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* Alle Snacks sind optional.
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_,
KRAUTER OMELETT

ZUTATEN: (ror2 personen)

* 1,5 EL frische gemischte Krauter (Dill,
Petersilie, Kerbel etc.)

5 Cocktail Tomaten

3 Eier

Butter

1259 Topfen/Speisequark

Salz, Pfeffer

/2 EL Schnittlauch

Ein paar Radieschen

ZUBEREITUNG:

Die Eier mit dem Schneebesen in eine Schiissel geben. Gut verquirlen und Krauter (bis auf
etwas Schnittlauch fiir die Sauce) mit Salz und Pfeffer unterriihren.

In einer beschichteten Pfanne Butter erhitzen und die Omelett-Mischung in die Pfanne
geben, gut verteilen und stocken lassen. Wenn sich das Omelett seitlich von der Pfanne
|6sen lasst, kurz mal auf einen groRen Teller gleiten lassen und dann mit der
ungebackenen Seite zurlick in die Pfanne geben und weiter backen, bis es gar ist.

In der Zwischenzeit Topfen/Speisequark mit Salz und Pfeffer vermengen und den
Schnittlauch untermengen.

Das fertige Omelett auf den Teller geben, die Topfenmischung/Quarkmischung dartber

verteilen und das Omelett in der Halfte zusammenfalten, mit Radieschen und halbierten
Cocktailtomaten garnieren und geniel3en!

GAMECHANGERS =



|
HAHNCHEN-ZUCCHINI-SPIESSE

ZUTATEN: rur 2 personen)

e 125g Zucchini

150g Auberginen

150g Hahnchenbrustfilet
Salz

Pfeffer

1 EL Olivendl

1 Stiele Koriander

ZUBEREITUNG:

Die Zucchini und die Auberginen putzen,
waschen und in Scheiben schneiden.

Das Hahnchenfilet kalt abspiilen, trockentupfen
und in mundgerechte Stiicke schneiden.

Die vorbereiteten Zutaten mit Salz und Pfeffer
wirzen und abwechselnd auf HolzspieRe
stecken. Mit Olivendl bestreichen und auf dem
heilRen Grill 10 Minuten von allen Seiten grillen.

In der Zwischenzeit den Koriander waschen,
trockenschiitteln und die Blattchen abzupfen.
Die SpielRe auf einen Teller anrichten und mit
Koriander garnieren.

GAMECHANGERS =



THAI CURRY MIT TOFU & GEMUSE

ZUTATEN: (ror2 personen)

e 200g Tofu natur

e 1/2 rote Paprikaschote

e 1/2 gelbe Paprikaschote

125g griine Erbsen (tiefgekiihlt)
1259 Sojasprossen

1 Zucchini

/2 Schalotte

/2 Knoblauchzehe

5g frischer Ingwer N K y
1 EL Erdnussol ‘;\'\

100 ml Gemiisebriihe ! >
200 ml Kokosmilch *
/2 EL Currypulver & |
/2 TL Kurkuma

/2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

Salz

Cayennepfeffer

/2 EL gerostete, gehackte

Cashewkerne

o

ZUBEREITUNG:

Tofu in 1 cm dicke Streifen schneiden.

Die Paprikaschoten waschen, vierteln, Kerne und weile entkernen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Die Erbsen auftauen lassen.

Die Sprossen in einem Sieb waschen und abtropfen lassen.

Die Zucchini waschen, putzen, langs halbieren und in Scheiben schneiden.

Die Schalotte wiirfeln, Knoblauch und Ingwer schélen, fein hacken und mit dem Tofu
zusammen in einem heien Wok mit Ol anbraten.

Paprika und Zucchini zugeben und kurz mitbraten, Briihe und Kokosmilch angie3en und
mit Curry abschmecken und mit Kreuzkiimmel, Salz und Cayennepfeffer wiirzen.

Bei mittlerer Hitze ca. 4 Minuten kocheln lassen.
Erbsen und Sprossen zugeben und weitere 3 Minuten kdcheln lassen.

Abschmecken, in Schalen anrichten und mit gehackten Cashewkernen bestreut 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



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 =
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DIENSTAG

GEBRATENE STEINPILZE

MIT &'—\AT

ZUTATEN (Fir 2 Personen)

100 g gemischter Blattsalat (z. B.
Romersalat, Rucola, Eichblattsalat,
Kopfsalat)

/2 rote Paprikaschote

1 Tomaten

1/2 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

200 g Steinpilze

172 Knoblauchzehe

2 EL Olivenadl

Schnittlauch

ZUBEREITUNG:

Salat waschen, trockenschleudern und in
mundgerechte Stiicke zupfen.

Paprika waschen, putzen und in kleine
Wiirfel schneiden. Tomaten mit
kochendem Wasser tiberbriihen,
abschrecken, hauten, vierteln, entkernen
und ebenfalls klein wiirfeln. Mit
Zitronensaft mischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Steinpilze putzen und in Scheiben
schneiden. Knoblauch schalen und
zerdricken.

1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Pilze mit
Knoblauch darin bei starker Hitze von
allen Seiten fiir ca. 5 Minuten goldbraun
anbraten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Schnittlauch waschen, trockenschiitteln,
in Rollchen schneiden und mit restlichem
Olivenol mischen.

Salat mit Pilzen auf Tellern verteilen und
mit der Olmischung betraufeln.

Paprika- und Tomatenwdirfel tiber den
Salat geben.

GAMECHANGERS e



ZANDER AUF OFEN-ZUCCHIN

ZUTATEN: (ror2 personen)

e 50g festkochende Kartoffeln

e 50g Zuckerschoten

e 75g Zucchini

/2 Knoblauchzehe

1,5 EL Olivendl

Chiliflocken, Salz, Pfeffer

1 EL frische Krauter
(Thymian/Rosmarin/Basilikum)
e 100 g Zanderfilet mit Haut

ZUBEREITUNG:

Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze (180 Umluft) vorheizen.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Kartoffel putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Zuckerschoten und Zucchini
putzen, und Zucchini in Scheiben schneiden. Knoblauch fein hacken.

Kartoffel und Zucchini auf dem Backblech verteilen, /2 EL Olivenol dariiber traufeln und
mit Knoblauch, Chiliflocken, Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Gemiise im Ofen (Mitte) in 25 Minuten goldgelb backen. Gelegentlich wenden.
Zanderfilet auf der Fleischseite mit Salz und Pfeffer wiirzen. 172 EL Olivendl in einer
beschichteten Pfanne erhitzen, das Zanderfilet auf der Hautseite 2-3 Min braten. Fisch

wenden und weitere 2 Min braten.

Dann herausnehmen und zusammen mit Zuckerschoten zum Gemise auf das Blech
legen, mit restlichen Olivendl bestreichen und ca. 15 Min im Ofen backen.

Das Gemiise mit dem Fisch auf einem Teller anrichten und mit den gehackten Krautern
bestreuen.

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 =
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RUHREI MIT SPINAT UND FETA

o~
i —

/ \' ‘.""4

FRUHSTUCK

-

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 =



MITTWOCH

ZUCCHINI-SPAGHETTI
_ MIT SESAMLACHS

ZUTATEN: (ror2 personen)

Fur die Zoodles:
e 2 Zucchini
1259 Lachsfilet (frisch)
1,5 Essloffel heller Sesam
1,5 Essloffel schwarzer Sesam
Salz, Pfeffer
1,5 Essloffel Sesamol

Fir das Pesto:
e /2 Avocado
/2 Bund Basilikum
172 Knoblauchzehe
25g Pinienkerne
1 Essloffel Zitronensaft
25g Parmesan
3 Essloffel Olivenol
Salz, Pfeffer

L ) - r: ‘ };:-“ - :
N - ZUBEREITUNG:
M A ‘v i,, I t':;r'xj"i"" < =S i
SN e i Mit dem Spiralschneider die Zucchini in
s e AT SO - _. Streifen schneiden.
e . : . '
S ) : o . Den Lachs in Sesam wenden. Sesamdl in einer
- 3 ik e e Pfanne erhitzen und den Lachs in der Pfanne
G anbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
N Fir das Pesto alle Zutaten in einen Mixer geben
und zu einem cremigen Pesto mixen.
v ' ' Die Zoodles mit dem Pesto mixen, auf einen
. '; i /> Teller anrichten und den Lachs driiber geben.

GAMECHANGERS =



GEBRATENE HAHNCHEN-
BRUSTSTREIFEN MIT SPARGEL

W=

ZUTATEN: (ror2 personen)

e 2 Hahnchenbrustfilets (ca. 300-400g)
250g grtiner Spargel

2 EL Olivenol

/2 Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer nach Geschmack
/2 TL Paprikapulver (optional)

1/2 Zitrone (Saft und Abrieb)

Frische Petersilie zum garnieren
(optional)

ZUBEREITUNG:

Die Hahnchenbrustfilets in diinne Streifen schneiden.

Den gruinen Spargel waschen, die holzigen Enden abschneiden und die Stangen in
mundgerechte Stiicke teilen.

Den Knoblauch schalen und fein hacken.

1 EL Olivendl in einer groBen Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Die
Hahnchenstreifen in die Pfanne geben, mit Salz, Pfeffer und optional Paprikapulver
wiirzen und etwa 4-5 Minuten anbraten, bis sie goldbraun und durchgegart sind. Aus der
Pfanne nehmen und beiseitestellen.

In derselben Pfanne das restliche Olivendl erhitzen. Den gehackten Knoblauch kurz
anbraten, bis er duftet, dann den Spargel hinzufligen. Den Spargel bei mittlerer Hitze etwa
5-7 Minuten braten, bis er zart, aber noch bissfest ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die gebratenen Hahnchenstreifen zuriick in die Pfanne geben und mit dem Spargel
vermischen. Den Zitronensaft Giber das Gericht traufeln und den Zitronenabrieb
hinzufligen. Alles gut vermengen und kurz erhitzen.

Die Hahnchenbruststreifen mit dem Spargel auf Teller verteilen.
Optional mit frischer Petersilie garnieren und sofort servieren.

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



DONNERSTAG

KOKOSPORRIDGE MIT
_ MANDELGESCHMACK

ZUTATEN: (ror2 personen)

100g Kokosraspeln (ungesiilt)
250 ml Kokosmilch

150 ml Mandelmilch (ungesiilt)
2 EL Mandelmus

1 EL Leinsamen (gemahlen) oder
Chiasamen (optional, fiir eine festere
Konsistenz)

1 EL SuRe nach Wahl

1 TL Vanilleextrakt

Eine Prise Salz

Mandelsplitter oder gehackte
Mandeln (zum Garnieren)

- e Frische Beeren

S ZUBEREITUNG:

In einem Topf die Kokosmilch und
Mandelmilch zusammen mit einer Prise Salz
erhitzen.

Sobald die Milchmischung kochelt, die
Kokosraspeln und optional die gemahlenen
Leinsamen oder Chiasamen hinzufligen. Die
Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren
und unter Rihren etwa 5-10 Minuten kocheln
lassen, bis die Mischung leicht eingedickt ist.

Das Mandelmus, die SiiRe nach Wahl und das
Vanilleextrakt einrtihren, bis alles gut vermischt
- ist. Wenn der Porridge zu dick wird, nach
' Bedarf etwas mehr Mandelmilch hinzufiigen.

. Den Kokosporridge in Schalen fiillen und mit
Mandelsplittern oder gehackten Mandeln und

A GAMECHANGERS e



ASIATISCHER KRAUTSALAT Mot
MIT GEGRILLTEM HUHNCHEN

MITTAG (s
ESSEN S

ZUTATEN: (ror2 personen)

159 Erdnusskern (1 EL)
350g kleiner WeilRkohl
1 Mohren

kleine rote Chilischote
172 Knoblauchzehe

5g Ingwer

/2 TL Sesamal

/2 TL SiiRe nach Wahl
2 EL Traubensaft

1,5 EL helle Sojasauce
1 Limetten (Saft)

225g Hahnchenbrustfilet
Salz, Pfeffer

/2 EL Erdnussol

3 Radieschen

5g Koriander

5g Petersilie

ZUBEREITUNG:

Erdnisse in einer heillen Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten anrdsten; dann
grob hacken.

Weillkohl putzen, vom harten Strunk befreien und in sehr feine Streifen hobeln.

Mohren schalen und raspeln. Chilischote langs halbieren, entkernen, waschen und
hacken. Knoblauch und Ingwer schélen und beides fein hacken.

In einer Pfanne Sesamdl erhitzen. Knoblauch, Ingwer und Chili darin 2 Minuten bei
mittlerer Hitze anschwitzen. SiiRe nach Wahl dariber traufeln. Kohl und Mohren zugeben
und untermengen.

Mit Traubensaft abloschen, 1-2 EL Sojasauce und 2 EL Wasser dazugeben und 3-5
Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten.

Alles mit restlicher Sojasauce, der Halfte des Limettensafts, Salz und Pfeffer
abschmecken und in eine Schiissel geben.

Inzwischen Hahnchenbrustfilets abspiilen, trocken tupfen, salzen und pfeffern. Eine
grolRe Grillpfanne erhitzen, mit Erdnussol ausstreichen und Hahnchenfleisch von beiden
Seiten jeweils 5—-7 Minuten bei mittlerer Hitze braten.

Nebenher Radieschen putzen, waschen und in feine Scheiben schneiden. Krauter
waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und grob hacken. Radieschen, Krauter
und Erdniisse unter den Salat mischen. Salat mit restlichem Limettensaft betraufeln und
auf Teller verteilen. Hahnchenbrustfilets in Scheiben schneiden und auf dem Krautsalat

eenten GAMECHANGERS =



PANIERTER FETA MIT
ROTKOHL UND SALSA VERDE

-

ZUTATEN: (ror2 personen)

/2 EL Dinkel-Vollkornmehl

1 Ei

3 EL geschilte, helle Sesamsamen
/2 EL helles Sesamal

/2 Apfel

ZUBEREITUNG:

Kapern abtropfen lassen und fein hacken. Knoblauch schalen und ebenfalls fein hacken.
Petersilie, Basilikum und Dill waschen, trocken schiitteln und fein hacken. Kapern,
Knoblauch und Krauter mit Orangensaft und 2 EL Olivenol vermengen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Beiseitestellen.

e /2 EL eingelegte Kapern
e /2 Knoblauchzehe
e /4 Bund Petersilie
e /4 Bund Basilikum
e /2 Handvoll Dill

e 1/ EL Orangensaft
¢ 1,5 EL Olivenol

e Salz, Pfeffer

e 200 g Rotkohl

e /4 TL Kimmel

e /2 TL Honig

e 1 Msp. Zimtpulver
e 200 g Feta

Rotkohl putzen, in feine Streifen schneiden und salzen. Kiimmel in einer heilRen Pfanne
ohne Fett kurz anrosten, bis er anfangt zu duften. Im Morser grob zerstofRen und zum
Rotkohl geben.

Honig, Zimt und restliches Olivendl zugeben und alles einmassieren, bis der Rotkohl
geschmeidig wird, anschliefend beiseitestellen.

Feta gut abtropfen lassen und Wiirfel oder Dreiecke schneiden. Mehl in einen tiefen Teller
geben, Ei ebenfalls in einen tiefen Teller schlagen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
verrihren. In einen dritten Teller die Sesamsamen geben. Fetawiirfel zuerst im Mehl, dann
im verrihrten Ei und anschlieBend in den Sesamsamen rundherum wenden.

Sesamdl in einer Pfanne erhitzen und die Fetawiirfel in ca. 5 Minuten rundherum
anbraten. Inzwischen Apfel waschen, vierteln, entkernen und in feine Spalten scheiden.
Rotkohl auf Tellern verteilen, Apfelspalten und Fetawiirfel darauf anrichten und die Salsa
dartber geben.

GAMECHANGERS =



DONNERSTAG

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



OMELETT MIT PILZEN & SPINAT

ZUTATEN: (Fur 2 Personen

e 6 Eier

50g Butter oder Kokosol
50g geriebenen Kase
/4 einer Zwiebel

1-2 Pilze

200g Blattspinat

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, Spinat Kase driiber streuen und dann die andere Halfte driiber klappen.

Alles nur noch auf einem Teller anrichten.

GAMECHANGERS =



, FREITAG

GRATINIERTER FENCHEL
_ MITTOMATEN

. ZUTATEN: (rir 2 Personen)
- |

e 2 Knollen Fenchel

1 Schalotten

25¢g Butter

4 mittlere Tomaten

100g alter Pecorino frisch gerieben
Butter fir die Form

/2 Zitrone ausgepresster Saft

Salz, Pfeffer aus der Miihle

/2 TL frisch gehackte Thymianblatter
/2 TL frisch gehackte Rosmarinnadel

g

ZUBEREITUNG:

|I Fenchel waschen, putzen, langs halbieren und
den Strunk entfernen. Fenchelgriin beiseite
- i legen. Schalotten schalen und fein hacken.

In einer Pfanne Butter erhitzen, Fenchel und
't Schalotten darin ca. 15 Min. bei mittlerer Hitze
LN schmoren.
Tomaten mit kochendem Wasser tUberbriihen,
abschrecken, hauten, vierteln und entkernen.

Fenchel und Schalotten in eine gefettete
Auflaufform geben, mit Zitronensaft betraufeln,
salzen und pfeffern. Tomaten auf dem Fenchel
verteilen und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Fenchelgriin fein hacken und dariber streuen.

Zum Schluss mit Kase, Thymian und Rosmarin
bestreuen und im vorgeheizten Backofen (180
Grad; Mitte) in ca. 15 Minuten goldbraun
uberbacken.

- GAMECHANGERS e




__
RINDERSTEAK MIT GEMUSE

ABEND
\ ESSEN
ZUTATEN: (Fiir 2 Personen e

&
e 400g Rinderfilet

/2 Zucchini

/2 Aubergine
/2 grof3e Mohre
Salz

1 Zwiebeln
Olivendl

ZUBEREITUNG:

Das Filet waschen, trocken tupfen und in diinne Scheiben schneiden. Die Zucchini und
Aubergine waschen, putzen und langs in Scheiben schneiden. Die Mdhre schéalen und
ebenfalls in Scheiben schneiden. In Salzwasser 2-3 Minuten blanchieren. Abschrecken
und abtropfen lassen.

Zucchini und Aubergine salzen und ca. 10 Minuten im Wasser ziehen lassen.
Trockentupfen. Zwiebeln schalen und halbieren.

Fleisch und Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Olivendl betraufeln und 5-8 Minuten
grillen. Ab und zu umdrehen und das Fleisch je nach Geschmack langer oder kiirzer auf
dem Grill lassen.

Auf dem Gemiise anrichten und mit Rosmarin garnieren.

GAMECHANGERS =



 FREITAG

ZUTATEN: #ur 2 personen) ZUBEREITUNG:

e 2 Eier Backofen auf 180 Grad vorheizen.

e 40 g Kokosmehl

e 1 Prise Vanille Cashewkerne grob hacken. Alle Zutaten

e 1 EL Erythrit in einer Schissel vermischen. Eine eckige
e 60 g Cashewkerne Auflaufform mit Backpapier auslegen und
e 1 EL Zitronensaft Teig darin etwa 2-3cm hoch verteilen.

e 4 EL Kokosmilch

* 120 g Kokosraspeln Fir 15 Minuten in den Ofen geben. Etwas

auskiihlen lassen und wahlweise noch
etwas geschmolzene Schokolade dariber
geben.

Nach dem Auskiihlen die Masse in
Quadrate schneiden und nochmals
halbieren, sodass Dreiecke entstehen.

Nach Belieben die Ecken mit
Zartbitterschokolade verzieren.

GAMECHANGERS e



SAMSTAG

MANDELJOGHURT MIT
_BEEREN UND NUSSEN

4
FRUHSTUCK

ZUTATEN: (Fiir 2 Personen)

e 400g Mandeljoghurt

* 1509 gemischte Beeren (z.B.
Heidelbeeren, Himbeeren, Erdbeeren)

» 80 g gemischte Niisse (grob gehackt)

e SiRe nach Wahl

ZUBEREITUNG:

Mandeljoghurt mit SiRe nach Wahl mischen
und gleichmaRig auf vier Schalen oder Glaser
verteilen.

Die Beeren waschen und ggf. klein schneiden
und auf den Joghurt verteilen.

Nisse hacken und diese ebenfalls dariiber
streuen.

GAMECHANGERS =




KHSE WRAP MIT
SCHINKEN RUCOLA FULLUNG

ZUTATEN: (ror2 personen)

Fur den Wrap:
e 60g geriebener Bergkase
e 2 Eier
1 EL geschrotete Leinsamen
* einige Basilikumblatter
10 ml Kokosol
e Salz & Pfeffer

Fur die Fullung
e 75g Krauterfrischkase
e 3 Scheiben gekochter Schinken
 einige Rucola Blatter
e /4 gelbe Paprika

ZUBEREITUNG:

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Kase, verquirlte Eier, Leinsamen, Basilikum und Kokosdl in den Mixer geben, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und zu einem feinen Teig pdrieren.

Den Teig diinn auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech streichen und 10 Minuten
goldbraun backen.

In der Zwischenzeit fir die Flllung Schinken und Paprika in Streifen schneiden.
Den Teigfladen auskiihlen lassen.

Anschlieend mit Frischkase bestreichen, mit Schinken, Paprika und Rucola belegen und
fest zusammenrollen.
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GEMUSEPFANNE MIT
HAHNCHENBRUST

ZUTATEN: (ror2 personen)

e 300g Hahnchenbrustfilet

1 Paprikaschoten (rot und gelb)
/2 Zucchini

1 Karotten

172 Zwiebel

1 Knoblauchzehen

100g Champignons

1 EL Olivendl

1TL Paprikapulver (edelsiiR)
Salz und Pfeffer nach Geschmack

1 EL Sojasole (optional)

Frische Krauter (z.B. Petersilie) zum
Garnieren

ZUBEREITUNG:

Die Hahnchenbrustfilets in mundgerechte Stiicke schneiden. Mit Paprikapulver, Salz und
Pfeffer wiirzen.

Paprikaschoten, Zucchini, Karotten, Zwiebel und Champignons in Streifen bzw. Scheiben
schneiden. Den Knoblauch fein hacken.

In einer grolRen Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen. Die Hahnchenstiicke darin bei mittlerer
Hitze etwa 5-7 Minuten anbraten, bis sie goldbraun sind. Aus der Pfanne nehmen und
beiseite stellen.

Den restlichen EL Olivendl in die Pfanne geben. Zwiebel und Knoblauch kurz anbraten,
dann die Karotten hinzufiigen und etwa 3 Minuten mitbraten. Anschlielend Paprika,
Zucchini und Champignons dazugeben und alles weitere 5-7 Minuten braten, bis das
Gemise bissfest ist.

Das Hahnchen zuriick in die Pfanne geben und mit dem Gemiise vermengen. Bei Bedarf
die SojasoRe hinzufligen und alles gut durchmischen. Kurz erhitzen, bis alles gut
vermischt und warm ist.

Die Gemisepfanne auf Teller verteilen, mit frischen Krautern garnieren und sofort
servieren.

GAMECHANGERS =
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GEMUSESTICKS MIT GUACAMOLE

;“”/ ored

ZUTATEN: #ur 2 personen)

1 Karotten

/2 Gurke

1 Paprikaschoten (rot und gelb)
1 Stangen Sellerie

Zutaten fiur die Guacamole:

1 reife Avocados

/2 kleine Tomate

1/2 kleine rote Zwiebel

172 Knoblauchzehe

172 Limette

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Optional: Eine Prise Chiliflocken oder
frischer Koriander

-

ZUBEREITUNG:

Karotten schélen und in gleichmaRige
Sticks schneiden.

Gurke waschen, die Enden abschneiden
und ebenfalls in Sticks schneiden.
Paprikaschoten entkernen und in Streifen
schneiden.

Sellerie waschen und in langliche Sticks
schneiden.

Avocados halbieren, den Kern entfernen,
das Fruchtfleisch mit einem Loffel
herausnehmen und in einer Schiissel mit
einer Gabel zu einer cremigen Masse
zerdriicken.

Tomate, Zwiebel und Knoblauch fein
hacken und zur Avocadomasse geben.
Den Saft der Limette auspressen und
unter die Guacamole mischen.

Mit Salz, Pfeffer und nach Belieben
Chiliflocken abschmecken. Optional
frischen Koriander hinzufligen.

Die Gemiusesticks auf einem Teller
anrichten und die Guacamole in einer
kleinen Schale dazu servieren.

GAMECHANGERS e



BROT MIT AVOCADO UND RUHREI

ZUTATEN: (ror2 personen)

e Fir das Brot:

200 g gemahlene Mandeln
50 g Kokosmehl

5 EL Leinsamen

3 Eier

1 EL Apfelessig

200 ml Wasser

Salz

1 guter Schuss Olivenol
Kerne, Saaten nach Wahl

Belag:
Py * 4 Eier
ol e Kokosol
/ ¢ 1 Avocado

\ ZUBEREITUNG:

Fur das Brot alle Zutaten miteinander
L vermengen. Aus der Masse einen Brotlaib
eawen . 4 formen und in eine Backform geben. Im Ofen
T bei 180 Grad 35-40 Minuten backen, bis es

aulen schon gebraunt ist.

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

= - o Avocado halbieren und das Fleisch
' heraustrennen.

Brot in Scheiben schneiden, 2 Scheiben auf

_M;____ R N 9 R W einem Teller anrichten und Rihrei und Avocado
RS- draufgeben.
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BUNTE GEMUSEPFANNE
MIT SCHAFSKASE

T i
ZUTATEN: (Fiir 2 Personen) \ . ,

e 1,5 kleine Zucchini

/2 gelbe Paprikaschote

/2 rote Paprikaschote

1 Gemisezwiebeln

/2 frische junge Knoblauchknolle
/2 Zweig Thymian

172 Zweig Rosmarin

125¢g Kirschtomaten

1 EL Olivendl

25 ml mediterrane Gemusebriihe
Salz

Pfeffer aus der Miihle

75g Schafskase

ZUBEREITUNG:

Zucchini putzen, waschen, trockentupfen und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Paprika halbieren, entkernen, waschen und in breite Streifen schneiden.

Zwiebeln putzen, schalen, halbieren und in schmale Streifen schneiden.

Knoblauch von der auBeren Schale vom Wurzelansatz befreien. Knolle quer halbieren und
in sehr diinne Scheiben schneiden.

Thymian und Rosmarin waschen, trocken schitteln, die Blattchen bzw. Nadeln abstreifen
und fein hacken.

Die Kirschtomaten waschen, abtropfen lassen und je nach GréRe halbieren oder vierteln.

Ol in einer groRRen tiefen Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch unter Riihren in 1-2
Minuten bei mittlerer Hitze glasig diinsten.

Paprikastreifen dazugeben und ebenfalls unter Wenden bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten
garen. Gemusebriihe dazugieRen.

Zucchini und gehackte Krauter zufiigen und alles weitere 2—3 Minuten schmoren.

Tomaten unter die Gemiisepfanne mischen und alles noch etwa 2—-3 Minuten
durchschmoren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zum Schluss den Schafskase mit den Fingern Uber die Gemisepfanne broseln.

GAMECHANGERS =
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SCHUTTELPIZZA

ZUTATEN: (ror2 personen)

e 3 Eier

e 1509 geriebener Kase
e 75g Frischkase

e 100g geraucherter Schinken oder
Salami

/2 grolRe Zwiebel

/2 grolRe Paprika

75g Champignons

/2 TL Backpulver

1,5 EL Mandelmehl oder Kokosmehl
/2 TL getrockneter Oregano

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Optional: Oliven, getrocknete
Tomaten, Spinat oder andere Beldage
nach Wahl

ZUBEREITUNG:

Den Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

In einer grolRen Schussel die Eier, den geriebenen Kase, den Frischkase und das
Backpulver zusammengeben.

Das Mandelmehl oder Kokosmehl, den Oregano, Salz und Pfeffer hinzufligen.

Alle Zutaten gut miteinander verriihren oder ,schiitteln”, bis ein homogener Teig entsteht.

Den Schinken oder die Salami, die Zwiebeln, Paprika und Champignons unter den Teig
heben.

Optional kannst du noch andere Belage wie Oliven, getrocknete Tomaten oder Spinat
hinzufligen.

Den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech oder in eine gefettete
Auflaufform gieBen und gleichmaRig verteilen.

Die Schiittelpizza im vorgeheizten Ofen etwa 20-25 Minuten backen, bis der Teig fest und
goldbraun ist.

Die Schiittelpizza aus dem Ofen nehmen, kurz abkiihlen lassen und in Stiicke schneiden.

GAMECHANGERS =



ZUTATEN: (rur 2 personen)

e 100g Mandeln (ungesalzen, am
besten mit Haut)

e 50g dunkle Schokolade (mindestens
70% Kakaoanteil)

e 1/ TL Kokosol

e Eine Prise Meersalz

ZUBEREITUNG:

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die Mandeln auf einem Backblech
verteilen und etwa 8-10 Minuten rosten,
bis sie duften und leicht goldbraun sind.
Gelegentlich umrihren, damit sie
gleichmalig rosten. AnschlieRend
abkihlen lassen.

Die dunkle Schokolade zusammen mit
dem Kokosodl in einer hitzebestandigen
Schiissel liber einem Wasserbad (oder in
der Mikrowelle in kurzen Intervallen)
schmelzen, bis sie glatt und cremig ist.

Die abgektiihlten Mandeln in die
geschmolzene Schokolade geben und gut
umrihren, bis alle Mandeln gleichmaRig
mit Schokolade iberzogen sind.

Die schokoladeniiberzogenen Mandeln
mit einer Gabel oder einem Loffel aus der
Schokolade nehmen und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen,
damit sie nicht zusammenkleben. Mit
einer Prise Meersalz bestreuen.

Die Mandeln im Kihlschrank oder an
einem kihlen Ort fest werden lassen, bis
die Schokolade vollstandig ausgehartet
ist.
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