Pizza it

Blumenkohl Teigboden

]|
anH 1 Person

ZUTATEN

500 g Blumenkohl
2 Bier

100 g geriebener Gouda

Gemuse nach Wahl fur Belag

Gewlirze nach Wahl

NOTIZEN
Als Belag z.B.

Tomatensauce bestreichen,

Gemiisestreifen, Thunfisch, Zwiebeln

und mit Kise bestreuen,

ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 200 Grad vorheizen

2.Blumenkohl waschen und fein
hacken oder raffeln

3.Gouda reiben und mit den Eiern
vermischen. Beliebig wiirzen
anschliessend den Blumenkohl
untermischen.

4.Auf einem Backblech die Masse
verteilen und auf der mittleren
Schiene fiir ca. 15-20 Min. backen

5.Herausnehmen und nach belieben
wie eine Pizza belegen

6.Nocheinmal fiir ca. 15 Min. backen.



Gegrilltes Hihnchen
Wrap

"ﬁlﬂ 1 Person

ZUTATEN

170 g Poulet

etwas griiner Salat

1 mittelgrosse Tomate

2 EL fettarmer Naturjoghurt

1 Vollkorn Wrap (2ocm Durchmesser)

NOTIZEN

anstelle von Naturejoghurt kann
auch griechischer Joghurt verwendet

werden.

ZUBEREITUNG

1. Poulet in Streifen schneiden und in
der Pfanne anbraten

2.Salat und Tomate waschen, Tomate
in Scheiben schneiden.

3.Wrap in der Bratpfanne erhitzen

4.Wrap mit Joghurt bestreichen und
befiillen



Héhnchen-Liegenkéce
Wrap

]|
anH 1 Person

ZUTATEN

120 g Poulet

30 g Ziegenkise

55 € Ruccola

1/2 kleine Tomate

1/2 rote Zwiebel

1 TL Balsamico-Essig

1 Vollkorn Wrap ( 2ocm Durchmesser)

NOTIZEN

anstelle von Ruccola auch sonstiger

Salat moglich

ZUBEREITUNG

1.Ofen auf 200 Grad vorheitzen

2.Poulet ca. 15 Min. grillen

3.Ruccola waschen und zerkleinern

4. Tomaten und Zwiebeln in Scheiben
schneiden.

5. Poulet Wahlweise in feine Streiffen
oder Kkleine Stiicke schneiden.

6.Poulet mit den restlichen Zutaten
mischen und den Wrap damit
befiillen.



8 urrito

lﬁjﬂ 1 Person

ZUTATEN

4 Eier ( nur Eiweiss)

55 £ geriebener fettarmer Kise

1 Vollkorn Wrap ( 2ocm Durchmesser)
1 EL Salsa nach Wahl

griner Chili oder Gemiise nach Wahl

NOTIZEN

Wer Schirfe vertrigt, kann auch

gerne rote Chili verwenden

s SN

ZUBEREITUNG

1. Tortilla Wrap im Backofen wirmen

2.In einer Pfanne nur das Eiweiss zu
Riihrei verarbeiten. Nach Wahl
griine Chilis oder Gemiise
dazugeben.

3.Mit geriebenem Kise vermischen
und den warmen Wrap befiillen



Brokkoli Cheece Nuggete

lﬁ"ﬂ ca. 10 Stiick

ZUTATEN

300 g Brokkoli

1 kleine rote Zwiebeln
100 g geriebener Kase
1Zwieback

1 El

2 EL. Mandelmehl

beliebige Gewiirze

NOTIZEN

Wer Schirfe vertragt, kann auch

gerne etwas dazu Chili verwenden

ZUBEREITUNG

1. Backofen auf 180Grad vorheizen

2.Brokkoli in Roschen schneiden und
in leicht gesalzenem Wasser ca.
10Min. garen, bis der Brokkoli weich
ist.

3.Brokkoli abgiessen und direkt mit
kaltem Wasser abschrecken, damit
der Brokkoli schon griin bleibt und
auskiihlen lassen

4.7wiebel. Brokkoli fein hacken und
mit dem Ei und Kise in eine
Schiissel geben und vermischen.

5.Zwieback in einem Kiichentuch zu
Brosel zerdriicken und dazu geben.

6. Mandelmehl hinzufiigen.

7.Masse wiirzen und mit zwei Essloffel
kleine Nuggets formen

8.Nuggets auf ein Backpapier
vorbereitetes Backblech geben und
fiir ca. 10-12 Min. backen.



Cheecburger Suppe

‘H ca. 6 Portionen

ZUTATEN

500 g mageres Rinderhackfleisch
125 g Speckwiirfel

150 g rote Zwiebeln

500 ¢ Lauch

500 g Peperoni bunt

500 g geschilte Tomaten
50 ml Gemiisebouillon
200 g Frischkise

150 ¢ Cheddar

25 ¢ mittelscharfer Senf
125 ¢ Essigeurken

10 g Kokosol

Salz, Pfeffer

sonstige Gewiirze nach Wahl

NOTIZEN

Falls die Suppe zu wissrig ist, mit

etwas Agar Agar eindicken

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel klein schneiden und in
wenig Kokosol anbraten.

2.Hackfleisch und Speckwiirfel
hinzugeben und anbraten.

3.Bouillon und Tomaten beigeben und
ca. 10-15 Min. kocheln lassen.

4.Lauch in Ringe und Peperoni in
Streifen schneiden und dazugeben.
Gemeinsam weitere 10 Min. kocheln
lassen

5.Den Frischkise unterriihren und in
der Heissen Suppe den geriebenen
Cheddar (kleiner Rest iibriglassen)
schmelzen lassen.

6.Zum Schluss noch den Senf und die
in Stiicke geschnittene Gurken
hinzufiigen und beliebig wiirzen.

7.Auf Teller anrichten und mit
Cheddar garnieren.



Rindfleicch Curry

lﬁ"ﬂ 1 Person

ZUTATEN

150 ¢ Rindfleisch geschnetzeltes
50 ml Kokosmilch

1 TL Kokosol

200 ¢ Brokkoli

150 g gelbe Peperoni

200 g Kefen

80 g Friithlingszwiebeln
80 g Tomate

10 g Sonnenblumenkerne
10 ¢ Cashewkerne

Curry, Kurkuma

frische Krauter nach Belieben

NOTIZEN
Nach Belieben mit Chiliflocken

dekorieren

Cashew- und Sonnenblumenkerne
konnen auch etwas angerostet

werden

ZUBEREITUNG

1. Brokkoli, Peperoni, Kefen,
Frithlingszwiebeln und Tomaten
riisten und klein schneiden.

2.Kokosol in der Pfanne erhitzen und
Rindfleisch andiinsten, bis nichts
mehr rot ist und mit Curry wiirzen.

3. Gemiise beigeben und alles weiter
andunsten

4. Mit Kokosmilch und Curry, Salz und
Pfeffer abschmecken, kurz
einkochen

5. Mit Cashew- und
Sonnenblumenkernen garnieren



Kirbie Chili

?ﬂ 2 Personen

ZUTATEN

250 ¢ Rinderhackfleisch
150 g Hokkaidokiirbis
60 g Peperoni

2 EL. Mais

1 Knoblauchzehe

40 g Zwiebel

1 Chilischote

2 EL Ol

100 ml Bouillon

200 g gestiickelte Tomaten in Dose
2 TL Tomatenmark

1 TL Chiliflocken

2 TL Creme Fraiche

Gewiirue nach Wahl

NOTIZEN

Frische Krauter runden den
Geschmack ab.

Wen gewiinscht, kann dieser Kiirbis
auch mit der Schale verarbeitet

werden.

ZUBEREITUNG

1. Kiirbis und Peperoni schilen,
entkernen und in kleine Wiirfel
schneiden.

2.7Zwiebeln und Knoblauch fein
hacken.

3. Chilischote entkernen und klein
schneiden

4.0l in der Pfanne erhitzen und
Hackfleisch anbraten.

5. Tomatenmark dazugeben, beliebig
wiirzen und verriihren

6.7Zwiebel, Knoblauch, Kirbis,
Peperoni, Mais und Chili hinzufiigen
und kurz mitbraten.

7.Bouillon und Tomaten einriihren
und alles ca 20-25 Min. kocheln
lassen.

8.Vor dem Servieren 1 Loffel Creme
Fraiche auf das Chili geben



Mini §'pinate Quiche

lﬁ"ﬂ 6-8 Stiick

ZUTATEN

6 Eier

140 g Blattspinat
2 Zwiebeln

400 ¢ Frischkise

etwas Parmesan

Gewlirze nach Wahl

NOTIZEN

Frische Krauter runden den

Geschmack ab.

ZUBEREITUNG

1. Backofen auf 180 Grad vorheizen

2.Die Eier verriihren

3. Blattspinat und die Zwiebeln klein
schneiden.

4.Alles mischen und beliebig wiirzen

5. Muffinform mit etwas Ol einreiben

6.Masse in die Muffinform fiillen und
den Parmesan dariiber streuen

7.ca. 20-30 Min backen

8.Aus dem Ofen nehmen und kurz 2-3
stehen lassen dann die Quiche aus
den Formen losen und Wahlweise
mit Salat servieren.



Celleriecuppe mit
Riucherlache

]
ln"ﬂ ca. 4 Portionen

ZUTATEN

600 g Knollensellerie

80 g Zwiebel

1000 ml Gemiisebouillon
200 ml Rahm

4 TL Zitronensaft

4 TL Butter

12 ¢ Dill

120 g Raucherlachs

Gewlirze nach Wahl

NOTIZEN

Wenn ihr Stiicke mogt in der Suppe
etwas von den Sellerie wiirfel vor
dem piirieren beiseite legen. Mit dem

Lachs zusammen sevieren.

ZUBEREITUNG

1. Sellerie waschen, schilen und in
Wiirfel schneiden.

2.7Zwiebel hacken, beides mit Butter in
einem Topf anbraten und mit
Gemiisebouillon abloschen. Bei
mittlerer Hitze ca. 15 Min. kocheln
lassen.

3.Suppe piirieren, Zitronensaft und
Rahm zugeben und gut verriihren.

4.Beliebig wiirzen und alles nochmals
kurz erwirmen.

5.Lachs in Stiicke schneiden

6.Dill hacken und beides vor dem
Servieren in die Suppe geben



Getillte Paprika
mit Salat

lﬁ"ﬂ 1 Person

ZUTATEN

150 g Peperoni nach Wahl
1 E1

30 g Feta

100 g Brokkoli

100 g Champignons

50 ¢ Tomate

50 g gekochte Rande

100 g Hiittenkise nature
10 ¢ Sonnenblumenkerne

80 g Avocado

NOTIZEN

Sonnenblumenkerne konnen wen

gewiinscht angerostet werden.

Wahlweise kann Feta zuerst in die

Peperoni gegeben werden und das Ei

dariiber gegeben werden.

ZUBEREITUNG

1. Pfanne mit Wasser aufkochen und
Brokkoli darin bissfest kochen.

2.Restliches Gemiise schneiden und
schon auf dem Teller als Salat
anrichten.

3. Hiittenkise in einer Ecke dazugeben.

4.Peperoni halbieren und entkernen.

5.Ein El in einer Schiissel aufschlagen
und auf beide Halften aufteilen.

6.Stabilisiert auf einem Backblech
bereits anrichten.

7.Den Feta klein wiirfeln und mit ins
Ei geben.

8.Im den Ofen garen bis das Ei durch
ist und es anfingt zu braunen.

9.Sonnenblumenkerne tiber den Salat
streuen.



Avocado-Tomaten Salat
mit Heilbutt

lﬁ"ﬂ 1 Person

ZUTATEN

80 g Pumpernickel

200 g Tomate

80 g Avocado

160 g Heilbutt

1 EL Zitronensaft

1 TL Rapsol

30 g Halbfettquark oder 40 g Magerquark

Etwas Gartenkresse

NOTIZEN

Darf gerne mit frischen Krautern

erganzt werden.

ZUBEREITUNG

1. Tomaten waschen und in Scheiben
schneiden.

2. Avocado halbieren, den Stein mit
einem Messer herausheben.

3. Fruchtfleisch aus der Schale losen
und in Scheiben schneiden

4.Mit den Tomatenscheiben in einer
flachen Schale anrichten.

5. Heilbutt hauten, mit den Hinden in
mundgerechte Stiickchen zerteilen,
Griten entfernen. Heilbutt kurz
anbraten. Die Fischstiicke tiber den
Tomaten und Avocado verteilen.

6. Ein bisschen Zitronensaft mit dem
Ol und Magerquark zu einer glatten
Sauce verriithren. Nach Belieben
etwas Wasser beigeben.

7. Gartenkresse als Deko und
Pumpernickel dazu servieren



Blumenkoh! - Kartoffel
Curry

lﬁ"ﬂ 1 Person

ZUTATEN

100 g Siisskartoffeln
200 ¢ Blumenkohl

20 g Zwiebel

80 g griine Bohnen
150 g Tofu

1 TL Kokosol

0,5 dl Kokosmilch

10 g Cashewkerne
100 ml Gemiisebriihe

1 TL Currypulver und Kurkuma

NOTIZEN

Curry kann anstelle von Tofu auch

mit Poulet gemacht werden.

Kann mit etwas Sauerrahm dekoriert

werden

ZUBEREITUNG

1. Gemiise waschen, schilen und klein
schneiden ca. 10 Minuten bissfest
garen.

2. Zwiebel klein schneiden. Den Tofu
wiirfeln.

3.Cashewkerne zerhacken und rosten

4.Kokosol erhitzen. Tofu und Zwiebeln
anbraten. Mit Kokosmilch und etwas
Gemiisebriihe abloschen.

5. Kartoffeln, Bohnen und Blumenkohl
abgiessen und dazugeben.

6.Alles mit Curry und Kurkuma
abschmecken und 2 bis 3 Minuten
kocheln lassen



Hack g’,binat
Aufloauf

lﬁ"ﬂ 4 Personen

ZUTATEN

500¢ Hackfleisch
1 Zwiebel

4 Knoblauch

1/2 Peperoni

1 Karotte

1 Zucchetti

1E1 Kokosol

500 g Blattspinat
1 dl Rahm

400 g Mozzarella

3 Eler

Gewlirze nach Wahl

NOTIZEN
Es kann auch TK Blattspinat

verwendet werden. Gut auftauen
lassen und gut ausdriicken bevor er
verwendet wird.

Es kann auch anderes Gemiise

verwendet werden

ZUBEREITUNG

1.Peperoni, Zucchetti und Karotten
klein schneiden.

2.7Zwiebel und 2 Knoblauch hacken
und alles mit dem Hackfleisch im
Kokosol anbraten.

3.Die ganze Masse nach belieben
wurzen.

4.Blattspinat waschen und gut
auswinden, wiirzen und die
restlichen 2 Knoblauchzehen
gepresst dazugeben.

5. Eler und Rahm dazugeben und alles
gut vermischen.

6.Mozzarella mit der Rosti Raffel
zerkleinern.

7.Abwechselnd die Hack- und
Spinatmasse einfiillen und am
Schluss gleichmassig mit Mozzarella
bestreuen.

8.Im vorgeheizten Backhofen bei 180
Grad ca. 45 Min backen



Clicckartoffeln mit

Guacamole & Kichererbeen

lﬁ"ﬂ 2 Personen

ZUTATEN

2 Suisskartoffeln

1 Avocado

1 Limette ( Saft)

50 g Kichererbsen ( Dose )

1 TL Olivenol

Kreuzkiimmel, Fenchelsamen,
Koriandersamen, Currypulver,

Paprikapulver, Salz,bPfeffer

NOTIZEN

Die Kartoffeln sind durch, wenn der
klebrige Saft an den Seiten

herauslauft

Vegan & Glutenirei

ZUBEREITUNG

1. Backofen auf 180 Grad vorheizen.

2. Stisskartoffeln gut waschen und
jeweils mittig und Linge nach
einschneiden.

3.Nun fiir ca. 50-60 Min. auf mittlerer
Schiene backen.

4.15 Min. bevor die Kartoffeln fertig
sind mit Ol und Gewiirzen
vermengten Kichererbsen auf einem
Backblech auf die unterste Schiene
in den Ofen schieben und
mitbacken.

5.Aus dem Ofen herausnehmen und 10
Min. auskiihlen lassen.

6.Avocado Fruchtfleisch herauslosen
und mit einer Gabel zerdriicken und
mit den Gewiirzen und dem
Limettensaft vermischen und
abschmecken.

7. Etwas abgekiihlte Stisskartoffeln mit
einer Gabel vorsichtig
auseinanderziehen, sodass sie unten
noch zusammen hingen bleibt.

8.Mit Guacamole befiillen und die
gerosteten Kichererbsen oben drauf
geben.



Aciaticche Brokkoli Pfanne

mit Quinoa

|
ln"ﬂ 4 Personen

ZUTATEN

1 Zwiebel

10 g Ingwer ( frisch )
500 g Brokkoli

1 Karotte

1 rote Peperoni

1 Zucchini

400 g Quinoa

1/2 Bund frische Krauter
4 EL Sesam

1 T Plefer

6 EL Sojasauce

NOTIZEN
Vegan

Fir Glutenirei speziell Glutenfreie

Sojasauce verwenden

ZUBEREITUNG

1. Quina nach Anleitung auf der
Verpackung kochen.

2.Kriuter hacken und Sesam in
Bratpfanne rosten.

3.Zwiebeln und Ingwer fein hacken

4.In einem Wok oder einer grossen
Pfanne wenig Wasser oder
Gemiisebriihe erhitzen und gehackte
Zwiebel und Ingwer anbraten.

5.Gemiise klein schneiden und
dazugeben und 5 Min. zugedeckt
diinsten.

6.Alles mit Sojasauce abloschen,
gekochte Quinoa dazugeben und gut
umriihren.

7.Weitere 5 Min. bzw. so lange braten,
bis das Gemiise bissfest ist.

8.7Zum Schluss mit Pfeffer
abschmecken und gerostete Sesam
sowle gehackte frische Krauter
unterriihren.



