SHAPE
REPUBLIC

SHAPE
REPUBLIC

~—

GrieBbrel

Guschmacs/Tostes

White Chocolate
Chocolate blanc

uick preparation



DEINE

So geht's: Wahle tdglich zwei Rezept aus
Frahstick oder Hauptmahlzeiten aus. Die
dritte Mahlzeit ersetzt du durch ein Slim-
Produkt. Zusatzlich gibt es einen Snack aus

den Rezeptvorschldgen oder aus der Liste
von S. 27.




AMARANTH-QUARK

MIT BEEREN UND NUSSEN

FUR 1 PORTION:

e 200 g Magerquark

e 1TL Agavendicksaft

e 25 g Amaranth, gepufft

e 150 g Beerenobst, tiefgekuhlt
e 20 g Walniusse oder Mandeln
e 1 Msp. Vanillepulver

SO GEHT’S

1. Magerquark mit etwas Wasser oder Mi-
neralwasser, dem Agavendicksaft und
der Vanille in einer Bowl glatt rGhren.

2. Gepufften Amaranth darunter heben.

3. Beeren auftauen lassen, zum Beispiel in

der Mikrowelle, und Uber den Quark ge-
ben. Nusse grob hacken und den Beeren-

quark damit toppen.



BRATAPFEL-PORRIDGE

FUR 1 PORTION:

e 30 g Haferflocken

e 150 ml Mandeldrink, ungestft
o 150 g kleiner Apfel

o 170 g kornigen Frischkdse

e 10 g Leinsamen

e 1TLHonig

o 2TLZimt

SO GEHT’S

1. Mandeldrink in einem kleinen Topf erwar-
men. Haferflocken hinzufiigen und ca. 10
Minuten bei kleiner Hitze kochen lassen,
bis eine cremige Konsistenz entsteht. Ab

und zu umrUhren.

2. In der Zwischenzeit den Apfel raspeln
oder in kleine Wurfel schneiden. Fur 30
Sekunden bei 800 Watt in der Mikrowelle

weich werden lassen.

3. Apfel, kérnigen Frischkdse, Leinsamen
und Honig unter das Porridge rihren. Mit

Zimt bestreuen.



SO

LACHSBROTCHEN

MIT EI

FUR 1 PORTION:

e 1Ei

e 1 Mehrkornbrétchen

e 2 TL Frischkase

e 50 g Lachs, gerduchert
e 40 g Avocado

e 1Salatblatt

GEHT’S

Das Ei anpieksen und 10 Minuten in ko-
chendes Wasser geben.

. In der Zwischenzeit das Brétchen hal-

bieren, mit Frischkdse bestreichen, mit
Lachs belegen. Avocado aus der Schale
I6sen und in Scheiben schneiden. Salat
waschen und trocknen. Beides auf den
Lachs legen.

. Ei unter kaltem Wasser abschrecken, pel-

len, in Scheiben schneiden und ebenfalls
auf das Brotchen geben. Mit Salz und
Pfeffer bei Bedarf noch wirzen.




RUHRE]

MIT KASE UND KRAUTERN

SO

FUR 1 PORTION:

o 2Eier

o 25 g Créme fraiche

o 1EL gemischte Krduter, tiefgekUhlt
e 25 g Parmesan oder alter Gouda

e 1TLRapsal

o Pfeffer, Salz

o 1 Scheibe Vollkornbrot

GEHT’S

Eier aufschlagen und in eine Schissel ge-
ben. Mit dem Schneebesen verschlagen
und die Créme fraiche sowie die Kréuter

unterrihren. Kase fein reiben.

. Ol in einer beschichteten Pfanne bei mitt-

lerer Hitze erwarmen, die Eiermasse unter
Ruhren hineingeben und garen.

Kase zum Ende der Stockzeit hinzugeben
und unter Rahren schmelzen lassen. Mit

Salz und Pfeffer wirzen.

. Das Brot dazu essen.



SUSSKARTOFFEL-TOAST

»AVOCADO & El«

FUR 1 PORTION:

e 1SuRkartoffel (ca. 180 g, 2 Scheiben
aus der Mitte)

e« TEi

e Y2 Avocado

o Y2Zitrone

o Pfeffer, Salz

SO GEHT’S

1. Eianpieksen und in siedendem Wasser 10
Minuten hart kochen.

2. In der Zwischenzeit StuRkartoffel der Lan-
ge nach in zwei etwa 5 mm dicke Schei-
ben schneiden. In den Toaster stecken
und bei maximaler Zeit toasten. Wenn
sie hochkommen drehen und noch einmal
toasten. Kurz auskihlen lassen.

3. Eipellen und in Scheiben schneiden.

4. Avocado halbieren. Einen Teil mit etwas
Zitronen betréufeln, pfeffern, salzen und
mit einer Gabel zerdriicken. Den anderen
Teil in Scheiben schneiden.

5. 5. SURkartoffel-Toasts mit Avocadomus

bestreichen, Ei- und Avocadoscheiben

belegen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.



SCHOKO-SMOOTHIE

FUR 1 PORTION:

e 1Banane

e 200 g Joghurt, Magerstufe

o 1EL Backkakao

e 20 g Cashewmus oder Cashewkerne

e 40 g Basismusli, z. B. mit Friichten

SO GEHT'S

1. Banane schalen und in Stlcke schneiden.
Banane, Joghurt, Cashewmus und Back-
kakao mit einem Purierstab oder im Mixer

zu einer Smoothie-Creme mischen.

2. Schoko-Smoothie in deine Lieblings-Bowl

geben und mit dem Musli toppen.



SO

WINTER-BOWL

»PUMPKIN PlE«

FUR 1 PORTION:

e 150 g Kurbismus (Dose oder Reste von
Hokkaido, im Ofen gebacken)

e '2Banane

e 2 Datteln, getrocknet

e 120 ml Mandeldrink

1TL Pumpkin Spice

TOPPINGS:

e 2 Banane

e 15 g Pekanntsse
e 15 g Kurbiskerne
e 10 g Kokosraspel

GEHT’S

. Kurbismus, %2 Banane, Datteln, Mandel-

drink und Pumpkin Spice in einen Mixer
geben und zu einer Creme purieren. In

eine Bowl geben.

. Die restliche Banane in Scheiben schnei-

den. Pekannlsse grob hacken. Bowl mit
den Toppings garnieren.




CHIA-BIRNEN-OATS

FUR 1 PORTION:

e 50 g Haferflocken

e 10 g Chiasamen

e 250 ml Haferdrink

e 1Birne

o Y2 Zitrone

e 15 g ErdnUsse oder Walnusse

e 1TL Agavendicksaft

e Zimt, Vanillepulver nach
Geschmack

SO GEHT’S

1. Abends Haferflocken, Chiasamen und
Haferdrink in einer Schiissel mischen und
abgedeckt Uber Nacht im kihlschrank
quellen lassen.

2. Birne waschen, vierteln und entkernen.
Eine Halfte fein reiben. Die andere Half-
te in Scheiben schneiden und mit Zitrone

betraufeln. NUsse grob hacken.

3. Overnight Oats mit Agavendicksaft und
gewlrzen abschmecken. Geraspelte Bir-
ne unterheben. Mit Nissen und Birnen-

scheiben garnieren.



BREAKFAST-BURRITO

IM VOLLKORN WRAP

FUR 1 PORTION:

e 2 Eier

o Pfeffer, Salz

e 2 Scheiben Kochschinken
o 2Tomate

o 1 Frihlingszwiebel

e 2TLRapsdl

e 1 Vollkorn-Wrap

SO GEHT’S

1. Eier mit einem Schuss Milch, Pfeffer und
Salz verquirlen.

2. Kochschinken in Stlcke schneiden. To-
mate waschen und eine Halfte in Warfel
schneiden. Frahlingszwiebel waschen
und in Ringe schneiden.

3. Rapsél in einer Pfanne erhitzen, Koch-
schinken und Gemuse darin bei mittlerer
Hitze anbraten und wurzen. Nach 2-3
Minuten die Eier hinzugeben und stocken
lassen, dabei gelegentlich umrahren.

4. Wrap mit etwas Wasser anfeuchten und
fur ein paar Sekunden zum Erwdrmen

in die Mikrowelle geben. Rihrei auf dem

Wrap verteilen, aufrollen und halbieren.
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GEFULLTE OFENTOMATEN

FUR 1 PORTION:

o 3 Fleischtomaten
e 300 g gehackte Tomaten, Dose
o 2 EL Krautermischung, tiefgekthlt

o 1 Zwiebel
¢ 1 Knoblauchzehe
e 1TLRapsdl

e 150 g Hackfleisch, Rind
e 50 g Mozzarella, fettreduziert
o Pfeffer, Salz

SO GEHT'S
1

2. Von den gewaschenen Tomaten jeweils einen Deckel abschneiden. Das Fruchtfleisch mit

. Ofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

Hilfe eines Teel6ffels herausholen und klein schneiden.

3. Fur die SoRe: Fruchtfleisch und gehackte Tomaten purieren und mit Krautern, Pfeffer und
Salz abschmecken.

4. Zwiebel und Knoblauch pellen und fein hacken. Ol in einer Pfanne erhitzen und Hack-
fleisch, Zwiebel und Knoblauch darin anbraten. Mozzarella wurfeln und unter das Hack-

fleisch ziehen, wirzen.

5. Tomaten in eine Auflaufform setzen, leicht pfeffern und salzen. Mit der Hack-Kése-Masse
fullen. Deckel auf die Tomaten setzen und die TomatensofRe darauf verteilen.

6. Gefullte Tomaten etwa 15 Minuten im Ofen erhitzen.

1"



SO

PUTEN-SALAT-WRAP

MIT KICHERERBSEN

FUR 1 PORTION:

{
4
y
7

e 150 g Putenbrustfilet

e 1TL Kokosdl

e Curry, Pfeffer, Salz

e 120 g Kichererbsen, Dose
e 1Mobhre

e 1 Fruhlingszwiebel

e 50 g Frischkase, Vollfett

e 2-3 grole Kopfsalatblatter

GEHT’S

Putenbrust trocken tupfen und in Strei-
fen schneiden. Kokosél in einer beschich-
teten Pfanne erhitzen und das Fleisch da-
rin anbraten. Mit Curry, Pfeffer und Salz

wurzen.

. Kichererbsen mit Wasser abspllen und 4. Die Salatblétter waschen, trocken

abtropfen lassen. Méhre putzen und ras- schitteln und etwas flach dricken. Pu-
peln. Frihlingszwiebel waschen und in tenfleisch  und Kichererbsen-Frischka-
Ringe schneiden. semasse darauf verteilen. Die Enden ein-

schlagen und zusammenrollen.

. Kichererbsen, Méhrenraspel und Frih-

lingszwiebel in einer Schale vermischen. 5. Wraps sofort genieRen oder in Frischhal-
Frischkése unterrihren und mit Pfeffer tefolie wickeln und bis zum Verzehr ge-
und Salz abschmecken. kuhlt aufbewahren.



QUINOA-SCHALE
M

THUNFISCH ODER FETA

SO

FUR 1 PORTION:

e 50 g Quinoa

o 5 Strauchtomaten

o 100 g Thunfisch, im eigenen Saft

e Oder: 50 g Feta

o Y Gurke

o Y2rote Zwiebel

e 2 EL Petersilie, frisch oder tiefgekihlt
e TEL Olivendl

o Pfeffer, Salz

GEHT’S

. Quinoa nach Packungsanweisung zube-

reiten.

. In der Zwischenzeit Tomate und Gurke

waschen, Zwiebel pellen und jeweils klein
schneiden, Thunfisch abtropfen lassen
bzw. Schafskése mit den Handen zerbro-
seln.

. Alles zusammen mit dem Ol in eine Salat-

schale geben, Quinoa hinzufiigen und mit
Krautern und Gewlrzen abschmecken.



ROTE-BETE-SALAT

MIT WALNUSSEN

FUR 1 PORTION: Ji-

e 60 g Tofu, z. B. gerduchert

e 1ELOI

e 150 g Rote Bete, vorgegart, vakuumver-
packt

e 120 g Kidneybohnen, Dose

o V2 Zitrone, Saft

e 20 g Walnusse

e 1EL Petersilie, frisch oder tiefgekuhlt

o Pfeffer, Salz

SO GEHT’S

1. Tofu in Wirfel schneiden und im Ol in
einer Pfanne von allen Seiten scharf an-

braten. In eine Salatschissel geben.

2. Rote Bete in Wurfel schneiden. Kidney-
bohnen abgielRen, abspilen und dazu
geben.

3. Zitronensaft, gehackte Walnisse und Pe-

tersilie zum Salat geben und mit Salz und

Pfeffer warzen.



7 WINTER-GEFLUGELSALAT

HAUPT- GLUTENFREI
MAHLZEIT

FUR 1 PORTION:

e 200 g Huhnerbrustfilet, gebraten

o 80 g Mandarine, frisch, ohne Schale
o 100 g Naturjoghurt, 3,5 %

o 20 g Walniusse

e Y2 TL Currypulver

o Pfeffer, Salz

o Salat nach Geschmack

SO GEHT'S
1. Kalte Hahnchenbrust in Wirfel schneiden.

2. Mandarine/n schalen und Stlcke halbie-
ren. Walnlisse grob hacken.

3. Joghurt mit Curry, Salz und Pfeffer wirzen.
4. Alle Zutaten in einer Schissel mischen.

Gerne kannst du den Geflugelsalat auf
Salatblattern anrichten.




SO

CREMESUPPE

CHAMPIGNON

FUR 1 PORTION:

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

2 Avocado

200 g Champignons, braun
30 g Cashewkerne

%2 TL Thymian

1EL Apfelessig

450 ml Wasser

Pfeffer, Salz

GEHT’S

Schalotte und Knoblauch schalen. Avoca-

do aus der Schale [ésen.

. Alle Zutaten in einen Mixer geben und 2

Minuten purieren.

. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und

kurz in der Mikrowelle erwdrmen.
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Tipp:
Gerne kannst du deine Suppe noch mit

frischen Krautern garnieren.



TERIYAKI-BEEF

MIT BROCCOLI

FUR 1 PORTION:

1 Knoblauchzehe

1Zwiebel

100 g Brokkoli, frisch oder tiefgefroren
100 g Paprikaschote

1 EL Rapsol oder Sesamél

Salz

150 g Rumpsteak
3 EL Teriyaki-Sauce
1TEL Sesam

SO GEHT’S

1.

Knoblauch und Zwiebel pellen. Knob-
lauch in feine Wurfel, Zwiebel in Streifen

schneiden.

. Frischen Brokkoli putzen und in Réschen

teilen. Paprikaschote waschen, putzen
und in Streifen schneiden.

. % EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwie-

bel, Brokkoli und Paprika darin bei mitt-
lerer Hitze ca. 5 Minuten anbraten, dann
Knoblauch dazugeben und 2 Minuten
mitbraten. Gemuse leicht salzen, in eine
Schale geben und beiseitestellen.

. Fleisch in mundgerechte Stiicke schnei-

den und im restlichen Ol in der Pfanne
scharf rundherum fir ca. 2 Minuten an-
braten.

. Teriyaki-Sauce und 2 EL Wasser in die

Pfanne geben, ebenso das Gemuse. Kurz
aufkochen lassen, nochmals abschme-

cken. Mit Sesam bestreut servieren.



KICHERERBSEN-CURRY

MIT CASHEW & BLUMENKOHL-REIS

FUR 1 PORTION:

SO GEHT’S

> Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1EL Rapsal

1TL rote Currypaste

120 g Kichererbsen, Dose

100 ml passierte Tomaten, Dose
Salz, Pfeffer

30 g Cashewkerne

100 g Blumenkohl,

frisch oder tiefgekuhlt

etwas Koriander

1. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und in kleine Wiirfel schneiden.

2. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin andiinsten. Currypas-

te hinzugeben und mitbraten.

3. Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen. Zusammen mit den passierte Tomaten in

die Pfanne geben und ca. 10 Minuten kécheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken

und die Cashewkerne hinzugeben.

4. |In der Zwischenzeit Blumenkohl waschen, in Réschen teilen und in einem Blitzhacker zu

reisgroRen Stlcken verarbeiten. Auf einen Teller geben und in der Mikrowelle kurz er-

warmen.

5. Koriander waschen, grob hacken. Curry auf dem Blumenkohl-Reis anrichten und mit Ko-

riander toppen.
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SO

VITAMIN-SALAT

MIT FETA

FUR 1 PORTION:

e 3-4 Handvoll Salat,
z. B. Feldsalat oder Babyspinat
e % Orange
o 2 Grapefruit
e 1EL Granatapfelkerne,
frisch oder tiefgekuhlt
e 50 g Feta
e 20 g WalnUsse
e 1 EL Oliven- oder Walnussol
o Pfeffer, Salz

GEHT’S

. Salat waschen und trocken schleudern. Auf einem groRRen Teller oder einer Schale an-

richten.

. Orange und Grapefruit schdlen. Spalten in Stiicke schneiden und Gber den Salat geben.
. Granatapfel halbieren und mit einem Kochléffel die Kerne herausschlagen.
. Feta wrfeln, Walnisse in grobe Stucke hacken.

. Alle Zutaten auf dem Salat anrichten, pfeffern, salzen und mit dem Ol GibergieRen.
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/UCCHINI-WAFFELN

MIT KRAUTERQUARK

Tipp:
Du kannst den Zucchiniteig auch in der

Pfanne zu Pancakes ausbacken, wenn
du kein Waffeleisen hast.

20

SO

FUR 1 PORTION (2-3 WAFFELN):

e 1 Zucchini

e Salz

o 2 Eier

e 2 EL Dinkelmehl

e 1 Msp. Backpulver

o Pfeffer, Salz, Muskat

e etwas Fett fur das Waffeleisen

e 200 g Krauterquark,
fettreduziert, Fertigprodukt

GEHT’S

. Zucchini waschen, trocken tupfen und in

eine Schussel reiben. Etwas salzen und
20 Minuten stehen lassen. Die Zucchini
ausdricken und das Uberschissige Was-
ser abgielRen.

. Alle Zutaten, bis auf den Krauterquark, in

einer Schissel vermengen und mit den

Gewlirzen abschmecken.

. Waffeleisen mit etwas Fett einpinseln

und die Waffeln darin ausbacken. Mit
dem Krauterquark zusammen servieren.



SO

OFENKURBIS

MIT ZIEGENKASE

FUR 1 PORTION:

e 400 g Hokkaido-Kurbis

e TELOlivenal

o Pfeffer, Salz, Paprikapulver
o 1EL Krauter, getrocknet

e 50 g Ziegenfrischkdse, Rolle

GEHT’S

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen.

. Kurbis grundlich reinigen und in grobe

Sticke schneiden. Auf dem Backblech mit
ol UbergieRen, kréftig wirzen, die Kréu-
ter hinzugeben und mit den Hénden alles
gut mischen. Kurbis ca. 20 Minuten im
Ofen backen.

. In der Zwischenzeit den Ziegenké&se mit

den Handen oder einer Gabel zerbréseln.

. Ziegenkdse nach den 20 Minuten Uber

den Kurbis bréseln und weitere 5 Minu-
ten im Ofen lassen, dann servieren.
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PFANNEN-ZOODLES

MIT GARNELEN

FUR 1 PORTION:

e 1 Zucchini

o V2 Zwiebel

¢ 1Knoblauchzehe

¢ 1 Handvoll Cocktailtomaten
e 2 ELRapsdl

e 150 g Garnelen, tiefgefroren
e 2EL(30 g) Schmand

o Pfeffer, Salz

o Y2 Zitrone

SO GEHT’S

1. Zucchini waschen und mit einem Spiralschneider zu Zoodles verarbeiten. Alternativ mit
einem Sparschdler der Lange nach Band-Zoodles schneiden.

2. Zwiebel und Knoblauch pellen und fein wiirfeln. Cocktailtomaten waschen und halbieren.

3. Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin anbraten, Garnelen hinzuge-
ben und etwa 5 Minuten garen.

4. Tomaten und Schmand hinzugeben und weitere 2 Minuten kécheln lassen.

5. Zum Ende die Zoodles unterheben und nur erwdrmen, nicht kochen lassen. Mit Gewlrzen
gut abschmecken und zum Schluss mit Zitronensaft betrgufeln.
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SO

PlZZA-SUPPE

FUR 1 PORTION:

e 1 Handvoll Champignons, frisch
e 1 Fruhlingszwiebel

o Y2 Paprika, rot

e 1TLOlivendl

e Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver
e 200 g Tomaten, stickig, Dose
e 150 ml GemuUsebrihe

e 2TL Oregano, getrocknet

e 80 g Mais, Dose

e 80 g Schinkenwdrfel, mager

e 1Ei hartgekocht

GEHT’S

. Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Frihlingszwiebel waschen und in Ringe

schneiden. Paprika waschen, putzen und wurfeln.

. Olivendl in einem Topf erhitzen, Champignons, Friihlingszwiebel und Paprika darin etwa

3 Minuten anbraten, salzen und pfeffern.

. Gemuse mit Bruhe und stlickigen Tomaten aufgieRen, Oregano, Mais und etwas Knob-

lauchpulver hinzugeben und zum Kochen bringen. Etwa 5 Minuten kécheln lassen. Noch-
mals abschmecken.

. Hartgekochtes Ei pellen und in Wiirfel schneiden. Schinken und Ei vor dem Servieren tber

die Suppe streuen.
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HAHNCHEN CAPRESE

MIT SELLERIEPUREE

FUR 1 PORTION:

e 200 g Knollensellerie

e 2 EL Milch oder Pflanzendrink

o Pfeffer, Salz, Muskatnuss

e 180 g Hahnchenbrustfilet

e 5Kirschtomaten

e Y2 Kugel Mozzarella, fettreduziert

e 1Knoblauchzehe

e 1Schalotte

e 1TLOlivendl

¢ 150 ml Tomaten, passiert,
Dose bzw. Tetrapack

e THandvoll Basilikum

SO GEHT’S

1.

. In der

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen.

. Sellerie schdlen und in kleine Stlcke

schneiden. In leicht gesalzenem Wasser
etwa 15 Minuten kochen. Wasser abgie-
Ren, mit Milch parieren und mit Muskat
und Salz abschmecken.

Zwischenzeit das Hé&hnchen-
brustfilet trocken tupfen und in mehrere

Schnitzel schneiden.

. Das Fleisch in einer beschichteten Pfan-

24

ne ohne Ol bei mittlerer Hitze von beiden

Seiten in 2 bis 3 Minuten goldbraun bra-
ten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Heraus-
nehmen und in eine flache Auflaufform
legen.

. Tomaten waschen und halbieren. Mozza-

rella in Scheiben schneiden. Knoblauch

und Schalotte schalen und fein wirfeln.

.1 TL Ol in der Pfanne erhitzen, Zwiebel

und Knoblauch darin anschwitzen. Pas-
sierte Tomaten hinzufigen und mit Pfef-
fer und Salz abschmecken. In die Auf-
laufform auf das Fleisch fullen und mit
Tomaten und Mozzarella belegen. Etwa
5 Minuten im Ofen erhitzen, bis der Kase
geschmolzen ist.

. Basilikum waschen und grob hacken.

Hahnchenschnitzel aus dem Ofen neh-
men und mit dem Basilikum bestreuen.

Das Selleriepliree dazu servieren.



HUFTSTEAK

MIT GRUNEN BOHNEN

FUR 1 PORTION:

e 200 g grine Bohnen,
frisch oder tiefgekuhlt

o Salz, frisch gemahlener Pfeffer,
Kimmel oder Bohnenkraut

o 2 kleine Zwiebeln

o 2TL Kokosdl

e 200 g Rinderhuftsteak

e 1EL Petersilie, frisch oder tiefgekthlt

SO GEHT’S

1. Bohnen waschen, von den Enden befreien und halbieren. In leicht gesalzenem Wasser 10
Minuten kochen.

2. In der Zwischenzeit die Zwiebeln schalen und in grobe Stiicke schneiden. Bohnen abgie-
RBen und kalt abschrecken.

3. Kokosdl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Bohnen scharf anbraten und 10 bis 15
Minuten bei mittlerer Hitze schmoren lassen. Mit Pfeffer, Salz und Kimmel oder Bohnen-

kraut abschmecken. Die Bohnen sollten gut durch sein.

4. Steak in einer beschichteten Pfanne ohne Fett von beiden Seiten braten, bis es noch rosa,
halb durch oder well done ist. Mit Petersilie garnieren und mit den Bohnen anrichten

25



SUSSE QUARKKUCHLEIN

MIT KOKOS-DIP

26

SO

FUR 1 PORTION:

o 1Ei

o 180 g Magerquark

e 40 g Kokosmehl

o Erythrit nach Geschmack
o 2TL Kokosol

e 100 g Skyr

o %2 TL Zitronenschale

o 1TL Kokosflocken

GEHT’S

Ei trennen und in separate Schisseln geben.

. Eiweil steif schlagen.

. Eigelb mit Quark und Kokosmehl gut ver-

rihren und mit Erythrit abschmecken. Ei-
weil} vorsichtig unterheben.

. Kokosél in einer Pfanne erhitzen, den Teig

essloffelweise darin von beiden Seiten
backen.

. In der Zwischenzeit Skyr mit Zitronen-

schale und Kokosflocken verrihren und
ebenfalls mit Erythrit abschmecken.

Zu den Quarkkuchlein servieren.



SNACK-LISTE

o 2-3 hartgekochte Eier (je nach GroRe)
e THandvoll Nusse (ca. 30 g)
e 1Shape Republic Pocket Pro Riegel

e 1 Handvoll Gemusesticks + 3-4 EL Krauterquark,
Vollfett

o 100 g Thunfisch, Dose, in eigenem Saft + 80 g
Huttenkdse

e 150 g Skyr + 1 kleine Handvoll Obst + 2 TL Nussmus

e 200 g Magerquark + 1 Handvoll Beeren oder 1 Apfel




CASHEW-CRANBERRY

BALLS

FUR 18 STUCK (6 PORTIONEN):

e 100 g CashewnUsse

e 100 g Datteln, getrocknet

o 80 g Cranberrys, getrocknet
o A TL Vanillepulver

SO GEHT’S

1. Alle Zutaten in einen Multi-Zerkleinerer
geben. Alles gut durchmixen. Mit einem
Teeloffel etwas Masse herausnehmen
und mit den angefeuchteten Handen zu
Kugeln formen.

2. Energy Balls im Kuhlschrank aufbewah-

ren. Eine Portion entspricht 6 Portionen,

also 3 Ballchen.
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APFEL-CHIPS MIT ZIMT

FUR 2 PORTIONEN:

4

o 4 Apfel
o Zimt

SO GEHT’S

1. Backofen auf 80 °C vorheizen. Ein Back-

blech mit Backpapier auslegen.

2. Apfel waschen, abtrocknen und ldangs
oder quer dunn in Scheiben schneiden
oder hobeln.

3. Apfelscheiben auf dem Backblech ver-
teilen und ca. 4 Stunden im Ofen lassen.
Einen Holzloffel in die Ofentur klemmen,

damit die Feuchtigkeit entweichen kann.

4. Apfelchips aus dem Ofen nehmen, mit
Zimt bestduben, auskihlen lassen und
luftdicht bis zum Snacken aufbewahren.
Die Chips halten sich ca. 5 Tage.
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HUMMUS-KNACKE

MIT FRISCHEKICK

FUR 1 PORTION:

e 2 Scheiben Knackebrot

e 40 g Hummus, Fertigprodukt
e 6 Scheiben Gurke

e 1-2 Radieschen

SO GEHT’S

1. Kndackebrote mit Hummus bestreichen.

2. Gurke und Radieschen waschen und in
Scheiben schneiden. Brote damit belegen.

Wer mag, kann noch Salz darlber streuen.
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KAKAO-SKYR MIT

MIT MANDELN

FUR 1 PORTION:

e 150 g Skyr

o 2 TL Backkakao

e 1TL Agavendicksaft

e 15 g Mandeln, ganz,
gehobelt oder gehackt

SO GEHT’S

1. Skyr mit Kakao und Agavendicksaft ver-
rihren und in ein Glas fllen.

2. Mit den Mandeln toppen.
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OBSTSALAT

MIT HONIG-SKYR

FUR 1 PORTION:

e 2-3 Handvoll Frichte deiner Wahl, z. B.
Heidelbeeren, Kiwi oder Weintrauben

e 100 g Skyr

e TELHonig

SO GEHT’S

1. Fruchte waschen, ggf. schalen und klein
schneiden und in eine Schissel geben.

2. Obstsalat mit Skyr und Honig toppen.
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HUTTEN-TOMATEN

LECKER GEFULLT

I . FUR 1 PORTION:

\ 3 kleine Tomaten

170 g kérniger Frischkése

7 * - > ¢ 1 Handvoll Basilikum oder Schnittlauch
-_» é o Pfeffer, Salz
> V.
Y & 7 e
1 .’ . '-N
SO GEHT'S

1. Tomaten waschen, einen Deckel ab-
schneiden und mit einem kleinen Loffel

aushéhlen. Von innen pfeffern und salzen.
2. Krauter waschen, klein hacken und mit
dem kérnigen Frischkdse mischen. Nach

Geschmack nachwiirzen.

3. Tomaten mit dem Frischkase fullen.
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SO

. Rosmarin fein hacken. Cashewnusse und

. Rosmarin-Cashews auf dem Backblech

. Auf dem Blech ganz abkihlen lassen,

ROSMARIN-CASHEWS

FUR 5 PORTIONEN A 30 G:

e 150 g Cashewkerne, ungesalzen
e 2-3Zweige Rosmarin, frisch

e 2TL Ahornsirup

o Pfeffer, Salz

GEHT’S

Backofen auf 160 °C vorheizen. Ein Back-

blech mit Backpapier auslegen.

Rosmarin in eine Schussel geben. Ahorn-
sirup zugeben, salzen, pfeffern und alles

gut verrUhren.

verteilen und im Ofen ca. 15 Minuten ba-
cken. Dabei gelegentlich schitteln bzw.

umrihren.

dann in eine Dose oder ein Glas fullen

und innerhalb von zwei Wochen verbrau-

chen.
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