ZUTATEN

4 Eiweil

200 g Kokosraspeln
150 Xucker

2 TL Vanilleextrakt

KOKOSMAKRONEN

Den Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen.

Das Eiwei3 mit dem Xucker steif schlagen. Dann das
Vanillearoma dazu geben. Die Kokosraspeln unter die
Eimasse heben. Zum Schluss ein Backblech mit
Backpapier auslegen und mit einem Teeloffel kleine
Haufchen von der Kokosmasse darauf verteilen. Am
besten den Teig leicht andricken. Das Backblech in den
Backofen geben und ca. 25 Minuten backen lassen. 5
Minuten abkuhlen lassen und in einer verschlieBbaren
Box lagern.



ZUTATEN

1 kleiner Eisbergsalat
Salatgurke

200 g Cherrytomaten
1 Karotte

400 g Champignons

1 Paprika

100 ml Olivenadl

1 Schalotte

2 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer, Knoblauch-
pulver

150 g Natur-Joghurt
100 ml Wasser
Handvoll Minzblatter

GEMISCHTER
SALAT MIT PILZEN

Die Pilze mit einer kleinen Burste reinigen und vierteln.
Dann in eine verschlieBbare Box geben. Die Paprika
waschen und in mundgerechte Sticke schneiden. Die
Schalotte schalen und wirfeln. AnschlieBend die
Knoblauchzehen zerkleinern. Die Zwiebel, die Kno-
blauchsticke und die Paprika zu den Pilzen geben. Das
Olivendl Uber das GemUse geben. Etwas Salz und
Pfeffer hinzugeben. Dann die Box verschlieBen und gut
durchschutteln und zum Ziehen lassen fur einige
Stunden in den Kihlschrank geben. Kurz vor dem Ser-
vieren den Salat, die Gurke, die Karotte und die Toma-
ten waschen. Alles bis auf die Karotten in mundgerechte
StUcke schneiden und in eine groBBe Schissel geben. Die
Karotte schalen und mit dem Sparschaler in dinne
Scheiben schneiden, bis nichts mehr von der Karotte
Ubrig ist. Diese auch in die Schissel geben. Den Joghurt
mit dem Wasser mischen. Die Minze zerkleinern und zum
Joghurt geben. Alles gut verrUhren und mit Salz, Pfeffer
und gegebenenfalls mit etwas Knoblauch wirzen. Die
Box mit den Pilzen aus dem KuUhlschrank nehmen und
den Inhalt in einer heiBen Pfanne von allen Seiten
anbraten. Sobald die Pilze kross sind, das Dressing Uber
den Salat geben und gut vermengen. Den gemischten
Salat portionsweise in tiefe Teller geben und die noch
warmen Pilze daruber verteilen.



ZUTATEN

2 Packungen Die Karotten schalen, Zucchini waschen und beides
Schinkenspeck raspeln. Die Gemuseraspeln leicht salzen und 5-10

3 Eier Minuten zur Seite stellen Eine Guglhupfform einfetten
800 g Zucchini und mit den Schinkenscheiben eng anliegend auskleiden.
2 TL Gurkernmehl Die Gemuseraspel auspressen, so lange bis keine

400 g Karotten FlUssigkeit mehr austritt. Die Raspeln mit den Eiern und
50 g geriebener dem Guarkernmehl vermengen. Wenn die Masse noch zu
Mozzarella flUssig sein sollte, etwas mehr Guarkernmehl dazu-
geben. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Die GemiUse-Masse
auf dem Schinkenboden der Guglhupfform verteilen und
obenauf den Kase geben. Die Schinken-Strange die oben
frei sind umklappen, sodass der Kase damit bedeckt ist.
60 Minuten bei 180 °C Umluft backen. 5 Minuten aus-
kUhlen lassen und aus der Form stirzen. Dazu passt ein
gemischter Salat.



ZUTATEN

100 g Haselnussmus

90 g Schoko Proteinpulver
2 EL Backkakao
@0-100 ml Haselnussmilch

~NUTELLA”

Alle Zutaten in eine Schiussel geben und mit dem Mixer
zu einer gleichmaBigen ,nutella®“-ahnlichen Masse
verrUhren. In ein Marmeladen Glas geben und verschlos-
sen im Kuhlschrank aufbewahren. Vor Verzehr immer
wieder durchrUhren. Die ,Nutella® [3sst sich einige Tage
im Kdhlschrank halten.



ZUTATEN

4 Eier

150 g Butter,
Zimmertemperatur

150 g Yacon-Sirup

1 TL Vanilleextrakt

2 Teel6ffel Himalaya-Salz

90 g Kokosmehl
1 TL Backpulver
1TL Zimt

SNICKER-DOODLES

In einer Schissel zuerst die Eier, Butter, Yacon-Sirup
und Vanilleextrakt mit einem Mixer zu einer schaumigen
Masse verrUhren. Das Mehl, Backpulver, Salz und Zimt
dazugeben und zu einem Teig verarbeiten. Kleine
Kugeln formen und auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben. Die kugeln leicht andricken und fur
10-15 Minuten bei 180 °C backen.



50 g Chiasamen

3 EL Rohkakao Pulver

60 ml Orangensaft

250 ml Wasser

1 EL Orangenzesten (grob
geriebene Orangenschale)
1 EL Stevia

ZUBEREITUNG

In einer Schissel alle Zutaten miteinander vermischen,
bis sich der Kakao geldst hat und eine gleichmaBige
Masse entstanden ist. In zwei Glaser fillen und fir
mindestens 3 Stunden oder Uber Nacht in den Kuhl-
schrank geben.



60 g Mandelmehl

2 EL Proteinpulver
2 reife, zermatschte
Banane

60 g Mandelmehl

2 El Hanfsamen

1 TL Backpulver

1 Ei

ZUBEREITUNG

Den Ofen auf 160 °C vorheizen.

In einer Schissel alle Zutaten, bis auf das Ei, vermi-
schen. Das Ei dazugeben und zu einem glatten Teig
verkneten. Aus dem Teig 7 Kugeln formen und diese auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben. Mit einer
Gabel platt andricken und fur 15 Minuten backen. 5
Minuten abkdhlen lassen.
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ZUTATEN

60 g Kokosmehl

90 g Mandelmehl

1 TL Backpulver

30 g Stevia

60 g Butter, weiche
1Ei

1 EL Wasser

1 TL Vanilleextrakt

WEIHNACHTS-
PLATZCHEN

Kokos-, Mandelmehl, Backpulver und Stevia in einer
Schussel vermischen. Die restlichen Zutaten hinzufigen
und mit dem Mixer zu einem glatten Teig verarbeiten.
Den fertigen Teig zu einer Kugel rollen und in Klarsicht-
folie fUr eine halbe Stunde in den Kihlschrank geben.
Den Ofen auf 175 °C vorheizen. Den Teig zwischen
ausrollen und ca. 0,6 cm dick ausrollen. Ein Backblech
mit Backpapier auslegen. Platzchen ausstechen und auf
das Blech geben. 10 Minuten backen, oder so lange, bis
sie leicht braun werden. Aus dem Ofen herausnehmen
und auf dem Blech 5 Minuten abkUhlen lassen.



ZUTATEN

500 ml Vollfett
Kokosmilch

100 g gefrorene
Erdbeeren

2 TL Yacon-Sirup oder
Stevia

2 EL Vanille oder Erdbeer

Proteinpulver

ERDBEER-PROTEIN
SMOOTHIE

Alle Zutaten in einem Hochleistungsmixer fir 2 Minuten
verrUhren und sofort genieBen.



ZUTATEN

300 g Garnelen

2 L Brihe

2 EL Olivendl

1 Zwiebel, in Wirfel
geschnitten

1 groBe Karotte, in Wirfel
geschnitten

2 Selleriestangen, in Ringe

geschnitten

1 rote Paprika, in Wirfel
geschnitten

2 Chilischoten, fein
gehackt

2 EL Tomatenmark

2 EL Butter

TOMATENSUPPE
MIT GARNELEN

In einem Topf das Ol heiB werden lassen und die
Zwiebel, Karotte, Sellerie, Paprika und Chilischote mit
dem Tomatenmark scharf anbraten. Mit der Brihe
abléschen und 20 Minuten kocheln lassen. Die Garnelen
waschen. Butter in einer Pfanne zerlassen und die
Garnelen von beiden Seiten ca. 2 Minuten scharf
anbraten lassen. Mit etwas Salz bestreuen. Erst beim
Anrichten, die Garnelen in die Suppe geben. Sofort
servieren.



