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Froihstic

Das Diabe f/%e/‘-/%'[f 7

Ein Musli ist schnell zubereitet, extrem lecker und vielseitig. Um
Kohlenhydrate einzusparen, macht es Sinn die Menge an Haferflocken
zu reduzieren, und eher auf gesunde Fette und proteinreiche
Alternativen zu setzen. Gerne konnen auch gekeimte Haferflocken
statt den normalen verwendet werden, bzw. einen Teil ersetzen.
Diese sind etwas bissfester, und haben einen herberen, leicht
nussigen Geschmack. Probieren Sie es einfach mal aus, Sie tun lhrem
Korper garantiert etwas Gutes. Aber wie gesagt, auch normale
Haferflocken sind sehr gut, wenn man es nicht Ubertreibt.
Kombinieren Sie Haferflocken immer mit Samen und /oder NUssen,
um Kohlenhydrate einzusparen.

Mein Folgendes Blaubeermusli ist auf Diabetes abgestimmt, aber es
gibt unzahlige mogliche Variationen. Experimentieren Sie selbst,
wenn, aber bedenken Sie dabei, dass bestimmte Zutaten besonders
forderlich. Dazu zahlen z.B.: Gekeimte Produkte (Gekeimter
Buchweizen ist eine hervorragende Siliziumquelle), Hanfsamen (wenig
Kohlenhydrate; perfektes Fettprofil, Geschalte sind besser im
Geschmack), Chiasamen (Gute Fette, viel Protein und sie quellen stark
auf, das gibt Volumen), Popps und Flocken aus Pseudogetreide
(Amaranth, Buchweizen, Quinoa, usw.) da diese wenig Masse, und
zugleich ein grolSes Volumen haben, und Mandelmilch statt Kuhmilch.




Auch ein paar MacadamianUsse, oder ein paar Mandeln passen gut
dazu, wenn sie mochten. Es soll ja auch lange satt machen.

Auch verschiedene Obstsorten sorgen dafiir, aber besonders alle
Beeren sind zu empfehlen, da diese am zuckerarmsten sind.

Menge: (1 Portion) Zutaten:

- Ca.40¢g Haferflocken

- 1EL Chiasamen

- 1EL gekeimter Buchweizen
- 3EL Geschalte Hanfsamen
- WEL Flohsamenschalen

- 1TL Erythrit

- 150 ml Mandelmilch ungesiifit
- 1TL Zimtpulver

+ Beeren nach Wahl|, (frisch oder gefroren) z.B.

- 100g Blaubeeren

Zubereitung:

Mische die Haferflocken mit den Chiasamen, dem Buchweizen, den
Hanfsamen, dem Erythrit und dem Zimt in einer Schale, und gib die
Mandelmilch dazu, und lass es fur 15 Minuten stehen. Fir ein warmes
Musli (Porridge) erhitze die Mandelmilch kurz in der Mikrowelle (nicht
das Ganze Musli!) und giele sie in die Schale. Schneide das Obst,
garniere damit das Musli, und fertig.
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Wer mag keine Pfannkuchen zum Frihstlck. Sie gelten zwar eher als
Dickmacher und das ist auch richtig, aber mit diesem genialen Rezept,
ist das ab jetzt kein Problem mehr. Auch hier lautet die Zauberformel:
Moglichst viele Kohlenhydrate einsparen, und dafir mehr Fett!
Kokosmehl und besonders Mandelmehl sind die besten Alternativen
zu Getreidemehlen ...

Menge: (1 Portion) Zutaten:

20g Kokosmehl

50g Mandelmehl

1 glatter TL Backpulver

% TL Zimt

Etwas Kokosol, oder Butterschmalz fir die Pfanne
260 ml Mineralwasser

1 TL (nach Geschmack) Erythrit

+ Obst nach Wahl, z.B.

50¢g Himbeeren
50g Blaubeeren
Zubereitung:

In einer Schussel alle trockenen Zutaten vermischen. Nun das
Mineralwasser rasch untermengen. Kokosol/Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen. Nun die Hitze reduzieren und jeweils 2 Essloffel Teig
pro Pfannkuchen in die Pfanne geben. Gold-gelb von beiden Seiten
braten und noch warm mit den Beeren und etwas Zimt servieren.




Chigpuddding mit Freichtejopart

Menge: (1 Portion) Zutaten:

200 ml Veganer Jogurt ohne Zucker (Kokos, Mandel. Soja)
25g Chiasamen

1TL Erythrit

% TL Zimt

+ Obst nach Wahl, z.B.

100g Brombeeren

Zubereitung:

Brombeeren in eine Frihstlcksschale geben. Den Jogurt mit dem
Erythrit in einer weiteren Schale vermengen, und die Chiasamen
unterrihren, bis diese gleichmaRig verteilt sind.

Nun diese Masse Uber das Obst geben und 2 Stunden (oder Uber
Nacht) im Kihlschrank stehen lassen, damit die Chiasamen quellen
kédnnen. Nun noch Zimt bestreuen, und fertig ist ein geniales
Frahstlck, oder auch Dessert.
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Brot ist natlrlich ein heikles Thema, wenn man zumindest eine Zeit
lang auf Getreide und grolSe Mengen an Kohlenhydraten eher
verzichten mochte, aber auch hierflr gibt es eine Losung.

Sogenannte Eiweillbrote oder auch Paleo-Brote/Brotchen findet man
immer mehr in den Supermarkten, und online sind dutzende
Backmischungen erhaltlich, die unseren Kriterien entsprechen, wie
z.B. diese hier:

https://amzn.to/2SgX5pr

Bei der Auswahl beachten Sie einfach Folgendes:

1. Wenig Kohlenhydrate und wenig Zucker sind enthalten!
2. Moglichst keine isolierten EiweilSpulver (z.B. Weizeneiweil3)!
3. Moglichst keine Hefe!

Als Belag/Aufstrich haben wir ebenfalls zwei Beispielvarianten, die du
probieren kannst. Zuerst eine Stilke, und dann noch eine Herzhafte...

Sike Varianten:

- Mit Zuckerfreier Nusscreme, z.B. diese hier: (gibt’s auch in
manchen Supermarkten)



https://amzn.to/2SqX5pr

https://amzn.to/3gX4d4U

Mit zuckerfreier Marmelade, z.B. diese hier: (gibt’s auch in
manchen Supermarkten)
https://amzn.to/3gnE57I

%ﬁzéaﬁe Varsante,

4. Mit (veganem) Kase, Blattgriin (z.B. Kopfsalat), Gurke und
Radieschen. Gewiirzt mit etwas Pfeffer und Meersalz.

Meine Empfehlung: Der vegane Kase der Firma ,,Simply-V“ ist
mittlerweile fast in jedem Rewe und Edeka erhaltlich. Die
Produkte dieser Firma sind auf Mandelbasis und schmecken
wirklich besser als so manches Original auf tierischer Basis. Von
Frischkase, Giber Streukdse zum Uberbacken, bis zu
Scheibenkase fiirs Brot, wie in unserem Fall. Es gibt das nun
alles auf Mandelbasis, also unbedingt ausprobieren!
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BITTE vorher LESEN...

Die Folgenden Rezepte sind wie ein Baukasten aufgebaut. Somit
kdnnen Sie ihre eigenen Wiinsche und Ideen einflechten, und
profitieren von mehr Abwechslung.

Gehen Sie also einfach immer wie folgt vor...

1. Suchen Sie sich fir eine Mahlzeit (egal ob Mittag- oder Abendessen)
ein Hauptgericht aus

2. Machen Sie dazu einen kleinen Salat, wenn in dem Rezept kein
Blattgriin oder rohes GemUse auftaucht

3. Wahlen Sie eine SolRe/Dip/Dressing aus dem entsprechenden
Kapitel dieses Buches dazu aus.

(Es kann auch eine SoRe/Dip fiirs Hauptgericht, und ein extra Dressing
fUr den Salat sein. Oder auch flr beides dasselbe. Das entscheiden
natdrlich Sie selbst.)

So bekommen Sie immer alle wichtigen Nahrstoffe und man isst
automatisch auch genug Rohkost, durch den Salat. Das ist sehr wichtig
fUr viele, heilende und regulierende Vorgange im Kdrper und wird
leider oft vernachlassigt. Ihnen wird das nicht passieren!
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Bowls /f/‘a/é faaae/(waé//

Bowls sind schnell gemacht, und sogar Reste von anderen Gerichten
kdnnen einfach mit in die Schale kommen, zu anderen gesunden
Kostlichkeiten, wie:

Jeglichem, buntem Gemdse, knackigem Blattgrin, fettreiche
Avocados, sattigende Hulsenfriichte, Samen, Nissen, Nudeln (Aus
Linsen, oder Kichererbsen), bis hin zu Granatapfelkernen. Fast alles ist
moglich. Dann einfach eine SolSe drliber, ein wenig garnieren, und
fertig ist eine perfekte Mahlzeit.

Ihrer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt und es gibt tausende
Rezepte.

Wie gesagt, das Folgende Rezept ist nur eine von vielen
Moglichkeiten. Nutzen Sie die Liste an forderlichen Lebensmitteln im
Programm, und stellen Sie sich einfach eigene Bowls zusammen.

Es muss nicht kompliziert sein...

Menge: (2 Portionen) Zutaten:

100 g Kichererbsen aus dem Glas
80¢g Frischer Baby-Spinat

30g Getrocknete Tomaten (ohne Ol)
150 g Brokkoli

1 Avocado

30g Kirbiskerne

+ Sauce/Dip nach Wahl, z.B.

Vegane Krautersauce (siehe unter SoRe/Dip)
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Zubereitung:

Brokkoli in kleine R6schen schneiden, waschen und wie gewohnt
kochen, besser noch diinsten! Hierbei bleiben viel mehr Nahrstoffe
erhalten.

Die Kirbiskerne bei Bedarf kurz in der Pfanne mit ein wenig Kokosal
anbraten.

Den Spinat ebenfalls waschen, und in eine Schale geben. Die Avocado
in Streifen schneiden, mit einem Loffel ausheben, und in mit in die
Schale geben. Die Kichererbsen abtropfen lassen, und ab damit in die
Schale. Alles kurz durchmengen.

Nun die getrockneten Tomaten in kleine Streifen schneiden und
zusammen mit den Kirbiskernen tber die Bowl streuen.

Machen Sie parallel dazu eine SolRe nach Wunsch, z.B. die vegane
Krautersauce und gielRen Sie diese Uber die Bowl. Das war's. Schnell,
einfach und spektakular lecker.

Fasta mit fem’[?e /f/o@/é faa&e/m/aé//

Nudeln sind ja so ein Thema, wenn es darum geht, besonders die
kurzkettigen Kohlenhydrate zu vermeiden. Wir haben also 3
Optionen...

Die, die wohl keiner horen will -> Verzicht auf Pasta!

Die, die einen Kompromiss darstellt -> Weniger Pasta, mehr Gemuse!
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Und die wohl Beste -> Pasta aus getreidefreien Alternativen wie
Konjakwurzel, Lizza-Nudeln, Linsen-, griinen Erbsen-, oder Nudeln aus
Kichererbsen.

Wenn Sie trotzdem unbedingt Weizennudeln verwenden mochten,
dann nehmen Sie Vollkorn und einfacher weniger Nudeln, dafir mehr
Gemuse. Sie kdnnen auch immer mal wieder wechseln, dann wird es
nicht eintonig.

Menge: (1 Portion) Zutaten:

- 60g Penne (Am besten aus Kichererbsen, Linsen, 0.3.)

- 200¢g Frische Zucchini

- 120¢g Champignons

-1 Frische Tomate, geschélte aus der Dose sind auch ok
-1 Knoblauchzehe

- Prise Steinsalz

- KTL Italienische Krautermischung

- 1TL Kokosdl/Butterschmalz zum anbraten

+ Sauce/Dip nach Wahl, z.B.

- Pikante Tomatensauce

+ Salat nach Wahl, z.B.

- Rucola-Salat mit Krauterdressing

Zubereitung:

Penne nach Herstellerangaben kochen. Zwischenzeitlich die Zucchini
in kleine Wirfel schneiden und kurz andiinsten. (Geht auch in der
Mikrowelle innerhalb von 90 Sekunden).

Champignons putzen und in Streifen schneiden. Tomate schalen,
entkernen (in Schale und Kernen sind die meisten Antinahrstoffe
enthalten) und ebenfalls in Wirfel schneiden.
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Etwas Kokosol in einer Pfanne erhitzen. Alle bisherigen Zutaten in die
Pfanne geben und alles ein wenig anbraten. Nun die Sofse mit in die
Pfanne geben und 5 Minuten kocheln lassen.

Mit Gewlrzen abschmecken und zusammen mit einem Salat
servieren.

Blumenkohleteaks

Menge: (2 Portionen) Zutaten:

1 Blumenkohl

Ca. 2 EL Kokosol/Butterschmalz
1 Bund Frischer Thymian

1 Prise Salz und Pfeffer

1 Spritzer Frischer Zitronensaft

+ Sauce/Dip nach Wahl, z.B.

Guacamole (siehe unter Saucen/Dips & Dressings)

+ Salat nach Wahl, z.B.

Zubereitung:

Backofen auf 180°C vorheizen. Blumenkohl in ca. 2-3 cm dicke
Scheiben schneiden und beidseitig leicht mit erwarmtem
Kokosol/Butterschmalz bestreichen. Pfanne erhitzen und die Scheiben
bei mittlerer Hitze jeweils 5 min anbraten.

Nun die Scheiben auf ein Backblech (Backpapier) legen, und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Scheiben fir ca. 20 Minuten im Ofen backen, bis
der Blumenkohl weich ist. Aus dem Ofen nehmen, mit dem gehackten
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Thymian bestreuen, und warm servieren. Mache dazu eine Sauce/Dip
nach deiner Wahl, und einen kleinen Salat mit einem Dressing nach
Wahl, und vielleicht einen kleinen Nachtisch, wenn du mdchtest.

Uberbackener Brokbod)- Quinoa-Auftauf

Menge:  (2-3 Portion) Zutaten:
1 Brokkoli
Ca.1EL Kokosol
150g Quinoa
250 ml Mandelmilch
200 g Kichererbsen aus der Dose
500 ml Gemlsebrihe
1TL Oregano
Prise Salz und Pfeffer
100- 150 g Veganer Mandelkdse gerieben (von SimplyV)
+ Salat nach Wahl

Zubereitung:

Backofen auf 200°C vorheizen. Topf mit GemUsebrihe auf den Herd
stellen und zum Kochen bringen. Zwischenzeitlich die Quinoa waschen
und 15 Minuten in der Brihe kdcheln lassen.

Brokkoli in Roschen schneiden und auf Backpapier fir 15 Minuten in
den Ofen schieben.

16



Anschliellend dies Roschen aus dem Ofen holen, und in eine
Auflaufform geben. Nun alle weiteren Zutaten in die die Briihe geben
kurz kocheln lassen und dann tber den Brokkoli in die Auflaufform
geben. Alles gut unterheben und jetzt nur noch den veganen Kase
darUberstreuen.

Jetzt nur noch fir 15- 20 Minuten in den Ofen bei 180° und fertig!

ﬂ%&m‘affa/{%%‘fe

Menge: (1 Portion) Zutaten:

1 SuRkartoffel
Ca.2EL Kokosol

+ Aufstrich nach Wahl, z.B.

Guacamole (siehe unter Saucen/Dips & Dressings)

+ Belag nach Wahl, z.B.

Pinienkerne und Rucola
Karottenlachs (siehe Festmahle)
Frische Gurke und Petersilie + Gewlirze

Zubereitung:

Backofen auf 200°C vorheizen. SufSkartoffeln in ca. 1cm dicke
Scheiben schneiden, beidseitig mit erwarmtem Kokosol bestreichen
und aufs Backblech legen (Backpapier).

Scheiben fur ca. 15 Minuten backen, wenden, und nochmals 15
Minuten backen.
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Aus dem Ofen nehmen, belegen, und warm servieren. Machen Sie
noch einen kleinen Salat, wenn Sie mochten.

Sehnelles /f/éée/‘eﬁffe/(aa/‘/y nit Foss

Menge: (1 Portion)

Zutaten:

100 g
50¢g
100 g
2 Stangen
50¢g
2 EL
2 EL
1
Prise
1TL
1TL

+ Salat nach Wahl

Zubereitung:

Den Reis nach Packungsanleitung kochen, parallel die Zucchini und die

Kichererbsen im Glas
Vollkornreis (am besten Linsenreis!)
Zucchini

Frihlingszwiebeln
Zuckerschoten

Kokosmilch

Hochwertige, rote Currypaste
Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer

Frischer Limettensaft

Honig

Zuckerschoten schneiden und kurz dinsten. Nun die
Frihlingszwiebeln waschen und ebenfalls schneiden.

Kokosdl in einer groRen Pfanne erhitzen. Nun die Kichererbsen, die
Zucchini, den Knoblauch und die Zuckerschoten in die Pfanne geben,

und kurz anbraten.

Jetzt Kokosmilch, Currypaste und Limettensaft in die Pfanne geben. 5-

10 Minuten einkdcheln lassen, dann mit Salz, Pfeffer, Honig und
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eventuell Chili abschmecken. Jetzt nur noch die Frihlingszwiebeln
darlber streuen, und mit dem Reis servieren. Dazu einen kleinen Salat
nach Wahl.

cﬂf{aﬁb‘affe//ﬂmm&

Menge: (1 Portion) Zutaten:

1 SuRkartoffel

Ca.1EL Kokosol

% TL Krautermischung nach Wahl (z.B. Krauter der Province)
Prise Knoblauchpulver

Prise Salz

+ Dip nach Wahl, z.B.

Guacamole (siehe unter Saucen/Dips & Dressings)

+ Salat nach Wahl

Zubereitung:

SuRkartoffeln schalen und in Stabchen schneiden. Dazu die geschalten
Kartoffeln in Scheiben schneiden und diese dann aufeinandergelegt in
Stabchen zuschneiden. Die Kartoffelstabchen kurz in Wasser legen.

Vor dem eigentlichen Zubereiten gut abtropfen lassen und mit
KlGchenpapier trocken tupfen. Die Kartoffelstabchen in eine Schissel
geben und mit Knoblauchpulver, Salz, Krautern und Ol mit den
Handen gut vermischen. AnschlieRend auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen.
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Im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 35 Minuten backen. Dann den
Ofen auf 220°C hochschalten und die Pommes noch 10 Minuten
braunen lassen. Mit Salz abschmecken und mit einem Dip servieren.
Dazu ein kleiner Salat nach Wahl, eventuell auch noch ein anderes
Hauptgericht.

Gobaokener Brsenkohl

Eine absolute Nahrstoffbombe, und zugleich hormonregulierend.
Rosenkohl mag nicht jeder, aber mit diesem genialen Rezept werden
auch Zweifler bekehrt.

Kombinieren Sie den gebackenen Rosenkohl mit einem anderen
Hauptgang, wenn Sie mochten, z.B. den SulRkartoffelpommes. Dazu
noch einen Salat und fertig ist ein echtes Festmahl, ohne schlechtes
Gewissen.

Menge: (2 Portion) Zutaten:

300g Rosenkohl
2 EL Kokosol
Ca.2EL SiRer Senf (scharf geht auch)
Prise Salz und Pfeffer
+ Salat nach Wahl
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Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Den
Rosenkohl waschen und putzen. Eventuell noch gelbe Blatter
entfernen.

Nun den geputzten Rosenkohl halbieren und gemeinsam mit dem O,
dem Senf, sowie dem Salz und dem Pfeffer in eine Schissel geben.
Alles gut vermischen, und den marinierten Rosenkohl in eine
Auflaufform geben.

Nach ca. 40 Minuten (alle 10 Minuten wenden), ist wohl eines der
beste Rosenkohlrezepte aller Zeiten fertig!

Machen Sie dazu eventuell noch einen anderen Hauptgang, z.B. die
Stflkartoffelpommes, und einen knackigen Salat.

&fé@}éﬂ(ﬁtf@ / Foste verwerton /

Jeder kennt die einzelnen Mohren, Zucchini und Gurkenstiicke, oder
Ubriggebliebene Brokkoli Rdschen im Gemusefach. Um daraus noch

etwas Leckeres, Einfaches zu machen, ist ein OfengemUse genau das
Richtige. Hier ein Beispiel, wie das Ganze aussehen kann...

Menge: (2 Portion) Zutaten:

1/2 SuRkartoffel
iz Zwiebel

2 Mohren

1 Stange Lauch
5 Radieschen

1 Aubergine
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1 Knoblauchzehe

2 El Kokosol
Frische Krauter (Rosmarin, Thymian, ...)
Prise Salz & Pfeffer
+ Dip/Sauce nach Wahl

+ Salat nach Wahl

Zubereitung:

Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Das
GemdUse in grofse Stlicke schneiden, also nicht zu fein. Die Zwiebeln
etwas feiner schneiden und den Rosenkohl nur halbieren.

Alles in eine Schissel geben und mit dem Kokosol, den Krautern,
etwas Salz und Pfeffer vermengen. Anschliel’end alles auf ein Blech
mit Backpapier legen, und ab in den Ofen.

Nach ca. 35 Minuten ist das Gemuse fertig!

Machen Sie dazu noch einen Dip, und eventuell noch einen anderen
Hauptgang. Dann noch einen kleinen Salat mit Dressing, und aus
Resten wird ein kdstliches Gericht.
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Karottontachs

Es schmeckt wie geraucherter Lachs, sieht auch so aus, und enthalt
ebenso die gesunden Fette, aber Karottenlachs kommt ohne
schadliche Radikale, tierische Proteine und andere
Entzindungsforderer daher. Eine grofRartige Idee und die Zubereitung
ist sehr einfach, wenn man ein wenig Ubung hat.

Karottenlachs halt sich luftdicht verschlossen ca. 4 Tage im
Kihlschrank und wird von Tag zu Tag besser, kann aber auch sofort
verzehrt werden. Kombiniere Sie ihn mit anderen Gemusegerichten,
oder als Highlight auf einem Salat.

Die Zutaten sind ein wenig exotischer als in meinen Rezepten Ublich,
aber Sie werden sehen...

Es lohnt sich. Mittlerweile gibt es Karottenlachs sogar in manchen
Biomarkten.

Menge: (2 Portion) Zutaten:

3 Grol3e Karotten

2 EL Hochwertiges Leindl
2TL Sojasauce

05-1TL Rauchsalz

1TL Honig

1EL Apfelessig

+ Dip/Sauce nach Wahl, z.B.

+ Salat nach Wahl
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Zubereitung:

Karotten schalen und mit einem Sparschaler in moglichst dinne
Streifen ,,hobeln®. Koche, oder besser noch dinste die Streifen ein bis
maximal 3 Minuten. Mit einen Diinsteinsatz geht das am einfachsten.
Wenn die Streifen weich und flexibel sind, schrecken Sie sie kurz unter
kaltem Wasser ab.

Verrihren Sie nun die anderen Zutaten zu einer Marinade und
vermengen die Streifen damit. Mengen Sie sie gut durch und
verpacken Sie sie Luftdicht im Kihlschrank. Nehmen Sie daflir am
besten ein Glasgefald und Klarsichtfolie. Kein Plastik.

Sie konnen die Streifen auch sofort servieren, aber nach 2 bis 3 Tagen
sind sie noch viel besser!

&Jao&/{e /ﬁmf/aaaé-géam/ﬂylmfw

Menge: (2 Portion) Zutaten:

500 g Champignons, geputzt
1EL Kokosol
1EL Balsamicoessig
1EL Sojasauce
2 Knoblauchzehen
Ca.20g Frischer Thymian
Prise Paprikapulver, rosenscharf
Prise Salz & Pfeffer
+ Salat nach Wahl
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Zubereitung:

Den Backofen auf 200° Ober- und Unterhitze vorheizen. Das erwarmte
Kokosdl mit dem Balsamicoessig, dem gehackten Thymian, dem
gepressten Knoblauch, Paprikapulver, und Salz und Pfeffer verrihren.

Die Champignons putzen, in der Marinade wenden, und in eine grolSe
Auflaufform geben. Die Pilze sollten dicht nebeneinander, aber nicht
Ubereinander liegen.

FUr insgesamt ca. 25 Minuten backen, und die Pilze nach 10 Minuten
einmal wenden.

Eine SoRe/Dip ist hierbei eigentlich nicht notwendig, aber wenn Sie
wollen, dann machen Sie ruhig eine dazu. Oder auch noch ein anderes
Hauptgericht, sowie einen kleinen Salat. Ganz wie Sie mochten.

Sabate:

Jetzt kommen ein paar Salatideen, die Sie als Beilage verwenden
kdnnen. Rohes, griines Gemuse ist sehr wichtig (generell Rohkost ->
lebendige Nahrung) flr unseren Darm, und deshalb sollte moglichst
taglich ein Salat auf den Tisch kommen, zusatzlich zu Gemiuse, und ein
wenig Obst.

Die Folgenden Rezepte sind einfach und schnell gemacht, aber
natirlich kdnnen Sie auch andere, oder eigene Rezepte verwenden.

Unter SoBen/Dips und Dressing finden Sie Ideen zu passenden
Dressings.

Jetzt aber zuerst zu den Salaten...
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Menge: (2 Portion) Zutaten:

150g Grinkohl

% Rote Beete
1EL Kirbiskerne
1EL Pinienkerne

+ Dressing nach Wahl (siehe unter SoRen, Dips & Dressings) z.B.

Cremige Mandelsauce (etwas verdiinnen als Dressing)

Zubereitung:

Grunkohl grindlich waschen, in kleine Stlicke schneiden (ohne Strunk)
und in eine grolRe Schiissel geben. Rote Beete schalen, in kleine Stifte
schneiden und ebenfalls in die Schissel geben. Alles gut vermengen.

Fine Pfanne ohne Ol erhitzen und die Kirbis- und Pinienkerne darin
anrosten.

Suchen Sie sich dazu ein Dressing aus, und garnieren Sie den Salat
schlussendlich mit den gerosteten Kernen.

Sz tnellor f/&/e/‘//@a/at

Menge: (1 Portion) Zutaten:

% Eisbergsalat
Y Gurke
Bund Frische Petersilie
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3-5 Radieschen

+ Dressing nach Wahl, z.B.

Krauterdip (siehe unter Saucen/Dips & Dressing) mit Wasser verdinnt

Zubereitung:

Eisbergsalat waschen, und in kleine Streifen schneiden. Gurke
ebenfalls waschen und in feine Wrfel schneiden. Radieschen
waschen und in feine Scheiben schneiden. Nun noch die Petersilie
waschen, und fein hacken.

Nun noch ein Dressing nach Wahl dazu, vermengen und fertig!

Chizorée-Sabat [kl Dressing)

Menge: (1 Portion) Zutaten:
2 Chicorée
1 Zwiebel
2 EL Olivenadl
2 EL Apfelessig
Prise Salz & Pfeffer
1TL Honig
Zubereitung:

(Hier brauchen Sie kein Dressing auswahlen)

Chicorée waschen, Strunk entfernen und in Streifen schneiden.
Zwiebel schalen, und in feine Wirfel schneiden.
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Nun Zwiebeln in einer Schale mit dem OL, dem Essig, Honig, Salz &
Pfeffer vermengen, so dass ein Dressing entsteht.

Jetzt nur noch mit dem Chicorée vermengen, und fertig!

/[mwéb‘/}e/o Fothohlealat

Menge: (1 Portion) Zutaten:

Ya Rotkohl
% Granatapfel
Etwas Frische Petersilie

+ Dressing nach Wahl, z.B.

Verdiinnte ,,Cremige Mandelsauce”

Zubereitung:

Rotkohl in ganz feine Streifen schneiden (wichtig!), oder hobeln.

Granatapfelkerne auslosen, Petersilie waschen und fein hacken. Alles

in einer Schissel vermengen und mit einem Dressing |hrer Wahl
anmachen.
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Fuceoln-Basitikan-Satat

Menge: (1 Portion) Zutaten:
300g Rucola
200 g Basilikum
1 Knoblauchzehe
40 g Pinienkerne

+ Dressing nach Wahl, z.B.

Fruchtiges Orangendressing

Zubereitung:

Rucola und Basilikum waschen und in eine Schake geben.
Knoblauchzehe schalen und mit dem Dressing nach Wahl unterheben.
AbschlieRend den Salat mit den Pinienkernen bestreuen, und fertig!

Flkante ﬂe/cw&/(e Krohererbsen

Die wohl genialste Alternative zu fettigen Chips und Popcorn. Aber
nicht nur als Snack sind gebackene Kichererbsen perfekt geeignet, als
auch Topping fr Suppen, oder als Beilage zu einem Hauptgericht sind
sie ein wahrer Genuss. Kinderleicht gemacht und vielseitig. Unbedingt
ausprobieren...

Menge: (1 Portion) Zutaten:
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1EL
% TL
1TL
% TL
Prise

Zubereitung:

Dose Kichererbsen
Kokosol/Butterschmalz
Kreuzkiimmelpulver
Paprikapulver
Chillipulver

Salz

Backofen auf 220° (Ober- & Unterhitze) vorheizen. Kichererbsen
abtropfen lassen und trocken tupfen mit einem Kichentuch. Nun die
Kichererbsen in eine grofRe Schale geben. Das flUssige (erwarmte)
Kokosol in eine kleine Schale geben und mit den Gewlrzen
vermengen. Nun die Marinade Uber die Kichererbsen geben und alles
gut durchmischen. Die marinierten Kichererbsen auf ein Backblech mit
Backpapier legen, und fir 30- 40 min knusprig backen. Fertig ist ein
gesunder, pikanter Knuspersnack.

&Md&@@b‘/béf mit ﬂ//

Lebendige Nahrung, also Rohkost, ist sehr wichtig flr unsere
Gesundheit. Eine einfache Maéglichkeit, um mehr Rohkost in den
Speiseplan zu integrieren ist dieser einfache Snack/Beilage. Ein
leckerer Dip deiner Wahl dazu, und innerhalb von Minuten ist alles

fertig...

Hier ein Beispiel:
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Menge: (1 Portion) Zutaten:

Stange Sellerie

1 Karotte

Ya Gurke

5 Radieschen

+ Dip nach Wahl z.B.:

Krauterdip

Zubereitung:

Gemduse waschen, Karotte schalen und alles in mundgerechte Stifte
schneiden. Machen Sie dazu noch einen Dip deiner Wahl, und ein
anderes Hauptgericht.

Sober ﬂ//@ & ﬂ/‘e&f/}y:

Oft macht erst eine leckere Sauce, ein pikanter Dip, oder ein wurziges
Dressing den Unterschied zwischen ganz ok, oder einem echten
Gaumenschmaus aus.

Ich halte es gerne einfach, denn komplizierte Rezepte sind im Alltag
far viele nicht umsetzbar. So auch fur mich.

Deshalb habe ich im Folgenden 7 einfache, aber sehr leckere Rezepte
fir Sie. Die meisten kénnen Sie sowohl als Sol3e, als auch als Dip, oder
als aber Dressing fur einen Salat verwenden. Mischen Sie einfach
Wasser dazu, oder passen Sie die Zutaten so an, dass die Sol3e dicker,
oder diinner wird.
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Setmellos Sal L‘a//‘a@@/}y

Menge: (1 Portion) Zutaten:

2EL Olivendl

1EL Apfelessig

1TL Senf

Ca.2 EL Wasser

Prise Gewdirze und Krauter nach Wahl
Zubereitung:

Alle Zutaten in einer kleinen Schissel vermengen, und das wars.
Dieses Dressing, oder ahnliche sind natirlich nichts Besonderes, aber
die Zutatenwahl ist entscheidend hierbei. Zuckerfrei, gute Fette durch
das Olivendl, Apfelessig, wie gesagt, es kommt auf hochwertige
Zutaten an.

Honp-Sonf-Suuce

Besonders zu StlRkartoffeln und Ofengemuse eine kostliche Sauce,
aber auch als Dressing zu einem knackigen Salat.

Menge: (1 Portion) Zutaten:

% Zitrone (Saft)
1TL Leindl

1EL Senf

1TL Honig

Prise Salz & Pfeffer
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Zubereitung:

Die halbe Zitrone ausdriicken, den Saft mit Ol, Senf, Honig, Salz und
Pfeffer in einer kleinen Schale verrihren, und fertig.

Fikante Asiasance

Menge: (1 Portion) Zutaten:

2 EL Sojasauce

1EL Mandelmus

1EL Austernsauce

Prise Chilipulver
Zubereitung:

Alle Zutaten in einer kleinen Schissel vermengen, und das wars. Auch
kdstlich als Salatdressing, dazu einfach noch ein wenig Wasser dazu,
falls dir die Sauce so zu dickflissig ist.

5/‘%{7@ Mendeleauce

Menge: (1 Portion) Zutaten:

2EL Mandelmus

2 EL Warmes Wasser
1TL Honig

Prise Salz & Pfeffer
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Zubereitung:

Alle Zutaten in einer kleinen Schissel vermengen, und das wars. Wenn
Sie die Mandelsauce als Dip verwenden mochten, dann verzichten Sie
auf die 2 EL Wasser.

;ad&d/ﬂﬂ/e

Menge: (2 Portion) Zutaten:

1 Avocado

% Zitrone (Saft)

1 Knoblauchzehe
Prise Chilipulver
Prise Salz

Zubereitung:

Avocado halbieren, und den Kern entfernen. Das Fruchtfleisch
herauslosen, und mit einer Gabel zu feinem Mus zerdricken. Den
Zitronensaft, den gepressten Knoblauch mit der Avocado vermischen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nicht nur als Dip ist die klassische Guacamole ein Genuss. Denn auch
als Pesto, oder selbst als Dressing ist sie eine gute Wahl. Dazu einfach
mit etwas Wasser verdinnen, und bei Bedarf kurz pUrieren.
Unbedingt ausprobieren!
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Arduterdp

So einfach und unglaublich kostlich! Wenn es um veganen Quark,
veganen Kase (Scheiben, Gerieben, Parmesan), und pflanzlichem
Frischkase geht, dann kann der Marke ,,Simply V“, in meinen Augen,
niemand das Wasser reichen. Wie schon gesagt.

Alle Produkte sind auf Mandelbasis und geschmacklich sogar besser
als die tierischen Originale. Ich mochte keine Werbung machen, aber
dieser Tipp wird lhnen sehr helfen, denn Sie finden diese Produkte
von ,,Simply V“ vor allem bei REWE, EDEKA, aber auch bei REAL, oder
GLOBUSSUPERMARKT. Pradikat... unbedingt ausprobieren.

Der Krauteraufstrich (Simply V Streichgenuss Gartenkrauter) ist Basis
meines simplen Krauterdips. Ich mische immer gerne ein paar frische
Krauter und Knoblauch mit hinein, aber Sie kdnnen den Aufstrich auch
einfach so verwenden.

Menge: (1 Portion) Zutaten:

2 EL Simply V Streichgenuss Gartenkrauter
1 Knoblauchzehe
Etwas Frische Petersilie

Zubereitung:

Petersilie waschen und hacken. In einer Schale den Aufstrich mit dem
gepressten Knoblauch und der Petersilie vermengen. Fertig ist der
Krauterdip auf Mandelbasis! Auch als Dressing wirklich unglaublich
gut. Dazu wie gewohnt, einfach wenig Wasser dazu mischen, um den
Dip zu verdinnen.
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Vef/a/(@ Bécthameleobe

Die perfekte Sauce fur Auflaufe, wie z.B. unser Brokkoligratin.

Menge: (1 Portion) Zutaten:

100 ml Mandelmilch

1EL Mandelmus

1EL Leinmehl

Prise Muskat

% TL Gemisebrihe
Zubereitung:

Mandelmilch zu 2/3 in eine Schale giellen, mit Gemisebrihpulver und
Mandelmus verrihren und erhitzen. Leinmehl mit der restlichen 1/3
Tasse Milch anrihren. Nun alles zusammen mit Muskat unterrihren
und kurz aufkochen lassen.

/[mwéb‘/;ef ﬂm@ye/m%m}y

Menge: (1 Portion) Zutaten:

2 Orangen (Saft)
-2 EL Leindl

1EL SuRer Senf
1EL Balsamicoessig
Prise Salz & Pfeffer
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Zubereitung:

Orangen auspressen und den Saft in einer Schale mit den anderen
Zutaten vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, und
vorzugsweise mit einem Salat servieren.

7;/”52 lensauce

Es gibt viele gute Tomatensaucen in den Supermarkten, aber generell
sollte man bei fertigen Saucen darauf achten, dass keine unnoétigen
Zusatzstoffe und viel Zucker enthalten ist. Ich mochte Ihnen trotzdem
ein leckeres Rezept fur eine einfache Sauce zeigen, die garantiert
ohne Zusatze daherkommt.

Menge: (1 Portion) Zutaten:

-1 Dose geschalte Tomaten

-1 Zwiebel

-1 Knoblauchzehe

-1 Frische Thymianzweige

- 1EL Olivendl

- 2EL Tomatenmark

- 1TL Erythrit

- KBTL Oregano / Krduter der Province
- Prise Salz & Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch schalen, Zwiebel wiirfeln und den Knoblauch
fein hacken/pressen. Thymianblatter abzupfen, und fein hacken. OL in
einem weiten Topf erhitzen, und die Zwiebeln zusammen mit dem
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Knoblauch darin 2 — 3 Minuten bei mittlerer Hitze glasig dinsten. Nun
das Tomatenmark einrihren, kurz unter RUhren anrosten, und die
stickigen Tomaten hinzugeben. Kurz aufkochen, dann Erythrit,
Oregano und Thymian hinzugeben, und alles bei mittlerer Hitze ca. 10
Minuten kdcheln lassen. Fertig ist eine leckere Tomatensauce, besser
als jede fertige Variante aus dem Glas.

ga/‘/’%@d«&é

Menge: (1 Portion) Zutaten:

2 EL Kokosmilch

2 EL Hochwertige, rote Currypaste
1 Knoblauchzehe

Prise Salz und Pfeffer

1TL Frischer Limettensaft

Zubereitung:

Kokosol in einer groRen Pfanne erhitzen. Nun den Knoblauch in die
Pfanne geben, und kurz anbraten.

Jetzt Kokosmilch, Currypaste und Limettensaft dazu geben, 5-10
Minuten einkdcheln lassen, dann mit Salz, Pfeffer, und eventuell Chili
abschmecken. Vorsicht bei der scharfe, denn meistens sind die Pasten
schon ziemlich scharf.
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Syppen.

/[mwéb‘/ye /oma L‘e/(&’a/ﬁe

Menge: (2 Portion) Zutaten:

- 500¢g Tomaten

- 80¢g Zwiebeln

-1 Knoblauchzehe

- 10¢g Gemisebriihe Pulver

- KBTL Oregano/Krduter der Province

- 2EL Tomatenmark

- Prise Salz

- Prise Pfeffer

- 1TL Erythrit

- 20¢g Frischer Basilikum

- 500 ml Wasser

- 1TL Kokosol/Butterschmalz
Zubereitung:

Das Kokosol in einem Topf erhitzen. Knoblauch schalen, zerdrtcken,
Zwiebeln schalen, wirfeln und mit Knoblauch im Topf glasig braten.
Die Tomaten halbieren und ebenfalls kurz mit dem Tomatenmark
anbraten. Mit Wasser auffillen und ca. 15 Minuten kochen lassen.

Mit PUrierstab purieren, Suppe mit Oregano, Salz, Pfeffer und Honig
abschmecken. Abschliellend die Suppe mit dem gewaschenen
Basilikum garnieren, und mit einem kleinen Salat servieren.
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Asiatische /%(c/e/%’%ﬁe

Eine meiner personlichen Lieblingssuppen, denn sie ist schnell
gemacht, die Zutaten sind Uberschaubar und sie schmeckt einfach
unglaublich gut. Egal zu welcher Tageszeit immer eine gute Wahl...

Menge: (1 Portion) Zutaten:
60 g Reisnudeln
1 Karotte
1/2 Zwiebeln
100 g Champignons
1 Pak Choi
Bund Frische Petersilie
20g Misopaste
20 ml Austernsauce
500 ml Wasser
Messerspitze Chillipulver

Zubereitung:

Karotten schalen und in kleine Scheiben schneiden. Pak Choi und die
Champignons waschen/putzen und ebenfalls kleinschneiden. Zwiebeln
schalen, hacken und in einem Topf mit etwas Kokosdl glasig braten.
Restliches GemUse dazugeben und ebenfalls kurz anbraten.

Nun mit Wasser auffillen, Chillipulver, Misopaste und Austernsauce
hinzugeben, umrihren und ca.15 min kdcheln lassen.

Petersilie waschen und hacken. Zuletzt die Reisnudeln hinzugeben,
etwas abkuhlen lassen und mit der Petersilie garnieren. Das wars auch
schon. Schnell und einfach lecker.
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Die wohl beste Kirbissuppe aller Zeiten. Und so geht sie...

Menge: (1 Portion) Zutaten:

-1 Hokkaido Kiirbis

- 400¢g Mohren

-1 mittelgrofRe StiBkartoffel

-1 Ingwer, ca. 2-3 cm

-1 Knoblauchzehe

- % Zwiebel

- 2EL Gemdsebrihe

- % Dose Kokosmilch

- KBTL Currypulver

- Prise Salz und Pfeffer

- Prise Muskat

- 20¢g Kirbiskerne

- 1TL Kirbiskernol
Zubereitung:

Klrbis entkernen, Mohren, Kartoffeln, Ingwer, Zwiebeln, Sellerie und
Knoblauch schalen und alles in Wiirfel schneiden. Alles in einem
groRen Topf in etwas Ol kurz anbraten. Briihe, Currypulver und
Muskat in 1 Liter warmen Wasser |6sen, und damit das Gemuse
abldschen.

Bei leichter Hitze ca. 30 Minuten kocheln lassen.

Wenn das Gemuse weich ist, Kokosmilch hinzugeben und mit dem
Zauberstab purieren. Im Falle, dass die Suppe zu samig ist, noch etwas
Gemusebrihe dazugeben. Mit den Gewdlrzen abschmecken und
nochmals kurz erhitzen und dann in den Teller/Schale geben. In der
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Zwischenzeit die Kurbiskerne mit etwas Kokosol kurz anrosten und
zusammen mit dem Kurbiskerndl die Suppe garnieren.

Ein kleiner Salat als Vorspeise/Beilage passt hier nattrlich auch

perfekt.
Ein wahrer Genuss, besonders durch die knackigen Kerne und das
nussige Ol!
(tallenisehe fe/rmw&%ﬂe

Menge: (1 Portion) Zutaten:

-1 Paprika

- N Blumenkohl

- 100¢g Grine Bohnen

- % Zwiebel

- 2 Knoblauchzehen

- 5 Tomaten

- 1EL Olivendl/Kokosol

- 11 Gemisebrihe

- 1TL Italienische Krauter

-1 Lorbeerblatt

- Prise Salz und Pfeffer

Zubereitung:

GemdUse waschen und in mundegerechte Stlicke schneiden. Etwas
Kokosol in einem Topf erhitzen und die Paprika, mit den Zwiebeln
anbraten. Nun den gehackten/gepressten Knoblauch hinzugeben und
nochmals kurz alles anbraten.
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Jetzt mit der Brihe aufgielRen und alle weiteren Zutaten hinzufigen.
Mit abgedecktem Topf ca. 15 Minuten kdcheln lassen, bis das Gemuse
so weich ist, wie du es magst.

Mondel-Brokkol/-S. uppe

Eine sehr reichhaltige Suppe mit vielen guten Fetten. Besonders nach
einem anstrengenden Tag ein echter Kraftspender. Schnell gemacht,
mit wenigen Zutaten, und so geht’s...

Menge: (1 Portion) Zutaten:

30g Mandelmehl

20g gehackte Mandeln

1 Brokkoli

900 ml Gemdsebriihe

200 ml Kokosmilch

Prise Salz und Pfeffer
Zubereitung:

Den Brokkoli waschen, in kleine Roschen teilen, und ca. 5 Minuten
dinsten, bis er schon weich ist.

Die gemahlenen Mandeln in der Pfanne mit einem kleks Kokosdl kurz
anrosten.

Nun alle weiteren Zutaten, mit den Brokkoli in einen grofen Topf
geben, und alles fein purieren. Ggf. noch mit etwas Brihe auffillen.
Alles fir ein paar Minuten kdcheln lassen und mit Salz/Pfeffer
abschmecken.
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Suppe mit den gerdsteten, gehackten Mandeln garnieren, und fertig.

Desserits:

Naturlich muss es auch ab und zu was SufSes sein, was aber nicht
einfach ist, wenn man auf kurzkettige Kohlenhydrate, also auch Zucker
verzichten mochte. Trotzdem habe ich ein paar Rezepte flr dich, die
einen Kompromiss darstellen. Trotzdem sind sie absolut kostlich, und
einfach zu machen.

Also wenn du Lust auf was SifRes hast, dann gonn dir auch mal was.
Aber mach es mit Kopfchen...

Wisse mit Beeren

Knackige Nisse, in Kombination mit frischem Obst sind eine perfekte
Kombination, denn die enthaltenen Fette helfen dabei die Vitamine
aufzunehmen.

Ein Tipp: NiUsse werden durch Einweichen in Wasser (12h)
bekdmmlicher, denn Antindahrstoffe werden bei diesem Prozess
abgebaut.

Hier ein Beispiel, wie so einen Nuss-Obst-Mix zusammen stellen
kann...
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Menge: (1 Portion) Zutaten:

- 5 Macadamiantisse

- 5 Mandeln

-1 Paranuss

- 100g Himbeeren/Blaubeeren/Brombeeren
5@@/"@/{6/&'

Beeren enthalten weniger Zucker als die meisten anderen Obstsorten,
aber du kannst prinzipiell jedes Obst flr dieses Rezept verwenden.

Menge: (1 Portion) Zutaten:
- 150¢g Gefrorene Beeren
- 23TL Honig oder etwas Xylit
- 50ml Mandelmilch

Zubereitung:

Beeren ca. 15 Minuten bei Raumtemperatur antauen lassen und
einfach mit den anderen Zutaten purieren, bis eine cremige
Konsistenz entsteht. Fertig ist ein leckeres Eis, einfacher geht’s nicht.
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Mittlerweile gibt es Jogurt auf Kokos-, oder Mandelbasis (REWE). Das
sind die besten Alternativen fir Diabetiker. Aber auch Soja, und
Haferprodukte sind besser als das tierische Pendant. Achte Sie stets
darauf, dass kein Zucker enthalten ist!

Einfach ein paar Beeren und NUsse, oder auch geschalte Hanfsamen
dazu. Figen Sie auch immer ein wenig Zimt hinzu, denn dieser
reguliert bekanntermal3en den Blutzuckerspiegel.

#Maaa/a/ma/a&}y

Menge: (1 Portion) Zutaten:
1 Reife Avocado
1EL Erythrit
150 ml Mandelmilch ohne Zucker
2 EL Chiasamen
1EL Kokosol

Zubereitung:

Avocado halbieren und das Fruchtfleisch aus der Schale l0sen. Alle
Zutaten purieren und die Masse dann ca. 30 min im Kuhlschrank
stehen lassen.

Mit ein paar Beeren garnieren und genielden.
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Dieses Werk, einschlieRlich seiner Teile, ist urheberrechtlich
geschiitzt. Jede Verwertung ist ohne Zustimmung des Verlegers und
des Autors unzulassig. Dies gilt insbesondere fur die elektronische
Vervielfiltigung, Ubersetzung, Verbreitung und éffentliche
Zuganglichmachung.

Jacob Niebler E-Mail: info@change4u.de
Fuchsweg 26
93077 Bad Abbach
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