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4 Portionen/8 Schnitten

220 g Karotte, fein geraspelt

120 g Haferkleie

100 g Mandelmehl, nicht entolt

50 g Haselnussmus

50 g Haselnusse, gehackt, ohne Fett gold-
gelb gerdstet

60 g Erythrit

2-3 TL Stevia-Streupulver mit Erythrit
(nach Geschmack)

Den Backofen auf 120 °C Umluft vorheizen. 1
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Alle Zutaten zu einem festen Teig vermischen ) E y p 208
=

und in eine eckige Form (etwa 15 x 20 cm) »
streichen, die mit Backpapier ausgelegt ist. Der Teig sollte etwa 2-3 cm hoch
sein. Die Form fiir 60 Minuten in den Ofen stellen. Zwischendurch zweimal die
Backofentiire 6ffnen, um etwas Feuchtigkeit entweichen zu lassen.

Lauwarm den soften Karotten-Friihstiickskuchen in Schnitten schneiden und aus-
kiihlen lassen. Dazu passt gut etwas Joghurt mit Beeren, dann wird es saftig lecker.

N&hrwerte pro Portion:
Kilokalorien: 454, Fett: 31,5 g, Kohlenhydrate: 22,6 g, EiweiR: 13,6 g
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1 Portion

T
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5 ml Olivendl, nativ extra (1 TL)

20 g rote Zwiebel, fein gehackt

125 g Kirschtomaten, geviertelt

200 ml Gemiisebriihe

25 g Haferkleie

25 g Tomaten-Pesto (Rezept Seite 96)
15 g Frischkase

15 g Parmesan, fein gerieben

Salz und Pfeffer

- W

Einen kleinen Topf auf dem Herd erwar-

men. Das Olivendl hineingeben und die
Zwiebelwirfel glasig andiinsten. Dann die
geviertelten Tomaten zufligen und alles fiir 2-3 Mi-
nuten braten. Mit der Gemdsebriihe abléschen und
kurz aufkochen lassen. Nun den Herd ausschalten
und die Haferkleie unterriihren. AnschlieBend das Tomaten-Pesto
zufiigen. Fiir 3-4 Minuten quellen lassen.

-

o 4

Zum Schluss den Frischkdse und den Parmesan unterrithren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
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Wenn der Porridge am Ende zu dick werden sollte, dann etwas heiBes Wasser
zufiigen.

Nahrwerte pro Portion: !
Kilokalorien: 372, Fett: 23,9 g, Kohlenhydrate: 23,7 g, Eiwei3: 12,6 g b
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‘ KLC&Q’LQR@DQVL‘@OKVL@VL:‘:)PF W\,Ct {'e'ta In einem groBRen Topf das Olivendl erhitzen und die Zwiebelwiirfel glasig anbra-
' ten. Kurz die Knoblauchwiirfel mit anschwitzen. Nun das komplette Gemuse
‘/ 4 Portionen zufligen und flr 1-2 Minuten résten. Mit dem Gemuisesaft, den Dosentomaten
’ und der Gemisebriihe abléschen. Die Gewtlrze und den Senf unterriihren und
15 ml Olivenél, nativ extra (1 EL) die Suppe fir 12-15 Minuten kécheln lassen.
‘ 85 g Zwiebel, gehackt
2 Knoblauchzehen, fein gehackt AnschlieBend die Hilsenfriichte in die Suppe geben und warm ziehen lassen.
‘& 250 g Karotte, gewdrfelt Das Mandelmus unterriihren und % des Fetas untermischen. Die Suppe mit Salz
" 250 g Pastinake, gewdrfelt und Pfeffer abschmecken. In Schalen anrichten und die Suppe mit dem restlich- «"
500 g Brokkoli, in kleine Réschen zerteilt ten Feta bestreuen. /f/
“,\’ 500 ml Gemiisesaft ‘)
‘ | 400 g stiickige Tomaten, aus der Dose Nahrwerte pro Portion:
\ 250 ml Gemisebriihe Kilokalorien: 545, Fett: 23,6 g, Kohlenhydrate: 42,9 g, Eiweil3: 28,0 g

1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen

1 TL Paprikapulver, rosenscharf

2 TL Oregano, getrocknet

2 TL Senf, mittelscharf

255 g Kidneybohnen, aus der Dose, abgetropft
215 g Kichererbsen, aus dem Glas, abgetropft
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‘ 4 40 g Mandelmus
‘ 200 g Feta, gehackt

‘ Salz und Pfeffer
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3 Portionen

Fiir die Quinoa-Auberginen-Bolognese:

75 g Quinoa, dreifarbig

30 ml Olivendl, nativ extra (2 EL)

300 g Aubergine, in kleine Wiirfel geschnitten
50 g rote Zwiebel, fein gehackt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

400 g geschilte Tomaten aus der Dose, grob zerkleinert
1 EL Tomatenmark, doppelt konzentriert

1 TL heller Balsamico-Essig

1 TL Oregano, getrocknet

1 Msp. Chilipulver

Salz und Pfeffer

Fiir die Zucchininudeln:

30 ml Olivendl, nativ extra (2 EL)

900 g Zucchini, in Spaghetti geschnitten

30 g Parmesan, grob gerieben (alternativ Pecorino)

Die Quinoakérnchen in einem feinen Sieb sorgféltig mit Wasser abspilen. Dann
in 400 ml Wasser fiir 12 Minuten vorkochen und in einem feinen Sieb abgiel3en.

Einen Topf mit zwei Essloffeln Olivendl erhitzen und die Auberginenwiirfel
darin fir 4-5 Minuten anbraten. AnschlieBend die Zwiebelwiirfel zufiigen und
gemeinsam mit der Aubergine glasig werden lassen. Dann den Knoblauch kurz
mitbraten. Die Mischung im Topf mit den geschalten Tomaten abléschen und das
Tomatenmark, den hellen Balsamico-Essig, den Oregano und das Chilipulver zu-
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figen. Die SoRe fiir 20 Minuten kécheln lassen. Zum Schluss den vorgekochten

Quinoa untermischen und die Bolognese mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In einem groRen Topf 2 Essléffel Olivendl erhitzen und die Zucchinispaghetti
bissfest braten. Das geht in wenigen Minuten. Ich wiirze die Spaghetti nicht, damit
das Gemdse nicht so viel Wasser abgibt. Die Zucchininudeln mit der Quinoa-Au-
berginen-Bolognese anrichten und anschlieBend mit dem Parmesan bestreuen.

Nahrwerte pro Portion:
Kilokalorien: 431, Fett: 24,6 g, Kohlenhydrate: 33,7 g, EiweiB3: 14,6 g
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3 Portionen

200 g rote Zwiebel, fein gehackt

15 ml Olivendl, nativ extra (1 EL)

kiase, 20 % Fett

125 g Mozzarella, vollfett, fein gehackt

4
200 g Hiittenkase/korniger Frisch- x
50 g Gruyere, gerieben X

3 Eier, GréRe M, mit Salz und Pfeffer zu
Rihrei verquirlt

25 g Haferkleie (alternativ 15 g Floh-
samenschalen)

30 g getrocknete Tomaten (nicht in Ol), in
kleine Stlicke geschnitten

150 g Karotte, grob geraspelt

1TL Paprikapulver, edelsif3 Gewuzbe
1TL Zwiebelgranulat Jun @(6 @
1TL Knoblauchgranulat gebcﬂ(gtte

Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Die Zwiebelwirfel in einer Pfanne mit dem Olivendl fir etwa 5 Minuten halb
weich braten und diese mit Salz und Pfeffer wiirzen.

AnschlieBend alle Zutaten in eine groBe Schiissel geben. Die Schiissel mit einem
Deckel verschlieBen und schiitteln, was das Zeug halt. Oder alle Zutaten in eine

Schiissel fullen und verriihren. Die Mischung auf ein mit Backpapier belegtes
Blech geben und bis in die Ecken verteilen. Hilfreich ist beim Verstreichen ein
Tortenheber. Nun fiir 30 Minuten im Ofen backen.

Nahrwerte pro Portion:

Kilokalorien: 455, Fett: 27,3 g, Kohlenhydrate: 18,2 g, Eiweil3: 30,9 g
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QCLVLteJL chQCCt WLCt' @eDtO'ZWLQg?«Q‘ Inder Zwischenzeit das Dressing mit einem Schneebesen anriihren. Die Zutaten
Q’cen(zucﬂemﬁeéfew fuir den Salat auf 2 tiefen Tellern oder Schalen verteilen.

Den Pesto-Tomaten-Eierkuchen warm in Streifen schneiden. Diese (iber dem

2 Portionen Salat verteilen und alles mit dem vorbereiteten Dressing GibergieBen.

Fiir die Pesto-Zwiebel-Eierkuchenstreifen: Nahrwerte pro Portion:

4 Eier, Gro3e L Kilokalorien: 487, Fett: 34,2 g, Kohlenhydrate: 20,2 g, Eiwei3: 21,5 ¢g
40 g Tomaten-Pesto (Rezept Seite 96)

15 ml Olivendl, nativ extra (1 EL)

200 g rote Zwiebel, gehackt

Salz und Pfeffer

Fir das Dressing:

15 ml Olivenél, nativ extra (1 EL)
1 TL heller Balsamico-Essig

2 EL Orangensaft

1 TL Senf, mittelscharf

Salz und Pfeffer

Fir das Salatbett:

150 g Romanasalat, in Streifen geschnitten

150 g Kirschtomaten, halbiert

150 g orange Paprikaschote, in Streifen geschnitten

150 g Rettich, in 2 mm dicke Scheiben geschnitten, diese halbiert oder geviertelt

Den Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen.

Die Eier mit dem Tomaten-Pesto verquirlen und die Mischung mit Salz und Pfef-
fer mischen. In einer ofengeeigneten Pfanne 1 Essloffel Olivendl erhitzen und
die Zwiebelwiirfel darin fiir 10 Minuten weich braten. Die Zwiebelwiirfel leicht
mit Salz und Pfeffer wiirzen und das Pesto-Riihrei in die Pfanne gie3en. Die ge-
fillte Pfanne fiir 10 Minuten in den Backofen stellen, damit das Ei stocken kann.




