Unsere Miislis (im overnight oats - Stil)

Art Bircher Misli (mit komplexen Kohlenhydraten)

500g Frlchtemuslimischung (ohne Zuckerzusatz)

1 Liter pflanzliche Milchalternative (Soja, Hafer oder Mandel flir die natiirliche SiiBe)

Handvoll gehackte Nusse nach Wahl (Walnlsse, Haselnlsse, Cashews ..)
Handvoll Saaten nach Wahl (Leinsamen, Chiasamen, Sonnenblumenkerne ..)

Cranberrys oder Gojibeeren nach Geschmack

Alle trockenen Zutaten miteinander mischen und mit der Milchalternative aufgieBen
- Abgedeckt im Kihlschrank mehrere Stunden ziehen lassen

- Am nachsten Tag noch einmal durchrihren und ggf. Flissigkeit nachgieBen, sollte es
zu fest geworden sein

- Mit frischen Fruchten und Beeren genieBen
- Haltgekihli 3 - 4 Tage

Ketogéries Musli (kohlenhydratreduziert)

100g geschrotete Leinsamen

100g Chiasamen

20g gepoppter Amaranth

Handvoll Cranberrys oder Gojibeeren

Handvoll gehackte Nuisse nach Wahl (Walnlsse, Haselnlsse, Cashews ..)

400ml pflanzliche Milchalternative (Soja, Hafer oder Mandel fur die natlrliche StRe)

Alle trockenen Zutaten miteinander mischen und mit der Milchalternative aufgieBen

- Abgedeckt im Kuhlschrank mehrere Stunden ziehen lassen

- Am nachsten Tag noch einmal durchrthren und ggf. Flissigkeit nachgieBen, sollte es
zu fest geworden sein

- Mit frischen Beeren genieBien

Halt gekuhlt 2 — 4 Tage
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Low Carb = Brote und Brétchen

MNuss — Saaten = Brot

20g Sesamsamen 100g Haferflocken
120g Nusse nach Wahl, gehackt 40g Flohsamenschalen
8oml Sonnenblumendl oder Kokosél 1TL Salz

150g Sonnenblumenkeme 450ml \Wasser

80g Leinsamen geschrotet

Alle trockenen Zutaten mischen, mit Ol und Wasser aufgieBen und durchmengen. Eine Kastenform mit

Backpapier auslegen, Teig einflllen, glatt streichen und mind. 1 Stunde, gem auch gekahlt tber Nacht,
quellen lassen. Bei 175°C Ober-/Unterhitze 45 - 55 min backen.

Im Klhlschrank aufbewahrt mehrere Tage haltbar oder scheibenweise einfrieren.

Tomaten — Paprika — Brot

1 rote Paprika 100g Sesamsamen

100g getrockneie Tomatien 60g gemahlene Leinsamen

400g Magerquark 2 TL Backpulver

6 Eier Salz, Chilipulver nach Geschmack
100g gemahlene Mandeln/ Mandelmehl Kirbiskerne zum Bestreuen

Paprikaschoten waschen, halbieren und im Ofen bei Grillfunktion backen, bis die Haut schwarz ist.
Abklhlen lassen und Haut abziehen, Paprika und Tomaten warfeln.

Eier und Quark glatt rihren, trockene Zutaten dazugeben und Tomaten — und Paprikawlrfel unterheben.
Mit Salz und Chili abschmecken.

Ca. 1 Stunde guellen lassen, dann in 2 Portionen Teilen und auf Backpapier zu Laiben formen. Mit
Klrbiskernen bestreuen und bei 150°C 60 — 70 min backen.

Passt auch super zu Gegrilltem oder Salat

Frithstiicksbrétchen

1 EL Sonnenblumenkerns 1 gestr. TL Backpulver

1 EL Leinsamen geschroiet 2 EierGr. L

2 TL gemahlene Flohsamenschalen 2 TL Olivenol

B80g Mandelmehl Q0g saure Sahne oder Schmand
% TL Salz

Trockene Zutaten in einer Schussel mischen, Eier. Olund Schmand dazugeben und mit dem Knethaken
des Handruhrers ca. 2 min vermengen.

Abgedeckt 10 - 15 min quellen lassen. Sollte der Teig noch zu feucht sein. Langer quellen lassen. Dann
sollte er sich gut zu flachen Brétchen formen lassen (evtl Hande mit etwas Ol einreiben).

Brotchen nach gewinschter GréBe formen, auf Backpapier setzen und bei 1g0°C 20 — 30 min goldbraun
backen
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Wildkrautersalat mit Ziegenkise
Gebratene Blumenkohlscheiben mit Tomatensalsa und Kartoffelpiiree
Quark - Buttermilchcreme mit Nektarine

350 kecal Ment
Wildkrautersalat

30g Wildkrautersalat {oder Rucola, Feldsalat, Blattsalat ..)
10g Ziegenfrischkase

Beeren nach Saiscn

1El Erdbeerpliree

1EL Essig, 1EL O, ¥ Tl Senf

Essig. OL, und Fruchtpiree mit Senf verriihren und mit Salz und Pfeffer wilrzen. Salat waschen und kurz vor dem
Anrichten mit dem Dressing mischen. Ziegenkése und Beeren darliber geben.

Blumenkohl und Tomatengemiise

Ca. 120g Blumenkohl (Réschen in 3-4 Scheiben geschnitten)
2ELOL

20g Zwiebelwurfel
150 Tomate

Blumenkohl in ca. 1em dicke Scheiben schneiden. Pfanne erhitzen und die Scheiben in etwas Ol bei mitilerer

Hitze von beiden Seiten langsam anbraten. Mit Brihe abléschen und einreduzieren lassen, bis der Blumenkohl
gar ist. Bei 70Grad im Ofen warmhalten.

Tomate ggf. heiB Uberbrihen und hauten, vierteln, entkernen und kleinschneiden. Zwiebelwiirfel in etwas Ol
anschwitzen, Tomatenwrfel dazugeben und mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken.

Kartoffelpliree

100g gegarte und gepellie Kartoffeln
2 EL Milch

Etwas Gemlsebrihe, Salz, Pfeffer, Muskat

Die Pellkartoffeln pressen und mit den Flissigkeiten zu einer cremigen Masse verrihren, Mit Gewlrzen
abschmecken und im Ofen erwarmen.

Buttermilchereme
50g Buttermilch/ Mandelmilch 0.2
50g Magerquark

50g Obst nach Wahl
Eiwas Vanillemark. Zimt oder Limettenabrieb

Quark und Milch mit Gewdlrzen glattrihren, Obst kleinschneiden und mit der Creme im Glas anrichten. Mit
Zitronenmelisse garnieren.
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Asiatischer Gurkensalat

Gemiisecurry mit Kichererbsen und Zitronenrajita

Mangojoghurt
Ment mit 350kcal/ Portion
Asiatischer Gurkensalat
100g Salatgurke 1 ELSesamol
Ingwer 1ELReisessig
Koriander Chili nach Geschmack

1 ELSgjasauce
1 EL Ahornsirup

Gurke mit dem Sparschaler oder Julienneschneider in Streifen schneiden. Ingwer reiben. Flissige

Zutaten verriihren, abschmecken und zu der Gurke geben. Koriander und Chili nach Geschmack
dazugeben und etwas ziehen lassen,

Gemdsecury

200g Gemuse nach Geschmack (Méhre, Zucchini, Spinat, Champignons ..)

Ingwer 50mL Kokosmilch
Knoblauch 1 TL Currypaste
Zwiebel GemuUsebrihe

1 TL Kokosdl

1TL Joghurt, etwas Limettenabrieb und Saft
50g Kichererbsen aus der Dose, abgetropft

Das GemUse in mundgerechte Stlcke schneiden und beiseite stellen. Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch
moglichst fein schneiden, in Kokosdl anschwitzen. Gemise dazugeben und kurz mitbraten lassen.
Currypaste dazugeben und etwas anrdsten Mit Gemusebrihe auffillen.

Kokosmilch zum Gemuise geben - kocheln lassen, bis das Gemise gar ist. Zum Schluss Kichererbsen

dazugeben und unterrhren. Auf einem tiefen Teller oder Schale anrichten und mit Joghurt und
Koriander garnieren.

Mangocreme

100g reife Mango
100g Naturjoghurt
Limettensaft

Mango schalen, vom Kern schneiden, fein wirfeln oder ptirieren. Naturjoghurt mit Limettensaft verrihren
und mit dem MangopUree in ein Glas schichten. Mit Kokosraspeln gamieren
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Rucola Salat mit Parmesanchips
Fischfilet (nach Wahl) mit Ratatouille und Kartoffelwiirfein
Exotisches Obst mit Kokoscreme

Menl mit insgesamt ca. 450kcal/ Person
Rohkost:

60 g Rucola. gewaschen, dicke Stiele entfernt
20 g Parmesankase, gerieben

3 EL Olivendl (alternativ 1 EL Salatdl + 2 EL Fruchtptree), 1 EL Balsamicoessig, 1Tl Senf
Salz, Pfeffer

Salatdl, Balsamicoessig, Senf und Fruchtplree in einer Schissel verriihren und mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Geriebenen Parmesan in kleinen Haufchen (Essléffel) in der Pfanne braten. Dressing und
Chips zum Rucola geben.

Fischfilet:

Je nach Angebot ca. 80-100 g Fischfilet
1TL Olzum Braten
Salz, Preffer

Den Fisch filetieren, evil. Graten ziehen. In beschichteter Pfanne das Ol erhitzen und den Fisch auf der

Hautseite scharf anbraten. Dann die Temperatur reduzieren und langsam weiter braten und wirzen. Bei
70" warmhalten.

Ratatouille:

50 g Paprika 1 TL Tomatenmark

50 g Aubergine 2 EL GemUsebrihe

50 g Zucchini Salz, Preffer, Thymian. Rosmarin, Oregano

Das Gemuse in gleichmaBige Wirfel schneiden und anbraten. Tomatenmark dazugeben und mit
Gemulsebrihe aufgiefen und einkdcheln lassen. Mit Krautern wurzen.

Kartoffetwiirfel:
60 g gegarte Pellkarioffel, Olivendl

Die KartoffeLn schalen und in gleichmaBige Wirfel schneiden. In einer beschichteten Pfanne mit wenig Ol
goldbraun braten und wirzen.

Exotisches Obst:

Je ca. 20 g Kiwi, Papaya, Ananas, Mango kleinschneiden und vermengen. Etwas Limettensaft dazu.

Kokoscreme:
50 ml Kokosmilch mit 50 g Magerquark vermengen und zu den Fruchten geben.
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Mdohren - Ingwersalat

Teriyaki - Hahnchenpfanne mit Pak Choi und Kokosreis

Mango - Joghurt

Mend mit insgesamt ca. 300Kcal/ Parson
Salat:

80g Modhre, geschalt
Limetie, Abrieb und Saft
Ingwer

Sesamol

Garam Masala (oder Currypulver), Kreuzkimmel, je eine Messerspitze
Koriander, ein paar Blatter

Mdhre und Ingwer mit der Reibe raspeln und vermengen. Mit Salz, Pfeffer, Limettenabrieb, Sa& und
Gewurzen mischen. Zum Schluss etwas Sesamdl dazu geben. Der Salat erhalt dadurch etwas Glanz und
die fettldslichen Vitamine werden besser aufgenommen. Vor dem Servieren noch etwas ziehen lassen.

Hahnchenbrust:

1 kleiner Pak Choi
50 g Paprika, bunt Ingwer

1 Fruhlingszwiebel 30ml Sojasauce
100 g Hahnchenbrust ohne Haut 1TL Honig

20 g Basmatireis, 20 mt GemUsebrihe, 2o0ml Kokosmilch

1 Knoblauchzehe

Den Reis mit der GemUsebrihe und der Kokosmilch in einem Topf zum Kdcheln bringen, leicht gesalzen.
garen. Dauert ca. 20 Minuten.

Die Hahnchenbrust in Streifen schneiden. Gemuse in mundgerechte Stlicke vorbereiten.

Fur die Sauce Knoblauch und Ingwer reiben und mit Sojasauce und Honig verrUhren.,

Zwischenzeitlich Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und das Fleisch von allen Seiten scharf
anbraten. Im Ofen bei ca. 70" warmhalten. Die Pfanne mit dem Bratenansatz wieder erhitzen und das
kleingeschnittene Gemuse ebenfalls anbraten. Angerihrte Teriyakisauce dazugiefen und 3-4 min

kdcheln lassen, bis das Gemuse weich ist. Hahnchenbrustsireifen dazugeben, kurz ziehen lassen und mit
dem aufgelockerten Kokosreis auf dem Teller anrichten.

Mangojoghurt:
100 g Magermilchjoghurt, (Natur 1.5% Fett) oder 50 g Vollmilchjoghurt
50 g Mangowdrfel, etwas Limettensaft

Joghurt glattrihren. Mangowtrfel mit Limettensaft fein wiirfeln und mit Joghurt geschichtet anrichten.
Mit ein paar Kokosraspeln garmieren
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Wildkrautersalat mit Ziegenkise und Beeren
Ofenlachs mit SiiBkartoffel und Kokos - Currygemiise
Cheesecake im Glas

450 keal Menti

Wildkrautersalat

30g Wildkrautersalat (oder Rucola, Feldsalat, Blattsalat ..)
10g Ziegenirischkase

Beeren nach Saison

1El Erdbeerplree

1EL Essig. 1EL OL, ¥ Tt Senf

Essig. OL, und Fruchiplree mit Senf verriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Salat waschen und kurz vor dem
Anrichten mit dem Dressing mischen. Ziegenkase und Beeren darliber geben.

Lachs mit SGBkartoffel

100g SuBkartoffel
100g Mbdhre

100g Lachs
Etwas Ol

StBkartoffel und Mohre schalen und in ca. 1cm dicke Scheiben schneiden. Auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen, mit etwas Ol einpinseln, salzen und pfeffern.

Lachs salzen, mit auf das Backblech geben und alles bei 175Grad 15 — 20 min backen.

Kokos - Currygemiise

1 kleiner Pak Choi Koriander
soml Kokosmilch Gemlsebrihe

Currypulver

Pak Choi halbieren, Strunk entfernen und in Streifen schneiden. In einer Pfanne mit etwas Ol anbraten.

Currypulver dazugeben, kurz anrésten und mit Gemisebrihe abldschen. Kokosmilch dazugeben und einkdcheln
lassen. bis das Gemuse den gewlnschien Gargrad erreicht hat

Alles auf einem Teller anrichten und im Ofen bei Resthitze warmstellen.

Cheesecake im Glas

759 Magerquark 30g Beerenptiree
25g Frischkase 1 Haferkeks

Magerquark und Frischkése miteinander verrihren und Menge halbieren. Unter eine Halfte Beerenpiree
mischen. Haferkeks zerkleinern, in das Glas geben. Frischkise - Quarkmasse abwechselnd schichtweise in das
Glas geben. Mit Minze oder Zitronenmelisse garnieren. © Schloss Warnsdorf



Pastinaken - Currystippchen
Gemisemuffins mit Salat und Beerendressing

Avocado = Schokocreme mit Himbeeren

Menu mit insgesamt ca. 400Kcal/ Person

Suppe:

100g Pastinake, geschalt

10g Zwiebelwlrfel

s5o0mt Apfelsaft

Krauter/ Gewlrze/ Currypaste

Pastinake schalen und grob wirfeln. Zwiebeln im Topf mit etwas Ol anschwitzen, Pastinake dazugeben
und mit Apfelsaft abldschen. einreduzieren lassen. Danach Gewiirze/ Currypaste dazugeben, mit Brihe
aufflllen und zugedeckt kécheln lassen. Zu Schluss plrieren, ggf. noch etwas Briihe dazugeben.

Gemisemuffins mit Salat

1 mittelgroBe Zucchini (oder anderes Gemuse) 50g Blattsalat

1Ei Erdbeeren (oder andere Beeren)
s50ml Milch 1ELGL

Bunte Cherrytomaten 1 EL Essig

20g geriebener Parmesan ¥2 TL Senf

Die Zucchini mit dem Julienneschneider in Gemusespaghetti schneiden. Alternativ Gemise grob reiben.
In eine Schissel geben und mit etwas Salz ein paar Minuten ziehen lassen.

Gemuse in ausgepinselte Silikon - Muffinformen verteilen. Ei und Milch verquirlen mit Salz, Pfeffer und
Krautern wirzen und Uber dem Gemuse verteilen. Mit Parmesan bestreuen und halbierten
Cherrytomaten belegen.

Bei 175 Grad Umluft ca. 20min backen.

In der Zwischenzeit Erdbeeren plrieren und aus Essig, OL, Senf und einem EL Beerenpliree ein Dressing

anrthren, Blattsalat mit Dressing vermengen und mit den fertig gebackenen Muffins und den restlichen
Cherrytomaten anrichten.

Aveocado - Schiokocreme

¥ reife Avacado

20ml Ahornsirup

1 EL dunkles Kakaopulver
5 Himbeeren

Avocado grob wirfeln und in ein hohes, enges GefaB geben (alternativ Kichenmaschine). Ahornsirup und
Kakaopuiver dazugeben und plrieren. bis eine cremige Masse enisteht
Zum Servieren in ein Glas fullen und mit Himbeeren garnieren
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PREVATHKLIRIK

Spitzkohlsalat mit Radieschen

Mini = Pizza mit Blumenkohliboden

Haselnuss - Energy Balls
356 keal Mend

Spiizkohtsalat mit Radieschen
¥ Spitzkohl {ca. 100g) Messerspilze Senf
3 Radieschen Salz/ Pfeffer
1 EL Apfelsaft Klrbiskeme
1 EL saure Sahne etwas Schnittlauch
1ELCL ‘

Spitzkehl in feine Streifen schneiden, in gine Schiissel geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwas
durchkneten. Apfelsaft, Saure Sahne, Ol und Senf zu einem Dressing verarbeiten, zum Spitzkohl geben und
Ziehen lassen. Radieschen und Schnittlauch fein schneiden, geréstete Kiirbiskeme grob hacken und den Salat
damit anrichten.

Mini - Pizza mit Blumenkohiboden Tomatensugo Belag

Ca. 120g Blumenkehi (Broccoli/ Romanesco) 1 Dose gehackte Tomaten

8 Cherrytomatén
20g Parmesan etwas Zwiebel/ Knoblauch  Rucola
25g Vollkormmeht Cregano 20g Mozzarella
¥ TL gemahlene Flohsamenschalen " 5g geriebener Parmesan
LE | '
Salz/ Pfeffer

Backofen auf 200Grad Ober -/ Unterhitze vorheizen.

Blumenkohl und Parmesan reiben, mit Vollkornmehl, Flohsamenschalen und Ei vermengen. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken und auf einem Blech mit Backpapier zu 2 Fladen mit ca. 0,5 - 1cm Dicke ausstreichen.
Bei 200Grad ca. 10 min vorbacken

in der Zwischenzeit Zwiebeln und Knoblauch fein schneiden und mit den Dosentomaten, Salz/ Pfeffer und
Oregano zu einem Sugo einkdcheln lassen. Cherrytomaten in Scheiben schneiden

Nachd min Backzeit Fladen mit Tomatensugo und Tomatenscheiben belegen und weitere 15min backen
lassen = '

Zum Schiuss mit Rucola, Mozzarella und fein geriebenem Parmesan belegen.

Haselnuss - Energy Balis

40g getrocknete Datiein 1 EL Ahornsirup, 1 EL Wasser
20g gemahlene Haselnlsse _ 20g gehackie Haselnlsse
z5g gemahlene Mandeln 5 - 6 ganze Haselnlsse

1 EL Backkakao

Datteln etwas kieinschneiden und mit gemahlenen Haselnlssen, Mandeln, Backkakao, Ahornsirup und \Wasser
Zu einer zahen Masse plrieren (Parierstab oder Kiichenmaschine). Gehackte Hasalnlisse unterriihren.

Aus der Masse 5-6 Ballchen formen, in jedes Ballchen eine Haselnuss driicken und wieder verschlieBen.

2 Ballchen als Dessert mit etwas Obst anrichten, die anderen gekihlt aufbewahren.
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