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(QDC«JLWLQJL @Qaﬁpﬂw)wa W\,'Ct %V\,(QQQ(‘(&C«JLQ Den Mandelquark mit den warmen Pfirsichstiicken in einem Schalchen anrich-
ten.

1 Portion
N&hrwerte pro Portion:

Fur das Topping: . Kilokalorien: 377, Fett: 25,5 g, Kohlenhydrate: 15,2 g, Eiweil3: 19,2 g

15 g gehackte Nisse (z.B. HaselnUsse, Parantsse, A- X

Lo Ptk |

100g Plattpfirsich, in Stiicke geschnitten i o@er,ch,em ““\“““““\““

1TL Erythrit . - .

Fiir den Mandelquark: - — :

100g Magerquark e i .

20g Mandelmus Q. 7 ’ R

1-2 EL Mineralwasser, mit Kohlensaure e . ¥

1Msp. Bourbon-Vanille, gemahlen R 4 gy .

1TL Stevia-Streupulver mit Erythrit L 1 .' i % - 4

Eine kleine Pfanne auf dem Herd erhitzen und die gehackten Nisse goldgelb ’ \ .. : !

rosten. Dann das Kokosél und die Pfirsichstiicke in die Pfanne geben und diese A , . A !

fr 2-3 Minuten mit den Nlssen braten. Nun noch das Erythrit zufligen und in N g e L b ' \

der Pfanne schmelzen lassen. B i . @,

Mit einem Schneebesen den Magerquark mit dem Mandelmus, dem Mine- ™ : Ll

ralwasser, der Bourbon-Vanille und dem Stevia-Streupulver mit Erythrit ver-

rihren.
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2 Portionen

400g Blumenkohl, grob geraspelt

150¢g Karotten, grob geraspelt

20 ml Olivendl, nativ extra (4 TL)

250g Putenschnitzel (2 Stiick)

125 g rote Paprikaschote, in Streifen geschnitten
125 g orange Paprikaschote, in Streifen geschnitten
50ml Gemlisebriihe

1TL Harissa-Paste (nordafrikanische Wirzpaste,
gibt es im Supermarkt)

20g Frischkase

30g Granatapfelkerne, frisch oder TK

Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen.

Den geraspelten Blumenkohl mit den geraspelten Karotten in eine Ofenform
fillen. 2 Teel6ffel Olivendl untermischen und das Gemiise mit Salz und Pfeffer
wirzen. Die Gemusemischung fiir 15 Minuten im Backofen backen.

In einer Pfanne 2 Teelo6ffel Olivendl erhitzen und die beiden Putenschnitzel von
beiden Seiten je 1 Minute braten. In der Pfanne mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das gebackene Gemiise aus dem Backofen nehmen, durchmischen und die bei-
den angebratenen Putenschnitzel auf die gerésteten Gemuseraspel legen.

In der heiBen Pfanne der Putenschnitzel nun die Paprikawdirfel fiir 1-2 Minuten
braten. Dann die GemUsebrihe, die Harissa-Paste und den Frischk3se unter-
rihrenund das Gemise fiir 1 Minute kochen lassen. Das wiirzige Paprikagemise
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

.....

Dann das Paprikagemise auf den Putenschnitzeln verteilen und die Ofenform
fiir 8-10 Minuten in den Backofen stellen.

AnschlieBend die Paprika-Putenschnitzel mit dem Raspelgemise auf Tellern an-
richten und final noch mit den Granatapfelkernen bestreuen.

N&hrwerte pro Portion:
Kilokalorien: 395, Fett: 14,6 g, Kohlenhydrate: 18,3 g, EiweiR3: 38,2¢g
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QOWLWLQ)LSQWL&L)Q 'bL'CFFt SWQ'LQJLQQ'L Lacc)w Zum Schluss noch den Dill vorsichtig unterheben, damit die Lachstlicke nicht
zerfallen.
2 Portionen
N&hrwerte pro Portion:
10 ml Olivendl, nativ extra (2TL) Kilokalorien: 396, Fett: 23,8 g, Kohlenhydrate: 17,4 g, EiweiR: 27,9¢g
150g Fenchelknolle, in diinne Streifen
geschnitten oder gehobelt
250g Kohlrabi, in kleine Wiirfel geschnitten
400g Zucchini, Kerne entfernt, in Rauten
geschnitten aa@je’ét
250g Kirschtomaten, halbiert oder geviertelt,
je nach GroRe
60g Frischkase
50g gerducherter Lachs, in kleine Stiicke zerteilt
125 g Lachsfilet, in kleine Wiirfel geschnitten
2TLDill, frisch oder TK
Salz und Pfeffer
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In einem gréReren Topf zwei Teel6ffel Olivendl erhitzen und die Fenchelstreifen
und die Kohlrabiwtirfel fir 5-6 Minuten braten. Den Topfdeckel zwischendurch
fir 3 Minuten schlieRen, damit das Gemdise garen kann.

Dann die Zucchinistticke, die Kirschtomaten und Salz und Pfeffer zufiigen und
alles gemeinsam fiir weitere 5-6 Minuten pfannenrihren. Dann auch hier den
Topfdeckel fiir 3 Minuten schlieBen und das Gemdse kdcheln lassen.

AnschlieBend den Frischkase unterriihren und noch mal mit Salz und Pfeffer
nachwirzen. Nun den geraducherten Lachs und die frischen Lachsstiicke unter-
mischen und den Topfdeckel fiir 4-5 Minuten schlieBen und den Lachs auf nied-
riger Hitze gar ziehen lassen.
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..........




Gefu%ﬁe @CE&S&QL‘Q’O'L%PC@PTLL&C@DC“,@&&W Nahrwerte pro Portion:

Kilokalorien: 383, Fett: 23,6 g, Kohlenhydrate: 24,6 g, EiweiB: 17,0g

2 Portionen

500g rote Spitzpaprikaschoten,
langs halbiert und die Kerne entfernt

 Tan wkennalios
Fiir die Fillung: C nale gCﬁQewxwu’JL‘
200 g Zucchini, Kerne entfernt, grob ;. wmaulchen .. y
geraspelt . r
150g saure Sahne, 10 % Fett — —_—

125 g Feta, klein gewiirfelt

1-2 Knoblauchzehen, gepresst (nach Geschmack zugeben)
50g rote Zwiebel, gehackt

1TL Oregano, frisch oder getrocknet

Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen.

Die Zucchiniraspel salzen und dann in einem Kiichensieb fiir 10 Minuten abtrop-
fen lassen.

Die saure Sahne mit den Fetaw(irfeln, dem Knoblauch, den Zwiebelwiirfeln und
dem Oregano vermengen.

Dann die gesalzenen Zucchiniraspel mit den Handen ausdriicken und die Raspel
in die Fetamischung riihren. Nun die Masse mit Salz und Pfeffer abschmecken
und danach in die halbierten Spitzpaprikaschoten fllen.

Die geflllten Spitzpaprikaschoten fiir 20-25 Minuten im Ofen backen.
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geuwuewcwae-gte)wa@cfc WL'Lt &&weg@oawew Die Blumenkohlréschen in Wasser fiir 8-10 Minuten bissfest garen und dann in
einem Klchensieb abgieBen und abkiihlen lassen.

2 Portionen

Den Blumenkohl mit den Eiern, den Friihlingszwiebelringen und den Kidney-
700 g Blumenkohl, in R6schen geschnitten bohnen in eine Schissel fillen.

4 Eier, GroRe M, hart gekocht, in Scheiben geschnitten

40g Frihlingszwiebeln, in Ringe geschnitten Die Zutaten fiir das Dressing mit einem Schneebesen mischen und dann unter
130g Kidneybohnen, aus der Dose, abgesplilt und abgetropft den Salat heben.

Fir das Salatdressing: Nahrwerte pro Portion:
60g Bresso (franzosischer Frischkéase) Kilokalorien: 398 Fett: 18,1 g, Kohlenhydrate: 26,7 g, Eiweil3: 28,9 g
1EL Gewlirzgurkensud

2TL heller Balsamico-Essig
1TL Senf, mittelscharf

1EL Wasser

%TL Erythrit

Salz und Pfeffer
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