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In diesem Rezeptbuch findest du eine Auswahl an Rezepten fiir jede
Mahlzeit. Teste dich einfach mal durch und schau, welche Art von
Rezepten dir dabei eher zusagt.

Anhand der Infos aus Modul 3 kannst du die Rezepte auch gerne nach
Belieben umwandeln und erganzen.

Ich werde auch regelmaflig weitere Rezepte ausprobieren und
bereitstellen. Diese kannst du einfach auf www.foodstuffs-blog.de
aufrufen. Alle Rezepte, die fur die Schilddriise besonders geeignet sind,
findest du dort unter der Rubrik "FoodSTUFFS Schilddrise".

Du kannst auch gerne deine eigenen Rezeptkreationen in die
Kommentare der Lektion "Rezeptbuch” schreiben oder direkt in unseren
Gruppenbereich. Ich kann dein Rezept dann auch gerne mit Namen oder
anonym auf dem FoodSTUFFS-Blog erginzen.

Ich wiinsche dir viel Spafs beim Umsetzen der Rezepte und bin natirlich
auch auf deine Riickmeldungen gespannt!

Alles Liebe, gbf\w


http://www.foodstuffs-blog.de/
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Lutaten:

2 EL griech. Joghurt, BIO
20-30ml Sahne, BIO
1/2 EL Honig
1/2 Banane
1/2 - 2 TL Acai-Pulver
1 EL Kokosol
1 Prise Salz

Topping nach Belieben

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein purieren.

2. Nach Belieben mit weiteren Toppings dekorieren. Obst, Haferflocken, Flohsamenschalen,..

3. Du kannst den Joghurt aber auch nur als Snack ohne Toppings zubereiten.

Statt der Prise Salz kannst du auch bis zu 1 EL Gerstengras-Saftpulver

verwenden. Taste dich aber langsam heran.
Du kannst auch hier nach Belieben 1-2 TL Kollagen-Pulver einarbeiten.
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oo ry

Friihstiick, Dessert

Leckeres Frihstlcksrezept, das sich gut vorbereiten ldsst und 1-2 Tage im Kihlschrank
aufbewahrt werden kann. Individuelle Abwandlungen und Zusammenstellungen maéglich.

Lutaten:

120 ml Sahne
4 EL Joghurt
1 EL brauner Zucker
6 EL Knuspermusli, Haferflocken
Beeren

Flohsamenschalen, Leinsamen,
1-2 TL Waldheidelbeeren-Pulver

nach Belieben

1.Sahne mit dem Zucker etwas steif schlagen. Joghurt hinzugeben und unterrihren.

2.Knuspermusli / Haferflocken in 2 Gldser geben. (Knuspermsli eignet sich besser
zum sofortigen Verzehr, da es sonst aufweicht)

3.Die Halfte der Creme in ein Glas geben. Die zweite Hdlfte mit dem
Waldheidelbeerenpulver verruhren und in das zweite Glas geben.

4.Mit Beeren, Flohsamenschalen und Leinsamen dekorieren.

Das Glas kann 1-2 Tage im Kihlschrank aufbewahrt werden.

Beim Lagern weicht Knuspermdusli auf; das sollte also besser direkt
gegessen werden.
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stiick, Dessert

Schnelles Rezept fur ein warmes, siiRes Frihstlick. Die Pancakes kénnen auch gut kalt
gegessen werden.

Lutaten:

2 Eier
150 g Buchweizenmehl
1.5 TL Weinsteinbackpulver
2 Vanillezucker
250 ml Mandelmilch / Heumilch
Kokoso6l zum Braten

1.Eier trennen und Eiweil3 steif schlagen.

2.Eigelb, Mehl, Backpulver, Zucker und Milch verrihren.

3.Eiweil’ vorsichtig unter den Teig heben.

4.Pfanne mit etwas Kokosél erhitzen.

5.Kleine Portionen Teig in die Pfanne geben und Pancakes backen.

Mit Bananen und etwas Obst anrichten.
Dazu passt auch Agavendicksaft oder Ahornsirup.


https://gesundessen-freefrom.de/lebensmittel-von-a-z/buchweizenmehl/
https://gesundessen-freefrom.de/lebensmittel-von-a-z/buchweizenmehl/
https://gesundessen-freefrom.de/lebensmittel-von-a-z/mandel-drink/
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K rie

Ergibt etwa 4 Waffeln in Herzchen-Form.

Lutaten:

150 g weiche Butter
5 EL Zucker
1 Prise Meersalz
3 Eier

170 g feines Maniokmehl
1/4 TL gemahlene Vanille

1/4 TL Backpulver

2 EL Kollagen
100 ml Kokosmilch o. Heumilch

1.Butter, Zucker, Salz mit dem Rihrgerdt aufschlagen. Eier nach und nach
hinzugeben.

2.Waffeleisen vorheizen.

3.Kollagen mit etwas Wasser verrihren.

4.Maniokmehl, Vanille. Backpulver mischen und zusammen mit der Kollagen-Paste
unter die Buttermischung riihren. Nach und nach Kokosmilch oder Milch
hinzugeben.

5.Waffeleisen mit etwas Kokosél einpinseln und den Teig nach und nach backen.

Dank des Maniokmehls sind die Waffeln komplett glutenfrei.
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dla

Lutaten:

4 Eier
2-3 EL g Parmigiano / Parmesan
Pfeffer, Salz
Olivenol
1/2 Zwiebel

Nach Belieben:
Petersilie, Schnittlauch, Liebstockel,
Tomate, Zucchini, griiner Spargel,
Kartoffeln

1.Zwiebeln fein wurfeln, Krauter hacken.

2.Eier aufschlagen und wirzen. Krdauter und geriebenen Kdase unterriihren.

3.Zwiebeln und Gemuse nach Belieben dlinsten.

4.Eimischung in die Pfanne geben, Deckel auf die Pfanne und fir ca. 8 Minuten bei
niedriger Temperatur garen lassen.

5.Nach Belieben die Frittata auch wenden und von der anderen Seite anbraten.

Der grune Spargel sollte 7-8 Minuten vorblanchiert werden.
Fur die Kartoffelvariante sollten die Kartoffeln in feine Scheiben
geschnitten werden und von beiden Seiten goldgelb angebraten werden.
Die Scheiben tber den Pfannenboden verteilen.


https://www.xn--spezialitten-ocb.net/zutat/eier/
https://www.xn--spezialitten-ocb.net/zutat/parmigiano-reggiano/
https://www.xn--spezialitten-ocb.net/zutat/pfeffer/
https://www.xn--spezialitten-ocb.net/zutat/salz/
https://www.xn--spezialitten-ocb.net/zutat/olivenoel/
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Friihstiick, Snacks

Lutaten:

120g gefrorene Friichte, leicht
angetaut
2 Eier

1-2 EL Honig

1/2 TL Kollagen

2 EL Kokosmus

Saft einer 1/2 Zitrone

1 Prise Salz

1.Die Eier roh aufschlagen.
2.Zitronensaft mit Kollagen verrihren und zu den Eiern geben
3.Alles zusammen in einen Standmixer geben und purieren.

Vorschlage:

e Kirsche
e tropische Frichte
e Himbeeren & Rohkakao

Statt der gefrorenen Frichte kannst du auch einen EL Rohkakao fir einen
Schoko-Shake hinzugeben.
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rithstiick, Snacks

Wdrmender Energiebooster dank Gerstengrassaftpulver

Lutaten:

p—

1 TL Gerstengras-Pulver
200 ml Orangen-Saft
1 EL Kokosol
Y2 kleine Mango
Y4 TL Kardamom
1 Prise Cayennepfeffer
1 Handvoll Feldsalat
2 eingeweichte Dorrpflaumen
50 ml Wasser

1.Mango und Feldsalat klein schneiden.
2.Alles mit dem Mixer purieren.

Vorschlage:

» Auch hier kannst du nach Belieben 1-2 EL Kollagenpulver einarbeiten
» Ergdnze weiteres Obst nach Belieben

Lass ein paar Stucke im Smoothie, die du kauen kannst; das regt die
Verdauungssafte an.


http://www.vorsichtgesund.de/glossary/gerste-hordeum-vulgare/
http://www.vorsichtgesund.de/glossary/orange-citrus-sinensis/
http://www.vorsichtgesund.de/glossary/kardamom-elettaria-cardamomum/
http://www.vorsichtgesund.de/glossary/cayennepfeffer/
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Suppen, Hauptgericht

Viele antientzliindliche Aminosduren

lutaten:

2kg Sand- & Markknochen (Rind)
4 Zwiebeln

5-6 Liter Wasser

4 EL Apfelessig
2 cm Ingwerwurzel (optional)

4 Lorbeerbldatter
6 Pimentkorner

1,6 kg Suppengrin

Salz

. Zwiebeln mit Schale halbieren

. Knochen und Zwiebeln in einem grof3en Topf anrdsten, bis alles eine dunkle Farbe hat.
. Die Knochen mit kaltem Wasser aufgiel3en.

. Ingwer schdlen, vierteln und mit Essig, Lorbeerbldttern und Piment in den Topf geben.
. Die Briihe langsam aufkochen und fur 18 bis 24 Stunden leicht kécheln lassen.

. Je langer die Brihe kochelt, desto mehr Nahrstoffe [6sen sich aus den Knochen.

. Fir die letzten 1-2 Stunden das GemUse mit in die Brihe geben.

. Die Briihe vorsichtig durch ein Sieb gieRen. Knochen und Gemiise entsorgen.

. Die Brihe erst jetzt salzen.

O O NS WN R

Der Essig |6st die Ndhrstoffe aus den Knochen, sollte also unbedingt dazu.
Du kannst die Bruhe portionsweise einkochen. Damit kannst du viel Zeit
sparen. Wie das funktioniert, kannst du im Abschnitt Einkochen nachlesen.
Einkochen: 120 Minuten bei 100 Grad.
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Lutaten:

1/2 Sellerie
4-5 Karotten
1 Kurbis
1-2 groRe Zwiebeln
Knochenbrihe o. Gemusebriihe
1 Knoblauchzehe
Salz
Currypulver
Sahne oder Kokosmilch

1. Gemuse klein wirfeln.
2. Zwiebeln und Knoblauch andinsten. Restliches Gemuse hinzugeben und einige

Minuten anrdsten.

3. Mit Brlihe abléschen und 20-30min kdécheln lassen.

4. Die Suppe mit Salz und Currypulver abschmecken.

5. Nun die Suppe mit etwas Sahne oder Kokosmilch und frischen Krdutern nach
Belieben fein purieren und anrichten.

Du kannst die Suppe vor Schritt 4 einkochen. Beim spdteren Erwdrmen ist
dann nach Belieben das Abschmecken maoglich.
Einkochen: 120 Minuten bei 100 Grad
Vor dem Purieren kannst du Petersilie, Liebstockel oder andere frische
Kréuter nach Wahl hinzugeben.
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Kele Becle Salal

Beilage, Hauptgericht

Lutaten:

250g Rote Beete (vorgekocht)
100g Gruinkern
1009 Feta
1/4 Bund Petersilie
1-2 EL Apfelessig
1 TL Honig
1-2 EL Olivendl
1/2 TL Meerrettich
Curry, Salz, Pfeffer

1.Grlinkern in etwas Brihe kochen
2.Rote Beete und Feta wiirfeln

3.Petersilie grob hacken

4. Apfelessig, Honig, Olivendl und Meerrettich zu einem Dressing verrihren; mit
Salz, Curry und Pfeffer abschmecken

5.Alles mit dem warmen Grunkern vermischen

Du kannst die Rote Beete auch gegart kaufen.

Achte dabei aber auf Bio-Qualitat.
Den Grunkern kannst du durch Graupen oder Reis ersetzen.
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hawsllen-Jencfrel-Salal

Salat, Snack, Beilage

Lutaten:

1 Fenchelknolle
2 Karotten
1 Apfel
Apfelessig
Olivenol
Salz, Pfeffer

1. Apfel, Karotten und Fenchel fein oder grob hobeln.
2.Mit etwas Apfelessig, Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken.
3.Den Salat kurz durchziehen lassen.

Der Fenchel kann auch durch eine Sellerieknolle ersetzt werden.
Passt super in der Grillzeit als Beilage.
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Salat, Booster

Enthaltene Ballaststoffe binden (iberschiissiges Ostrogen im Darm und dienen als
Serotonin-Vorstufe

Lutaten:

2-3 Karotten
2 TL Zitronensaft
2 TL Omega-3-0I
Salz

Nach Belieben:
geriebener Ingwer, Apfel,
Rosinen, Parmesan

1.Karotten grob oder fein reiben
2.Mit Zitronensaft, Ol und Salz wiirzen.

Nach Belieben Ingwer, Apfel o. Rosinen und Parmesan untermengen.

Sollte vormittags oder mittags bis spatestens 15 Uhr zwischen den
Mahlzeiten gegessen werden.

Kann bei Blutzuckerschwankungen mit Parmesan und
Rosinen/geriebenem Apfel gepimpt werden.
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Die Wildkrdutermischung liefert nicht nur jede Menge Vitamine, sondern auch
wichtige Bitterstoffe, die die Verdauung anregen und unterstttzen.

Lutaten:

1/2 TL Senf
1/2 TL Zucker
1/2 TL Salz mit jodhaltigen Algen
1 TL Wildkrduter (Lebenskraft pur)
2 EL Olivensl / Omega-3-0l
1-2 EL Rotweinessig

1.Alle Zutaten miteinander verrihren.
2.Passt zu gemischtem Salat, Blatt- & Pflticksalat.

Die enthaltenen Wildkrduter liefern jede Menge Bitterstoffe, die aus den
meisten Lebensmitteln herausgezlchtet sind. Somit ist das Pulver die
ideale Ergdnzung.
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Das Gericht kann alternativ auch ganz einfach in einem elektrischen Schnellkochtopf
zubereitet werden.

Lutaten:

4 Karotten
2 Zwiebeln
200 g Champignons
600 g Putenfleisch
1 Paprika
300 g Quinoa
800 ml Gemusebriihe
1 Becher saure Sahne
Curry
Salz, Pfeffer, Paprikapulver
2-3 EL Kollagen

1.Karotten in Scheiben schneiden, Paprika wirfeln.

2.Putenfleisch in kleine Stucke schneiden. Zwiebeln fein wirfeln und die
Champignons in Scheiben schneiden.

3.Die Pfanne oder den Topf aufheizen lassen, etwas Kokosél hineingeben und dann
das Fleisch, Zwiebeln und die Champignons scharf anbraten. Danach alles
herausnehmen und zur Seite stellen.

4.Quinoa und Brihe in die Pfanne/Topf geben und einmal aufkochen lassen.

5.Kollagen mit etwas Wasser anriihren und unterrihren.

6.Paprika und Méhren hinzugeben und auf kleiner Flamme etwa 20 Minuten
kocheln lassen.

7.Danach das Fleisch und die Champignons hinzugeben, einen Becher saure Sahne
unterrthren und mit Curry, Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

8.Evtl. kurz durchziehen lassen, damit das Putenfleisch sicher durch ist.

o

Du kannst auch gerne noch frisches Obst wie Apfel, Mango oder Ananas
hinzugeben.


https://amzn.to/2WXOVl6
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Hauptgerlcht Pute

Die Basis fur die Sauce kann auch gut eingekocht werden. Einfach die SofRe bis Schritt 5
zubereiten und ohne Creme Fraiche in Gldser fillen. Fir 120 Minuten bei 100 Grad einkochen.

Lutaten:

500g Putenfleisch
1 Dose oder frische Ananas
Kokosol
3-4 EL Curry
Salz, Pfeffer
1 EL Tomatenmark
1 Becher Schmand / Creme
Fraiche
500ml Gemdusebrihe o.
Knochenbrihe

1.Putenfleisch in kleinere Stlicke schneiden.

2.Kokosol in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch scharf anbraten.

3. Tomatenmark hinzugeben und ebenfalls anrdsten.

4.Ananas hinzugeben und mit 2-3 EL Flussigkeit aus der Dose abldschen.
5.Currypulver hinzugeben und Briihe aufgieBen und 15 Minuten kdcheln lassen.
6.Schmand oder Creme fraiche unterriihren und servieren.

Dazu passt Reis.

Nach Belieben kann die Ananas auch durch Pfirsich / Apfel ersetzt werden.
Die Sof3e kann auch mit etwas Kollagenpulver angedickt werden.
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Gulascfr mil

Hauptgericht, Rind

Leckeres Gericht, in dem du die Knochenbrihe verarbeiten kannst.

Lutaten:

200g Rindergulasch
100g SuRkartoffeln
2 Karotten
1 TL Tomatenmark
200g stiickige Tomaten
2 Zwiebel
Kokosol
1 TL Paprikapulver
200 ml Wasser o. Knochenbrihe
Salz, Pfeffer
1 Lorbeerblatt

1.Rindfleisch in mundgerechte Stuicke schneiden.

2.Mohren, StuBkartoffeln und Zwiebeln schdlen und ebenfalls in grobe Wiirfel
schneiden.

3.0l erhitzen und Fleisch scharf anbraten. Gemiise hinzugeben und ebenfalls
anrdsten. Tomatenmark in den Topf geben und anrésten lassen.

4.Mit etwas Knochenbruhe oder Wasser abloschen und Bratensatz vom Boden
[6sen. Mit stuckigen Tomaten aufgiel3en, restliche Knochenbriuhe o. Wasser
hinzugeben und wirzen.

5.Ca. 40-60 Minuten kdcheln lassen.

Dazu passt Reis, Kartoffeln, Brot oder Nudeln.

Das Gulasch kann aufRerdem bei 100°C fur 120 Minuten eingekocht
werden.
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&@M Fisch, HauptganW

Gesunde Fette und Jod mit frischen Krdutern als Ndhrstofflieferanten

Lutaten:

250g Lachs
500g Kartoffeln
4-5 EL frische Krauter (Wildkrauter)
etwas Saft einer Zitrone
Raps- o. Kokosol
Meersalz
1-2 Knoblauchzehen

1.Lachs wenn nétig auftauen.

2.Backofen vorheizen auf 180°C Unter- / Oberhitze

3.Lachsfilet in eine leicht gefettete Form geben und mit Meersalz und etwa 1 EL
Zitronensaft wirzen.

4.Kartoffeln schdlen, wiirfeln und um den Lachs herum verteilen.

5.Krauter waschen, fein hacken. Knoblauch pressen und mit den Krdutern
vermengen. Nach Belieben kannst du auch etwas Zitronensaft hinzugeben.

6.Knoblauch-Krduter-Dressing Uber den Kartoffeln verteilen und alles auf mittlerer
Schiene fir 15-20 Minuten in den Ofen geben.

Das restliche Kartoffel-Dressing aus der Form kannst du einen Salat
anmachen.
Dazu passt auch ein leichter Krduter-Quark.
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Hauptgang, Fleisch

Lutaten:

2509 Schweinefilet in Streifen
1 Paprika
2-3 Brokkoliréschen
1-2 Karotten
200g Kochsahne
2 EL Ajvar
Salz
50ml Knochenbrihe
1 EL Kokosaol

1.Paprika waschen und in Wirfel oder Streifen schneiden.

2.Brokkoli etwas zerteilen.

3.Méhren schdlen und grob raspeln.

4.Fleischstreifen in einer Pfanne mit dem Ol scharf anbraten.

5.Sahne, Ajvar, Brihe und etwas Salz in einem hohen GefdR verrihren.

6.Fleisch aus der Pfanne nehmen und in einem Teller beiseite stellen.

7.Gemduse in die Pfanne geben und 1-2 Minuten anbraten.

8.Sahne-Mischung hinzugeben und 5-6 Minuten auf niedriger Stufe kdcheln lassen.
9.Nach 3 Minuten das Fleisch hinzugeben und durchgaren lassen.

Statt der Knochenbrihe kann auch 1 EL Rinderbrihpulver verwendet
werden.
Dazu passt Reis oder Kartoffelbrei.
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Lutaten:

100g Reis
250g Putenbrustfilet
2 Paprika
2 Zwiebeln
Kokosol
Schnittlauch
Salz, Pfeffer
Paprikapulver
1 TL Tomatenmark
2 Dosen stlickige Tomaten

1.Reis nach Anleitung zubereiten.

2.Fleisch in Streifen schneiden und anbraten.

3.Zwiebeln und Paprika in Streifen schneiden und zum Fleisch geben. Weitere 3
Minuten alles zusammen anbraten und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wurzen. Tomatenmark hinzugeben und anrésten.

4.Mit stickigen Tomaten abléschen und aufkochen lassen.

5.Reis abgief3en und in die Pfanne geben.

6.Nach Bedarf mit Wasser oder etwas Knochenbruhe aufgielRen.

7.Nochmal abschmecken und mit Schnittlauch anrichten.

lipps

Kann durch weiteres Gemuse wie Erbsen oder Mais erganzt werden.
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icht, Gemiise

Lutaten:

600g Wurzelgemise (Sellerie,
Pastinake, Karotte, Rote Beete,
Petersilienwurzel)

Kurbis, StRkartoffeln
1 Zwiebel

Rosmarin, Thymian, Oregano
Salz, Olivendl
Saft 1/2 Limette
Feta, Honig

1.Backofen auf 200°C Umluft vorheizen.

2.Das GemdUse in mundgerechte Stlicke schneiden.

3.In einer groRen Auflaufform oder auf einem Backblech Gemiise mit Krdutern, ol,
Salz und Saft einer halben Limette vermengen.

4.Feta mit Krdutern einreiben und etwas Honig betraufeln und neben das Gemuse
legen.

5.Im Backofen fur 20-30 Minuten backen. (Bei Backéfen mit Grillfunktion diese
zuschalten)

Den Feta kannst du auch durch Halloumi ersetzen.
Auch die GemuUse- & Krduterauswahl kannst du nach Belieben variieren.
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Hauptgericht

Lutaten:

2 grof3e SuRkartoffeln

2 Frihlingszwiebeln
1 Handvoll Champignons
100g Kichererbsen (Dose, gekocht)
50g Feta
2 EL gehackte Petersilie
Salz, Pfeffer

1.SuRkartoffel mit einer Gabel oder Messer einstechen und
a.im Schnellkochtopf flr 10-15 Minuten dampfgaren.
b.Alternativ in ein feuchtes Kiichentuch wickeln und 10-12 Minuten in der
Mikrowelle auf voller Leistung garen.
2.Pilze putzen und mit den Fruhlingszwiebeln klein schneiden. Beides in einer
Pfanne anbraten und mit Salz & Pfeffer wurzen.
3.Kichererbsen abspilen und in die Pfanne geben.
4.Feta wirfeln und mit der Petersilie in die Pfanne geben.
5.SuRkartoffeln Idngs aufschneiden und beflllen.

Du kannst die StiRkartoffel mit der Fullung auch far 10 Minuten in den
Backofen unter den Grill geben.
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Lutaten:

1 Kartoffel
2 Karotten
1 Zwiebel
Kirbis, Pastinake
Salz, Pfeffer
1Ei

1.Das Gemuse grob oder fein reiben.

2.Mit etwas Salz und Pfeffer wirzen.

3.Das Ei unterrihren und kleine Taler formen.

4.In Kokos- oder Olivendl in einer Pfanne ausbacken.

Die Gemusepuffer konnen als Hauptgericht oder Beilage

serviert werden.
Dazu passt ein Rote-Beete-Salat oder Spiegelei.
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Alternative zu Fertigprodukten, gute Fette der Butter, wichtige Vitamine im Ei

Lutaten:

5 Eigelb
150 g Butter
80 g Sahne
Salz, Pfeffer
Saft einer 1/2 Zitrone
1/2 TL Senf
1/2 TL WeiRweinessig

1.Butter schmelzen.

2.Die Eigelbe, Sahne, Zitronensaft, Senf, Salz und Pfeffer in einem hohen GefdR mit
einem Purierstab verquirlen.

3.Die geschmolzene Butter langsam zur Eigelb-Masse geben und weiter verquirlen.

4.Mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.

Die restlichen Eiweil3e kénnen im Pfannkuchenteig
verarbeitet werden.
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Juacamele

Dips

Mit Gerstengrassaftpulver und Flohsamenschalen; gibt Energie und regt den Stoffwechsel an..

Lutaten:

1 Avocado

1 Frihlingszwiebel
1 halbe Zitrone
Salz und Pfeffer

1 gestr. EL Kimmel

2 TL. Gerstengrassaftpulver
1 gehdufter TL Flohsamenschalen

1/2 Glas Wasser

1.Flohsamenschalen, Gerstengrassaftpulver und Kimmel in 1/2 Glas Wasser
rahren.

2.Avocado von Schale und Kern befreien und mit einer Gabel zerdriicken.

3.Frihlingszwiebel in feine Ringe schneiden.

4.Zitrone auspressen und zur Avocadomasse geben.

5.Alles zusammenrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Ideal als Beilage zum Ofengemise.
Wenn du dir unsicher wegen des Gerstengrassaftpulvers bist, taste dich
erst einmal mit einer kleinen Menge heran und gebe nach und nach von
dem Pulver hinzu.
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Herzhafte Alternative zu den stfen Varianten. Durch das Gerstengraspulver erhalten die
Energyballs einen zusdtzlichen Energiekick.

Lutaten:

1 -2 TL Gerstengrassaftpulver
30 Gramm Kirbiskerne
1 TL Hanfsamen
1 kleine Knoblauchzehe
150 Gramm Mandelmus
1/2 TL Apfelessig
1/2 TL Salz
1/4 TL schwarzer Pfeffer
1/4 TL Oregano
1 Prise Chilipulver

1.Kuarbiskerne im Mixer grob hacken und zur Seite legen.
2.Knoblauchzehe pressen; mit den restlichen Zutaten zu einer feinen Masse mixen.
3.Kleine Kugeln formen und in den gehackten Kiirbiskernen wdlzen.

Die Energyballs lassen sich bis zu einer Woche im Kuhlschrank
aufbewahren.
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l Kuchen, Backen

Einfach zubereitet im Gugelhupf Maker ohne Industriezucker;
reicht fur 6 Mini-Gugelhupf

Lutaten:

1 reife Banane
1-2 TL Honig
2 TL Acai-Pulver
2 TL Kakao
1 groBBer TL Kokosol
15 g Butter
1Ei
50g Mehl
1 TL Backpulver
etwas Milch

1.Gugelhupf Maker aufheizen.

2.Banane in einer Schissel mit einer Gabel zerdrtcken.

3.Acai-Pulver, Honig, Kakao, Kokosél und Butter hinzugeben und verquirlen.

4.Ei zur Masse geben und unterrihren.

5.Mehl und Backpulver mischen und unter die Teigmasse rihren.

6.Gugelhupf Maker auf 11 Minuten einstellen, die Masse in die Formchen geben und
warten.

7.Mini-Gugelhupf herausnehmen und abkihlen lassen.

Je nachdem, wie reif / st die Bananen sind, bendétigst du mehr oder
weniger Honig.
Die Gugelhupfe sind schnell zubereitet, konnen aber auch problemlos
eingefroren werden.
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Kuchen, Dessert, Friihstiick

Lutaten:

3 Eier
120g Zucker
500g Quark, Vollfett o. Mascarpone
Abrieb einer 1/2 Zitrone
Mark einer 1/2 Vanilleschote
1 Pck. Vanillepuddingpulver

1.0fen auf 160°C Umluft vorheizen.

2.Eier trennen. Eiweil3 zu Eischnee aufschlagen.

3.Eigelb, Zucker, Vanilleschote, Zitronenabrieb aufschlagen. Quark und
Vanillepudding hinzugeben und gut verrihren.

4.Eischnee vorsichtig unterheben.

5.Masse in eine mit einem Backpapier ausgelegte Springform geben und etwa 30-
40 Minuten backen.

Solltest du keine Vanilleschote haben, kannst du auch etwas
Vanilleextrakt verwenden.
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Kuchen, Dessert, Friihstiick

Lutaten:

3 Eier
120g Zucker
500 g Quark, Vollfett o. Mascarpone
Abrieb einer 1/2 Zitrone
Mark einer 1/2 Vanilleschote
1 Pck. Vanillepuddingpulver

Fur den Boden:
100g Mehl (glutenfrei)
1/2 Pck. Backpulver
5 EL Kakao (ungesuft)
100g weiche Butter
80g Zucker
1 Ei

1.0fen auf 160°C Umluft vorheizen.

2.Mehl, Backpulver. Kakao mischen.

3.Weiche Butter, Zucker und das Ei zu einer homogenen Masse verquirlen.

4.Mehlmischung langsam untermischen.

5.Fullung wie beim Kdsekuchenrezept herstellen.

6.2/3 des Teigs auf einem Backpapier in der Springform verteilen und etwas
andricken.

7.Kasekuchenmischung darauf verteilen.

8.Den restlichen Teig in kleine Kugeln formen, platt driicken und auf der Flllung
verteilen.

9.Kuchen im vorgeheizten Backofen fur etwa 60 Minuten backen.
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Zusammenfassung

Durch das Einkochen hast du die
Maoglichkeit, deine Gerichte haltbar
zu machen.

Gerade bei Rezepten mit einer
langen Zubereitungszeit kann das
viel Zeit sparen.

Um richtig Einzukochen ist es
allerdings wichtig, bestimmte
Regeln zu beachten.

1. Bereite ein zum Einkochen geeignetes Gericht zu.
2. Fille es in ein sauberes Glas - egal ob Weck- oder Schraubglas.
—> Achte beim Einfillen, dass 3cm Platz zum Rand bleibt
3. In einem grof3en Topf kannst du die Gldser nun einkochen.
4. Lege ein Gitter oder Tuch auf den Boden des Topfes und stelle deine Glaser
darauf.
5. Fllle den Topf soweit mit Wasser, dass die oberen Gldser (falls gestapelt) zu 3/4
im Wasser stehen.
—> Das Wasser muss dieselbe Temperatur wie der Glasinhalt haben.
6. Nun schalte den Herd an; sobald das Wasser kocht bzw. die gewlnschte
Temperatur erreicht ist, startet die Einkochzeit.
7. Nach Ablauf der Zeit werden die Gldser sofort aus den Wasser genommen und
auf ein Tuch gestellt.
8. Auf den Kopf stellen der Glaser (auch bei Marmelade) ist nicht notwendig und
eher Schadlich, aufgrund der im Deckel enthaltene Weichmacher.
9. Nach 24 Stunden AbkuUhlzeit dirfen die Glaser bewegt werden. Bei Weckgldsern
kénnen nun die Klammern entfernt werden.
10. Nun kannst du die Glaser in den Vorratsschrank raumen. Am besten kahl und
dunkel lagern.
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Beim Einkochen sollten einige Punkte beachtet werden:

1. Achte auf sauberes Arbeiten
—> Die Deckel und Rander missen sauber sein
— Prife die Deckel vor Verwendung, ob sie dicht sind
—> Sterilisieren der Gldser ist nicht notwendig; sie sollten aber grindlich
gewaschen sein
—>Tausche bei gebrauchten Schraubgldsern im Zweifel die Deckel lieber aus
2.Verwendung von Weckgldsern
— Beim Einkochen im Topf missen 2 Klammern verwendet werden (nicht mehr)
—> Beim Einkochen im Schnellkochtopf missen 3 Klammern verwendet werden
—> Die Klammern miissen nach den 24 Stunden Abkiihlzeit entfernt werden
3.Halte dich an die Einkochzeiten und -temperaturen
— Eine Tabelle mit den Einkochzeiten findest du auf der ndchsten Seite
—Hohere Temperaturen oder ldngere Einkochzeiten sind kein Problem
— Du darfst die Zeiten und Temperaturen nicht verkirzen
4.Koche nur Lebensmittel ein, die zum Einkochen geeignet sind

- Gerichte, die Milchprodukte jeglicher Art enthalten (aulRer als feste Masse verbacken)
- Petersilie (frisch, gefroren, getrocknet)

- Fisch / Meeresfriichte

- Ei (auRer als feste Masse verbacken wie im Kuchen o. Brot)

- Gebundene Saucen mit Getreidestarke (Knollenstdrke ist ok)

- Starke oder Mehl (auBer als feste Masse verbacken wie im Kuchen o. Brot)

- Mahlzeiten mit FixtGten

- Fleisch, das Knochen enthdlt (z.B. Hdhnchenschenkel)

- Rohe Zwiebeln; aufer in Essig
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ALLE Kohlsorten 120 min 100°C

ALLES mit Fleisch 120 min 100°C

ALLES mit Kiirbis 120 min 100°C

Hulsenfrichte 120 min 100°C

Wourzelgemuse 120 min 100°C

In Essig eingelegtes 30 min 90°C

Blumenkohl 120 min 100°C

Bohnen 120 min 100°C

Saure Bohnen 30 min 100°C

Brot im Glas 30 min 100°C

Fleisch/ -waren 120 min 100°C

Fleischbrihe 120 min 100°C

Frichte 30 min 90°C

Fruchtmus 30 min 90°C

Fos#(STUFFS

Karotten am Stitick 120 min 100°C

Karotten zerkleinert 90 min 100°C

Kartoffeln ganz 120 min 100°C
Kartoffeln zerkleinert 90 min 100°C
Ketchup 30 min 90°C

Kohlrabi 120 min 100°C
Krautsalat 30 min 100°C
Kuchen 30 min 100°C
Kurbis 120 min 100°C

Rhabarber-Kompott 30 min 100°C

Rotkraut 120 min 100°C
Tomaten stlickig, pur 30 min 90°C
TomatensoRe 60 min 100°C

WeiBkraut 120 min 100°C



