Weie Jage

Jutaton:
» 60g Lupinen Mehl
» 2Eier
3ubereitung:
Beides miteinander gut mischen und Wasser im Topf zum Kochen bringen. Darauf
achten, dass der Teig sehr klebrig ist, also Spatzle direkt in den Topf mit Wasser

shineinhobeln®. Danach so lange kochen, bis der Teile schwimmen. Spatzle raus
nehmen und abtropfen, Pfanne mit Ol erhitzen und Spatzle darin braten.

Fubercitung:
Jungzwiebel und Knoblauch klein schneiden und mit Putenfaschierten scharf
anbraten. Mit Gewurzen nach Geschmack wirzen und mit (Lupinen Mehl) stauben.

Mit Soja Sauce abloschen und etwas Wasser dazu. Kocheln lassen. Inzwischen die
Lupinen Nudel kochen und rein damit.

Fubereitung:
Gulaschfleisch nach belieben wiirzen. Jungzwiebel mit dem Fleisch im Ol scharf

anbraten. Dann mit Paprika stauben und mit Wasser aufgiel3en. Sauce schon mal

abschmecken und eventuell nach wirzen. Deckel drauf und kocheln lassen bis das
Fleisch weich ist.

Jubereitung:
Hdhnerfleisch in Stickchen schneiden mit Curry und Paprika gut ein wurzen in
Rapsol anbraten.




Falscher Puton Hase
Rutaten:

Putenhackfleisch oder Huhner Faschiertes
1Ei

1 hart gekochtes Ei

Mandel Mehl

Soja Sauce
Paprika Gewdirz
Gewlrze

3ubereitung:
Hackfleisch mit Ei und Gewirzen und Soja Sauce vermengen, wie einen Faschierten
Braten formen und das hart gekochte ei in die Mitte des Bratens geben. Dann ab ins
Rohr fur ca. 10min. danach mit Wasser aufgiel3e und nach belieben wirzen. Dann
wieder zurtck ins Rohr fur ca. 50min.
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dliihnerkeulon gebraten
Fubereitung:

Huhnerkeulen wuirzen und mit Rapsol bestreichen und in Rohr.
Tipp: mit Rapsol und frischem Knoblauch bestreichen.

Wioner Schnifzel

Jubercitung:

Putenfleisch wurzen dann ins Ei danach im groben Mandel Mehl walzen und in
Rapsol herausbacken.

Faschionte Leibchon

Jutaten:

Rinder Faschiertes

1 Ei

2 Knoblauchzehen

Jungzwiebel

Petersilie

Basilikum

Pfeffer

Paprika

3ubereitung:

Jungzwiebel in Rapsdl anbraten. Alles vermischen und in der Bratpfanne
herausbraten oderim Rohr bei 170 Grad HeiRluft ca. 30min. braten.
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Lachsfilet mit Friinlingsywicbeldressing
Jubereitung:

Frischen Lachs gut wurzen und in den Ofen bis er gar ist. Dressing mit unserem
Joghurt und Gewurzen + Frihlingszwiebeln abschmecken.

Putenhackbiillchen mit Qoghurtdip

Jutaten:
» Putenhackfleisch
> Mandelmenhl
> 1Ei

» Gewdlrze
» Probiotisches Joghurt

Fubercitung:
Hackfleisch, 1 Ei, Mandelmehl, Gewlrze ordentlich vermengen und kl. Ballchen

formen -anschlieffend in einer Pfanne mit Rapsol rundherum goldbraun anbraten.2-
3 EL Probiotisches Joghurt mit Gewlrzen und Knoblauch mischen.

diihnerfilotspitzon mit ficrsalat

Jubereitung:

1-2 Eierverquirlen und mit Krautern wirzen. Mandelmehl in einen Teller geben
Die Huhnerfiletspitzen im Mandelmehl drehen und dann im Kokosél anbraten

Cloraalat:

2 Eier schneiden1 Loffel Joghurt dazu mit Curcuma und weiteren Gewlrzen wirzen

Jubereitung:

Putenbrust geschnetzelt in Sojasauce und Knoblauch marinieren. Ingwer, Knoblauch
und Lauch in Rapsél anbraten. Dann das Fleisch scharf anbraten. Mit etwas
Sojasauce abldschen, und zurtickschalten Karotten und Paprika dazugeben, und mit
Lupinenmehl stauben. Mit Wasser abléschen und zugedeckt reduzieren lassen.

Zum Schluss mit Chili, Koriander und Pfeffer abschmecken. Fir die suf3-scharf-
Variante einfach noch eine gewdurfelte Ananas dazugeben.




Rindasrouladen mit Spargel
Sutaten

Pro Roulade 1 Rinderschnitzel

Karotten

Essiggurken

Frahlingszwiebel

Senf

Knoblauch, Lauch

Liebstockel = Maggikraut

Pfeffer, Sojasauce, Kimmel,

Paprika, Lorbeerblatt

Etwas Lupinenmehl zum Abbinden

Subercitung:

Rindsschnitzel klopfen

Mit Sojasauce bespruhen, pfeffern, und mit unserem Senf bestreichen

Karotten, Essiggurkerl und Fruhlingszwiebelstengel ganz fein schneiden (blattern)
Das Schnitzerl mit Karotten belegen, so, dass es gut bedeckt ist. (2-4 Karottenblatter)
1-2 Essiggurkerlscheiben und ebenso ein paar Frihlingszwiebelstreifen der Lange
nach drauflegen. Alles zusammen rollen und mit einem Spielichen fixieren.

Die Rouladen in Rapsol scharf anbraten. Dann mit dem Bratensaft in eine Kasserolle
in den Herd geben, und bei 130 Grad weitergaren. Im restlichen Bratensud
kleingehackte Karotten, Fruhlingszwiebel, Lauch, Knoblauch, Sellerie und
Maggikraut (1 Stengel reicht) kurz anbraten. Mit etwas Lupinenmehl stauben, und mit
Sojasauce abléschen. Mit etwas Wasser aufgieRen, etwas Kimmel u. Paprika sowie
ein Lorbeerblatt dazugeben, und reduzieren lassen. Das Ganze dann mit dem
Stabmixer purieren, und mit Pfeffer und Petersilie abschmecken. Zum Schluss die
Rouladen samt Bratensaft wie wieder beifigen, und noch ca. 1/2 Std. gar ziehen
lassen. Bei mir gab es im Dampfgarer gegarten Spargel dazu. Den hab ich gar nicht
gewurzt, da die Sauce wurzig genug war.
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Jutaton:
» 400g Putenhackfleisch
> 1Ei

> Mandelmenhl
> Gewilrze nach Wahl

Fubenrcitung:
Alle Zutaten ordentlich vermischen, anschlieRend mit der Masse-kleine Ballchen-
grolde Ballchen-flache Ballchen (Nach Wunsch) formen




Maniniorte Putonbrust mit Licrsalat

Jutaten:

Putenbrust (1 Pack 2Stlck)
2 Eier

Zitrone

Barlauch

Pfeffer

Schnittlauch

Knoblauch

Olivenadl

Jubereitung:
Putenbrust wirzen und beidseitig scharf anbraten -auf niederer "Flamme" bei

zugedecktem Deckel etwas dampfen
Eier klein schneiden mit Gewtirzen, Olivendl und Zitronensaft marinieren.

Scharf angebratene Putenstreifon mit Riihrel
Jutaten:

> Putenstreifen

> 2 Eier

» Gewlrze nach Wahl

> Barlauch

> Pfeffer
Jubereitung:
Putenstreifen mit Kokosol, Gewurze, Barlauch und Pfeffer wirzen in der Pfanne
beidseitig scharf anbraten. Fleisch auf den Teller, in der selben Pfanne gleich die
Rlhreier machen (diese mussen dadurch nicht mehr zusatzlich gewurzt werden
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Shrnimps mit Spiegelo

Jutaten:

kl. Cocktail Shrimps

2 Eier

Kokosol

Barlauch

Pfeffer

Knoblauch

Fubenreitung :

Shrimps wurzen in Kokosol scharf anbraten, separat 2 Spiegeleier machen mit
Knoblauch und Pfeffer wirzen und mit Barlauch bestreuen -gemeinsam anrichten.
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Lachsfilet (pariort) mit Béirlauch-Shrimps
Jutaton:

Lachsfilet

Shrimps

Gewlrze

Knoblauch

Barlauch, Pfeffer

Ei

Mandelmehl

Subereitung:

Lachs waschen, abtupfen Ei verquirlen und Gewtirze dazu, Lachs zuerst im

Mandelmehl und anschliel3end im Eiwenden -braten. Shrimps in Kokosol beidseitig
anbraten und mit Knoblauch und Barlauch wirzen
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Riihret mit Shhimps

Jutaten:

Shrimps

2 Eier

Kokosol

Barlauch

Pfeffer

Knoblauch

Jubereitung:

Zuerst die Shrimps in Kokosol beidseitig anbraten, sind die Shrimps so gut wie fertig
direkt zu den Shrimps 2 Eier hinein, wirzen und ordentlich untereinander ruhren.

YVVVYVYYVYYVY

Marinierter Jofu mit oghurt
Jubereitung:
Mit Krautern und Olivendl marinierter Tofu. Dazu habe ich mit etwas probiotischem

Joghurt eine Sauce gemacht -dazu das Joghurt gewurzt und in der heil’en Pfanne
kurze geruhrt.

Putenstreiffon mit Orangenpfeffor

Jubereitung:

Putenstreifen mit Orangenpfeffer, Chili, Paprika und Curry gewurzt. Zuerst heifl3 und
kurz anbraten in Kokosnussol. Auf mittlere Stufe zurtick schalten und 1 TL Jog_hurt

dazu rihren und darin noch eine Minute kocheln lassen. TIPP: Ich lasse das Ol ein

bisschen anbrennen -gibt mit dem Joghurt ein genialer Rostgeschmack. sichtbar. In
der Grunen Phase Blattsalat dazu.




Fuschfilot mit Qoghurtsauce

Jubereitung:

Gebratenen Fisch: Tilapia Loins Filet (ohne Grate und fast nicht “fischig“ vom
Geschmack), gewlrzt mit: Thymian, Rosmarin, Pfeffer, Knoblauch, Zitronenschale,
Estragon Kraut, Basilikum. Nach dem braten mit Zitronensaft verfeinert. Mit Joghurt-

Drink Sauce (Habe es mit Knoblauch und Zitronenschale gemacht) und Spiegelei
dazu

Héihnchenbrust mit fi

Qutaten:

Hahnchenbrust (2er Pack)

2 "Ostereier"

Gewurze, Pfeffer, Knoblauchpulver , Barlauch etc.

Rapsdl ,

1 EL Kokosal

Sojasauce

3ubercitung :

Ostereier schalen und vierteln, auf dem Teller anrichten und mit etwas Sojasol3e
betraufeln. Aus den Gewlrzen, dem Rapsol und dem Essloffel Kokosol eine
Marinade machen und die Hahnchenbrust auf beiden Seiten ordentlich einpinseln-
diese kommt dann bei 185°C Unter-und Oberhitze fir ca. 40 Minuten in einer
sogenannten "Bratenhulle/Folie" ins Backrohr.

Hackfloischpfanne mit Spiegeles
Jutaton:

Huhnerhackfleisch

2 Eier

Gewdlrze

Pfeffer, Knoblauch

Barlauch

Rapsol

3ubereitung:

Hackfleisch wirzen und in Raps6l rundherum anbraten, eventuell nachwirzen.
Spiegeleier machen und mit Barlauch bestreuen.
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Pute mit Spiegolei
Fubenrcitung:

scharf angebraten. Mit verschiedenen Gewlrzen wirzen. Dazu Spiegeleier.




Yebratone Hiihnerbrust (Hokossl ab Phase 2)
Jubereitung:

In Kokosol gebratene Huhnerbrust (gewurzt m. Thaicurrygewlrz bisschen gerebelter

Knoblauch, Pfeffer & Paprikapulver edelsul}) abgeldscht mit etwas von unserem
Joghurt.

Yanze Forelle
Fubereitung:

Ganze Forelle gewirzt mit:-Zitronensaft-etwas Schale der unbehandelten Zitrone-1/4
Bund frischer Petersilie-1/4 Bund frischem Koriander-1 -2 Zehen Knoblauch. Die
Forelle waschen und trocknen -innen mit dem Zitronensaft und der Zitronenschale
wurzen und mit Petersilie und Koriander flllen. Den Knoblauch in Streifen schneiden
und in Olivendl leicht anrosten (mittlere Stufe) danach den geflllten Fisch
hinzugeben und gut von beiden Seiten braten. Die Uberschussigen Krauter mit
braten. Zum Schluss noch mit etwas Zitronensaft betraufeln.

Eiorapeise oriontalisch

Fubereitung:

Ich habe sie heute mit "Ras L'Hanout mild" ( = Gewurzmischung aus:Paprika,
Curcuma, Ingwer, Kreuzkimmel, Nelken, Kardamon, Schwarzkimmel, Muskat,

Lorbeer, Rosmarin, Koriander, Pfeffer, Zimt) gewurzt. Dann noch frischen
Schnittlauch und Petersilie dazu. Schmeckt etwas siRlich

Gobratene Garnelen
Fubereitung:

Garnelen in Kokosol(Phase 2) angebraten, abgeldscht m. unserem Joghurt, gewurzt
m. Pfeffer, Thaicurry & Paprikapulver edelsuf}

Calamau mit oghurt-Sauce und 3ithonen
Fubereitung:

Calamari gewlrzt mit Pfeffer, etwas Zitronengras, Chili, Knoblauch und italienische
Krauter, dazu unser Joghurt mit Krautern verfeinert




déihnchenbrust vom Grill mit Yoghunt-Frdiutor-Sauce

Jubereitung:
Marinade mit Gefligel & Rind, Tzatziki. Etwas Olivenol und einige Tropfen weilder

Balsamico. Pro Seite 5 Min. Grillieren und Joghurt mit Curry Hot, Tzatziki, Krautermix
und etwas Mandeldl eine Sauce dazu machen

Paniorter Fisch in Hndiutor-£iund Lupinonmohl

Jutaten:
» Fisch nach Wahl (mdglichst festes Fleisch)
> Ei
» Krauter (Frisch, TK oder getrocknet)
» Lupinenmehl
» Rapsol
Jubereitung:
Zubereitungszeit: 15 min
Die Filets durch das mit den Krautern verrthrte Ei ziehen. Anschlie®end in das

Lupinenmehl dricken. In die Pfanne mit erhitztem Rapsol geben und goldbraun
braten.

Putenburgor

Jutaten:

Putenfleisch

Knoblauch

Ingwer

Chili

Petersilie

Gewurzpfeffer

Ei

3ubereitung:

Putenfleisch durch den Fleischwolf drehen, alternativ beim Metzger machen lassen,
immer frisch und schnell verarbeiten (sehr empfindlich) Das ganze mit dem Ei und

den Gewlrzen gut vermengen und kleine Burger formen. In der Pfanne gut anbraten,
ruhig etwas knusprig Rostaromen schmecken warm und auch kalt sehr gut.
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Yarnelenmit fi
3utaten:

> Garnelen

> Ei
> frische Krauter

Jubereitung:
Garnelen braten und Ei driber schlagen. Beim Servieren Krauter Uber das Gericht
streuen

Cwvy Geschnotyoltes
3utaton:

Olivendl

1 Knoblauchzehe

1 Scheibe Ingwer

1 Huhnerbrust

1Ei

Curry

5 EL Joghurt

3 El gehobelte Mandeln
Zitronengras und Krauter
Etwas Zitronensaft

3ubereitung:

Zubereitungszeit: 15 min

Knoblauch und Ingwer klein hacken und in Olivendl anschwitzen Huhnchen
schnetzeln und zugeben, scharf anbraten. Das Ei in die Pfanne geben und unter
Rlhren stocken lassen Currypulver und das Joghurt vorsichtig einrthren. Mandeln
daruber streuen und mit Zitronengras, den Krautern und dem Zitronensaft
Abschmecken
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Sonnenblumen - Putenschnitiel

Jutaton:
» 150 g Putenschnitzel
» 1Ei
» zerkleinerte Sonnenblumenkerne
» Joghurt- oder Chillisauce
Fubenrcitung:
Putenschnitzel durch ein Ei gezogen und mit Sonnenblumenkerne paniert, dazu
Joghurt- oder Chillisauce




Jhunfisch mit Lupinennudeln
Jutaten:

1 Thunfischdose

Lupinennudeln

Zitrone

WeilRweinessig

frischen Barlauch

Chili

Lauch

Knoblauch

Pfeffer

Joghurt

Schnittlauch

Lupinennudeln kochen und alle Zutaten vermengen
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Harserschmarren

Jutaten:

4 Eier

pflanzlicher Milch (Kokos-,Mandel- oder Sojamilch)

3 gehaufte EL Lupinenmehl

4 gehaufte EL gemahlene

Mandeln oder Mandelmehl

Kokosol

Jubereitung:

Pro Person ca. 1 Kaffeeloffel Aroma (Pfirsich oder Beeren) etwas Kokos- oder
Mandelmilch (oder stattdessen Joghurt oder Wasser) Eiklar zu Schnee schlagen und
Dotter mit etwas pflanzlicher Milch (Kokos-, Mandel- oder Sojamilch) schaumig mixen
Lupinenmehl und gemahlene Mandeln oder Mandelmehl in die Eidottermasse

einrthren, den Eischnee in 2 Etappen unterrihren. Den Teig in der Pfanne in heillem
Kokosdl zu Omeletten backen, wenden und in Stucke reifden.

Sauce:
Aroma (Pfirsich oder Beeren) in etwas Kokos- oder Mandelmilch (oder stattdessen

Joghurt oder Wasser) einrthren. Kurz stehen lassen und zum Kaiserschmarren
servieren
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Lupinonneis mit Olivenisl Petorsilio, Jomaten, Chuli
und Fodiutor alla "Spaghetti aglio e olio" dazu
ucchininudel

Sutaten:

» 2 bis 3 EL Olivendl
» Knoblauch, Petersilie und Gewurz
» "Pikant" (= Krautermischung, auch gut als Salzersatz)
» gekochten Lupinenreis
» evil. etwas Chili oder Cayennepfeffer
» Kklein geschnittene Paprika oder
» Tomaten
Fubereitung:
Adm weien Jag:

Olivenol in der Pfanne erhitzen. Knoblauch, Petersilie und Gewirz "Pikant" dazu
geben und kurz andinsten. Gekochten Lupinenreis dazugeben, heil werden lassen,
evil. etwas Chili oder Cayennepfeffer dazu. Und damit es schéner ausschaut, klein
geschnittene Paprika oder Tomaten untermischen. An einem weilden Tag halt nur
einige Wurfelchen - damit es schoner ausschaut.

am griinen Jag:

Die Zucchininudeln (mit Spiralschneider geschnitten) in Olivendl mit "Pikant"-Gewurz
warm werden lassen und dazu servieren.

Rindfleischsalat

Jutaten:

150 g Rindfleisch

Lauch

Ei

Krauter

Essig

Ol

Jubereitung:

Rindfleisch gut anbraten in Ol Ei kochen Aus dem Lauch, den Krautern, dem Ei, dem
Essig und dem Ol einen guten Salat zaubern und zum Rindfleisch servieren
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dHiihnerfilet mit Paprikasonnenblumenkorniruste

Jutaten:
150 g Huhnerfilet
3 Knoblauchzehen
Paprikapulver
eine Hand voll Sonnenblumenkerne
1Ei
Olivenol
oghurt — Dip:

» 2-3 EL Joghurt

» 1 Knoblauchzehe

» Oregano

> Pfeffer

» Schnittlauch

» eine halbe Zitrone

3ubereitung:
Hahnerfilet mit Knoblauch und Paprikapulver einreiben - kurz einziehen lassen Filet
mit Sonnenblumenkerne bestreuen und mit verquirlten Eibestreichen Ol in Pfanne
erhitzen und Filet braten lassen bis es durch ist

Dip:

Alles in eine Schussel geben und verruhren. Zum Schluss etwas Zitronensaft
hinzufugen und verruhren
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Putenschnityerl im Mandelmantol

Jutaten:

150 g Putenfleisch

Krauter der Provence

(Mischung)

Mandelmehl

1Ei

gehobelte Mandeln

Olivendl

Subercitung:

Putenfleisch zu Schnitzel klopfen und mit den Krautern der Provence wirzen
Schnitzel in Mandelmehl wenden Ei in einem tiefen Teller verquirlen und Schnitzel
darin wenden Zum Schluss gehobelte Mandeln Uber das Schnitzel streuen Olivendl

in einer Pfanne erhitzen Bei mittlerer Stufe das Schnitzel in der Pfanne backen
Dazu einen Joghurt-Dip (siehe Rezepte) servieren!
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HKalserschmarren

Jutaton:

3 Eier

3 EL Mandelmehl

2 EL Lupinenmehl

etwas Wasser

3 EL Joghurt

Vitamin B - Komplex

Ol

Subereitung:

Eier, Mandelmehl, Lupinenmehl, Wasser und Joghurt gut vermischen In Ol langsam
braten Mit Vitamin B - Komplex bestreuen

Jhunfischmouse mit Liorsalat
Jutaten:

2 Eier

1EL Joghurt

1g Soja sauce)

60g Thunfisch

1EL Joghurt
1Msp. Curry

Fubercitung:
Eier kochen, damit sie hart sind. Thunfisch, Joghurt, Curry und Soja Sauce mischen

und Ubereinanderschichten. Teller mit aufgeschnittenen Eiern, Joghurt und Soja
Sauce verzieren

Chicken Nuggots
Jutaton:

» 200g Hahnchenfilet

> 2 Eier

> Mandelmehl

> Ol
Jubereitung:
Hahnchenfilet in GroRe eines Nuggets schneiden Eier quirlen Mandelmehl mit
Gewlrzen mischen und auf einem Teller verteilen Hahnchenstlicke in Eiern
eintauchen und anschlieffend im Mandelmehl walzen Im Ofen in der Mitte bei 220 °C

etwa 30 min backen. Mdglich ist auch in einer Pfanne braten Uberschiissiges Eimit
uberschissigem Mehl vermischen und Omelette daraus braten
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Schnittlauch-Omelotte mit Garnelon und §oghurtsauce

Jutaten:

Omeletten- Jeig:

2 Eier

2 TL Flohsamenschalen
Wasser

Schnittlauch

Ol

Fullung:

Knoblauch

Olivenadl

verschiedene Gewurze nach Geschmack
Joghurt

Garnelen

Fubereitung:
Omelotton:

Flohsamenschalen am Vortag in Wasser einweichen Eier und eingeweichte
Flohsamenschalen mixen und Schnittlauch dazu geben. In gutem Ol herausbraten
] oo zﬂ :

Knoblauch in Olivendl leicht anbraten Gewurze und Garnelen dazu geben Zum
Schluss das Joghurt hinzufugen
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Lachas-Eion-Muffins mit oghurt-Schnittlauch-Dipp
Jutaten:

» 4 Eier (Wachtel- oder Huhnereier)

> Pfeffer

» Glucksgewurz, verschiedene

» Gewlrze nach Belieben
» Lachs (frisch oder tiefgekuhlt)

Fubercitung:
Zu den Eiern verschiedene Gewtrze je nach Belieben geben und mit dem Mixer

mixen Lachs klein schneiden in Wurfeln und dazugeben Die Masse danach in Muffin
Formchen fullen und ca. 15-20 min bei 180 Grad Heilluft backen

oghurt-Dipp:

Viel Schnittlauch, Pfeffer etc. ins Joghurt geben und zu den Muffins servieren




dlihnerkeule in diversen Uarianten
Jutaten:
» 1 Huhnerkeule
> diverses Gemuse — siehe Zubereitung
> ein wenig Ol
Fiir dic Stabiphase cinen Salat:
Gurken
Kartoffeln
ein wenig Salz
2/3 Wasser
1/3 Essig
viel Ol
Knoblauch
Thymian
Fubereitung:
am weien Jag:
Huhnerkeule ohne Brathulle in den Ofen geben. Wenn sie fertig gebraten ist, die
Haut abziehen (schaut nicht so lecker aus, aber schmeckt herrlich und man kann's
auch kalt essen an so einem Tag)
Aam griinen Jag:
Auf diverses Gemuse (Zucchini, Kulrbis, Lauch, Tomaten, Paprika, Champignons,
Stangensellerie, ....) ein wenig Ol geben und im Rohr bei 180 Grad 20 min Heilluft
backen
9n der Stabiphase griin einen Salat:
Gurken ein wenig einsalzen, damit sie das Wasser lassen gleichzeitig Kartoffeln
kochen Marinade: Wasser, Essig, Ol, Knoblauch und Thymian mit Tupper Shaker
shaken Gurken ausdriucken Kartoffeln und anschliellend die Marinade dazugeben
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Putenschnitzol mit Yoghurt-Knoblauch-Sofe

Jutaten:

150 g Putenschnitzel

Kurkuma

Gartenkrauter

Knoblauch

Rapsol

Beilagen:

Joghurt

Knoblauch

Schnittlauch

Ei

3ubereitung:

Putenschnitzel damit wirzen und auf den Holzkohlengrill. Joghurt mit Knoblauch und
Schnittlauch dazu Gekochtes Ei als Beilage
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Yebratenor Saibling

Jutaten:
Saibling
Lauch
Basilikum
Zitrone
Kurkuma
Kokosol
Pfeffer

Fubercitung:
Kokosol in einer Pfanne erhitzen Saibling auf beiden Seiten anbraten Lauch und

Basilikum dazu kurz anbraten Kurkuma dazu mit Zitronensaft aufgieffen Dann mit
etwas Wasser aufgief3en Eventuell noch kurz dinsten lassen
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Faschionte Laibchon
Jutaten:

800g Putenfaschiertes

2 Eier

2 gehaufte Loffel Mandelmehl
Koriander

Lauch

Frische Basilikum

Krauter Provence

Majoran

Fubercitung:
Alles gut vermengen und Laibchen formen Am Platten-Griller runterdricken. Sehr

viel von den Gewlrzen verwenden
Tipp: Als Beilage ein Krauter-Joghurt-Dip!

Lupinonkerne mit fi und Hrdiutor
Jutaten:

> Lupinenkerne

» 2 Eier

» Lauch

> Knoblauch
> diverse Krauter

Fubenrcitung:
Lupinenkerne kochen (wie Reis) bis das Wasser weg ist und die Kerne bissfest sind
Eventuell die letzten Minuten gehackten Knoblauch dazugeben In einer Pfanne

Krauter und Lauch kurz anrosten, Kerne dazugeben und Eier driber schlagen und
vermischen
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Yebratonor Lachs mit Lurey-£ior-Yoghurt-Dipp
3utaton:

Lachs
Joghurt

Ei

Curry
Kurkuma
Pfeffer
Zitronensaft

Fubercitung:
In das Joghurt ein gekochtes Ei schneiden und mit Curry, Kurkuma, Pfeffer und
Zitronensaft mischen Dazu einen gebratenen Lachs servieren

Yebratenes Hiihnerfilot

Jutaten:

150g Huhnerfilet
etwas Ol
Paprika

Pfeffer

Lauch
Knoblauch

Fubercitung:
Hihnerfilet in Ol anbraten mit Paprika und Pfeffer wiirzen Lauch und Knoblauch dazu
und kurz anbraten mit Wasser aufgiel3en und kurz kocheln lassen

dlihnerfilet mit Lupinenspaghetti

Jutaten:

25g - 30g Lupinenspaghetti

1TL Tomatenmark (ohne Salz und Zucker)

etwas Wasser

Pfeffer

Pizza- und Pastagewirz (ohne Salz und Zwiebeln)

1 Ei

5g Lupinenmehl

100g Huhnerfilet

Rapsol

Jubereitung:

Lupinenspaghetti kochen Tomatenmark mit etwas Wasser, Pfeffer sowie Pizza- und
Passtagewurz in einem kleinen Glas verrihren Diese Mischung in die abgeseihten
Spaghetti mischen/rihren Ei und Lupinenmehl mit Pfeffer sowie Pizza- und

Pastagewdrz in einer Schale mit dem Schneebesen zu einer glatten Masse rihren
Hldhnerfilet mit der Masse panieren und mit etwas Rapsdl ausbacken
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Lachsspaghetti

Jutaten:

50g Lupinenspaghetti

Pfeffer

Dille

Knoblauchgranulat

Fischgewurz

Zitronensaft

Olivendl

100 - 120g Lachsfilet

Rapsal

Jubercitung:

Lupinenspaghetti ca. 5-10 min kochen Spaghetti mit Pfeffer, Dille, Knoblauch-
granulat, Fischgewurz und einem Spritzer Zitronensaft sowie Olivendl wirzen und
schwenken /verrihren Lachsfilet waschen, abtupfen, mit Zitronensaft, Fischgewurz,

Pfeffer und Dille einreiben und in einer Pfanne mit etwas Rapsdl braten. Wenn er
durch ist in Stlicke teilen. Spaghetti dazu und alles gut vermischen
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Yarnelon mit £iund Joghurt-Frdiuter-Dip

Jutaten:

1 Ei

Garnelen
Joghurt

Krauter

Pfeffer
Knoblauchpulver
Essig

Jubereitung:
Ei verquirlen und backen Garnelen aus dem Kuhlregal abwaschen Joghurt mit
Krautern, Pfeffer, Knoblauchpulver und Essig abschmecken
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Gofiillte £iweiBbrstchon — Woil

Jutaten:

100 g Mandelmehl

50 g Leinmehl

40 g Flohsamenpulver
3 Eier

250 g Joghurt

100 ml Wasser

Ol

250g Hackfleisch (Rind)
Gewlrze

3ubereitung:
Mandelmehl, Leinmehl, Flohsamenpulver gut miteinander mischen. In einer anderen
Schussel Eier aufschlagen und Joghurt hinzufugen. Gut mischen, sodass eine
homogene Masse entsteht. Wasser und einen Schuss Ol hinzufigen. Mit Mehl
zusammen vermischen und gut durchkneten Teig auf Backpapier sehr flach und
dunn ausrollen, einen Kreis ausstechen (12cm) Gewurzte Hackflllung auf den
Kreisen verteilen und den Teigkreis umklappen, mit einer Gabel verschliellen 20-25
min bei 180°C Umluft backen.
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