, Kurkuma, Lemongrass (in mittel-
groB3e Stucke geschnitten und mit einem
Messer etwas angedrlckt), Kaffirblatter,
Honig und Knoblauch zu einer Marinade
vermengen. Mit schwarzem Pfeffer ab-
schmecken.

Schritt 2.
Das Rindfleisch in die Marinade geben
und sicherstellen, dass jedes Stuck gut
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bedeckt ist. Die Schissel abdecken und
das Fleisch mindestens 30 Minuten im
KUhlschrank marinieren lassen, fur opti-
male Ergebnisse Uber Nacht.

Schritt 3

Eine Grillpfanne oder einen Grill auf
mittlere bis hohe Hitze vorheizen. Das
marinierte Fleisch aus der Schissel
nehmen und Uberschissige Marinade
abschutteln.

Schritt 4

Das Fleisch in der heiBen Pfanne oder
auf dem Girill von jeder Seite 2-3 Minu-
ten braten, bis es schon gebraunt und
durchgegart ist.

Schritt 5

Vor dem Servieren die Ingwerstlcke,
Kaffirblatter und das Lemongrass her-
auspicken.

Schritt 6

Das Bulgogi mit dem Kimchi auf einem
Teller anrichten und sofort servieren. Als
Beilage eignet sich gediinstetes oder
gebackenes Gemuse.




ABENDESSEN EINFACH

LEBER HACKPFANNE

MIT SPECK &
KAFFIRBLATTERN

Erlebe den herzhaften Genuss unserer Leber-Hackpfanne, verfeinert mit knusprigem Speck
und dem unverwechselbaren Aroma von Kaffirblittern. Diese Kombination bringt nicht nur
eine Vielfalt an Geschmacksnoten auf deinen Teller, sondern liefert auch eine hervorragende
Proteinquelle. Perfekt fiir ein nahrhaftes Mittag- oder Abendessen, das deinen Koérper starkt

und deinen Gaumen erfreut.

ZUTATEN

¢ 500 g gemischtes Hackfleisch
(Weiderind und Weideschwein)

* 250 g Leber, fein gehackt
(vorzugsweise von Weiderindern)

¢ 150 g Speck, in Wirfel geschnitten

e Kulturkraut Pink

o 4 Kaffirblatter

¢ 1 mittelgroBe Zwiebel, gewirfelt

» 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

¢ 2 EL Olivendl oder Ghee

¢ Salz & Pfeffer nach Geschmack

AUFWAND
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Tipp: Fur eine vollstandige
Mahlzeit kannst du die Leber-
Hackpfanne mit einem frischen
gedunstetem Gemuse servieren
oder das folgende Rezept dazu
kochen. Um den Geschmack

zu intensivieren, empfehlen wir

einen Schuss Apfelessig oder
einen Spritzer Zitronensaft Gber
das fertige Gericht zu geben.

ZUBEREITUNG

Schritt 1

In einer groBen Pfanne das Olivendl oder
Ghee auf mittlerer Hitze erhitzen. Den
Speck hinzufiigen und anbraten, bis er
knusprig ist.

Schritt 2

Zwiebel und Knoblauch hinzufligen

und unter gelegentlichem Ruhren weich
dUnsten.

Schritt 3

Das Hackfleisch und die Leber zur
Pfanne geben. Unter gelegentlichem
RdUhren braten, bis das Fleisch
vollstandig durchgegart ist.

Schritt 4

Kaffirblatter hinzufiigen und alles
gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Schritt 5
Die Pfanne vom Herd nehmen und die
Leber-Hackpfanne heif3 servieren.

HON91ld3z3yd



REZEPTBUCH

ABENDESSEN EINFACH

KURBISSUPPE MIT
KORINTHEN IN DER

PFANNE

Die Kombination von herzhafter Leber-Hackpfanne, cremiger Kiirbissuppe
und siifien Korinthen bietet ein ausgewogenes Geschmackserlebnis, das reich an

Nahrstoffen und Aromen ist.

ZUTATEN Kiirbissuppe:

» 1 mittelgroBer Hokkaido-Kiirbis,
geschalt, entkernt und gewdrfelt

e 1 Zwiebel, gewdlirfelt

» 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

¢ 750 ml Knochenbrihe oder Gemuse-
brihe (vorzugsweise vom Weiderind)

* 200 ml Kokosmilch ohne Zusatze

e 2 EL Olivendl

¢ Salz & Pfeffer nach Geschmack

e 1TL Kurkuma

¢ 1 Prise gemahlener Ingwer

AUFWAND
0O

ZUBEREITUNG

Schritt 1

Das Olivendl in einem groBen Topf
erhitzen. Zwiebel und Knoblauch hin-
zufigen und bei mittlerer Hitze glasig
anbraten.

Schritt 2
Karbiswurfel, Kurkuma und Ingwer
hinzufigen und kurz mit anbraten.

Schritt 3

Mit Knochenbrihe abloschen und zum
Kochen bringen. Reduziere die Hitze
und lasse die Suppe etwa 20 Minuten
kocheln, bis der Kirbis weich ist.
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Schritt 4

Die Suppe vom Herd nehmen und
mit einem Stabmixer plrieren, bis
sie glatt ist.

Schritt 5

Kokosmilch einrihren und die Suppe
erneut erhitzen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

ZUTATEN Korinthen in der Pfanne:

¢ 100 g Korinthen

¢ 1EL Olivenadl

e 1 Prise Zimt

¢ Salz nach Geschmack

AUFWAND
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ZUBEREITUNG
Schritt 1.
Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen.

Schritt 2

Korinthen hinzufiigen und bei mittlerer
Hitze anbraten, bis sie aufgehen und
leicht karamellisieren.

Schritt 3
Mit einer Prise Zimt und Salz wirzen.

Schritt 4

Die Korinthen Uber die Leber-Hackpfan-
ne streuen, um ihr einen stB-wilrzigen
Geschmack zu verleihen.



ABENDESSEN EINFACH

HAHNCHEN

%3 PORTIONEN

GESCHNETZELTES
MIT PILZEN, KOKOS

Dieses Gericht kombiniert die zarten Aromen des Hihnchens mit der cremigen Textur
der Kokosmilch und dem erdigen Geschmack der Pilze. Kurkuma und Ingwer sorgen fur
eine wirzige Note, wihrend Kriuter dem Gericht Frische verleihen. Ideal als Hauptgericht,

serviert mit Reisnudeln oder weifdem Reis.

ZUTATEN

* 500 g Hahnchenbrust, in Streifen
geschnitten

* 300 g frische Pilze (Champignons,
Shiitake oder eine Mischung), in Schei-
ben geschnitten

» 1 Dose Kokosmilch (400 mi),
ohne Zusatze

¢ Kulturkraut Gold

» 1 Zwiebel, fein gewdrfelt

» 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

¢ 2 EL Ghee zum Anbraten

 Salz und Pfeffer nach Geschmack

¢ 1TL Kurkuma

¢ 1/2 TL gemahlener Ingwer

e Frischer Koriander oder Petersilie,
gehackt, zum Garnieren

AUFWAND
0O

ZUBEREITUNG

Schritt 1

Ghee in einer groBen Pfanne erhitzen.
Die Hahnchenbruststreifen hinzufigen
und bei mittlerer Hitze anbraten, bis sie
von allen Seiten goldbraun sind. Aus der
Pfanne nehmen und beiseitestellen.
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Schritt 2

In derselben Pfanne die Zwiebel und
den Knoblauch mit etwas mehr Ghee
anbraten, bis die Zwiebel glasig ist.

Schritt 3

Pilze hinzufigen und weiter anbraten, bis
sie weich sind und beginnen, Feuchtigkeit
zu verlieren.

Schritt 4
Kurkuma und Ingwer einrihren und mit
den Pilzen gut vermischen.

Schritt 5

Die Kokosmilch hinzufiigen und gut
umrihren. Die Hitze reduzieren und
die SoBe etwa 5 Minuten leicht kdcheln
lassen.

Schritt 6

Die angebratenen Hahnchenstreifen
zurlck in die Pfanne geben und alles gut
vermischen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Schritt 7

Das Hahnchengeschnetzelte noch
einige Minuten kdcheln lassen, bis das
Hahnchen vollstandig gar ist und die
Aromen sich gut verbunden haben.

Schritt 8
Mit dem Kraut & frischem Koriander
oder Petersilie garnieren und servieren.

HON91ld3z3yd
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ABENDESSEN EINFACH

KARTOFFEL

LAUCH AUFLAUF

MIT FETA

Auflaufe sind super leckere und sattigende Mahlzeiten, die du beliebig variieren kannst. Der
grof3e Vorteil: du musst nicht die ganze Zeit neben dem Herd stehen. Du kannst das Ge-
richt einfach vorbereiten und dann, wenn es so weit ist, die Magie im Ofen passieren lassen.
Diese Kombi ist ein echter Klassiker und schmeckt unfassbar lecker. Wenn du nach einer
zusatzlichen Proteinquelle suchst, fiige einfach noch Hackfleisch hinzu.

ZUTATEN Kiirbissuppe:

* 500 g Kartoffeln

¢ 200 g Lauch

* 100 ml Kokosmilch

» 80g Mozzarella (bei Laktoseunvertrdg-
lichkeit weglassen oder durch mehr
Feta ersetzen)

» 100g Feta (aus Schafs-/Ziegenmilch)

e /2 Knoblauchzehe

e 1-2TL Salz

e Prise Pfeffer

e Muskatnuss gerieben

AUFWAND
0O

79

ZUBEREITUNG

Schritt 1

Die Kartoffeln schalen, waschen und

in schmale Scheiben schneiden.
AnschlieBend 10 Minuten in Salzwasser
kochen.

Schritt 2

Den Lauch in Ringe schneiden. Den
Knoblauch schalen, fein wirfeln. Den
Feta zerbroseln.

Schritt 3
Den Backofen auf 200 Grad Ober-/
Unterhitze vorheizen.

Schritt 4

Die Knoblauchwirfeln zur Kokosmilch
geben und diese kraftig mit Salz, Pfeffer
und Muskat wirzen.

Schritt 5

Die Kartoffeln mit dem Lauch und dem
Feta in der Auflaufform verteilen, mit
der Kokosmilch begieBen und mit dem
Mozzarella garnieren. Den Auflauf fir ca.
30 Minuten in den Backofen geben.

Schritt 6
Den fertigen Auflauf mit Petersilie
garnieren.



MARONEN-
ZUCCHINI-PFANNE
MIT TOFU

Eine nahrhafte Mischung aus Maronen, Kiirbis und Zucchini, reich an guten Ballaststoffen
und Vitaminen. Maronen bieten eine einzigartige Quelle fiir gesunde Kohlenhydrate und
Zucchini fiigen wichtige Vitamine hinzu. Tofu ist nicht nur reich an pflanzlichem Protein,
sondern auch vielseitig in der Zubereitung und fiigt dem Gericht eine angenehme Textur
hinzu.

ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 1 Tasse Maronen Schritt 1
e 1 Zucchini Kirbis & Tofu in kleine Wrfel schneiden
« 1kleiner Hokkaido-Kiirbis und beiseitelegen.

* 200 g Tofu (Alnatura Eigenmarke) Schritt 2
¢ 1EL Olivendl| Zucchini ebenfalls in Wirfel schneiden,
Maronen grob hacken.
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e 2 EL Tamari Sojasauce
» etwas Thymian & Rosmarin Schritt 3
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und zu-
AUFWAND erst den Tofu auf mittlerer Hitze anbraten,
bis er leicht gebraunt ist. Das kann ruhig
0O 5-7 Minuten dauern.

Schritt 4
Klrbis dazugeben und 5 Minuten dins-
ten lassen.

2PORT,ONEN Schritt 5
Zucchini und Maronen hinzufiigen und
alles zusammen braten, bis das Gemuse
weich ist.

Schritt 6
NEU Mit Sojasauce abléschen und den
Krautern abschmecken und servieren.
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ABENDESSEN EINFACH

GEFULLTE PAPRIKA

MIT QUINOA UND

GRUNEN

BOHNEN

Diese gefiillten Paprika sind nicht nur eine schmackhafte Mahlzeit, sondern auch eine aus-
gezeichnete Quelle fiir Proteine. Die Kombination aus Quinoa und griinen Bohnen sorgt fur
einen hohen Proteingehalt, wihrend die Paprikaschoten eine gesunde Portion Vitamine und
Antioxidantien liefern. Die Tomatensof3e verleiht den gefiillten Paprikaschoten eine kést-
liche Note und macht dieses Rezept zu einer gesunden Wahl fiir die ganze Familie.

ZUTATEN Kiirbissuppe:

e 4 Paprikaschoten
(verschiedene Farben)
» 1 Tasse Quinoa
¢ 1 Tasse grune Bohnen, gehackt
e 1Zwiebel, gewdlirfelt
» 2 Knoblauchzehen, gehackt
» 1 Teeloffel Olivendl
¢ 1 Teeloffel Paprikapulver
 Salz und Pfeffer nach Geschmack
¢ 1 Tasse passierte Tomaten
¢ 1 Tasse GemuUsebrihe
» 1 Tasse Wasser
» 1 Tasse geriebener Kase (optional)

AUFWAND
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PORTIONE),

NEy

ZUBEREITUNG

Schritt 1

Die Paprikaschoten halbieren und die
Kerne und Samen entfernen. Die Halften
in eine Backform legen.

Schritt 2
Quinoa nach Packungsanweisung mit

der Gemusebrihe und Wasser kochen
und beiseite stellen. Am besten vorher
Uber Nacht in Wasser einweichen.

Schritt 3

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen
und die Zwiebel und den Knoblauch
darin anschwitzen.

Schritt 4
Die grinen Bohnen hinzufligen und fir
einige Minuten anbraten.

Schritt 5

Den gekochten Quinoa und das Paprika-
pulver unterrihren und mit den passier-
ten Tomaten vermischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Schritt 6
Die Mischung gleichmaBig in die Papri-
kahalften fullen.

Schritt 7

Die Backform mit Aluminiumfolie abde-
cken und im vorgeheizten Ofen bei 180
Grad Celsius (Umluft) fur etwa 30-40
Minuten backen, bis die Paprika weich
sind.

Schritt 8

Nach Belieben geriebenen Kase dartber
streuen und weitere 10 Minuten backen,

bis der Kase geschmolzen und goldbraun
ist.
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SNACKS STRIKT

OBSTSALAT
MIT HONIG

ZUTATEN ZUBEREITUNG
e Auswahl an erlaubten Frichten Frichte waschen, schalen und in
(2.B. Apfel, Orangen, Ananas mundgerechte Stiicke schneiden.
Beeren, etc.) In einer Schissel mischen und mit Honig
« 1-2 EL Honig betraufeln. Vor dem Servieren gut um-
rihren, damit der Honig sich verteilt.
AUFWAND
®@OO0

KOKOSHILCHREIS

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Schritt 1
Reis in einem Topf mit Kokosmilch und
einer Prise Salz zum Kochen bringen.

¢ 1 Tasse Rundkornreis
¢ 400 ml Kokosmilch

» 2 EL Honig
e 1TL Zimt Schritt 2

Hitze reduzieren und unter gelegentli-

hem RUhren kocheln lassen, bis

AUFWAND ¢ g

der Reis weich ist und die Kokosmilch
® OO aufgesogen hat.

Schritt 3

Honig und Zimt unterrihren.

Schritt 4

Warm oder kalt servieren.

*PORTIONEY
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REZEPTBUCH

SNACKS STRIKT

KOCHBANANEN

ZUTATEN

e 2 griine Kochbananen
¢ Ghee oder Talg zum Frittieren
 Salz

AUFWAND
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ZUBEREITUNG

Schritt 1
Kochbananen schalen und in diinne
Scheiben schneiden.

Schritt 2

Ghee oder Talg in einer Pfanne erhitzen
und die Bananenscheiben darin frittie-
ren, bis sie goldbraun und knusprig sind.

Schritt 3
Auf Kichenpapier abtropfen lassen und
mit etwas Salz bestreuen.

BEEREN HIT HONIG
UND VANILLE

ZUTATEN

» Auswahl an Beeren (z.B. Erdbeeren,
Himbeeren, Blaubeeren)

» 2 EL Honig

¢ 1 TL Vanilleextrakt

AUFWAND
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ZUBEREITUNG

Schritt 1
Beeren waschen und in eine Schussel
geben.

Schritt 2
Honig und Vanilleextrakt dartiber-
traufeln und vorsichtig umrihren.

Schritt 3
Sofort servieren oder im Kihlschrank
durchziehen lassen.
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SNACKS STRIKT

BERRY BOWL

ZUTATEN

» Auswahl an Beeren (z.B. Erdbeeren,
Himbeeren, Blaubeeren)

¢ 1Banane, in Scheiben geschnitten

» 1/2 Tasse Kokosmilch

¢ 1EL Honig

AUFWAND
®OO0

ZUBEREITUNG

Schritt 1
Beeren und Bananenscheiben in
eine Schussel geben.

Schritt 2
Kokosmilch und Honig daribergeben
und vorsichtig umrihren.

Schritt 3
Mit NUssen oder Samen garnieren
und servieren.

PANNA COCO
(PANNA COTTA HIT

KOKOSHILCH)

ZUTATEN

* 400 ml Kokosmilch

e 2 EL Honig

* 1 TL Vanilleextrakt

* 2 TL Gelatinepulver vom Rind
(oder Agar-Agar flr eine vegetarische
Variante)

AUFWAND
®OO0

ZUBEREITUNG

Schritt 1.
Gelatinepulver vom Rind in etwas
kaltem Wasser einweichen.
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Schritt 2
Kokosmilch in einem Topf erhitzen,
aber nicht kochen.

Schritt 3
Honig und Vanilleextrakt hinzufiigen und
gut verrUhren.

Schritt 4
Gelatine unter RUhren in der warmen
Kokosmilch auflosen.

Schritt 5
Die Mischung in Férmchen fillen
und im Kuhlschrank mindestens
4 Stunden fest werden lassen.

Schritt 6

Zum Servieren die Panna Coco
aus den Formchen stirzen und
nach Wunsch garnieren.

4 PORT’ONEN
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REZEPTBUCH

SNACKS STRIKT

BERRY

SHMOOTHIE

Starte deinen Tag mit einem Energiekick aus unserer Smoothie-Bowl! Diese farbenfrohe
Kreation vereint stifSe Himbeeren, saftige wilde Heidelbeeren und eine reife Banane mit
cremiger Kokosmilch, die deinen Morgen nicht nur késtlich, sondern auch nahrhaft macht.
Ein Spritzer Zitrone oder Limette sorgt fiir eine frische Note, wihrend Zimt und MCT-Ol
zusitzlichen Geschmack und Energie liefern. Abgerundet wird diese Bowl mit einem
gesunden Loffel Kollagenpulver und Kokosflocken — perfekt fiir einen leckeren und nahr-

stoffreichen Start in den Tag!

ZUTATEN

¢ 100 g Himbeeren
» 100g wilde Heidelbeeren
e 1Banane
¢ 100 ml Kokosmilch
ein Schuss Zitrone/Limette
o 2 TL Zimt
« TEL MCT-Ol
» 1 EL Kokosflocken
e Prise Salz
¢ 2-3 EL Kollagenpulver/ Proteinpulver

AUFWAND
®OO0

87

ZUBEREITUNG

Alles in einem Mixer zu einer homogenen
Masse purieren und zum Schluss noch
mit Obst & Kokosflocken garnieren.










SNACKS EINFACH

DATTELN IM
SPECKMANTEL
MIT KASE

Dieser kostliche Leckerbissen kombiniert die natiirliche Stif3e der Datteln mit dem salzigen,
rauchigen Aroma des Specks und der cremigen Fiille des Kises. Es ist der perfekte Snack
fiir gesellige Abende oder als besonderer Gaumenschmaus bei einer Party. Einfach in der
Zubereitung und unglaublich lecker — diese kleinen Happchen werden bei euren Gasten
sicher fur Begeisterung sorgen!

ZUTATEN ZUBEREITUNG
+ 12 Datteln (entsteint) Schritt 1
) . Heize den Ofen auf 180°C vor.
» 6 Scheiben Speck (vorzugsweise vom
Weideschwein) Schritt 2

« 60 g Kase deiner Wahl (z.B. Ziegenkdse, Schneide die Speckscheiben langs in
Blauschimmelkdse oder Feta), in kleine ~ 2Wei Halften.

Stlcke geschnitten Schritt 3
e Zahnstocher Mach einen kleinen Schnitt in jede
Dattel und fulle sie mit einem
[ XoXO®) Schritt 4

Wickel nun jede geflillte Dattel mit
einer halben Speckscheibe und
befestige sie mit einem Zahnstocher.

Schritt 5
Lege die Datteln auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech.

Schritt 6

Backe die Datteln fur etwa 15-20
Minuten im Ofen, oder bis der Speck
knusprig und goldbraun ist. Lass sie
kurz abkUhlen, bevor du sie servierst.

Schritt 7

GenielBe diese kostlichen Happchen
warm oder kalt - sie sind in jedem Fall
ein Gaumenschmaus!
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SNACKS EINFACH

4

KAKAO

BOWL

Diese Kakaobowl ist nicht nur kostlich, sondern auch reich an Proteinen und enthalt
wenige Kohlenhydrate. In diesem Rezept kombinieren wir die natiirliche Stifie von Bananen
und Datteln mit der Cremigkeit von Avocado und dem reichhaltigen Geschmack von Kakao.
Eine perfekte Mischung, um den Tag mit Energie und gutem Geschmack zu starten!

ZUTATEN

¢ 1reife Banane

¢ 1reife Avocado

¢ 1 Dattel, entsteint

¢ 2 Essloffel Kakaopulver, ungesuf3t

¢ Eine Prise Zimt

* 250 ml Wasser oder Kokosmilch
fur zusatzliche Cremigkeit

e optional Proteinpulver

AUFWAND
® OO

ZUBEREITUNG

Schritt 1
Banane, Avocado und Dattel schalen
und in grobe Stlcke schneiden.

Schritt 2

Alle Zutaten in einen Mixer geben. Flige
das Kakaopulver und eine Prise Zimt
hinzu.

Schritt 3

Mixe alles, bis eine glatte und cremige
Masse entsteht. Je nach gewlnschter
Konsistenz kannst du mehr Wasser oder
Kokosmilch hinzufligen.

Schritt 4
GieBe die Mischung in eine Schissel.

Flr einen zusatzlichen
Protein-Kick kannst du ein
proteinreiches Topping wie z.B.
einen Loffel griechischen
Joghurt oder Quark hinzufigen.
Dieses Rezept ist ideal fur ein
nahrhaftes Frihstlck oder einen
gesunden Snack zwischendurch.
Esist nicht nur nahrstoffreich,
sondern auch eine Freude flr
den Gaumen. GenieBe diese
leckere Kakaobowl als Snack,
Nachtisch oder Beilage zu
deinem Frihstlck.







REZEPTBUCH

DEINE EINKAUFS-INSPIRATION

FUR DIE BIOMBALANCE KUR®

Diese Einkaufsliste soll eine Inspiration darstellen und keinen Zwang. Die Zutaten haben wir basierend
auf der Erndhrungstabelle und unseren Rezepten ausgewihlt. Probiere dich gerne durch die verschiedenen
Lebensmittel und finde das, was dir am besten schmeckt. Achte immer auf die beste Qualitit.

Im Schrank
« 12 Eier

+ Alle Gewtirze deiner Kategorie,
die du magst

+ Ghee und Rindertalg
+ Olivendl & Oliven
« Salz

« Kiirbis, Weifer Reis, Stuif3kar-
toffeln, Karotte, Pastinake,
Schwarzwurzel, Kochbananen

+ Apfelessig

+ Kokosmilch
+ Miso

+ Bio Honig

- Datteln, Rosinen, Korinthen
oder Mango

« Zitronen- oder Limettensaft

» Knochenbriihe oder
Gemiisebrithe

GUT ZU
WISSEN

Konventionelles Obst und Gemiise
wird hiufig stark mit Pestiziden und
anderen Pflanzengiften belastet.
Deshalb ist es sinnvoll, wihrend der
Darmbkur, aber auch dariiber hinaus,
biologisch angebaute Lebensmittel
zu bevorzugen. Allerdings gibt es
auch einige Obst- & Gemiisesorten,
die kaum bis gar nicht gespritzt
werden und deshalb auch in kon-
ventioneller Qualitit sehr gut sind.
Du findest sie auf der rechten Seite.
Dafiir gibt es andere Sorten, die

du unbedingt in Bio-Qualitit
besorgen solltest, da sie oft stark
mit Pestiziden belastet sein kénnen.
Diese findest du in der Liste links.

» Pflanzenmilch auf Kokos- oder
Reisbasis ohne Saatenél oder
Emulgatoren

« Evtl. haltbare Ziegenmilch
fiir Fermente

« Oliven

» Traubensaft (nur zum Kochen)

Im Kiihlschrank

 Zucchini / Gurken

« 3-6 Bananen (sobald reif)

+ Fermente wie Kimchi, Joghurt, etc.

« 2-3 Avocados (sobald reif)
« 3-4 Zitrusfriichte

« 3 verschiedene Sorten
saisonales Obst

+ 2 Packungen Butter

» gekochte, abgekiihlte Starke-
beilagen wie Reis oder Kartoffeln

Dirty Dozen 2023

o Erdbeeren

o Spinat
© Griinkohl, Blattkohl
und Senfgrin

0 Pfirsiche

e Birnen

o Nektarinen

o Apfel

0 Weintrauben

o Paprika und Peperoni
@ Kirschen

0 Blaubeeren

@ Griine Bohnen

Quelle Liste das dreckigen Dutzend 2023 und die 2023 clean 15 Liste Environmental Working Group (EWG)

1]
Im Kiihlschrank EH
oder Freezer

+ 500g-1kg Hackfleisch

(auch eingefroren)
+ 1kg Braten
+ 500g Rindergulasch
+ 500g Beinscheiben

 Gefrorene Friichte (Beeren,
Mango, Ananas und
geschnittene reife Bananen)

» Lemongrass, Kaffir Blatter,
frische Krauter

« Fisch (Sardellen, Schellfisch,
Petrale-Scholle, Sardinen, Sockeye-
Lachs, Stremellachs, Wildlachs,
Sommerflunder, Forelle)

» Tempeh
« TK-Krauter

» Garnelen

Clean Fifteen 2023

o Avocados

e Zuckermais
e Ananas

o Zwiebeln

e Papaya

6 Siifle Erbsen (gefroren)
© Spargel

0 Honigmelone
© Kiwi

@ Kohl

@ Pilze

® Mangos

@ Suflkartoffeln

@ Wassermelone
@ Karotten



Fleischquellen in Deutschland

BEEFriesland prasentiert erstklassiges
Fleisch aus dem Norden, inklusive einer
transparenten Vorstellung der Tiere

www.beefriesland.de und deren Ziichter. Fleischprodukte, die
sowohl geschmacklich als auch ethisch
iiberzeugen.

Angeboten werden Geflugel, Rind- und
Lammfleisch. Cow-Sharing erméglicht
den gemeinschaftlichen Erwerb von

www.besserfleisch.de Rindfleischanteilen. Themenpakete fiir
diverse Kochvorlieben sowie reines
Weidefleisch sind erhaltlich.

www.bioliebert.de Spezialisiert auf Bio-Ziegenfleisch und

Innereien.

Bietet Wagyu- und Angusrindfleisch
Www_der-vogelsberger_de direkt vom Erzeuger, inklusive Zerlege—
und Grillkurse sowie einen Online-Shop.

Hochwertiges Fleisch fiir Gourmet-
Anspriiche, direkt nach Hause geliefert.

Vermarktung von Fleisch aus
artgerechter Tierhaltung und seltene
Fleischsorten. Aufierdem ein toller
Podcast zum Thema Fleisch.

Spezialisiert auf Rinderschmalz, Rinder-
talg und gewtrzfreie Rinderwiirste.

Biohof mit Galloway-Rindern aus dem
www.galloway-biohof.de Alten Land, die eine 100% Grasfiitterung
bekommen.

Breites Sortiment an Fleischprodukten aus
Weidehaltung, einschliefilich Innereien.

Vielfalt von Fleischprodukten, darunter

www.hofammeer.de Wasserbiiffel und Bentheimer Schwein,
sowie Fisch und Milchprodukte vom
Wasserbiiffel.

Weidefleisch von Rindern, die ganzjihrig
im Freien sind, sowie Rinderbratwiirste.

Regionales Fleisch direkt von der Hof-
metzgerei.

Rindfleisch vom Weiderind und Rinder-
www.hof-moellering.de bratwirste im Angebot, gelegentlich
auch Schweinefleisch.

Bio-Schweine- und Rindfleischprodukte,
www.ichessbio.de hergestellt in hofeigenen Metzgereien
ohne kiinstliche Zusitze.

Biologisches Fleisch von verschiedenen
Tieren, inklusive Gefliigel.

Delikatessen aus Fleisch, Wurst, Speck
www.kalieber.de und Schinken von verschiedenen Tierar-
ten, inklusive seltener Rassen.

www.kaufnekuh.de / www.kaufein- Crowdbutching-Plattform fiir Fleischan-
schwein.de / www.kaufeinhuhn.de / teile von Rind, Schwein, Huhn und Gans
www.kaufnegans.de mit Fokus auf artgerechte Haltung.
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REZEPTBUCH

Fleischquellen in Deutschland

Schweinefleisch aus ganzjihriger
www.kulmbacher-weideschwein.de Weidehaltung, ohne Soja gefiittert,
inklusive Schweine-Leasing.

Fleisch von Rind und Weideschwein,
direkt vom Erzeuger.

Online-Vertrieb von Bio-Geflugel,
einschliefflich Waldputen.

Metzgerei Max bietet eine Vielfalt
www.max-wurst.de an Fleisch und Wurst von besonderen
Rassen und Zuchtmethoden.

MeinBioRind erméglicht den Kauf von
Fleischpaketen und das Sharing von

www.meinbiorind.de Auerochsen, Galloway oder Weiderin-
dern. Auflerdem wird Rinder-Patenschaft
angeboten.

Fleischmeisterei Granitz bietet exklusive
www.metzgerei-graenitz.de Cuts fiir Steaks und BBQ, getestet und
empfohlen von Kennern.

. Online-Bestellung von Strohschweine-
www.metzgerei-strobel.de fleisch und Weidelandrindfleisch,
inklusive spezieller Innereienangebote.

Ganzjihrige Weidehaltung und 100%
www.natur-pur-wetterau.de Grasfutterung fiir Rinder, ohne Einsatz
von Antibiotika und Hormonen.

Angebot von Bio-Stuten- und Ziegen-

www.naturkaeserei-st-georg.de milchprodukten, inklusive Kase und
Molke.
Vielfiltiges Angebot an Fleischprodukten,
www.oberpfalz-beef.de inklusive Rind, Kalb und Wild, mit

Spezialisierung auf Dry-Aged Fleisch.

Pferdefleisch aus deutscher Zucht
und Schlachtung.

Erzgebirgische Spezialitaten, direkt zum
Kunden.

Rindfleisch und Kase aus Weidehaltung,

www.stolzekuh.de verpackt in umweltfreundlichen Styro-
porboxen.
www.tellermitte.de Auswahl an Premium-Fleisch aus

internationaler Herkunft.

Bio-Kalbfleisch aus muttergebundener

www.thronhof.de Aufzucht, fir héchste Qualitatsanspriiche.
Galloway-Rinder leben in natiirlicher
www.unsergalloway.de Umgebung und Familienverbanden auf
Weiden.
Uria-Rinder aus der Schwibischen Alb
www.uria-shop.de geniefien biologische Weidehaltung.

Ein ZDF-Film beleuchtet den Betrieb.

....................................................................................... Wagyu—Rlnder1nb1010glscher
Offenstallhaltung aus Minster.

Verzeichnis von Weidefleischanbietern

B T U T fur den regionalen Bezug.



Fleischquellen in Deutschland

www.schaetzeausoesterreich.at

Online-Verkauf von Wagyu-Fleisch und
Wurst aus Oberbayern.

Bio-Fleischsortiment aus Osterreich,
inklusive Rind, Lamm und Wild.

Verzeichnis von Direktvermarktern in
Osterreich.

Angebot von Rohmilchbutter, Rinder-
schmalz, Honig und Bio-Rinderhack.

Liste von Direktvermarktern in Oster-
reich fur regionale Produkte.

LOMO ALTO bietet Degustierpakete von
Fleisch der ,alten Biokuh“ aus dem Miihl-
viertel.

Online-Shop fur 6sterreichische
Delikatessen, inklusive Rind- und
Mangalitza-Schweinefleisch.

www.hofsuche.schweizerbauern.ch Plattform zur Suche nach Hofliden in

der Schweiz fiir den direkten Einkauf von
regionalen Produkten.
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Ersetze das...

« Brot, Brétchen

« Misli mit glutenhaltigem Getreide

+ Raps-, Sonnenblumen-, Sojakeim-
und Bratol

« Sufligkeiten und Geback

« Milchschokolade

+ Knodel, Nudeln, Spaghetti, Spatzle,
Teigwaren, Brotbeilagen

+ Margarine mit entztndlichen Fetten

« Pasteurisierte Milch von Al Kiithen
aus Massentierhaltung

* Roher Kohlsalat oder Essiggurken

« Salatdressing voll Zucker
und Transfette

« Limonaden und Softdrinks

« Eistee voll Zucker und ohne Nihrstoffe

+ Joghurt aus dem Discounter

+ Milchkefir, Buttermilch oder Ayran
aus dem Laden

« Konventioneller Kaffee mit Milch

- Konventionelle Niisse

« Hillsenfriichte (Bohnen, Linsen,
Kichererbsen, usw.)

« Fisch mit hohem Quecksilbergehalt
oder aus Aquakultur

- Konventionelles Eis

Mit dem...

+ Nur in geringen Mengen: glutenfreies
Sauerteigbrot, eingeweichtes Saaten-
brot

« Joghurt mit Friichten oder Honig,
in geringen Mengen: Eingeweichte und
erhitzte glutenfreie Haferflocken

« Olivenol & Butter (nur leicht erhitzt),
Zum Anbraten: Ghee, Rindertalg,
Schmalz aus guten Quellen

« Nach Mahlzeiten und in Maf3en: Siifdes

Obst, Honig und Trockenfrichte,
Kokosbliitenzucker

« Dunkle Schokolade mit 75%+
Kakaoanteil und Datteln

- Stilkartoffeln, weifder Reis, Kartoffeln,
Mohren, Pastinaken, Taro, Cassava

« Bio-Butter aus Weidemilch

« Rohmilch, Kokosmilch oder nicht
homogenisierte Ziegen-, Schafs-, Biiffel-
oder A2- Kuhmilch aus guten Quellen

« Fermentiertes Kraut (nicht pasteurisiert)

« Apfelessig / Balsamico mit Olivenol
(z.B. 3EL Essig, 2 EL Honig, 1 EL Senf)

« Nach Mahlzeiten und in Mafen: Selbst-
gemachter Wasserkefir, Kokoswasser,
frisch gepresster Saft, alkoholfreies,
glutenfreies Bier

+ Nach Mahlzeiten und in Maflen:
Lebendiger Kombucha in Rohkostqualitat

« Selbstgemachter, probiotischer Joghurt
/ Bio Joghurt aus Milch oder Kokos

+ Selbstgemachter, probiotischer
Milchkefir

« Bio Schon-Kaffee mit Kokos- oder Reis-

milch ohne Saatenéle, Butter oder
Rohmilch

« Frisch geknackte Bio Niisse / vorher
eingeweichte Bio Niisse

« Tempeh, lang eingeweichte und gut
gekochte Hulsenfriichte

« Fisch mit niedrigem Quecksilbergehalt

aus Wildfang, wie Sardellen, Schellfisch,
Petrale-Scholle, Sardinen, Sockeye-
Lachs, Stremellachs, Sommerflunder,
Forelle

» Selbstgemachtes Eis aus gefrorenen
Bananen & Kokosmilch als Basis im
Mixer (direkt verzehren)




IMPRESSUM

Dieses Rezeptbuch wurde mit gréoftméglicher Sorgfalt zusammengestellt. ~ Herausgeber:in

Trotzdem kann die Fehlerfreiheit, Barrierefreiheit und Genauigkeit der Fairmnet GmbH

enthaltenen Informationen nicht garantiert werden. Es wird jegliche Gnetsenaustrafse 33
10961 Berlin

Haftung fur Schiden, die direkt oder indirekt aus der Benutzung dieses
Buchs entstehen, ausgeschlossen. Das in dem Buches enthaltene geistige
Eigentum ist urheberrechtlich geschitzt. Eine Vervielfaltigung und

Weiterverbreitung sowohl Ausziige als auch im Ganzen ist untersagt.
®

www.fairment.de
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Du hast Anregungen, Kritik, Inhaltsvorschlage,
Korrekturen oder Lob fiir uns. Dann sende uns diese
direkt an: briefkasten@fairment.de
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