Das grofRe Hashimoto
Kochbuch

Einfache und leckere Rezepte flir eine optimale
Ernahrung bei Hashimoto und ein beschwerdefreies
Leben. Genussvoll kochen flir eine gesunde
Schilddruse.



Inhalt

VOIrWOKT ceceniuinieiiucnceniececentecacestcacestececessesecessesscessesasessasacassasasasses 7
Anmerkung zu den Rezepten ......ccccceecirnnressecscacrnssecscscsnssessecsocnns 8
[ 1] 11 o TRt 9
Kokos-Hafer-Porridge mit BEEreN ........ccceeveveeieirenenenienienieieeeeeenaens 9
Chia-Pfirsich-PUddiNg........ccceceviririniirienieieeeenesesiesesee s 10
Buchweizen-Pfannkuchen mit Himbeerpliree .......cccoceeeveevrvecreereenee. 11
Mandelmus-Aufstrich auf glutenfreiem Brot ........cccecevevevevnienenennens 12
Quinoa-Kokosmilch-Brei mit KiWi.......coovveeveeeeeneeeeieecieeceeeeeree e 13
Himbeer-Avocado-Smoothie.......ccccevveieiirineneneneneseieeeeeeeeeeans 14
APTel-ZiMt-POITidZe ...ccevveieiiieerereeesereteee et 15
Frischer Beeren-JOghUrt........coevererienienieinineneeeneseeseeteeeeeeeeeenaens 16
Hirse-Porridge mit Rhabarber-Kompott ........cccceceveninnieniniiinininnn 17
Amaranth-Riegel Mit NUSSEN...c..cociirerieriinentenieeteiese et 18
Eiermuffins mit Spinat und HUhN.........coouioiiiiieeceeeeee, 19
AVOCAAO-Ei-BOWL....eioiieiiiiiiieierienteieseetceet ettt sttt 20
Buchweizen-Pfirsich-MUsli .......ccccocevuerienieninineneneneneneieeeeeeeeeenaees 21
Kokos-Chia-Pudding mit Apfel.......coevevievirinienenenenenerieeeeeeeeeeans 22
QUINOA-HIMbEEI-SChal@....cooeveiiieiieiicteee e 23
SUPPEN cettiititcircrtecescstesessetescrsecessssesessssesessssssessssssesssssssssessssasese 24
Hihnersuppe mit QUINOA .......ievviriiiiiiieieereesee e sre e e e e e svne e 24
BrokKoli-KOKOS-SUPPE ....ccuvieriiciieieeiecteeteecte ettt et et 25
KUrbis-MOhren-CremMESUPPE .....ceeveereerreerreenreecteesreeteesseesseesseesseesssennns 26

Champignon-KoKOS-SUPPE ....cceverieniereeiineeeeseeetesie s eeeseseesaeeeeees 27



SPArgel-SPiNat-SUPPE...c.civuirieieierteeeteeete ettt 28

Wirsing-Eintopf mit WildfleisCh ........covevieiiininininieeeeeene 29
Pastinaken-KOKOS-SUPPE......cecvuieiieiieieereeneesee st sre e ssteesre e veesnne e 30
Rote-Beete-KOKOS-SUPPE ..cicvieiieiieieciecrieeneesee st ste e ssre e e e veessne e 31
GrUNKOhI-PULEN-SUPPE....iictieiiciececrterte ettt s sae e 32
RUCOIa-KUIDIS-SUPPE ...evieieereieeeeteteeteteeee ettt 33
Fenchel-Karotten-SUPPE ..ccvecveeeeieieeeeeeee ettt 34
Gemusesuppe mit Ingwer und HGhnchen ........coceevevenenienienenennenne. 35
SPINat-Sellerie-SUPPE...c.viiieeeeeeeeeee et 36
ROSENKONI-CremMEeSUPPE ..veecvreeiiieiecieeieeie ettt te e s 37
Mangold-HUNNErSUPPE.....cociivieririeierteeete ettt 38
LY | - 1 39
Rucola-Beeren-Salat mit Pinienkernen.........cccocoeceeveveevienenceenencnnenn 39
AvOCado-GUIKEN-Salat........ccceveeererinenierieieeeeeeseeseee e 40
Mairlben-Kiwi-Salat ........cocceererenenierieieeeeeeneeeresesete et 41
Feldsalat mit gebratenem HUhNnchen........ccocvevenenenenienieininceeens 42
Spinat-Erdbeeren-Salat mit Mandeln........cccovevvevcienvinvinveneceenn, 43
Lachs-Avocado-Salat .....cc.ceeeverirrienenieeeeeeeeeee e 44
Radieschen-Quinoa-Salat........c.eooveieereeeeiieereeeieeceee e 45
Artischocken-HUhner-Salat ..........ccooevieiinenienenieeseeese st 46
Brokkolisalat mit NUSSEN......ccevirriereriiiineeeerestee et 47
Forellen-Spinat-Salat.......cccocveeviieciieieeeeeeceecee e 48

Hauptgerichte ....cciviiuiiniieiiniinciniiniiecieiiaecsesiaicsesnsscsecsessescaess 49



Hihner-Kokos-Curry mit QUiN0a........cccceeveereeneenresiiesniesseeseesreesneennns 49

Zucchini-Nudeln mit FOrellen-SoRe .........cceveverererenenenenieeeeeenenes 50
Brokkoli-Hahnchen-Pfanne.......o.cocvevievieininineneneseseeeeeeeeeseins 51
Rindfleisch-Stir-Fry mit GEMUSE........cccvevueereeceerieeeececeeeee e 52
Lachs auf SpiNatbhett.......cocveceieeeeeeeeeeeeeee e 53
Hirsotto mit WildfleisCh ......coueevevienieiiieieeeeeceeeeecees 54
Gebratene Forelle mit Artischocken......c..cceceeeeerenenenienenieieeeeneenes 55
Kabeljau auf BlumenkohlpUree.........ccuecveeeeceereseececeeeece e 56
Lammkeule mit Thymian und Knoblauch .........cccoceevrrieinvnieeee 57
Erbsennudeln mit Hihner-Ingwer-SoRe.........cocveeverenenienienienieeeennens 58
Quinoa-Gemuse-Pfanne Mit Ei.....ccoceevveeiiviiiiiiiiiieeiecieecee e 59
Wildlachs mit ZitronenSOMRE .......cccevverieriereriererteeseeteee e 60
Rindergulasch mit Wurzelgemuse........cooeeeevienencinnienennienenceieeeeeenne 61
Spinat-HUhNer-Auflauf.........coooeeeeeeeeeeeeeeee s 62
1Y 1 T- 1R 63
Mandel-Hanf-Energiekugeln........ccccoevvevirninineneneneneneieeeeeeeeeenans 63
Kokos-Joghurt mit Chiasamen.......cc.cocceverernieninninnenieeeeeeeeenee 64
AVOCAAO-ChiIPS ..vevreiiiciiiiictcreesre s seese e sresresaessee s basssaessnesnns 65
BEEIEN-NUSS-MiX ...eerviirrirrieiiiriinriennieeteesieeseeseestesteseesssessseesseesaeesans 66
Erdmandelcreme auf Gurkenscheiben .........cccocvcevvevernienenceenenennnn 67
Sellerie Mit AVOCAAOMUS ......oeeuerririenieieteietete ettt 68
ROtE-BEELE-ChiPS ..veciieieeteeeeeeteete ettt et ete e te e re et nne e 69

Mohn-Cracker mit CaSh@WIMUS .....eveeveiiiiiieieieieeieeieeereeeeee e 70



Radieschen Mit HUMIMUS ...oooivvieiiieieeeeeeeeeeteeeeeeeeeeeeereeeeeeesseessaeeeees 71

KOKOS-BEEren-SnacK......c.coeeeierieiiinienieieeeeteseeteiestetee st 72
Spinat-Walnuss-Ballchen..........couvieiiienieneceeeceeeeee e, 73
DESSEIES .cvvurneirncraenrnesnrnsransrsesssnsssssssessssssssssssssssssssssssssssssssse 74
KOKOS-HIMDEEI-EIS ....coutiiiieieiieieeteeteteetee sttt 74
QUIN0a-Pfirsich-Crumble......cueieeeeeeeiceeceee e 75
Mandel-ApfelKUCNEN ..o 76
Schokoladen-Chia-Pudding .........coceeevuenieieeneneneneneneneeeeeeeeseenes T7
Beeren-AvoCado-MOUSSE........coeverrerierieieireeereerestesseseenteeeeeeeaeesesaens 78
MaNGO0-KOKOS-CrEIME ....covuiruieieriieieienteiesieete st steste st eteste st e e e e 79
Zitronen-Basilikum-SOrbet........cocceviererienieninieneeicereeee e 80
Dunkle Schokolade mit Meersalz und Mandeln........ccccecevevveenienennnene 81
Vanille-Hirse-Pudding.......ccccoceverienienienieninieeneeie et 82
Blaubeer-BuchWeizen-Tarte ........cocceevvevieerenenenenenienenieseeeeeeeeennens 83
Erdbeeren mit Mandelcreme.......coceeveieieineneeeseseseeeeeeeeeeeeans 84
APTEl-ZIME-GELEE ...ttt 85
KOKOS-KUIDIS-PI@ ..ottt 86
Bananen-KoKOS-RI€ZEL .......ccccerirriereriiienieieeeteierteee e 87
Himbeer-Mandel-TOrtChen ..........ccooeeieviininnienereeeseeee e 88
L] 11 =T 1) T 89
Mandel-Beeren-MUFfiNS ........cccveeiereriieniinineneseeese et 89
Buchweizen-Pizza mit GEMUSE ...c..covevveievirinerieeenienieseieeeeeeeeeeneens 90

Zitronen-Mandel-KUCNEN ........ueevviiieiieeeeeeeeeeeeeeeeee e ee e e s see s 91



Hirse-GemuUSe-BUIEEr .....cc.uiiiiiiiieeeeeeeteee et 92

Bananen-KokOoSNUSS-Brot........cccecuererienienensienentesieseetesie st 93
Kiirbis-Kokos-Pfannkuchen.........cc.ceevvevieiiinienenienenencnienieeececeennens 94
Zucchini-Chia-BrotChen .........cocueveevieninieienteteseetcerteee et 95
APfel-WalnusS-COOKIES .....ocveiierreeieiecteeteete ettt e e 96
Polenta-Gemuse-Auflauf .......coevererireinreeeeeeeeeeeeeeees 97
Amaranth-GemuUse-Pfanne........ccoeveeererienienieninineneseseeeeeeeeeenee 98
27T - Y= N 99
Gebratener BlUMENKOhL .......ccceevvevinerieiiieieeees e 99
Wiirzige KUrbisWUIfel......oeeerirerenienienieieeeeeesesesieseese e 100
Dill-GUIKeN-Salat......c.cocieviirieieneeteeeteeet ettt 101
Gebackener Rosenkohl mit Knoblauch.........cccceceviniinininieininennnn 102
Marinierte Rote Bete-Scheiben.......ccocevivieviinincieninicieeeeeeee, 103
SPINAt-Mandel-PeStO .......ccveceeeeieceeeetee et 104
Knoblauch-Kohlrabi-PUree..........coeoevieirirenenenenenieneeeeeeeseeaenne 105
Pilz-KNoblauCh-Sauté .........cccvueueirinieeiirieceeeeeesee e 106
Gebackene Pastinaken-Sticks.......coeevievenienieneniienenceeeseseeeeeeeeene 107
Asiatischer Krautsalat.......coceoevieieniniieninieeeeeeseeee e 108
AvOCadOo-Limetten-DiP.....ccocecererrienierienieneesieneetesieseeseesre e sseeaeees 109
SCRIUSSWOIT ..ouiiiiuiiniieniciiraniensentcantessessecssassessessecssassessesscsnns 110

IMPrESSUML..ciuiiiietsisresescssesescssescscesesessesessssesescssesessssesessasessssns 111



Vorwort
Liebe Leserin, lieber Leser,

als Autorin und leidenschaftliche Kochin, die stets auf der Suche nach
neuen, inspirierenden Ideen fir die Kiiche ist, habe ich es mir zur Aufgabe
gemacht, die Ernahrung bei Hashimoto-Thyreoiditis in den Mittelpunkt zu
stellen. In diesem Buch findest du daher eine Vielzahl an Rezepten, die alle
eines gemeinsam haben: Sie sind liebevoll zusammengestellt, leicht nach-
zukochen und sie tragen dazu bei, die Symptome von Hashimoto zu lin-
dern und das Wohlbefinden zu steigern.

Das Bewusstsein flr eine gesunde Erndhrung hat in den letzten Jahren
enorm zugenommen und es wird immer deutlicher, dass es kaum einen
besseren Weg gibt, unserem Korper Gutes zu tun, als durch eine bewusste
Lebensmittelauswahl. Das Ziel dieses Buches ist es, dich auf deinem per-
sonlichen Weg zu einem gesunden Lebensstil zu begleiten und dir zu zei-
gen, dass eine Erndhrung, die auf Hashimoto abgestimmt ist, nicht bedeu-
tet, dass du auf Genuss verzichten musst. Ganz im Gegenteil: Die Rezepte
in diesem Buch beweisen, dass eine angepasste Ernahrung und Genuss
Hand in Hand gehen konnen.

Ich hoffe, dass du durch dieses Kochbuch die Freude am Entdecken und
Ausprobieren neuer Rezepte findest. Denn am Ende des Tages geht es
nicht nur darum, was wir essen, sondern auch darum, wie wir es zuberei-
ten und genielden. Es ist die Leidenschaft, die Hingabe und die Liebe, die
wir in die Zubereitung unserer Mahlzeiten stecken, die sie zu etwas Beson-
derem machen.

Nun wiinsche ich dir viel Spal} beim Ausprobieren der Rezepte und beim
Entdecken neuer Lieblingsgerichte. Moge dieses Buch dich auf deinem

Weg zu einem gesunden und genussvollen Lebensstil begleiten.

Deine Carina Lehmann



Anmerkung zu den Rezepten

Du magst dich fragen, warum in diesem Kochbuch auf Bilder verzichtet
wurde. Eine ungewohnliche Wahl, das ist mir bewusst, denn wir leben in
einer visuell stark orientierten Welt, in der ein Bild oft mehr als tausend
Worte zu sagen scheint. Doch gerade im Kontext der Kulinarik glaube ich,
dass diese bildlastige Herangehensweise uns manchmal die Moglichkeit
nimmt, unsere eigene kreative Interpretation zu entwickeln und uns auf
das Wesentliche zu konzentrieren: den Geschmack, die Aromen und die
Freude am Kochen.

Stell dir vor, du blatterst durch ein Kochbuch, siehst ein wunderbares Foto
eines Gerichts und denkst: ,Das mochte ich kochen“ Das Bild setzt eine
Erwartung. Es formt eine Vorstellung davon, wie das Endergebnis ausse-
hen sollte. Doch was passiert, wenn dein Gericht nicht genau so aussieht
wie auf dem Bild? Fihlst du dich dann als hattest du versagt? Dabei geht
es beim Kochen doch eigentlich um den Prozess, die Erfahrung und letzt-
endlich den Geschmack - nicht um die Perfektion eines Food-Fotos.

In diesem Kochbuch fehlen die Bilder bewusst. Ohne Bilder bist du frei, dir
eigene Vorstellungen zu machen, wie dein Gericht aussehen konnte. Du
hast die Freiheit, zu experimentieren, zu variieren und dein eigenes, ein-
zigartiges Gericht zu kreieren.

Zusatzlich lege ich grofien Wert darauf, dass du das Kochen als kreativen
Prozess erlebst. Jedes Gericht, das du zubereitest, ist Ausdruck deiner Per-
sonlichkeit, deiner Vorlieben, deines Geschmacks. Ohne vorgefertigte Bil-
der bist du der Kiinstler, der sein eigenes Kunstwerk schafft - einzigartig
und individuell.

In diesem Sinne lade ich dich ein, dich auf diese besondere kulinarische
Reise einzulassen. Lass dich von deiner Vorstellungskraft und deinen Ge-
schmacksknospen leiten, nicht von Hochglanzbildern. Ich bin sicher, du
wirst dabei ganz neue Seiten des Kochens entdecken.



Friihstiick

Kokos-Hafer-Porridge mit Beeren

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 50 g glutenfreie Haferflo- e 1 PriseVanille
cken e 1TLZimt

e 200 ml Kokosmilch, unge- e Eine kleine Handvoll frischer
sufdt Beeren (z.B. Erdbeeren,

e 1 leicht unreife Banane, in Himbeeren, Blaubeeren)
Scheiben geschnitten e 1EL Mandeln, grob gehackt

e 1EL Kokosraspel e 1TL Chiasamen

Zubereitung:

1. In einem Topf die Kokosmilch erhitzen, aber nicht zum Kochen brin-
gen.

2. Die Haferflocken, Zimt und Vanille hinzufligen und unter standigem
Riihren 5-7 Minuten kocheln lassen, bis die Mischung eindickt und die
Haferflocken weich sind.

3. Wahrend der Porridge kochelt, die unreife Banane in Scheiben schnei-
den.

4, Den fertigen Hafer-Porridge in eine Schale geben.

5. Mit den Bananenscheiben, den frischen Beeren, den Kokosraspeln,

gehackten Mandeln und Chiasamen garnieren. Guten Appetit.



Chia-Pfirsich-Pudding

Zubereitungszeit: 15 Minuten inkl. 3 Stunden Einweichzeit
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 2EL Chiasamen e 1TL Kokosraspel

e 1 mittelgrofRer Pfirsich, ge- e 1EL Honigoder Ahornsirup
wiirfelt e 1Handvoll Beeren (z.B. Erd-

e 200 ml Hafermilch, ungesuf3t beeren oder Himbeeren)

e 1TLVanille e EinePrise Zimt

Zubereitung:

1. Nimm eine Schissel und gebe die Chiasamen hinein.

2. Flge die Hafermilch und Vanille hinzu und verriihre alles gut miteinan-
der.

3. Lassedie Mischung fiir ca. 3 Stunden oder tiber Nacht im Kuhlschrank
quellen, bis ein Pudding-ahnlicher Zustand entsteht.

4. InderZwischenzeit wasche den Pfirsich, entferne den Kern und wiirfle
ihn.

5. Nach der Einweichzeit nimm die Schissel aus dem Kiihlschrank und
flige den gewiirfelten Pfirsich, die Kokosraspel und eine Prise Zimt
hinzu.

6. Rihre alles gut durch und SiiRe mit Honig oder Ahornsirup nach dei-
nem Geschmack.

7. Gibden Puddingin eine Schale oder ein Glas und garniere ihn mit den
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Beeren deiner Wahl.



Buchweizen-Pfannkuchen mit Himbeerpiiree

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 100 g Buchweizenmehl e 1PriseSalz

e 1 leicht unreife Banane, zer- e 200 g Himbeeren, frisch
druckt e 2 EL Walnusse, grob gehackt

e 1Bio-Ei e 1EL Kokosraspel

e 125 mlMandelmilch, unge- e Frischer Basilikum, zum Gar-
suRt nieren

e 1TL Kokosol

Zubereitung:

1. In einer Schiissel das Buchweizenmehl mit der zerdriickten Banane,

dem Ei und der Mandelmilch zu einem glatten Teig verriihren. Eine
Prise Salz hinzufligen und alles gut vermengen.

Eine Pfanne auf mittlerer Hitze erwdrmen und das Kokosol darin
schmelzen.

Pro Pfannkuchen etwa eine kleine Kelle des Teigs in die Pfanne geben
und von beiden Seiten goldbraun ausbacken. Die Pfannkuchen auf ei-
nen Teller legen und warm halten.

Wahrend die Pfannkuchen braten, die Himbeeren in einer separaten
Schiissel mit einer Gabel zerdriicken, bis ein grobes Piiree entsteht.

Die fertigen Pfannkuchen mit dem Himbeerpliree betraufeln.

Zum Schluss die gehackten Walniisse und Kokosraspel iber die Pfann-
kuchen streuen und mit frischem Basilikum garnieren.
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Mandelmus-Aufstrich auf glutenfreiem Brot

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 2 Scheiben glutenfreies Brot e 1 leicht unreife Banane, in

e 2EL Mandelmus Scheiben geschnitten

e 5 Heidelbeeren, frisch e 1TL Chiasamen

e 5Erdbeeren, frisch und ge- e 1TL Kokosraspeln
wiirfelt e 1TL Mandelol

e EinePrise Vanille
Zubereitung:
1. Toaste die glutenfreien Brotscheiben, bis sie leicht goldbraun sind.

2. Wahrend das Brot toastet, mische das Mandelmus, Mandelol und die
Vanille in einer kleinen Schussel, bis sie gut vermischt sind.

3. Streiche die Mandelmus-Mischung gleichmaRig auf die getoasteten
Brotscheiben.

4, \Verteile die Bananenscheiben gleichmalig Giber das Brot.
5. Gib dann die gewiirfelten Erdbeeren und Heidelbeeren darauf.
6. Zum Schluss streue Chiasamen und Kokosraspeln dartiiber.
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Quinoa-Kokosmilch-Brei mit Kiwi

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

50 g Quinoa, gut abgesplilt e 1TL Chiasamen

250 ml Kokosmilch, unge- e EinePrise Zimt

sufdt e 1EL Mandeln, grob gehackt
1 Kiwi, geschalt und in e 1ELAhornsirup oder Honig
kleine Stiicke geschnitten zum SuRen (falls gewlinscht)

1 EL Kokosraspel

Zubereitung:

1.

Gib den gut abgespulten Quinoa zusammen mit der Kokosmilch in ei-
nen Topf und bringe alles zum Kochen.

Reduziere die Hitze und lasse den Quinoa fiir etwa 15 Minuten ko-
cheln, bis er weich ist und die meiste Fliissigkeit aufgesogen hat. Ge-
legentlich umriihren, um ein Anbrennen zu verhindern.

Wahrend der Quinoa kochelt, bereite die Kiwi vor und hacke die Man-
deln grob.

Wenn der Quinoa gar ist, nimm den Topf vom Herd. Riihre die Chiasa-
men unter und lass den Brei noch 5 Minuten quellen.

Fuge nun die Kiwistiicke, die Kokosraspel und die Mandeln hinzu. Ver-
mische alles gut.

Schmecke den Brei mit einer Prise Zimt und Ahornsirup oder Honig
ab, falls du es etwas siifser magst.
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Himbeer-Avocado-Smoothie

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

100 g Himbeeren, frisch oder e 1TL frischer Ingwer, gerie-
tiefgefroren ben

1/2 reife Avocado, geschalt e Ein Spritzer Bio-Limettensaft
und entkernt e Einige Blatter frischer Basili-
150 ml Hafermilch, ungesuiRt kum, nach Geschmack

1 EL Chiasamen e 1EL Kokosraspel

Zubereitung:

1.

14

Wasche die Himbeeren griindlich, falls sie frisch sind. Bei Verwendung
von tiefgefrorenen Himbeeren diese kurz antauen lassen.

Die halbe Avocado 6ffnen, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch
mit einem Lo6ffel herauslosen.

Himbeeren, Avocado, Hafermilch, Chiasamen und geriebenen Ingwer
in einen Mixer geben.

Den Basilikum waschen, trocken schiitteln und dazu geben. Nach Ge-
schmack kannst du mehr oder weniger Basilikum verwenden.

Alles auf hochster Stufe mixen, bis eine glatte Konsistenz entsteht.
Wenn der Smoothie zu dickfliissig ist, flige noch etwas Hafermilch
hinzu.

Zum Schluss den Smoothie mit einem Spritzer Limettensaft abschme-
cken und in ein Glas fiillen. Mit Kokosraspel bestreuen und geniefl3en.



Apfel-Zimt-Porridge

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:
e 50 g glutenfreie Haferflo- e 1TL Kokosol
cken e 1EL Kokosraspel
e 1 mittelgrofRer Apfel, gewiir- e Eine Prise Vanille, gemahlen
felt e Frische Beeren (z.B. Heidel-
e 1TLZimt, gemahlen beeren oder Erdbeeren) zum
e 1EL Walnisse, grob gehackt Garnieren
e 250 ml Mandelmilch, unge-
sufdt

Zubereitung:

1.

In einem kleinen Topf das Kokosol erhitzen. Die gewiirfelten Apfel hin-
zufligen und bei mittlerer Hitze anbraten, bis sie leicht goldbraun sind.

Haferflocken und Zimt zu den Apfeln hinzugeben und kurz mitbraten.

Die Mandelmilch und Vanille in den Topf geben und gut umriihren. Al-
les aufkochen lassen und dann die Hitze reduzieren.

Unter standigem Riihren ca. 10 Minuten kdcheln lassen, bis die Hafer-
flocken weich sind und die Fliissigkeit fast vollstandig aufgenommen
haben.

Den Topf vom Herd nehmen und die Kokosraspel unterriihren.

Das Porridge in eine Schussel geben, mit gehackten Walnuissen und
frischen Beeren garnieren. Guten Appetit!
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Frischer Beeren-Joghurt

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:
e 150 ml Mandeljoghurt, un- e 1TLHanfsamen
geslifst e 1/2 Bio-Zitrone, nur der Saft
e 50 g gemischte Beeren (Erd- e 1TL frischer Basilikum, fein
beeren, Himbeeren, Heidel- gehackt
beeren, Johannisbeeren) e 1 PriseZimt
e 1TL Chiasamen e 1EL Kokosraspel

e 1TL Sonnenblumenkerne

Zubereitung:
1. DieBeerensorgfaltig waschen und gut abtropfen lassen. Grofiere Bee-
ren, wie Erdbeeren, in kleinere Stiicke schneiden.

2. Den Mandeljoghurt in eine Schiissel geben. Uber den Joghurt den
frisch gepressten Zitronensaft traufeln und vorsichtig unterriihren.

3. Nundie Beeren zum Joghurt hinzufiigen und leicht unterheben.

Chiasamen, Sonnenblumenkerne und Hanfsamen (iber die Beeren-
Joghurt-Mischung streuen.

5. Das Ganze mit einer Prise Zimt und dem fein gehackten Basilikum ver-
feinern.

6. Zum Schluss die Kokosraspel liber den Joghurt streuen und alles gut
vermengen.
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Hirse-Porridge mit Rhabarber-Kompott

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 50 gHirse, gut gespult e 1EL Kokosraspel

e 250 ml Mandelmilch, unge- e 2 Stangen Rhabarber, gewa-
sufdt schen und in kleine Stiicke

e 1Bio-Zitrone, Schale abge- geschnitten
rieben e 1EL Walniisse, grob gehackt

e 1/2TLVanille e 50 mlWasser

e EinePrise Zimt e 1TL Kokosél

Zubereitung:

1. Gib die gesplilte Hirse zusammen mit der Mandelmilch in einen klei-

2.

3.

nen Topf. Erhitze die Mischung langsam und lasse sie dann auf kleiner
Flamme fiir etwa 15 Minuten kocheln, bis die Hirse weich ist und die
Flussigkeit aufgesogen hat.

Wahrend die Hirse kochelt, bereite das Rhabarber-Kompott vor. In ei-
nem weiteren kleinen Topf das Kokosol schmelzen und die Rhabarber-
stlicke hinzufligen. Das Ganze mit Wasser bedecken und fiir etwa 10
Minuten leicht kdcheln lassen, bis der Rhabarber weich ist und ein
Kompott bildet.

Wenn die Hirse fertig gekocht hat, flige die Vanille, die abgeriebene
Zitronenschale und den Zimt hinzu. Gut umriihren und vom Herd neh-
men.

Serviere das Hirse-Porridge in einer Schiissel, gib das Rhabarber-Kom-
pott darliber und bestreue das Ganze mit Kokosraspel und den ge-
hackten Walniissen. Guten Appetit!
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Amaranth-Riegel mit Niissen

Zubereitungszeit: 20 Minuten inkl. 1 Stunde Kiihlzeit
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 60 gAmaranth e 1EL Honig, je nach Vorliebe
e 40 g gehackte Walniisse e 1TLVanille

e 25gMandeln, grob gehackt e EinePrise Zimt

e 2EL Chiasamen e Eine kleine Handvoll Beeren
e 50 mlKokosmilch, ungesiifét (z.B. Heidelbeeren, Himbee-
e 2 EL Kokosol ren), gewaschen

Zubereitung:

1.

18

Gib den Amaranth in eine mittelgrofte Schiissel und fiige die Wal-
niisse, Mandeln und Chiasamen hinzu. Mische alles gut durch.

In einem kleinen Topf erwarme die Kokosmilch zusammen mit dem
Kokosdl, Vanille und Zimt auf mittlerer Hitze. Wenn du Honig moch-
test, flige ihn jetzt hinzu. Riihre stetig, bis alles gut vermischt und
leicht erwarmt ist.

Giele die warme Kokosmilchmischung iiber die Amaranth-Nuss-Mi-
schungund verriihre alles sorgfaltig, sodass die trockenen Zutaten gut
mit der Flussigkeit bedeckt sind.

Flige die Beeren hinzu und riithre nochmals vorsichtig unter, damit sie
sich gleichmaRig verteilen.

Lege eine kleine Backform oder eine Brotdose mit Backpapier aus.
Verteile die Mischung gleichmaRig darauf und driicke sie fest.

Stelle die Form fiir mindestens 1 Stunde in den Kiihlschrank, bis die
Mischung fest geworden ist.

Nach dem Kiihlen nimm die feste Amaranth-Masse aus der Form und
schneide sie in Riegel. Fertig!



Eiermuffins mit Spinat und Huhn

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 2 Bio-Eier e 1TL frischer Oregano, ge-

e 50 gfrischer Spinat, gewa- hackt
schen und gehackt e 2 EL Mandelmilch, ungesiifst

e 70 gHihnerfleisch, gewdr- e Salzund Schwarzer Pfeffer
felt nach Geschmack

e 1EL natives Olivendl extra e 1TL Kokosmehl

e 1TL frischer Basilikum, ge- e 1EL Hanfsamen (optional)
hackt

Zubereitung:

1.
2.

Den Ofen auf 180 Grad vorheizen.

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und den gehackten Spinat darin
kurz anbraten, bis er zusammenfallt.

Das gewiirfelte Hiihnerfleisch zum Spinat in die Pfanne geben und
kurz mitbraten. Mit Salz, Pfeffer, Basilikum und Oregano wiirzen. Vom
Herd nehmen und beiseite stellen.

In einer Schussel die Eier aufschlagen und mit der Mandelmilch ver-
quirlen. Das Kokosmehl hinzufiigen und gut verriihren, um Klumpen
zu vermeiden.

Die Spinat-Hiihnchen-Mischung und die Hanfsamen (falls verwendet)
zu den Eiern geben und alles gut vermengen.

Eine Muffinform mit etwas Olivendl einfetten und die Ei-Mischung
gleichmaRig auf die Form verteilen.

Im vorgeheizten Ofen fiir ca. 15-18 Minuten backen, bis die Muffins fest
und goldbraun sind.

Die Eiermuffins aus dem Ofen nehmen und kurz abkiihlen lassen.
Dann vorsichtig aus der Form nehmen.
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Avocado-Ei-Bowl

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

e 1 reife Avocado, halbiert und e 1kleine Karotte, gewaschen
entkernt und in feine Streifen ge-

e 2 Bio-Eier schnitten

e 1Handvoll Spinat, gewa- e 1TLHanfsamen
schen und grob gehackt e 2 TL Kokosol

Salz, Schwarzer Pfeffer und
Kurkuma nach Geschmack

e 2 EL Walnisse, grob gehackt

Zubereitung:

1. Erhitze 1 TL Kokosdl in einer Pfanne auf mittlerer Hitze. Flige den Spi-
nat hinzu und diinste ihn, bis er leicht welk ist. Wiirze mit Salz und
Pfeffer. Gib den Spinat in die Bowl.

2. Im selben Ol brate die Karottenstreifen fiir 2-3 Minuten, bis sie leicht
goldbraun und weich sind. Zu dem Spinat in die Bowl geben.

3. Erhitze den restlichen TL Kokosol in der Pfanne. Schlage die Eier vor-
sichtigaufund gebe sie in die Pfanne. Wiirze mit Salz, Pfeffer und einer
Prise Kurkuma. Lass sie als Spiegeleier braten oder riihre sie fiir Riihr-
eier.

4, Wahrend die Eier garen, schneide die Avocado in Scheiben oder Wiir-
fel, je nach Vorliebe.

5. Sobald die Eier fertig sind, flige sie der Bowl hinzu.

6. Garniere die Bowl mit Avocado, gehackten Walniissen und Hanfsa-
men.
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