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UBERBLICK ZUM SCHNELLEINSTIEG

stiE  EINE NEUE FORM DER ERNAHRUNG: Keto ist nicht nur eine Diat,
es handelt sich um einen Lifestyle, fur den man seine
Einstellung zur Erndhrung komplett verandern muss.

SHE § FETT IST UNSER FREUND: Glauben Sie nicht an den Hype: Fett
macht nicht fett.

st 4 DER WEG ZUM ERFOLG: Leicht verstandliche Anleitungen fur
eine erfolgreiche Keto-Diat.

st GESCHMACKSINTENSIVE LEBENSMITTEL: Sie werden tberrascht
sein, wie viele kostliche Moglichkeiten die Keto-Diat bietet.

sttt 21 VIELFALTIGE REZEPTE: Abwechslung ist die Wirze des Lebens
und die zahlreichen Optionen in diesem Buch werden lhnen
dabei helfen, Ihren Fokus auf die Keto-Diat nicht zu verlieren
und dranzubleiben.
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JAKOBSMUSCHELN IM SPECKMANTEL MIT
BROKKOLINI

FUR 3 PORTIONEN
VORBEREITUNG: 15 MINUTEN = GARZEIT: 15 MINUTEN = GESAMT: 30 MINUTEN

Jakobsmuscheln sind delikate Meeresfriichte, die ganz einfach viele Aro-

men annehmen. In diesem Rezept sind das die Aromen von pikantem Speck.

Dazu gibt es Brokkolini mit zerlassener Butter. Falls Sie Brokkolini noch

nicht kennen - sie sind anderen Gemiisesorten aus der Familie der Kreuz-

bliitengewdchse sehr dhnlich. Die Kreuzung von Brokkoli und Kai-Lan
(auch: chinesischer Brokkoli) ist ballaststoffreich und enthdlt viel Vitamin C.

5 Scheiben Speck 4 EL Butter
450 g Jakobsmuscheln (etwa 10 15 Stangel Brokkolini
FISCH- Staick) 1TL sehr fein gehackter Knoblauch
FAVORITEN Y2 TL Salz 2 EL trockener WeiBwein
Y4 TL frisch gemahlener schwarzer 2TL Olivens|
Pfeffer
PRO PORTION
(3 JAKOBSMUSCHELN
IM SPECKMANTEL) 1. Den Speck quer in Hélften schneiden, sodass insgesamt 10 kleine
RATIO: 3:1

KALORIEN: 510
FETT (nsGESAMT): 354 g
KOHLENHYDRATE: 87¢g

NETTO- 2.
KOHLENHYDRATE: 79 g

BALLASTSTOFFE: 0.8g
PROTEINE: 415 3.
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Scheiben entstehen. Um jede Jakobsmuschel eine Scheibe Speck
wickeln und mit einem Zahnstocher fixieren. Mit 14 TL Salz und
14 TL Pfeffer wiirzen.

Eine mittlere Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und 3 EL Butter
darin zerlassen, das dauert etwa 2 Minuten.

Brokkolini, Knoblauch und Wein zufiigen und 2 Minuten sautie-
ren. Die Pfanne mit dem Deckel verschlief}en und die Temperatur
reduzieren.

Eine grof3e Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Die restliche But-
ter und das Olivendl zufiigen und 2 Minuten erhitzen, bis die But-
ter zerlassen ist.

Die Temperatur auf starke Hitze erh6hen. Die Jakobsmuscheln
in die heifie Pfanne setzen und von oben und unten je 1142 Minu-
ten scharf anbraten. Die Jakobsmuscheln dann auf die Seiten rol-
len und rundherum 1 Minute anbraten, damit der Speck knusp-
rig wird.



6. Priifen, ob die Brokkolini gar sind. Mit 14 TL Salz und 18 TL Pfef-
fer wiirzen.

7. Die gebratenen Jakobsmuscheln sofort mit den Brokkolini als
Beilage servieren und mit Knoblauchbutter aus der Pfanne
betriufeln.

TIPP ZUM SPAREN: Ein Pfund TK-Jakobsmuscheln ist in der Regel etwas
glnstiger als frische Jakobsmuscheln und qualitativ trotzdem gut, da dafur
frisch gefangene Jakobsmuscheln schockgefrostet werden.

FISCH-
FAVORITEN




HAUPTSACHE

FLEISCH

PRO PORTION
RATIO: 3:1

KALORIEN: 486
FETT (NsGESAMT): 32,1 g
KOHLENHYDRATE: 39¢g

NETTO-
KOHLENHYDRATE: 26g

BALLASTSTOFFE:1.3g
PROTEINE: 433 g

LAMMKOTELETT MIT KRAUTERKRUSTE

FUR 3 PORTIONEN
ZUBEREITUNG: 15 MINUTEN = GARZEIT: 15 MINUTEN =~ GESAMT: 30 MINUTEN

Frische Krduter unterstreichen in diesem Rezept den vielschichtigen Ge-
schmack der Lammkoteletts. Am besten serviert man das Fleisch mit ein-
fachen Beilagen wie Blumenkohlpiiree (Seite 112) und geddmpftem Ge-
miise. Aufjeden Fall kann man mit diesem Klassiker ohne grofSen Aufwand
seine Gdste beeindrucken. In diesem Rezept die frischen Krduter aufkeinen
Fall durch getrocknete Krduter ersetzen - es ist das klare Aroma der fri-
schen Krduter, das dieses simple Gericht so kostlich macht.

450 g Lammkoteletts 4 Knoblauchzehen, sehr fein gehackt
2 EL Dijon-Senf 1TL Zwiebelpulver

4 Zweige frischer Rosmarin, die ¥ TL Salz

Blattchen gehackt Y4 TL frisch gemahlener schwarzer

4 Zweige frischer Thymian, die Pfeffer

Blattchen gehackt AEL Olivend|

3 EL Mandelmehl

1. Den Backofen auf175 °C vorheizen.

2. Die Lammkoteletts rundherum mit Senf einstreichen und
beiseitelegen.

3. Rosmarin, Thymian, gemahlene Mandeln, Knoblauch, Zwiebel-
pulver, Salz und Pfeffer im Standmixer oder der Kiichenmaschine
mit der Impulsstufe fein hacken und mischen. Die Maschine wei-
terlaufen lassen und 2 EL Olivenol in einem feinen Strahl zulau-
fen lassen, bis eine dicke Paste entstanden ist.

4. Die Krauterpaste gleichmiflig um das Lammfleisch verteilen und
leicht andriicken

5. Dasrestliche Olivendl in einer grofien, ofenfesten Pfanne auf
mittlerer Stufe 2 Minuten erhitzen. Die Koteletts in die heife
Pfanne legen und 2-3 Minuten von der ersten Seite anbraten, bis
die Kriauterkruste gut am Fleisch haftet. Die Koteletts erst dann
wenden und von der gegeniiberliegenden Seite weitere 2-3 Minu-
ten anbraten. Die Koteletts auf ein Backblech legen.

6. Imvorgeheizten Ofen 7-8 Minuten backen (Garstufe medium).

7. Aus dem Ofen nehmen und sofort servieren.
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Koriander-Chili-Héhnchenspiefie 180

Scharfer Hihnchenfleisch-Dip 78

,Weisses“ Chili 192
Hihnchen-Chili-Enchilada-Auflauf 174
Héhnchen Cordon Bleu 194
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Hihnchen-Curry 183
Hihnchen im Speckmantel mit Jalapefios 178
Hihnchen mit Parmesankruste 196
Héhnchen nach jamaikanischer Art 184
Héhnchen-Piccata 169
Hihnchenschenkel in

Senf-Schalotten-Sauce 162

Hihnchenschenkel mit Feta-Oliven-Fiillung 170

Hihnchenschenkel mit
Spinat-Speck-Fiillung 166
Hihnchenschenkel mit
Zitronen-Cremesauce 171
Hihnchenschenkel vom Grill mit Sesamol 186
Hihnchenwurst
»Spaghetti“-Auflauf 126
Hausgemachte Mayonnaise 271
Himbeeren
Himbeer-Scones 49
Kokos-Beeren-Smoothie 58
Smoothie mit dreierlei Beeren 52
Honig
Zucchini-Muffins 256
Hiihnerbriithe
Blauschimmelkisesauce 266
Geddmpfte Muscheln mit Knoblauch und
Thymian 132
Gefiillte Paprika mit Hahnchenfleisch 190
~Weisses“ Chili 192

In Avocados gebackene Eier mit Kése 31
Ttalienische Wurst
~Spaghetti“-Auflauf 126

J

Jakobsmuscheln im Speckmantel mit
Brokkolini 144
Jalapeiio
Fiinffach scharfes Chili mit Rindfleisch 228
Hackfleisch-Taco-Salat 230

Hihnchen im Speckmantel mit Jalapefios 178

Jalapefio Poppers 72
Rindfleisch-Fajitas 221
Joghurt-Schichtspeise mit Chiasamen 26



K

Kabeljau
Gebackener Kabeljau mit Knoblauchbutter
und Pak Choi 156
Kaffee
Gebutterter Kaffee 22
Rib-Eye-Steak mit
Chipotle-Kaffee-Kruste 212
Kakaopulver
Double-Chocolate-Brownies 248
Rib-Eye-Steak mit
Chipotle-Kaffee-Kruste 212
Schokoladen-Erdnussbutter-Fettbomben 245
Schokoladen-Kokosmilch-Eis 250
Schokoladenkuchen aus der Mikrowelle 255
Kapern
Hihnchen-Piccata 169
Kise-Kricker 87
Kise-Taco-Schalen 115
Keto-Hotdogs 98
Kirschtomaten
Caprese-Salathédppchen 97
Klassische Mozzarella-Sticks 124
Knoblauch-Peperoni-Chips 86
Knusprige Griinkohl-Chips 81
Knusprige Speckschwarten-Chips
mit Kdse 94
Kochschinken
Denver-Omelette 38
Kokos-Beeren-Smoothie 58
Kokosflocken
Avocado-Kokos-Smoothie 59
Kokos-Beeren-Smoothie 58
Kokos-Garnelen 134
Kokos-Garnelen 134
Kokos-Mandelmehl-Brot 117
Kokosmehl
Biscuits mit Hackfleischsauce 40
Fladenbrot mit Zwiebeln, Ziegenkise und
Barbecuesauce 122
Kokos-Mandelmehl-Brot 117
Waffeln mit Schlagsahne 44
Zimt-Muffins mit Frischkése-Frosting 46
Kokosmilch
Avocado-Kokos-Smoothie 59
Fladenbrot mit Zwiebeln, Ziegenkise und
Barbecuesauce 122
Hihnchen-Curry 183

Kokos-Beeren-Smoothie 58
Kokos-Garnelen 134
Schokoladen-Kokosmilch-Eis 250
Kokosraspeln
Kokos-Triiffel 254
Kokos-Triiffel 254
Kokos-Zitronen-Fettbomben 244
Koriandergriin
Fiinffach scharfes Chili mit Rindfleisch 228
Guacamole mit Speck 75
Hackfleisch-Taco-Salat 230
Hihnchen-Chili-Enchilada-Auflauf 174
Knusprige Speckschwarten-Chips mit
Kise 94
Koriander-Chili-Héhnchenspiefie 180
Koriander-Limetten-Garnelen
und Gemiise-Kebabs mit
Chipotle-Sour-Cream-Sauce 140
Nierenzapfen vom Grill mit
Koriandercreme 210
Rindfleisch-Fajitas 221
Koriander-Limetten-Garnelen
und Gemiise-Kebabs mit
Chipotle-Sour-Cream-Sauce 140
Kotelettrippchen
Barbecue-Rippchen 205
Krabbenfrikadellen mit Knoblauch-Aioli 146
Kronfleisch
Rindfleisch-Fajitas 221
Stir-Fry mit Rindfleisch und Brokkoli 239

L

Lachs
Gebratener Alaskalachs mit Griinen
Bohnen 151
Réucherlachs-Avocado-Sushi 139
Sesam-Ingwer-Lachs mit
Blumenkohlpiiree 150
Teriyaki-Lachs mit pikanter Mayo und
griinem Spargel 154
Lammbkotelett mit Krauterkruste 240
Leinsamen, gemahlen
Waffeln mit Schlagsahne 44
Limette
Nierenzapfen vom Grill mit
Koriandercreme 210
Rindfleisch-Fajitas 221
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M

Mandel-Griinkohl-Smoothie 60
Mandelmehl
Kokos-Mandelmehl-Brot 117
Mandel-Pancakes 42
Mandelmilch
Alfredo-Sauce (Sahnesauce) 269
Avocado-Blaubeeren-Smoothie 61
Biscuits mit Hackfleischsauce 40
Blauschimmelkisesauce 266
Erdbeer-Sahne-Shake 65
Erdbeer-Spinat-Smoothie 57
Erdnussbutter-Shake 62
Extra schokoladiger Shake 66
Griintee-Smoothie 55
Joghurt-Schichtspeise mit Chiasamen 26
Mandel-Griinkohl-Smoothie 60
Schokoladen-Erdnussbutter-Bananen-
Shake 64
Smoothie mit dreierlei Beeren 52
Vanille-Shake 69
Mandelmus
Mandelmus-Brot 114
Zucchini-Muffins 256
Mandeln
Gerostete Mandeln mit Rosmarin 84
Mandeln, gemahlen
Biscuits mit Hackfleischsauce 40
Himbeer-Scones 49
Keto-Hotdogs 98
Mandel-Griinkohl-Smoothie 60
Tilapia mit Parmesankruste und sautiertem
Spinat 148
Waffeln mit Schlagsahne 44
Zimt-Muffins mit Frischkése-Frosting 46
Mandel-Pancakes 42
Mangold
Einfacher Griiner Smoothie 54
Gebackene Forelle mit Mangold 158
Mayonnaise
Franzosischer Zwiebel-Dip 92
Nierenzapfen vom Grill mit
Koriandercreme 210
Pulled Pork mit Krautsalat 208
Ranch-Dressing 267
Uberbackene Paprika mit
Kise-Steak-Fiillung 232
Zarte Rinderbrust mit Blumenkohlsalat 215
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Mexican Cheese

Mi

Mi

Kise-Taco-Schalen 115

Knusprige Speckschwarten-Chips mit
Kise 94

esmuscheln

Gedidmpfte Muscheln mit Knoblauch und
Thymian 132

ni-Cheesecakes 247

Mohren

Pulled Pork mit Krautsalat 208

Montery Jack

Gebackene Eier mit Kése in Speck-Schalen 25
Hihnchen-Chili-Enchilada-Auflauf 174
Jalapefio Poppers 72
Schinken-Frischkése-Rouladen 73

Mozzarella

Blumenkohl ,Mac and Cheese“ 104

Blumenkohl-Pizza 110

Caprese-Salathdppchen 97

Cremig tiberbackene Hihnchenbrust mit
Speck 188

Héhnchen mit Parmesankruste 196

Keto-Hotdogs 98

Klassische Mozzarella-Sticks 124

Mozzarella-Sticks im Speckmantel 95

Pizza mit Kdseboden 113

Scharfer Hahnchenfleisch-Dip 78

»Spaghetti“-Auflauf 126

Spinat-Artischocken-Dip 88

Uberbackene Fleischkléfchen 223

Zucchini-Lasagne 118

Zucchini-Mini-Pizzas 89

Mozzarella-Sticks im Speckmantel 95
Munster

Gefiillte Schweinekoteletts 202

Nierenzapfen vom Grill mit Koriandercreme 210

0

Oliven

Héhnchenschenkel mit
Feta-Oliven-Fiillung 170

Oregano

Spaghettikiirbis mit Fleischkl63chen 120
,Weisses“ Chili 192
Zucchini-Lasagne 118



P

Pak Choi
Gebackener Kabeljau mit Knoblauchbutter
und Pak Choi 156
Paprika
Denver-Omelette 38
Fiuinffach scharfes Chili mit Rindfleisch 228
Garnelen vom Grill mit Avocado-Salat 136
Gebackene Paprika mit Ziegenkisefiillung 90
Gefiillte Paprika mit Hiahnchenfleisch 190
Hackfleisch-Taco-Salat 230
Koriander-Chili-Hédhnchenspiefie 180
Koriander-Limetten-Garnelen
und Gemiise-Kebabs mit
Chipotle-Sour-Cream-Sauce 140
Krabbenfrikadellen mit Knoblauch-Aioli 146
Rindfleisch-Fajitas 221
Uberbackene Paprika mit
Kise-Steak-Fiillung 232
~Weisses“ Chili 192
Parmesan
Blumenkohl ,Mac and Cheese“ 104
Blumenkohlpiiree 112
Cremig tiberbackene Hihnchenbrust mit
Speck 188
Frittierte Avocado 77
Gebackene ,,Chicken Tenders“ 172
Hihnchen Cordon Bleu 194
Hihnchen mit Parmesankruste 196
Klassische Mozzarella-Sticks 124
Krabbenfrikadellen mit Knoblauch-Aioli 146
Pesto 277
»Spaghetti“-Auflauf 126
Spaghettikiirbis mit Fleischkl6fichen 120
Spinat-Artischocken-Dip 88
Tilapia mit Parmesankruste und sautiertem
Spinat 148
Uberbackene Fleischkléfchen 223
Zucchini-Lasagne 118
Pasta-Sauce 273
Spaghettikiirbis mit Fleischklof3chen 120
Uberbackene Fleischklofchen 223
Zucchini-Lasagne 118
Pecorino
Pesto 277
Peperoniwurst
Blumenkohl-Pizza 110
Knoblauch-Peperoni-Chips 86

Pizza mit Késeboden 113
Zucchini-Mini-Pizzas 89
Pepper Jack Cheese
Uberbackene Paprika mit
Kise-Steak-Fiillung 232
Pesto 277
Petersilie
Gefiillte Pilze mit Frischkése und
Prosciutto 100
Héhnchen-Piccata 169
Spaghettikiirbis mit Fleischkl6fichen 120
Uberbackene Fleischklofchen 223
Zarte Rinderbrust mit Blumenkohlsalat 215
Pizza mit Kdseboden 113
Pizza-Sauce 276
Blumenkohl-Pizza 110
Klassische Mozzarella-Sticks 124
Pizza mit Késeboden 113
Zucchini-Mini-Pizzas 89
Poblano-Chilischoten
Fiinffach scharfes Chili mit Rindfleisch 228
Portobello-Pilze
Friihstiicks-,,Burger” mit Portobello-Pilzen,
Wurst und Kése 33
Prosciutto
Gefiillte Pilze mit Frischkése und
Prosciutto 100
Pulled Pork mit Krautsalat 208

Q

Quiche Lorraine ohne Teigboden 27

Ranch-Dressing 267
Réucherlachs-Avocado-Sushi 139
Rettich
Rinderbraten mit weiflen Riiben und
Rettich 224
Rib-Eye-Steak mit Chipotle-Kaffee-Kruste 212
Ricotta
~Spaghetti“-Auflauf 126
Zucchini-Lasagne 118
Rinderbraten
Boeeuf Stroganoff 226

Rinderbraten mit weiflen Riiben und Rettich 224
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Rinderbriihe
Boeuf Stroganoff 226
Bratwurst mit Blumenkohlpiiree 235
Rinderbraten mit weiflen Riiben und
Rettich 224
Zarte Rinderbrust mit Blumenkohlsalat 215
Rinderbrust
Zarte Rinderbrust mit Blumenkohlsalat 215
Rinderhack
Double-Bacon-Cheeseburger 218
Fiinffach scharfes Chili mit Rindfleisch 228
Hackfleisch-Taco-Salat 230
~Spaghetti“-Auflauf 126
Spaghettikiirbis mit Fleischklofichen 120
Uberbackene Fleischklofchen 223
Zucchini-Hackbraten 236
Zucchini-Lasagne 118
Rindfleisch-Fajitas 221
Roastbeef
Rinderbraten mit weifRen Riiben und
Rettich 224
Rosmarin
Brathihnchen mit Krautern und
Yambohnen 164
Gerostete Mandeln mit Rosmarin 84
Lammkotelett mit Krauterkruste 240
Schweinemedaillons, glasiert mit
Rosmarin-Balsamico-Reduktion 206
Russische Eier mit Speck 74

S

Sake
Stir-Fry mit Rindfleisch und Brokkoli 239
Salbei
Brathédhnchen mit Kriutern und
Yambohnen 164
Sauce Hollandaise 272
Scampi mit Zucchini-Nudeln 142
Schalotte
Barbecue-Rippchen 205
Double-Bacon-Cheeseburger 218
Hahnchenschenkel mit
Zitronen-Cremesauce 171
Schweinemedaillons, glasiert mit
Rosmarin-Balsamico-Reduktion 206
Senf-Schalotten-Vinaigrette 274
Scharfer Hahnchenfleisch-Dip 78
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Scheiblettenkése
Double-Bacon-Cheeseburger 218
Friihstiicks-,,Burger® mit Portobello-Pilzen,

Wurst und Kése 33

Schinken
Hihnchen Cordon Bleu 194

Schinken-Frischkidse-Rouladen 73

Schlagsahne
Waffeln mit Schlagsahne 44

Schnittlauch
Schinken-Frischkéise-Rouladen 73

Schokoladen-Erdnussbutter-Bananen-Shake 64

Schokoladen-Erdnussbutter-Fettbomben 245

Schokoladen-Kokosmilch-Eis 250

Schokoladenkuchen aus der Mikrowelle 255

Schottische Eier 37

Schwarzbier
Fiinffach scharfes Chili mit Rindfleisch 228

Schwarzwiilder-Schinken
Gebackene Eier in Schinken-Schalen 24
Schinken-Frischkéise-Rouladen 73

Schweinefilet
Schweinemedaillons, glasiert mit

Rosmarin-Balsamico-Reduktion 206

Schweinehack
Spaghettikiirbis mit Fleischklofichen 120
Uberbackene Fleischklofchen 223

Schweinekotelett
Gefiillte Schweinekoteletts 202

Schweinelende im Speckmantel 200

Schweinemedaillons, glasiert mit

Rosmarin-Balsamico-Reduktion 206

Schweineschulterfilet
Pulled Pork mit Krautsalat 208

Schweinsbratwurst
Biscuits mit Hackfleischsauce 40
Friihstiicks-,,Burger” mit Portabella-Pilzen,

Waurst und Kise 33
Schottische Eier 37

Senf-Sahnesauce 270

Senf-Schalotten-Vinaigrette 274

Serrano-Chilischoten
Fiinffach scharfes Chili mit Rindfleisch 228
Guacamole mit Speck 75

Sesam-Ingwer-Lachs mit Blumenkohlpiiree 150

Smoothie mit dreierlei Beeren 52

Sour Cream
Alfredo-Sauce (Sahnesauce) 269
Biscuits mit Hackfleischsauce 40



Blumenkohlpiiree 112
Franzosischer Zwiebel-Dip 92
Fiinffach scharfes Chili mit Rindfleisch 228
Gefiillte Pilze mit Frischkése und
Prosciutto 100
Hackfleisch-Taco-Salat 230
Hihnchen-Chili-Enchilada-Auflauf 174
Hihnchenschenkel mit
Zitronen-Cremesauce 171
Knusprige Speckschwarten-Chips mit
Kiése 94
Koriander-Limetten-Garnelen
und Gemiise-Kebabs mit
Chipotle-Sour-Cream-Sauce 140
Nierenzapfen vom Grill mit
Koriandercreme 210
Ranch-Dressing 267
Scharfer Hihnchenfleisch-Dip 78
Senf-Sahnesauce 270
Spinat-Artischocken-Dip 88
~Weisser“ Chili 192
Zimt-Muffins mit Frischkése-Frosting 46
Spaghettikiirbis
~Spaghetti“-Auflauf 126
Spaghettikiirbis mit Fleischklosschen 120
Spargel, griin
Griiner Spargel im Speckmantel mit Eiern 32
Teriyaki-Lachs mit pikanter Mayo und
griinem Spargel 154
Speck
Cremig iberbackene Hihnchenbrust mit
Speck 188
Double-Bacon-Cheeseburger 218
Eier Benedict 34
Gebackene Eier mit Kése in Speck-Schalen 25
Griiner Spargel im Speckmantel mit Eiern 32
Guacamole mit Speck 75
Hihnchen im Speckmantel mit Jalapefios 178
Hihnchenschenkel mit
Spinat-Speck-Fiillung 166
Jakobsmuscheln im Speckmantel mit
Brokkolini 144
Mozzarella-Sticks im Speckmantel 95
Quiche Lorraine ohne Teigboden 27
Russische Eier mit Speck 74
Schweinelende im Speckmantel 200
Speck mit Schokoladeniiberzug 259
Zucchini-Hackbraten 236

Speckkrusten-Chips
Frittierte Avocado 77
Gebackene ,,Chicken Tenders“ 172
Knusprige Speckschwarten-Chips mit
Kise 94
Speck mit Schokoladeniiberzug 259
Speckschwarte
Héihnchen Cordon Bleu 194
Spinat
Einfacher Griiner Smoothie 54
Erdbeer-Spinat-Smoothie 57
Gefiillte Schweinekoteletts 202
Héihnchenschenkel mit
Spinat-Speck-Fiillung 166
Spinat-Artischocken-Dip 88
Tilapia mit Parmesankruste und sautiertem
Spinat 148
Spinat-Artischocken-Dip 88
Stir-Fry mit Garnelen, Bambussprossen und
Brokkoli 138
Stir-Fry mit Rindfleisch und Brokkoli 239

T

Teriyaki-Lachs mit pikanter Mayo und griitnem
Spargel 154
Teriyaki-Sauce 263
Thymian
Brathihnchen mit Krautern und
Yambohnen 164
Gedadmpfte Muscheln mit Knoblauch und
Thymian 132
Hahnchen nach jamaikanischer Art 184
Hihnchenschenkel in
Senf-Schalotten-Sauce 162
Lammbkotelett mit Krauterkruste 240
Rinderbraten mit weiflen Riiben und
Rettich 224
Schweinemedaillons, glasiert mit
Rosmarin-Balsamico-Reduktion 206
Tilapia mit Parmesankruste und sautiertem
Spinat 148
Tofu-Fritten 128
Tomaten
Fiinffach scharfes Chili mit Rindfleisch 228
Garnelen vom Grill mit Avocado-Salat 136
Gedampfte Muscheln mit Knoblauch und
Thymian 132
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Tomaten ...
Guacamole mit Speck 75
Hackfleisch-Taco-Salat 230
Knusprige Speckschwarten-Chips mit

Kise 94

Pasta-Sauce 273
Pizza-Sauce 276

Tomaten, Dose
»Spaghetti“-Auflauf 126

Tortillas
Hihnchen-Chili-Enchilada-Auflauf 174

U

Uberbackene Fleischklofchen 223
Uberbackene Paprika mit
Kise-Steak-Fiillung 232

V

Vanille-Shake 69

W

Waffeln mit Schlagsahne 44
Weifde Riiben
Rinderbraten mit weifRen Riiben und
Rettich 224
~Weisses“ Chili 192
»Weisses“ Chili 192
Weif3kohl
Boeuf Stroganoff 226
Pulled Pork mit Krautsalat 208
Weilwein

Gedadmpfte Muscheln mit Knoblauch und

Thymian 132
Hihnchen-Piccata 169
Hihnchenschenkel in

Senf-Schalotten-Sauce 162
Scampi mit Zucchini-Nudeln 142

Worcestersauce
Barbecue-Sauce 262
Double-Bacon-Cheeseburger 218
Teriyaki-Sauce 263
Zuckerfreier Ketchup 264
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Y

Yambohne
Brathihnchen mit Krautern und
Yambohnen 164

L

Zarte Rinderbrust mit Blumenkohlsalat 215
Ziegenfrischkise
Gebackene Paprika mit Ziegenkéisefiillung 90
Ziegenkise
Fladenbrot mit Zwiebeln, Ziegenkise und
Barbecuesauce 122
Zucchini-Mini-Pizzas 89
Zimtbutter 279
Zimt-Muffins mit Frischkése-Frosting 46
Zitronen-Cheesecake-Riegel 252
Zitronen- Gotterspeise-Mix
Zitronen-Cheesecake-Riegel 252
Zitronensaft
Hausgemachte Mayonnaise 271
Kokos-Zitronen-Fettbomben 244
Mini-Cheesecakes 247
Sauce Hollandaise 272
Zitronen-Cheesecake-Riegel 252
Zucchini-Hackbraten 236
Zucchini-Lasagne 118
Zucchini-Mini-Pizzas 89
Zucchini-Muffins 256
Zucchini-Nudeln
Scampi mit Zucchini-Nudeln 142
zuckerfreier Ketchup
Barbecue-Sauce 262
Zuckerfreier Ketchup 264
Zwiebeln
Barbecue-Sauce 262
Boeuf Stroganoff 226
Bratwurst mit Blumenkohlpiiree 235
Denver-Omelette 38
Fladenbrot mit Zwiebeln, Ziegenkise und
Barbecuesauce 122
Franzosischer Zwiebel-Dip 92
Fiinffach scharfes Chili mit Rindfleisch 228
Garnelen vom Grill mit Avocado-Salat 136
Gedampfte Muscheln mit Knoblauch und
Thymian 132
Gefiillte Paprika mit Hihnchenfleisch 190



Gefiillte Schweinekoteletts 202
Guacamole mit Speck 75
Hackfleisch-Taco-Salat 230
Hihnchen-Curry 183
Hihnchen nach jamaikanischer Art 184
Koriander-Chili-Héhnchenspiefie 180
Koriander-Limetten-Garnelen
und Gemiise-Kebabs mit
Chipotle-Sour-Cream-Sauce 140
Krabbenfrikadellen mit Knoblauch-Aioli 146
Pizza-Sauce 276
Quiche Lorraine ohne Teigboden 27

Rindfleisch-Fajitas 221

Senf-Sahnesauce 270

»Spaghetti“-Auflauf 126

Stir-Fry mit Garnelen, Bambussprossen und
Brokkoli 138

Stir-Fry mit Rindfleisch und Brokkoli 239

Uberbackene Paprika mit
Kise-Steak-Fiillung 232

,Weisses“ Chili 192

Zarte Rinderbrust mit Blumenkohlsalat 215

Zucchini-Hackbraten 236

Zucchini-Lasagne 118

Rinderbraten mit weiflen Riiben und
Rettich 224
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