Abnehmen mitder
‘Wunderknolle

Glucomannan, der offiziell
anerkannte Abnehmwirkstoff

Mittel, die beim Abnehmen helfen sollen,
gibt es reichlich am Markt. Versprochen
wird haufig sehr viel und gehalten wenig.
Bei der Konjakwurzel, oder besser gesagt
dem Glucomannan, sieht das anders aus.

Um uns Verbraucher vor irrefiihrenden
Werbeaussagen der Nahrungsmittelindus-
trie zu schitzen, hat die EU-Kommission
eine sogenannte Health-Claim-Verord-
nung erlassen. Darin ist geregelt, welche
Lebensmittel mit positiven gesundheitli-
chen Wirkungen werben dirfen. In dieser
Verordnung gibt es aktuell nur ein Mittel,
das offiziell mit dem Zusatz »kann im Rah-
men einer kalorienreduzierten Diat die Ge-
wichtsabnahme unterstitzen« beworben
werden darf.

Und das ist: Glucomannan.

Wir haben es also amtlich, denn die EU hat
die Wirksamkeit bestdtigt: »Glucomannan
tragt im Rahmen einer kalorienarmen Er-
nahrung zu Gewichtsverlust bei«, so steht
es wortwortlich in der Verordnung.

Grundlage fiir die Entscheidung, Gluco-
mannan mit dem Health-Claim zu adeln,

ist die auf Studien beruhende Einschat-
zung der Europaischen Lebensmittelauf-
sichtsbehorde ESFA (European Food Safety
Authority), die im Herbst/Winter 2010 eine
dementsprechende wissenschaftliche Ein-
schatzung abgegeben hat.

Es gibt jedoch in der Verordnung erganzen-
de Angaben, was die Dosierung und Einnah-
me angeht, um von der positiven Wirkung zu
profitieren. Hier der genaue Auszug aus der
EU-Verordnung Nr. 432/2012 vom 16. Mai
2012:

»Die Angabe darf nur fir Lebensmittel
verwendet werden, die 1g Glucomannan
je angegebene Portion enthalten. Damit
die Angabe zulassig ist, sind die Verbrau-
cher dartber zu unterrichten, dass sich
die positive Wirkung bei einer taglichen
Aufnahme von 3g Glucomannan in drei
Portionen a 1g in Verbindung mit 1-2 Gla-
sern Wasser vor den Mahlzeiten und im
Rahmen einer kalorienarmen Ernahrung
einstellt.«

Okay, es braucht mindestens 3Gramm
Glucomannan verteilt auf drei Mahlzeiten.
Mehr ist bis zur personlichen Vertraglich-
keit kein Problem, denn Glucomannan ist,
wie bereits beschrieben, von wenigen Ein-
schrankungen abgesehen gesundheitlich
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unbedenklich. Mit dem Hinweis »Einnah-
me vor dem Essen« soll erreicht werden,
dass sich durch die Bauchfiillung des auf-
gequollenen Glucomannan bereits eine
gewisse Sattigung einstellt und in der Fol-
ge, auch wegen der verzogerten Abgabe
des Konjak-Nahrungsbreis in den Darm,
der Magen langer gefillt bleibt. Bei den
Studien, die fir den Health-Claim heran-
gezogen wurden, ist der Ballaststoff aus
der Konjakknolle stets wie in der EU-Ver-
ordnung beschrieben, verabreicht worden.

Leider wird bei der Anwendungsempfeh-
lung nicht beriicksichtigt, dass man den
Zauberstoff ebenfalls prima in eine Mahl-
zeit einbauen und somit Schlemmen und
Abnehmen verknipfen kann. Eine Studie
mit Konjaknudeln und Co. gibt es bisher be-
dauerlicherweise nicht, aber es liegt nahe,
dass der positive Effekt unter Bertiicksichti-
gung der vorgegebenen Dosierung auch da
zum Tragen kommt.

So weit der offizielle Teil, denn nun gehen
wir ins Detail.

Was Konjak zum perfekten
Abnehmhelfer macht

Konjakmehl, das Hauptprodukt aus der
Konjakwurzel, punktet durch:

e einen extrem niedrigen Kaloriengehalt
von etwa 150 bis 190 Kilokalorien pro
100 Gramm Konjakmehl. Konjakmehl
ist daher, gemessen an der Menge
des Verzehrs pro Mahlzeit, kalorisch
nicht relevant. Dieser Umstand senkt
die Kalorienzufuhr bei jeder einzelnen
Mahlzeit, in die die Konjakwurzel, in
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welcher Form auch immer, integriert
ist. Kalorienverdiinnung ist das
Stichwort, denn die Konjakwurzel
senkt das Verhaltnis zwischen Energie
und Gewicht der verzehrten Nahrung.

die Abwesenheit von Kohlenhydraten,
was den Blutzuckerspiegel und damit
zusammenhangend den Bedarf des
Fettspeicherhormons Insulin reduziert
und den Gewichtsverlust begiinstigt.

die Fahigkeit sich 100- bis 200-fach
auszudehnen und sich mit viel
Wasser zu verbinden. Dies erhoht

das Nahrungsvolumen, fillt somit
ordentlich den Bauch. Dazu macht der
verlangerte Aufenthalt des Konjak-
Nahrungsbreis im Magen lange satt.

die Eigenschaft, neben Wasser auch
andere Stoffe, wie zum Beispiel
Fette, Kohlenhydrate, zu absorbieren
und kalorisch unverwertet Gber den
Stuhlgang auszuscheiden.

die Reduzierung des Hungergefihls
durch den Einfluss, den Glucomannan
auf den Ghrelinspiegel nimmt. Ghrelin
ist ein hungerauslosendes Hormon und
bei regelmafBigem Glucomannanverzehr
sinkt die Ghrelinausschittung und
damit der Hunger.

die verstarkte Produktion des
korpereigenen hungerhemmenden
Verdauungshormons Peptid YY,
was im Rahmen der bakteriellen
Fermentation in den Darmzellen zu
Propionat (kurzkettige Fettsaure)
gebildet und freigesetzt wird.



KONJAKSTART IN DEN TAG

‘Hafer-‘Konjak-‘Porridge
mit ‘Nussknusper

NAHRWERTE PRO PORTION:
KILOKALORIEN: 411, FETT: 23,6 G, KOHLENHYDRATE: 30,6 G, EIWEISS: 14,96

ZUTATEN . Die Nisse in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rosten
und zum Schluss das Stevia-Streupulver hineingeben

Fir das Nussknusper: und untermischen. Niisse abkiihlen lassen und dabei

159 grob gehackte immer wieder durchmischen, damit die Stiicke nicht
Nisse [!—liaselnusse, zusammenkleben.
Pekanniisse, Mandeln
etc.) 2. Die Haferkleie, die Vanille, das Stevia-Streupulver und
1TL Stevia-Streupulver das Konjakmehl in einer Schiissel vermengen.
mit Erythrit 3. Milch, Wasser und Kokosmilch in einem Topf zum
Fiir den Porridge: Kochen bringen. Den Topf dann vom Herd nehmen
359 Haferkleie und mit einem Schneebesen die trockenen Zutaten
1Msp gemahlene unterrihren. Porridge einige Minuten quellen lassen.
Bourbon-Vanille Falls er zu dick wird, etwas heifles Wasser einrihren.
2-31TL Stevia-Streu- 4. Porridge in eine Schissel fillen und mit den geroste-

pulver mit Erythrit
2 TL Konjakmehl (2g])
200 ml Milch, 3,5% Fett
150 ml Wasser
25 ml Kokosmilch

ten Nissen bestreuen.

Das Nussknusper
gleich in groBerer
Menge zubereiten.

Es halt sich in einer
Keksdose problemlos
fiir mehrere Wochen.
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Thai-Tematen-Basilikum-Suppe

mit Mandelcrisp

NAHRWERTE PRO PORTION:

KILOKALORIEN: 329, FETT: 22,4 G, KOHLENHYDRATE: 21,1 G, EIWEISS: 8,56

ZUTATEN

56

Fir den Mandelcrisp:

259 Mandelblattchen
2TL Erythrit

1Msp rosenscharfes
Paprikapulver

1Msp Currypulver
Salz und Pfeffer

Fiir die Suppe:

509 Zwiebel

2TL Kokosol

"2 TL rote Currypaste

500 ml passierte
Tomaten

600 ml Gemiisebriihe
159 Basilikumblatter
1-2cm frischer Ingwer
100 ml Kokosmilch
1TL Konjakmehl (4 g)
Salz und Pfeffer

Die pikant-siiien

Mandelblattchen

sind ein toller Ersatz

fiir Chips.

Die Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett kurz
goldgelb rosten. Das Erythrit hinzufligen und schmel-
zen lassen. Die Pfanne von der heif3en Platte nehmen
und die Gewirze hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und abkiihlen lassen.

. Die Zwiebel schalen und hacken. In einem Suppen-

topf das Kokosol erhitzen und die Zwiebelwirfel darin
glasig diinsten. Dann die Currypaste zuftigen und
ebenfalls kurz anschwitzen. Mit den passierten
Tomaten und der Gemisebriihe abléschen. Suppe

10 Minuten kocheln lassen.

. Basilikum waschen, trocken schiitteln und hacken.

Ingwer schalen und fein hacken. Beides mit der
Kokosmilch in die Suppe geben. Das Konjakmehl
mit dem Schneebesen unterrihren und zum Schluss
alles mit dem Stabmixer piirieren.

. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und in
Suppenschalen mit den Mandelblattchen anrichten.




WARME KUCHE MIT FLEISCH UND FISCH

Risi-Bisi-Konjakreis-Pfanne

NAHRWERTE PRO PORTION:

KILOKALORIEN: 409, FETT: 12,2G, KOHLENHYDRATE: 17,0 G, EIWEISS: 35,6 G

ZUTATEN

1009 trockener
Konjakreis

250g Hahnchenbrust

4TL Olivenol

Salz und Pfeffer

50g Zwiebel

150 g Kohlrabi

100g Karotte

1509 Lauch

100g TK-Erbsen

Y2TL Currypulver

75ml Uberwiirzte
Hihnerbriihe

2TL Petersilie, gehackt

Im Herbst und Win-
ter statt Kohlrabi

Butternut-Kiirbis
oder Steckriibe
verwenden.

. Wasser in einen Topf fiillen und zum Kochen bringen.
Den trockenen Konjakreis hinzugeben und 10 Minu-
ten kochen lassen. Dann die Herdplatte ausschalten
und den Reis weitere 10 Minuten im heiflen Wasser
ziehen lassen. Anschlieflend in einem Sieb abgieflien
und mit heiBem Wasser abspiilen. Das Wasser gut
abschitteln, damit der Konjakreis nicht zu nass ist.

2. Die Hahnchenbrust in Streifen schneiden. In einem
groBeren Topf 2 Teeloffel Olivendl erhitzen und die
Hahnchenstreifen darin 3-5 Minuten braten. Salzen
und pfeffern und dann aus dem Topf nehmen.

3. Das frische Gemiise putzen und schalen bzw. waschen.
Zwiebel fein hacken, Kohlrabi und Karotte wiirfeln,
Lauch in Ringe schneiden. Das restliche Olivenol im
Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig diinsten.
Dann das geschnittene Gemise und die Erbsen zufligen
und 1-2 Minuten braten. AnschlieBend das Currypulver
und die Hihnerbriihe unterrihren. Alles 5-6 Minuten
mit geschlossenem Deckel kocheln lassen.

4. Nun den Konjakreis untermischen, die gebratenen
Hahnchenstreifen in den Topf geben und erwarmen.
Die Petersilie zum Schluss untermischen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

“““\\\ "«
saner g

T
W



ABNEHMEN MIT KONJAK

‘Konjaknudeln mit Bucola-
Macadamia-Pesto

NAHRWERTE PRO PORTION:
KILOKALORIEN: 396, FETT: 31,5G, KOHLENHYDRATE: 5,8 G, EIWEISS: 8,26

ZUTATEN . Rucola waschen, trocken schiitteln und grob hacken.
Die Macadamianiisse ebenfalls grob hacken. Alle

Fur das Pesto: Zutaten fir das Pesto in einen Standmixer fiillen und

309 Rucola plrieren oder mit dem Pirierstab zerkleinern.
309 gesalzene ] ) o ]
und gerdstete 2. Die Konjaknudeln in einem Topf mit kochendem Wasser

Macadamianiisse 10 Minuten garen. Dann in ein Kiichensieb abgieflen,

25 ml Olivensl mit heilem Wasser absplilen und abtropfen lassen.
259 geriebener 3. Die Zucchini putzen, waschen, langs vierteln und die
Parmesan

Kerne herausschneiden. Dann das Fruchtfleisch in

Salz und Pfeffer 1-2cm groBe Wiirfel schneiden.

Fir die Nudelpfanne: 4. Eine groBe hohe Pfanne auf den Herd stellen und das

150 g trockene
Konjaknudeln

400g Zucchini

2TL Olivenol

Nehmen Sie alter-

nativ gesalzene,
gerostete Cashew-
kerne.

Olivendl darin erhitzen. Die Zucchiniwirfel 2-3 Minuten
braten und anschlieflend die Konjaknudeln zufiigen.

. Zum Schluss das vorbereitete Pesto griindlich

untermischen und die Nudelpfanne mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
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Tomaten-Pesto-‘Konjakreis-Salat

NAHRWERTE PRO PORTION:

KILOKALORIEN: 417, FETT: 17,9 G, KOHLENHYDRATE: 22,6 G, EIWEISS: 18,8 G

ZUTATEN

88

100g trockener
Konjakreis

15g Pinienkerne

2509 Kirschtomaten

509 rote Zwiebel

759 Karotte

2 Bund Frihlings-
zwiebeln

150 g gekochter Schinken

Salz und Pfeffer

Fiir das Dressing:
50g Tomaten-Pesto

2TL heller Balsamico-
Essig

Salat am Vortag zu-
bereiten und dann

die zwei darauf-
folgenden Tage in
der Mittagspause
schlemmen.

Wasser in einen Topf fillen und zum Kochen bringen.
Den trockenen Konjakreis dazugeben und 10 Minuten
kochen lassen. Dann die Herdplatte ausschalten und
den Reis weitere 10 Minuten im heiflen Wasser ziehen
lassen. Anschlief3end in einem Sieb abgie3en und mit
heiflem Wasser abspiilen. Das Wasser gut abschiit-
teln, damit der Konjakreis nicht zu nass ist. Den
Konjakreis abkiihlen lassen.

. Die Pinienkerne in einer heiflen Pfanne ohne Fett in

2-3 Minuten goldgelb rosten.

. Tomaten waschen und vierteln. Die Zwiebel schalen

und fein hacken. Die Karotte und die Frihlinsgzwie-
beln putzen und waschen. Karotte grob raspeln und
Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden. Das Gemiise,
den gewirfelten Schinken, den Konjakreis und die
Pinienkern in einer Schissel vermischen.

. Aus dem Tomaten-Pesto und dem Essig ein Dressing
rihren, unter den Salat mischen und alles kraftig mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Fiir mehrere Stunden
im Kihlschrank durchziehen lassen.




BACKEN MIT KONJAKMEHL

‘Kerniges ‘Karottenbrot

Fiir 1 Kastenform (20 cm ‘Iéinge), ergibt ca. 16 ‘Brotscheiben

NAHRWERTE PRO BROTSCHEIBE:

KILOKALORIEN: 108, FETT: 4,7G, KOHLENHYDRATE: 6,0 G, EIWEISS: 8,26

ZUTATEN
1259 Haferkleie

409 entoltes Gold-
Leinsamenmehl

20g Konjakmehl
2TL Backpulver
%TL Salz

40g Kirbiskerne
25g Sesam

259 geschrotete
Leinsamen

1009 Karotte

4 Eier, GroBe M

350 g Magerquark

1TL mittelscharfer Senf

Statt Karotte ge-

raspelten Kiirbis
oder Petersilienwur-
zel ins Brot geben.

Den Backofen auf 175°C Umluft vorheizen. Die
Kastenform mit Backpapier auskleiden.

. Die trockenen Zutaten in einer Schiissel vermischen.

3. Karotten putzen, waschen und grob raspeln. Mit den

Eiern, dem Quark und dem Senf in einer zweiten
Schissel verriithren. Die trockenen Zutaten essloffel-
weise zufligen und alles zu einem Teig verarbeiten.

. Den Teig in die Kastenform fillen. Mit einem Loffel

glatt streichen und mit einem Messer langs ein-
schneiden. Brot 60 Minuten im Ofen backen. Nach
der halben Zeit mit Alufolie bedecken, damit das
Brot nicht zu dunkel wird.
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 Für 1 Kastenform (20 cm Länge), ergibt ca. 16 Brotscheiben 
	Konjak-Mandarinen-Käsekuchen
 Für 1 Springform  (18 cm Durchmesser), ergibt 8 kleine Kuchenstücke 

	Tipps für Bezugsquellen von Konjakprodukten

	S.47.pdf
	Vorwort
	Kleines Konjak-Einmaleins
	Abnehmen mit der ­Wunderknolle
	Glucomannan, natürlich gut für die Gesundheit
	Kochen und Backen mit ­Konjakpower
	55 Schlemmerrezepte für eine schlanke Linie
	Konjakstart in den Tag
	Kokos-Schoko-Konjak-Pudding
 Für 1 Portion  
	Dickmilch-Chia-Fruchtschale
 Für 1 Portion 
	Herzhafter Konjak-Ofenpfannkuchen
 Für 1 Portion 
	Konjak-Mango-Lassi
 Für 1 Portion 
	Schokoladen-Milchreis mit Himbeeren
 Für 1 Portion 
	Curry-Frühstückssuppe
 Für 1 Portion 
	Hafer-Konjak-Porridge mit Nussknusper
 Für 1 Portion 
	Fruchtiger Kokos-Milchreis
 Für 1 Portion 
	Espresso-Schoko-Mandel-Milchshake
 Für 1 Portion 
	Kräuter-Erbsen-Karotten-Porridge
 Für 1 Portion 

	Suppen und Topfgerichte, die sattmachen
	Kohlsuppe Konjak-loaded
 Für 2 Portionen 
	Curryreistopf
 Für 2 Portionen 
	Karotten-Orangen-Suppe mit Nordseekrabben
 Für 2 Portionen 
	Thai-Tomaten-Basilikum-Suppe mit Mandelcrisp
 Für 2 Portionen 
	Rahmspinatsuppe mit Räucherlachs
 Für 2 Portionen 
	Orient-Kürbissuppe mit Hähnchen
 Für 2 Portionen 
	Kalte Gemüsesuppe mit Cashews
 Für 2 Portionen 
	Hühnersuppe mit Konjakreis
 Für 2 Portionen 

	Warme Küche mit Fleisch und Fisch
	Konjaknudeln Cosa Nostra
 Für 2 Portionen 
	Konjaksotto mit Ofengemüse und Hähnchen
 Für 2 Portionen 
	Lasagne mit Hähnchen‑Spinat‑Bolognese
 Für 3 Portionen 
	Konjak-Bami-Goreng
 Für 2 Portionen 
	Risi-Bisi-Konjakreis-Pfanne
 Für 2 Portionen 
	Konjakreis-Paella
 Für 3 Portionen 
	Schlemmer-Nudelpfanne
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit Zwiebel‑Thunfisch-Soße
 Für 2 Portionen 
	Konjaksotto Mare
 Für 2 Portionen 
	Zitronen-Lachs-Konjaksotto
 Für 2 Portionen 

	Veggie-­Schlemmereien mit der ­Konjakwurzel
	Konjaknudeln Ali Baba
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudelmuffins Caprese
 Für 2 Portionen 
	Konjakreis Goreng mit Ei
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit Rucola-Macadamia-Pesto
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit gemüsiger Quornolese
 Für 2 Portionen 
	Süßkartoffelauflauf
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln Thai-Style
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit Erbsencreme
 Für 2 Portionen 
	Spargel-Konjaksotto
 Für 2 Portionen 
	Kürbis-Konjakreis-Torte
 Für 2 Portionen 

	Kalte Küche, auch für unterwegs
	Tomaten-Pesto-Konjakreis-Salat
 Für 2 Portionen 
	Gemüse-Champignon-Eier-Konjaknudel-Salat
 Für 2 Portionen 
	Konjak-Glasnudel-Salat mit Thunfisch
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudelsalat Mexiko
 Für 2 Portionen 
	Roastbeef-Sandwich mit Knoblauch‑Joghurt-Creme
 Für 2 Portionen 
	Kräuter-Konjakreis-Salat mit Hüttenkäse
 Für 2 Portionen 
	Fruchtiger Garnelen‑Konjakreis‑Salat
 Für 2 Portionen 
	Easy-Konjak-Sushi
 Für 3 Portionen 

	Backen mit Konjakmehl
	Erdnussbrötchen
 Für 8 Brötchen 
	Konjakmehl-Apfel-Muffins
 Für 4 Muffins 
	Süße Nussbrötchen
 Für 6 Brötchen 
	Konjakmehl-Eiweißbrot
 Für 1 Kastenform (20 cm Länge), ergibt ca. 16 Brotscheiben 
	Schoko-Haselnuss-Apfel-Konjak‑Kekse
 Für 15 softe Kekse 
	Kokos-Vanille-Tassenkuchen mit Kiwi-Grapefruit-Konjaklade
 Für 1 Portion 
	Konjak-Minipizza mit Paprika
 Für 2 Portionen 
	Kerniges Karottenbrot
 Für 1 Kastenform (20 cm Länge), ergibt ca. 16 Brotscheiben 
	Konjak-Mandarinen-Käsekuchen
 Für 1 Springform  (18 cm Durchmesser), ergibt 8 kleine Kuchenstücke 

	Tipps für Bezugsquellen von Konjakprodukten

	S.56.pdf
	Vorwort
	Kleines Konjak-Einmaleins
	Abnehmen mit der ­Wunderknolle
	Glucomannan, natürlich gut für die Gesundheit
	Kochen und Backen mit ­Konjakpower
	55 Schlemmerrezepte für eine schlanke Linie
	Konjakstart in den Tag
	Kokos-Schoko-Konjak-Pudding
 Für 1 Portion  
	Dickmilch-Chia-Fruchtschale
 Für 1 Portion 
	Herzhafter Konjak-Ofenpfannkuchen
 Für 1 Portion 
	Konjak-Mango-Lassi
 Für 1 Portion 
	Schokoladen-Milchreis mit Himbeeren
 Für 1 Portion 
	Curry-Frühstückssuppe
 Für 1 Portion 
	Hafer-Konjak-Porridge mit Nussknusper
 Für 1 Portion 
	Fruchtiger Kokos-Milchreis
 Für 1 Portion 
	Espresso-Schoko-Mandel-Milchshake
 Für 1 Portion 
	Kräuter-Erbsen-Karotten-Porridge
 Für 1 Portion 

	Suppen und Topfgerichte, die sattmachen
	Kohlsuppe Konjak-loaded
 Für 2 Portionen 
	Curryreistopf
 Für 2 Portionen 
	Karotten-Orangen-Suppe mit Nordseekrabben
 Für 2 Portionen 
	Thai-Tomaten-Basilikum-Suppe mit Mandelcrisp
 Für 2 Portionen 
	Rahmspinatsuppe mit Räucherlachs
 Für 2 Portionen 
	Orient-Kürbissuppe mit Hähnchen
 Für 2 Portionen 
	Kalte Gemüsesuppe mit Cashews
 Für 2 Portionen 
	Hühnersuppe mit Konjakreis
 Für 2 Portionen 

	Warme Küche mit Fleisch und Fisch
	Konjaknudeln Cosa Nostra
 Für 2 Portionen 
	Konjaksotto mit Ofengemüse und Hähnchen
 Für 2 Portionen 
	Lasagne mit Hähnchen‑Spinat‑Bolognese
 Für 3 Portionen 
	Konjak-Bami-Goreng
 Für 2 Portionen 
	Risi-Bisi-Konjakreis-Pfanne
 Für 2 Portionen 
	Konjakreis-Paella
 Für 3 Portionen 
	Schlemmer-Nudelpfanne
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit Zwiebel‑Thunfisch-Soße
 Für 2 Portionen 
	Konjaksotto Mare
 Für 2 Portionen 
	Zitronen-Lachs-Konjaksotto
 Für 2 Portionen 

	Veggie-­Schlemmereien mit der ­Konjakwurzel
	Konjaknudeln Ali Baba
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudelmuffins Caprese
 Für 2 Portionen 
	Konjakreis Goreng mit Ei
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit Rucola-Macadamia-Pesto
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit gemüsiger Quornolese
 Für 2 Portionen 
	Süßkartoffelauflauf
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln Thai-Style
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit Erbsencreme
 Für 2 Portionen 
	Spargel-Konjaksotto
 Für 2 Portionen 
	Kürbis-Konjakreis-Torte
 Für 2 Portionen 

	Kalte Küche, auch für unterwegs
	Tomaten-Pesto-Konjakreis-Salat
 Für 2 Portionen 
	Gemüse-Champignon-Eier-Konjaknudel-Salat
 Für 2 Portionen 
	Konjak-Glasnudel-Salat mit Thunfisch
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudelsalat Mexiko
 Für 2 Portionen 
	Roastbeef-Sandwich mit Knoblauch‑Joghurt-Creme
 Für 2 Portionen 
	Kräuter-Konjakreis-Salat mit Hüttenkäse
 Für 2 Portionen 
	Fruchtiger Garnelen‑Konjakreis‑Salat
 Für 2 Portionen 
	Easy-Konjak-Sushi
 Für 3 Portionen 

	Backen mit Konjakmehl
	Erdnussbrötchen
 Für 8 Brötchen 
	Konjakmehl-Apfel-Muffins
 Für 4 Muffins 
	Süße Nussbrötchen
 Für 6 Brötchen 
	Konjakmehl-Eiweißbrot
 Für 1 Kastenform (20 cm Länge), ergibt ca. 16 Brotscheiben 
	Schoko-Haselnuss-Apfel-Konjak‑Kekse
 Für 15 softe Kekse 
	Kokos-Vanille-Tassenkuchen mit Kiwi-Grapefruit-Konjaklade
 Für 1 Portion 
	Konjak-Minipizza mit Paprika
 Für 2 Portionen 
	Kerniges Karottenbrot
 Für 1 Kastenform (20 cm Länge), ergibt ca. 16 Brotscheiben 
	Konjak-Mandarinen-Käsekuchen
 Für 1 Springform  (18 cm Durchmesser), ergibt 8 kleine Kuchenstücke 

	Tipps für Bezugsquellen von Konjakprodukten

	S.67.pdf
	Vorwort
	Kleines Konjak-Einmaleins
	Abnehmen mit der ­Wunderknolle
	Glucomannan, natürlich gut für die Gesundheit
	Kochen und Backen mit ­Konjakpower
	55 Schlemmerrezepte für eine schlanke Linie
	Konjakstart in den Tag
	Kokos-Schoko-Konjak-Pudding
 Für 1 Portion  
	Dickmilch-Chia-Fruchtschale
 Für 1 Portion 
	Herzhafter Konjak-Ofenpfannkuchen
 Für 1 Portion 
	Konjak-Mango-Lassi
 Für 1 Portion 
	Schokoladen-Milchreis mit Himbeeren
 Für 1 Portion 
	Curry-Frühstückssuppe
 Für 1 Portion 
	Hafer-Konjak-Porridge mit Nussknusper
 Für 1 Portion 
	Fruchtiger Kokos-Milchreis
 Für 1 Portion 
	Espresso-Schoko-Mandel-Milchshake
 Für 1 Portion 
	Kräuter-Erbsen-Karotten-Porridge
 Für 1 Portion 

	Suppen und Topfgerichte, die sattmachen
	Kohlsuppe Konjak-loaded
 Für 2 Portionen 
	Curryreistopf
 Für 2 Portionen 
	Karotten-Orangen-Suppe mit Nordseekrabben
 Für 2 Portionen 
	Thai-Tomaten-Basilikum-Suppe mit Mandelcrisp
 Für 2 Portionen 
	Rahmspinatsuppe mit Räucherlachs
 Für 2 Portionen 
	Orient-Kürbissuppe mit Hähnchen
 Für 2 Portionen 
	Kalte Gemüsesuppe mit Cashews
 Für 2 Portionen 
	Hühnersuppe mit Konjakreis
 Für 2 Portionen 

	Warme Küche mit Fleisch und Fisch
	Konjaknudeln Cosa Nostra
 Für 2 Portionen 
	Konjaksotto mit Ofengemüse und Hähnchen
 Für 2 Portionen 
	Lasagne mit Hähnchen‑Spinat‑Bolognese
 Für 3 Portionen 
	Konjak-Bami-Goreng
 Für 2 Portionen 
	Risi-Bisi-Konjakreis-Pfanne
 Für 2 Portionen 
	Konjakreis-Paella
 Für 3 Portionen 
	Schlemmer-Nudelpfanne
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit Zwiebel‑Thunfisch-Soße
 Für 2 Portionen 
	Konjaksotto Mare
 Für 2 Portionen 
	Zitronen-Lachs-Konjaksotto
 Für 2 Portionen 

	Veggie-­Schlemmereien mit der ­Konjakwurzel
	Konjaknudeln Ali Baba
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudelmuffins Caprese
 Für 2 Portionen 
	Konjakreis Goreng mit Ei
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit Rucola-Macadamia-Pesto
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit gemüsiger Quornolese
 Für 2 Portionen 
	Süßkartoffelauflauf
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln Thai-Style
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit Erbsencreme
 Für 2 Portionen 
	Spargel-Konjaksotto
 Für 2 Portionen 
	Kürbis-Konjakreis-Torte
 Für 2 Portionen 

	Kalte Küche, auch für unterwegs
	Tomaten-Pesto-Konjakreis-Salat
 Für 2 Portionen 
	Gemüse-Champignon-Eier-Konjaknudel-Salat
 Für 2 Portionen 
	Konjak-Glasnudel-Salat mit Thunfisch
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudelsalat Mexiko
 Für 2 Portionen 
	Roastbeef-Sandwich mit Knoblauch‑Joghurt-Creme
 Für 2 Portionen 
	Kräuter-Konjakreis-Salat mit Hüttenkäse
 Für 2 Portionen 
	Fruchtiger Garnelen‑Konjakreis‑Salat
 Für 2 Portionen 
	Easy-Konjak-Sushi
 Für 3 Portionen 

	Backen mit Konjakmehl
	Erdnussbrötchen
 Für 8 Brötchen 
	Konjakmehl-Apfel-Muffins
 Für 4 Muffins 
	Süße Nussbrötchen
 Für 6 Brötchen 
	Konjakmehl-Eiweißbrot
 Für 1 Kastenform (20 cm Länge), ergibt ca. 16 Brotscheiben 
	Schoko-Haselnuss-Apfel-Konjak‑Kekse
 Für 15 softe Kekse 
	Kokos-Vanille-Tassenkuchen mit Kiwi-Grapefruit-Konjaklade
 Für 1 Portion 
	Konjak-Minipizza mit Paprika
 Für 2 Portionen 
	Kerniges Karottenbrot
 Für 1 Kastenform (20 cm Länge), ergibt ca. 16 Brotscheiben 
	Konjak-Mandarinen-Käsekuchen
 Für 1 Springform  (18 cm Durchmesser), ergibt 8 kleine Kuchenstücke 

	Tipps für Bezugsquellen von Konjakprodukten

	S.80.pdf
	Vorwort
	Kleines Konjak-Einmaleins
	Abnehmen mit der ­Wunderknolle
	Glucomannan, natürlich gut für die Gesundheit
	Kochen und Backen mit ­Konjakpower
	55 Schlemmerrezepte für eine schlanke Linie
	Konjakstart in den Tag
	Kokos-Schoko-Konjak-Pudding
 Für 1 Portion  
	Dickmilch-Chia-Fruchtschale
 Für 1 Portion 
	Herzhafter Konjak-Ofenpfannkuchen
 Für 1 Portion 
	Konjak-Mango-Lassi
 Für 1 Portion 
	Schokoladen-Milchreis mit Himbeeren
 Für 1 Portion 
	Curry-Frühstückssuppe
 Für 1 Portion 
	Hafer-Konjak-Porridge mit Nussknusper
 Für 1 Portion 
	Fruchtiger Kokos-Milchreis
 Für 1 Portion 
	Espresso-Schoko-Mandel-Milchshake
 Für 1 Portion 
	Kräuter-Erbsen-Karotten-Porridge
 Für 1 Portion 

	Suppen und Topfgerichte, die sattmachen
	Kohlsuppe Konjak-loaded
 Für 2 Portionen 
	Curryreistopf
 Für 2 Portionen 
	Karotten-Orangen-Suppe mit Nordseekrabben
 Für 2 Portionen 
	Thai-Tomaten-Basilikum-Suppe mit Mandelcrisp
 Für 2 Portionen 
	Rahmspinatsuppe mit Räucherlachs
 Für 2 Portionen 
	Orient-Kürbissuppe mit Hähnchen
 Für 2 Portionen 
	Kalte Gemüsesuppe mit Cashews
 Für 2 Portionen 
	Hühnersuppe mit Konjakreis
 Für 2 Portionen 

	Warme Küche mit Fleisch und Fisch
	Konjaknudeln Cosa Nostra
 Für 2 Portionen 
	Konjaksotto mit Ofengemüse und Hähnchen
 Für 2 Portionen 
	Lasagne mit Hähnchen‑Spinat‑Bolognese
 Für 3 Portionen 
	Konjak-Bami-Goreng
 Für 2 Portionen 
	Risi-Bisi-Konjakreis-Pfanne
 Für 2 Portionen 
	Konjakreis-Paella
 Für 3 Portionen 
	Schlemmer-Nudelpfanne
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit Zwiebel‑Thunfisch-Soße
 Für 2 Portionen 
	Konjaksotto Mare
 Für 2 Portionen 
	Zitronen-Lachs-Konjaksotto
 Für 2 Portionen 

	Veggie-­Schlemmereien mit der ­Konjakwurzel
	Konjaknudeln Ali Baba
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudelmuffins Caprese
 Für 2 Portionen 
	Konjakreis Goreng mit Ei
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit Rucola-Macadamia-Pesto
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit gemüsiger Quornolese
 Für 2 Portionen 
	Süßkartoffelauflauf
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln Thai-Style
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit Erbsencreme
 Für 2 Portionen 
	Spargel-Konjaksotto
 Für 2 Portionen 
	Kürbis-Konjakreis-Torte
 Für 2 Portionen 

	Kalte Küche, auch für unterwegs
	Tomaten-Pesto-Konjakreis-Salat
 Für 2 Portionen 
	Gemüse-Champignon-Eier-Konjaknudel-Salat
 Für 2 Portionen 
	Konjak-Glasnudel-Salat mit Thunfisch
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudelsalat Mexiko
 Für 2 Portionen 
	Roastbeef-Sandwich mit Knoblauch‑Joghurt-Creme
 Für 2 Portionen 
	Kräuter-Konjakreis-Salat mit Hüttenkäse
 Für 2 Portionen 
	Fruchtiger Garnelen‑Konjakreis‑Salat
 Für 2 Portionen 
	Easy-Konjak-Sushi
 Für 3 Portionen 

	Backen mit Konjakmehl
	Erdnussbrötchen
 Für 8 Brötchen 
	Konjakmehl-Apfel-Muffins
 Für 4 Muffins 
	Süße Nussbrötchen
 Für 6 Brötchen 
	Konjakmehl-Eiweißbrot
 Für 1 Kastenform (20 cm Länge), ergibt ca. 16 Brotscheiben 
	Schoko-Haselnuss-Apfel-Konjak‑Kekse
 Für 15 softe Kekse 
	Kokos-Vanille-Tassenkuchen mit Kiwi-Grapefruit-Konjaklade
 Für 1 Portion 
	Konjak-Minipizza mit Paprika
 Für 2 Portionen 
	Kerniges Karottenbrot
 Für 1 Kastenform (20 cm Länge), ergibt ca. 16 Brotscheiben 
	Konjak-Mandarinen-Käsekuchen
 Für 1 Springform  (18 cm Durchmesser), ergibt 8 kleine Kuchenstücke 

	Tipps für Bezugsquellen von Konjakprodukten

	S.88.pdf
	Vorwort
	Kleines Konjak-Einmaleins
	Abnehmen mit der ­Wunderknolle
	Glucomannan, natürlich gut für die Gesundheit
	Kochen und Backen mit ­Konjakpower
	55 Schlemmerrezepte für eine schlanke Linie
	Konjakstart in den Tag
	Kokos-Schoko-Konjak-Pudding
 Für 1 Portion  
	Dickmilch-Chia-Fruchtschale
 Für 1 Portion 
	Herzhafter Konjak-Ofenpfannkuchen
 Für 1 Portion 
	Konjak-Mango-Lassi
 Für 1 Portion 
	Schokoladen-Milchreis mit Himbeeren
 Für 1 Portion 
	Curry-Frühstückssuppe
 Für 1 Portion 
	Hafer-Konjak-Porridge mit Nussknusper
 Für 1 Portion 
	Fruchtiger Kokos-Milchreis
 Für 1 Portion 
	Espresso-Schoko-Mandel-Milchshake
 Für 1 Portion 
	Kräuter-Erbsen-Karotten-Porridge
 Für 1 Portion 

	Suppen und Topfgerichte, die sattmachen
	Kohlsuppe Konjak-loaded
 Für 2 Portionen 
	Curryreistopf
 Für 2 Portionen 
	Karotten-Orangen-Suppe mit Nordseekrabben
 Für 2 Portionen 
	Thai-Tomaten-Basilikum-Suppe mit Mandelcrisp
 Für 2 Portionen 
	Rahmspinatsuppe mit Räucherlachs
 Für 2 Portionen 
	Orient-Kürbissuppe mit Hähnchen
 Für 2 Portionen 
	Kalte Gemüsesuppe mit Cashews
 Für 2 Portionen 
	Hühnersuppe mit Konjakreis
 Für 2 Portionen 

	Warme Küche mit Fleisch und Fisch
	Konjaknudeln Cosa Nostra
 Für 2 Portionen 
	Konjaksotto mit Ofengemüse und Hähnchen
 Für 2 Portionen 
	Lasagne mit Hähnchen‑Spinat‑Bolognese
 Für 3 Portionen 
	Konjak-Bami-Goreng
 Für 2 Portionen 
	Risi-Bisi-Konjakreis-Pfanne
 Für 2 Portionen 
	Konjakreis-Paella
 Für 3 Portionen 
	Schlemmer-Nudelpfanne
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit Zwiebel‑Thunfisch-Soße
 Für 2 Portionen 
	Konjaksotto Mare
 Für 2 Portionen 
	Zitronen-Lachs-Konjaksotto
 Für 2 Portionen 

	Veggie-­Schlemmereien mit der ­Konjakwurzel
	Konjaknudeln Ali Baba
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudelmuffins Caprese
 Für 2 Portionen 
	Konjakreis Goreng mit Ei
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit Rucola-Macadamia-Pesto
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit gemüsiger Quornolese
 Für 2 Portionen 
	Süßkartoffelauflauf
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln Thai-Style
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit Erbsencreme
 Für 2 Portionen 
	Spargel-Konjaksotto
 Für 2 Portionen 
	Kürbis-Konjakreis-Torte
 Für 2 Portionen 

	Kalte Küche, auch für unterwegs
	Tomaten-Pesto-Konjakreis-Salat
 Für 2 Portionen 
	Gemüse-Champignon-Eier-Konjaknudel-Salat
 Für 2 Portionen 
	Konjak-Glasnudel-Salat mit Thunfisch
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudelsalat Mexiko
 Für 2 Portionen 
	Roastbeef-Sandwich mit Knoblauch‑Joghurt-Creme
 Für 2 Portionen 
	Kräuter-Konjakreis-Salat mit Hüttenkäse
 Für 2 Portionen 
	Fruchtiger Garnelen‑Konjakreis‑Salat
 Für 2 Portionen 
	Easy-Konjak-Sushi
 Für 3 Portionen 

	Backen mit Konjakmehl
	Erdnussbrötchen
 Für 8 Brötchen 
	Konjakmehl-Apfel-Muffins
 Für 4 Muffins 
	Süße Nussbrötchen
 Für 6 Brötchen 
	Konjakmehl-Eiweißbrot
 Für 1 Kastenform (20 cm Länge), ergibt ca. 16 Brotscheiben 
	Schoko-Haselnuss-Apfel-Konjak‑Kekse
 Für 15 softe Kekse 
	Kokos-Vanille-Tassenkuchen mit Kiwi-Grapefruit-Konjaklade
 Für 1 Portion 
	Konjak-Minipizza mit Paprika
 Für 2 Portionen 
	Kerniges Karottenbrot
 Für 1 Kastenform (20 cm Länge), ergibt ca. 16 Brotscheiben 
	Konjak-Mandarinen-Käsekuchen
 Für 1 Springform  (18 cm Durchmesser), ergibt 8 kleine Kuchenstücke 

	Tipps für Bezugsquellen von Konjakprodukten

	S.105.pdf
	Vorwort
	Kleines Konjak-Einmaleins
	Abnehmen mit der ­Wunderknolle
	Glucomannan, natürlich gut für die Gesundheit
	Kochen und Backen mit ­Konjakpower
	55 Schlemmerrezepte für eine schlanke Linie
	Konjakstart in den Tag
	Kokos-Schoko-Konjak-Pudding
 Für 1 Portion  
	Dickmilch-Chia-Fruchtschale
 Für 1 Portion 
	Herzhafter Konjak-Ofenpfannkuchen
 Für 1 Portion 
	Konjak-Mango-Lassi
 Für 1 Portion 
	Schokoladen-Milchreis mit Himbeeren
 Für 1 Portion 
	Curry-Frühstückssuppe
 Für 1 Portion 
	Hafer-Konjak-Porridge mit Nussknusper
 Für 1 Portion 
	Fruchtiger Kokos-Milchreis
 Für 1 Portion 
	Espresso-Schoko-Mandel-Milchshake
 Für 1 Portion 
	Kräuter-Erbsen-Karotten-Porridge
 Für 1 Portion 

	Suppen und Topfgerichte, die sattmachen
	Kohlsuppe Konjak-loaded
 Für 2 Portionen 
	Curryreistopf
 Für 2 Portionen 
	Karotten-Orangen-Suppe mit Nordseekrabben
 Für 2 Portionen 
	Thai-Tomaten-Basilikum-Suppe mit Mandelcrisp
 Für 2 Portionen 
	Rahmspinatsuppe mit Räucherlachs
 Für 2 Portionen 
	Orient-Kürbissuppe mit Hähnchen
 Für 2 Portionen 
	Kalte Gemüsesuppe mit Cashews
 Für 2 Portionen 
	Hühnersuppe mit Konjakreis
 Für 2 Portionen 

	Warme Küche mit Fleisch und Fisch
	Konjaknudeln Cosa Nostra
 Für 2 Portionen 
	Konjaksotto mit Ofengemüse und Hähnchen
 Für 2 Portionen 
	Lasagne mit Hähnchen‑Spinat‑Bolognese
 Für 3 Portionen 
	Konjak-Bami-Goreng
 Für 2 Portionen 
	Risi-Bisi-Konjakreis-Pfanne
 Für 2 Portionen 
	Konjakreis-Paella
 Für 3 Portionen 
	Schlemmer-Nudelpfanne
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit Zwiebel‑Thunfisch-Soße
 Für 2 Portionen 
	Konjaksotto Mare
 Für 2 Portionen 
	Zitronen-Lachs-Konjaksotto
 Für 2 Portionen 

	Veggie-­Schlemmereien mit der ­Konjakwurzel
	Konjaknudeln Ali Baba
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudelmuffins Caprese
 Für 2 Portionen 
	Konjakreis Goreng mit Ei
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit Rucola-Macadamia-Pesto
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit gemüsiger Quornolese
 Für 2 Portionen 
	Süßkartoffelauflauf
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln Thai-Style
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudeln mit Erbsencreme
 Für 2 Portionen 
	Spargel-Konjaksotto
 Für 2 Portionen 
	Kürbis-Konjakreis-Torte
 Für 2 Portionen 

	Kalte Küche, auch für unterwegs
	Tomaten-Pesto-Konjakreis-Salat
 Für 2 Portionen 
	Gemüse-Champignon-Eier-Konjaknudel-Salat
 Für 2 Portionen 
	Konjak-Glasnudel-Salat mit Thunfisch
 Für 2 Portionen 
	Konjaknudelsalat Mexiko
 Für 2 Portionen 
	Roastbeef-Sandwich mit Knoblauch‑Joghurt-Creme
 Für 2 Portionen 
	Kräuter-Konjakreis-Salat mit Hüttenkäse
 Für 2 Portionen 
	Fruchtiger Garnelen‑Konjakreis‑Salat
 Für 2 Portionen 
	Easy-Konjak-Sushi
 Für 3 Portionen 

	Backen mit Konjakmehl
	Erdnussbrötchen
 Für 8 Brötchen 
	Konjakmehl-Apfel-Muffins
 Für 4 Muffins 
	Süße Nussbrötchen
 Für 6 Brötchen 
	Konjakmehl-Eiweißbrot
 Für 1 Kastenform (20 cm Länge), ergibt ca. 16 Brotscheiben 
	Schoko-Haselnuss-Apfel-Konjak‑Kekse
 Für 15 softe Kekse 
	Kokos-Vanille-Tassenkuchen mit Kiwi-Grapefruit-Konjaklade
 Für 1 Portion 
	Konjak-Minipizza mit Paprika
 Für 2 Portionen 
	Kerniges Karottenbrot
 Für 1 Kastenform (20 cm Länge), ergibt ca. 16 Brotscheiben 
	Konjak-Mandarinen-Käsekuchen
 Für 1 Springform  (18 cm Durchmesser), ergibt 8 kleine Kuchenstücke 

	Tipps für Bezugsquellen von Konjakprodukten


