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1 TAGE MEALPLAN

FRUHSTUCK MITTAGESSEN ABENDESSEN SNACK*

* Alle Snacks sind optional.
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OMELETT MIT PILZEN

ZUTATEN: (ror2 personen)

e 6 Eier

50g Butter oder Kokosol
50g geriebenen Kase
/2 einer Zwiebel

6 Pilze

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Die Eier in eine Schiissel aufschlagen und mit einer Prise Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Eier mit einer Gabel gut verquirlen.

Butter oder Kokosol in einer Pfanne zerlassen und die Zwiebeln und Pilze kurz anbraten
und dann zur Seite stellen.

In derselben Pfanne etwas mehr Butter oder Kokosdl erhitzen und dann die Eiermischung
hineingeben. Bei niedriger Temperatur kochen lassen, bis das Ei komplett gestockt ist.

Pfanne vom Herd nehmen, die Pilz-Zwiebel-Mischung auf einer Halfte des Omeletts
verteilen, Kase driiber streuen und dann die andere Halfte driiber klappen.

Alles nur noch auf einem Teller anrichten.

GAMECHANGERS =



VEGETARISCHE QUICHE

ZUTATEN: rur 2 personen)

e 90g Brokkoli, gehackt

1509 Frischkase gewdirfelt

4 Eier

150 ml Schlagsahne

150g Cheddar-Kase, gerieben
90g frischer Babyspinat
Optional:

Speck, Wurst, Krabben

ZUBEREITUNG:

Vermenge alle Zutaten in einer mittelgrof3en
Schussel.

AnschlielRend gibst Du die Masse in eine
gefettete Backform.

Backe die Quiche bei 180 Grad 40-45 Minuten.
Als Probe kannst Du ein Messer in die Mitte
stechen, die Quiche ist gut, wenn das Messer
sauber herauskommt.

Vor dem Anschneiden 10-15 Minuten ruhen
lassen.

GAMECHANGERS =



CHILI-LIMETTEN-STEAK-FAJITAS

ZUTATEN: (ror2 personen)

Marinade:

e 4 EL Olivenol

e 1/3 Tasse frisch gepresster
Limettensaft
2 EL frisch gehackter Koriander
2 zerdriickte Knoblauchzehen
1 TL Zuckerersatz
/3 TL rote Chiliflocken (je nach
gewiinschter Scharfe)
/2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
e 1TL (rosa) Salz

» (500 g) Steak (Rump- oder
Flankensteak)

Fajitas:

e 3in Scheiben geschnittene
Paprikaschoten (gelb und griin)
1 Zwiebel in Scheiben geschnitten
1 Avocado in Scheiben geschnitten
saure Sahne
2 EL Olivenol

ZUBEREITUNG:

Steak:

Erhitze etwa einen Teel6ffel Ol in einer Grillpfanne oder einer gusseisernen Pfanne bei
mittlerer Hitze und grille das Steak auf jeder Seite, bis es den gewiinschten Gargrad hat
(je nach Dicke etwa 4 Minuten pro Seite fiir medium rare).

Das Fleisch 5 Minuten ruhen lassen.

Gemuse:

Pfanne mit Kiichenpapier auswischen und mit 2 EL Olivendl hinzugeben. Paprika und
Zwiebelstreifen darin braten.

Die Halfte der Marinade dazugeben, salzen und pfeffern und weitergaren, bis sie gar sind.
Zusammen mit Fleisch und der restlichen Marinade servieren.

GAMECHANGERS =



ZUTATEN: (Fiir 2 Personen)

2 Packchen Keto OS Pro "Dark
Chocolate"

200 ml ungesiiRte Mandelmilch
Eiswiirfel

4 EL Erdnussbutter

2 EL Kokosnussol oder MCT 1:4:3
2 EL Kakaopulver

1 Avocado

MONTAG

ZUBEREITUNG:

Alle Zutaten im Shaker oder Mixer
purieren, bis eine cremige Konsistenz
entstanden ist.

Mit Schlagsahne garnieren.

GAMECHANGERS e



BROT MIT AVOCADO Uyp T
RUHRE

ZUTATEN: (ror2 personen)

Fir das Brot:
e 200 g gemahlene Mandeln
e 50 g Kokosmehl
e 5EL Leinsamen
3 Eier
1 EL Apfelessig
200 ml Wasser
Salz
1 guter Schuss Olivenol
Kerne, Saaten nach Wahl

Belag:

o 4 Eijer

e Kokosol
e 1 Avocado

ZUBEREITUNG:

Fir das Brot alle Zutaten miteinander vermengen. Aus der Masse einen Brotlaib formen
und in eine Backform geben. Im Ofen bei 180 Grad 35-40 Minuten backen, bis es aulen
schon gebraunt ist.

Die Eier in einer Schiissel mit etwas Salz verquirrlen. Kokosdl in einer Pfanne erhitzen und
die Eiermasse bei mittlerer Temperatur hineingeben. Mittendrin umriihren und zu Rihrei
verarbeiten.

Avocado halbieren und das Fleisch heraustrennen.

Brot in Scheiben schneiden, 2 Scheiben auf einem Teller anrichten und Rihrei und
Avocado draufgeben.

GAMECHANGERS =



DIENSTAG

GEMISCHTER SALAT &
RANCH DRESSING

ZUTATEN: #ur 2 personen) ZUBEREITUNG:

e Salat: Alle Zutaten fir den Salat klein schneiden

¢ 10 Scheiben Speck und in eine Schissel geben.

e 2 entbeinte Hihnerbriiste ohne Haut

e 1/5TL (rosa) Salz Fir das Dressing alle Zutaten (auler der

e /2 TL schwarzer Pfeffer Sahne) in einer kleinen Riihrschiissel

e 1/4 TL geraucherter Paprika 500g vermengen. Die Sahne nach und nach
klein geschnittener Romersalat dazugeben (mit 2 EL beginnen und nach

e 200g frischer Spinat oder Griinkohl und nach um 1 EL erhdhen, bis die

e 2 hartgekochte Eier gewiinschte Konsistenz erreicht ist).

e 1 Avocado, geschalt und in Scheiben
geschnitten - (nach Geschmack leicht Das Dressing am Ende nur noch tber den
mit Salz und Pfeffer gewiirzt) Salat geben.

e 5Kirschtomaten, in Scheiben
geschnitten

1 klein geschnittene
Frihlingszwiebeln

30g Blauschimmelkase in Streuseln

Ranch-Dressing:

120g Mayonnaise

60g saure Sahne

2 TL Zitronensaft oder weilder Essig
1,5 TL getrocknete Petersilie

1 TL getrockneter Dill

1 TL getrockneter Schnittlauch 1/2 TL
Knoblauchpulver

/2 TL Zwiebelpulver

/2 TL (rosa) Salz

/4- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

2 - 4 EL Sahne (je nach gewiinschter
Konsistenz)

GAMECHANGERS e



ZUTATEN: (ror2 personen)

LACHSFILET MIT
GRUNEM SPARGEL

2 Lachsfilets
2 EL Gemisebrihe oder Hihnerbrihe
1,5 EL frischer Zitronensaft, je nach
Geschmack

1 EL scharfe Sauce Deiner Wahl (wir
haben Sriracha verwendet)

4 TL gehackter Knoblauch

Salz und frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer, je nach Geschmack

3-4 EL Butter, in kleine Wiirfel
geschnitten (oder Ghee)

2 EL frisch gehackte Petersilie oder
Koriander

450 g griiner Spargel, holzige Enden
abgeschnitten

ZUBEREITUNG:

Den Backofen auf 220 °C vorheizen.

In einer kleinen Schiissel die Zutaten fir die SoRe mischen: Briihe, Zitronensaft,
Knoblauch und die scharfe Sole.

Die Lachsfilets auf beiden Seiten salzen und pfeffern.

Lachs und Spargel auf Alufolie legen.

Die Lachsfilets und den Spargel mit der Knoblauch-Butter-Sauce betraufeln und die Butter
gleichmaRig auf den Lachsfilets und dem Spargel verteilen.

Die Folie verschlieRen, dabei oben eine Offnung lassen.
Auf dem Grill oder im Ofen 9-12 Minuten Gberbacken.

Mit Zitrone und frischer Petersilie garnieren.

GAMECHANGERS =



KETO BROWNIES

ZUTATEN: (Fiir 2 Personen)

e 125g Mandelmehl oder gemahlene
Mandeln

50g Backkakao

2 Eier

809 Erythrit

50g zuckerfreie Schokolade

50g Butter

Nisse nach Belieben

ZUBEREITUNG:

Die Schokolade mit der Butter schmelzen.

Alle Zutaten mischen. In eine gefettete Form
geben und bei 180 Grad ca. 25 Minuten
backen. Warm oder kalt servieren.

GAMECHANGERS =



CHIA-PUDDING MIT BEEREN

ZUTATEN: (ror2 personen)

e 4 EL Chiasamen

e 240 ml Pflanzenmilch

e 1 TL SGiRungsmittel nach Wahl

e Vanillearoma

e Kokosjoghurt

» Toppings nach Wahl (Beeren, Niisse,
Saaten)

ZUBEREITUNG:

Chiasamen, Pflanzenmilch, SiiBungsmittel und Vanillearoma in einem Glas mischen. Uber
Nacht in den Kihlschrank stellen.

Am nachsten Morgen nochmals gut umrihren, mit Joghurt tibergieRen und mit Toppings
nach Wahl garnieren.

Eignet sich auch gut zum Mitnehmen.

GAMECHANGERS =



__
KETO SCHUTTEL PIZZA

ZUTATEN: (ror2 personen)

e 175¢g geriebener Mozzarella
200g Magerquark

3 Eier

Salz, Pfeffer, Oregano
Passierte Tomaten

Belag nach Wahl
Mozzarella

ZUBEREITUNG:

Mozzarella, Magerquark und Eier in einer Schiissel miteinander vermengen und mit Salz,
Pfeffer und Oregano wiirzen.

Den Backofen auf 180° C Umluft vorheizen.
Den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech streichen und 10 bis 15 Minuten
backen.

In der Zwischenzeit die passierten Tomaten mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen und
den Belag in kleine Stilicke schneiden.

Den Teig mit der Tomatensauce bestreichen, den Belag darauf verteilen und mit dem
restlichen Mozzarella bestreuen.

Weitere 10-15 Minuten backen.

GAMECHANGERS =



MITTWOCH

ZUTATEN: (ror 2 personen)

2 Stiicke Hahnchenbrust, gewdrfelt

e 1 EL Olivenol

e 250g gediinsteter Brokkoli, Zucchini,
Blumenkohl oder griine Bohnen

Alfredo Sauce:
e /2 EL Butter
/2 TL gehackter Knoblauch
/2 Tasse Schlagsahne
ca. 55 g Frischkase
/4 Tasse geriebenen Parmesan
Salz & Pfeffer nach Geschmack

~ ZUBEREITUNG;

Vermenge alle Zutaten in einer mittelgrolRen
Schussel.

P ' Anschliel3end gibst Du die Masse in eine
gefettete Backform.

Backe die Quiche bei 180 Grad 40-45 Minuten.
Als Probe kannst Du ein Messer in die Mitte
stechen, die Quiche ist gut, wenn das Messer
sauber herauskommt.

Vor dem Anschneiden 10-15 Minuten ruhen
lassen.

GAMECHANGERS =




KASE CHIPS

ZUTATEN: rur 2 personen)

e 200g geriebener Kase

e Salz, Pfeffer

» Gewiirze nach Wahl (z.B. Oregano,
Basilikum, Paprika, Curry)

ZUBEREITUNG:

Den Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.

Den geriebenen Kase mit Salz, Pfeffer und
Gewdrzen nach Wahl vermengen.

» Den Kase auf ein mit Backpapier ausgelegten
?‘ Backblech in Chipsform verteilen.

e Die Chips fir ca. 10-15 Minuten im Backofen
: backen, bis sie goldbraun sind.

GAMECHANGERS =



__
RUHREI MIT SPINAT UND FETA
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FRUHSTUCK

L.

ZUTATEN: (ror2 personen)

8Eier

2 Handvoll Spinat
200g Feta

4 EL Kokosol
Butter

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Eier in eine Schiissel geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Feta in Wiirfel schneiden.

Kokosoal in einer Pfanne erhitzen.

Eier in die Pfanne geben und mittendrin umriihren und zu Riihrei verarbeiten. Kurz gegen
Ende Spinat, Feta und ein Stiick Butter dazugeben.

GAMECHANGERS =



DONNERSTAG

SALAT WRAP MIT

A

AHNCHEN ODER THUNFISCH

ZUTATEN: rur 2 personen)

e 4 Salatblatter

e 1 Avocado

¢ 4 Kirschtomaten

¢ 300g Hahnchenbrustfilet oder
Thunfisch

100g geriebenen Kase

1 Limette

5 EL Olivenol

Salz, Pfeffer, Gewiirze nach Wahl

ZUBEREITUNG:

Hahnchen oder Thunfisch in Scheiben
schneiden und in einer Pfanne mit etwas
Olivenol anbraten.

Die Salatblatter waschen.

Avocado und Tomaten in Stiicke schneiden.
Hahnchen oder Thunfisch dazugeben und mit
dem Saft einer Limette, 3 EL Olivendl, Salz,
Pfeffer und Gewiirzen nach Belieben wiirzen.

Alles auf die Salatblatter verteilen, mit

geriebenem Kase bestreuen und 2 EL Olivendl
driber verteilen.

GAMECHANGERS =



BUTTERGARNELEN &
GRUNE BOHNEN

ZUTATEN: (ror2 personen)

e 400 g Garnelen ohne Schale 400 g

griine Bohnen

3 EL geriebenen Parmesan

2 EL Ghee

2 EL Weidebutter

2 EL Olivenol

1 EL gehackter Knoblauch Prise

Knoblauchsalz

* Prise gerducherter Paprika Prise
schwarzer Pfeffer Prise Rosa
Himalaya Salz nach Geschmack
Petersilie und Zitrone

ZUBEREITUNG:

Garnelen:
Saubere die Garnelen.

Ghee, Weidebutter und Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen.
Gehackten Knoblauch, Knoblauchsalz, geraucherte Paprika und schwarzen Pfeffer in der
geschmolzenen Butter 1 Minute andiinsten. AnschlieRend die Garnelen in der Pfanne

anbraten (ca. 2-3 Minuten von jeder Seite).

Die Garnelen mit frisch geriebenem Parmesan, Himalaya-Salz und Petersilie bestreuen
und mit frischem Zitronensaft betraufeln.

Griine Bohnen:
Die Bohnen 10 Minuten lang kochen. Das Wasser abgiel3en.

Grine Bohnen in Weidebutter schwenken, mit Himalaya-Salz und Knoblauchsalz
bestreuen.

GAMECHANGERS =



ZUTATEN: #ur 2 personen) ZUBEREITUNG:

e 1 Packung korniger Frischkase Zunachst den kornigen Frischkase in
(Vollfett!) einer Schiissel piirieren, bis die

e 30 g SiikRe nach Wahl Klimpchen weg sind. Dann nach Belieben

» Erdbeeren (kleingeschnitten) sliBen (mit Puder Erythrit oder Vanille

e weille zuckerfreie Schoko Drops Protein).

Erdbeeren und weilRe Schokolade
dazugeben und alles gut umrtihren.

Im TK Fach 2-3 Stunden fest werden
lassen. Stiindlich einmal umrihren.

GAMECHANGERS e



ZUTATEN: ur2 person)

FREITAG

KETO OVERNIGHT OATS

2 EL Hanfsamen

2 EL Leinsamen

1 EL Chiasamen

2 TL SiRe nach Wahl

1 TL Vanille Extrakt

280ml ungesifte Mandelmilch
Beeren

Mandeln

ZUBEREITUNG:

Hanfsamen, Leinsamen, Chiasamen, SiiRe nach Wahl und das Vanille Extrakt in eine
Schissel oder ein Glas geben. Mandelmilch dazugeben und alles gut vermischen.

Stelle die Overnight Oats fiir mind. 2 Stunden in den Kiihlschrank, am besten liber Nacht.

Am nachsten Morgen nochmals gut umrihren und die Beeren und Mandeln dariber
geben.

GAMECHANGERS =



ZUCCHINI PUFFER

MITTAG
ESSEN

ZUTATEN: (Fiir 2 Personen)

3 kleine Zucchini

2 Eier

2 EL gemahlene Mandeln

1 Frihlingszwiebel

Knoblauch, Petersilie, Salz und Pfeffer
Reichlich Kokosol
(geschmacksneutral), Ghee oder
anderes Fett

ZUBEREITUNG:

Die Zucchini fein raspeln und die Flissigkeit
mit einem Kichentuch ausdriicken.

Mit den restlichen Zutaten bis auf das Kokosol
mischen.

Ol oder ein anderes Fett nach Wahl in einer
Pfanne erhitzen und die Zucchini-Puffer darin
ausbacken.

GAMECHANGERS =




AVOCADO BURGER & SALAT

ZUTATEN: (ror2 personen)

* 500g Hackfleisch (Rind- oder Pute)
e 2 Scheiben Speck

e 2 Scheiben wiirziger Cheddar-Kase
2 Kopfsalatblatter

1 Avocado - in Scheiben geschnitten
1 EL Natives Olivendl Extra

1 EL Worcester Sauce

30 g Mayonnaise

/2 TL Sriracha Sauce

1 TL (rosa) Salz

/2 TL Pfeffer

Salat & Ranch-Dressing

ZUBEREITUNG:

Den Speck in einer Pfanne anbraten. Das Fett beiseite stellen.
Mayonnaise und Sriracha verriihren und kiihl stellen.
Hackfleisch, Olivendl und Worcestersauce mischen.

Frikadellen von 250g formen.
Vor dem Braten mit Salz wirzen und mit Speck bestreichen.

In einer gusseisernen Pfanne bei mittlerer Hitze 4-5 Minuten pro Seite braten. Nur einmal
wenden!

Mit der Sauce und den restlichen Zutaten zu einem Burger anrichten.
Mit Salat und Ranch-Dressing servieren.

GAMECHANGERS =



FREITAG

ZUTATEN: #ur 2 personen) ZUBEREITUNG:

¢ 1 Dose Kokosmilch Kokosmilch tiber Nacht in den

e 6 EL Backkakao Kihlschrank stellen, damit sie fester wird.

e SiRungsmittel nach Wahl
Die feste Kokosmilch in einem Mixer mit
Kakao und SiRungsmittel nach Wahl
vermengen. Fir mind. 2-3 Stunden, noch
besser iber Nacht im Kihlschrank lagern
und am nachsten Tag geniel3en.

GAMECHANGERS e



AVOCADO-EI-SCHIFFE

FROHSTUCK W2 % ' 1.

ZUTATEN: (ror2 personen)

e 2 Avocado
e 4 Eijer
e Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Die Avocado entkernen und die Vertiefung etwas vergrof3ern.

Eigelb und Eiweil trennen und das Eigelb in die Mitte der Avocadomulde geben. Das
Eiweil rundherum einfiillen. Salzen und pfeffern.

Im Ofen bei 180 Grad 10 Minuten backen, bis das Eiweil} gestockt ist.

GAMECHANGERS =



__
SALAT MIT HUHNCHEN

ZUTATEN: (ror2 personen)

e Salat (z.B. Eisbergsalat, Kopfsalat
oder Lollo Bianco)

1 Avocado

Gurke

2 Eier

300g Hahnchenbrustfilet

e Olivendl

Dressing:
e 5EL Olivendl
e 1 EL Apfelessig
e 1TL Senf
e Salz, Pfeffer, Gewiirze nach Wahl

ZUBEREITUNG:

Den Salat waschen. Avocado und Gurke klein schneiden und in eine Schiissel geben.
Die Eier kochen.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das Hahnchen von beiden Seiten anbraten.

Fur das Dressing alle Zutaten verrihren.

Das Dressing liber den Salat geben, mischen und auf einem Teller anrichten.
Die Eier und das Huhnerfleisch (iber den Salat geben.

GAMECHANGERS =



SAMSTAG

LASAGNE / GEMUSE LASAGNE

ZUTATEN: (Fiir 2 Personen)

2 Zucchini
e 500g Rinderhackfleisch
e 1 rote Zwiebel
e 1 Knoblauchzehe
» 1 Dose Tomaten (zuckerfrei)
e 1Ei
* 200 g Griechischer Joghurt (10%)
e 150 g Parmesan
e Butter

ZUBEREITUNG:

Zucchini in Scheiben schneiden und die
Zwiebel wiirfeln.

Ol in der Pfanne erhitzen und das
Hackfleisch darin anbraten und Zwiebeln
dazugeben. Mit der Tomatensolle
abloschen und nach Belieben wiirzen.

Fir die Creme Joghurt mit Ei vermengen.

Dann abwechselnd erst SoRRe, dann
Creme, dann Zucchini Scheiben in die
Auflaufform schichten. Mit der SolRRe
abschlieRfen und den Kéase
dariberstreuen. Mit Butterflocken
bestreuen (das macht die Sache
knusprig).

30 Minuten bei 180 Grad im Ofen backen bis
sie schon goldbraun ist.

GAMECHANGERS =




ZUTATEN: #ur 2 personen)

e 1009 frischer Griinkohl
e 1-2 ELOlivendl
e Salz, Pfeffer, Paprika

ZUBEREITUNG:

Den Griinkohl gut waschen und griindlich
trocknen. Die Blatter von den dicken
Stielen entfernen und in mundgerechte
Stiicke reillen.

Den Griinkohl in eine groRe Schiissel
geben. Das Olivendl hinzufligen und die
Blatter damit gut vermischen, bis sie
gleichméRig mit Ol iiberzogen sind. Das
Salz und ggf. das Paprikapulver oder
Knoblauchpulver gleichmaRig tiber den
Grunkohl streuen und nochmals gut
durchmischen.

Den Ofen auf 150 °C (Umluft) oder 170 °C
(Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die
Grunkohlblatter in einer einzigen Schicht
auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Achte darauf, dass sie
nicht Gbereinander liegen, damit sie
gleichmalig knusprig werden.

Die Griinkohl-Chips im vorgeheizten Ofen
etwa 10-15 Minuten backen, bis sie
knusprig sind. Uberpriife die Chips
regelmaRig, um sicherzustellen, dass sie
nicht verbrennen, da sie schnell braun
werden konnen.

GAMECHANGERS e



SONNTAG

FLUFFIGE PANCAKES

4

ZUTATEN: (ror2 personen)

2 Eier
e 3-4 EL Kokosoal
¢ 60 ml Mandelmilch
e 230 g Mandelmehl
e /> TL Backpulver
e 1 TL SiiRe nach Wahl

ZUBEREITUNG:

Zuerst die feuchten Zutaten mischen.

Dann die trockenen Zutaten in eine separate Schiissel geben. Optional kdnnen noch
Toppings wie Kakaostreusel, Heidelbeeren oder Niisse hinzugefiigt werden.

Die trockenen Zutaten langsam mit den feuchten vermischen.
Reichlich Kokosol in einer Pfanne erhitzen. Die Pfannkuchen portionsweise hineingeben.

Mit dem Deckel zudecken, bis die Rander goldbraun sind. Dann wenden und fertig
backen.

GAMECHANGERS =



SONNTAG

KETO NUDELN MIT
_ TOMATEN-SAUCE

MITTAG
ESSEN

ZUTATEN: (Fiir 2 Personen)

3 Eier

20ml Sahne

15g Mandelmehl

Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum,
Knoblauch

passierte Tomaten

e optional: 300g Rindfleisch

e geriebener Kase

ZUBEREITUNG:

Eier, Sahne, Mandelmehl miteinander
verrihren und mit Salz und Pfeffer
wlrzen.

Den Teig auf ein mit Backpapier belegtes
Blech streichen und im Backofen bei 180
Grad ca. 20-25 Minuten backen, bis der
Teig durchgebacken ist. AnschlieBend
den Teig mit einem Pizzaschneider oder
einem Messer in Streifen schneiden.

Fir die Sauce passierte Tomaten mit Salz,
Pfeffer, Oregano, Basilikum und
Knoblauch wiirzen und kurz aufkochen.

Optional Rindfleisch in Streifen schneiden
und mit Olivendl in einer Pfanne anbraten.

Auf einem Teller Nudeln mit Sauce und

Rindfleisch anrichten und geriebenen Kase
dariiber geben.

GAMECHANGERS =



GEFULLTE GRUNE PAPRIKA

ZUTATEN: (ror2 personen)

e 4 griine Paprika

172 Zwiebel

4009 Rinderhackfleisch
Tomatenmark

Geriebener Kase

Olivenal

Salz, Pfeffer, Paprikapulver,
Knoblauch

e Butterflocken

ZUBEREITUNG:

Paprika waschen, oben aufschneiden und aushiillen.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen, klein geschnittene Zwiebeln und Knoblauch
zugeben und bei mittlerer Hitze anbraten.

Hackfleisch zugeben und scharf anbraten.

Mit Tomatenmark, Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

Hackfleisch in die Paprika fiillen, mit geriebenem Kase bestreuen und

Butterflocken driiber geben und bei 200°C Ober-/Unterhitze 35-40 Minuten
schmoren lassen.

GAMECHANGERS =



ZUTATEN: (Fur einen ganzen Kuchen)

5 Eier

125 g Frischkase natur
200 g Schafs Quark

50 g Erythrit

1 TL Backpulver

TK Beeren

2 EL Erythrit

T

 FREITAG

ZUBEREITUNG:

Alle Zutaten bis auf die Beeren und die 2
EL Erythrit vermengen und gut schaumig
schlagen.

Eine Form mit Backpapier auslegen und
den Teig einfiillen. Bei 175 Grad ca. 50
Minuten backen (Stabchenprobe!).

Fir die Beerensauce Beeren mit Erythrit
purieren und durch ein Sieb streichen.

Cheesecake am besten Uber Nacht im
Kihlschrank durchkiihlen lassen und mit
dem Beerencoulis servieren.

GAMECHANGERS e



