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Liebe Leserin, lieber Leser

Nach einer Bioresonanz-Sitzung werde ich oft gefragt: ,Und was soll ich jetzt essen?* Dieser Ratgeber ist
meine Antwort darauf. Er fasst zusammen, was hinter der sogenannten Candida-Diat steckt, welche
Lebensmittel du in dieser Zeit meidest und welche dir guttun — und er gibt dir 90 einfache Ideen fur
Frihstlck, Mittag- und Abendessen.

Die Rezepte sind bewusst alltagstauglich: wenige Zutaten aus dem normalen Supermarkt, hochstens 30
Minuten, Mengen fur eine Person. Jedes Gericht gibt es in zwei Varianten — A mit Fisch oder Fleisch und B
vegetarisch. Es gibt keinen festen Plan: Du suchst dir aus, worauf du Lust hast und woflr du gerade Zeit hast.

Mir ist wichtig, dass du gut versorgt bist und Freude am Essen behaltst. Es geht nicht um Verzicht um jeden

Preis, sondern um eine Zeit, in der du bewusst zuckerarm, frisch und vollwertig isst.

Herzlich, Lisa Julia Wester-Ripp

Wichtige Hinweise

Dieser Ratgeber ersetzt keine arztliche Beratung, Diagnose oder Behandlung. Pilzinfektionen
gehoren in arztliche Hande. Die Bioresonanz ist eine Methode der Erfahrungsheilkunde und
wissenschaftlich nicht anerkannt. Eine Testung ist kein medizinischer Befund.

Bitte sprich vorher mit deiner Arztin oder deinem Arzt, wenn einer dieser Punkte auf dich zutrifft;

e du bist schwanger oder stillst

e du hast Diabetes und nimmst Medikamente oder Insulin — eine zuckerarme Ernahrung kann deinen

Blutzucker verandern
e du hast Untergewicht, eine Essstorung oder hattest eine
e du hast eine Nieren- oder Lebererkrankung oder eine andere chronische Erkrankung
e die Ernahrung ist fur ein Kind oder einen Jugendlichen gedacht

Wenn du dich wahrend der Ernahrungsumstellung langer schlapp, schwindelig oder unwohl fuhlst,

unerwartet Gewicht verlierst oder neue Beschwerden auftreten, brich ab und lass das arztlich abklaren.
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Darmpilze: Was die Wissenschaftt weif3

Bevor es ums Essen geht, lohnt ein Blick auf die Grundlagen: Was sind Darmpilze, was ist Candida — und

was ist Uber den Zusammenhang mit der Ernahrung tatsachlich bekannt?

Pilze gehoren zur normalen Darmflora

In unserem Darm leben Billionen Mikroorganismen, vor allem Bakterien. Dazu kommt ein kleiner Anteil Pilze,
das sogenannte Mykobiom. In Stuhlproben gesunder Menschen machen Pilze nur etwa 0,01 bis 0,1 Prozent
des Erbguts aus [1][3]. Pro Gramm Stuhl stehen Billionen Bakterien hochstens rund einer Million Hefezellen

gegenuber [5].

In einer grofken Untersuchung des amerikanischen Human Microbiome Project mit 317 Stuhlproben gesunder
Menschen waren die haufigsten Pilze [1]:

e die Back- und Bierhefe Saccharomyces cerevisiae (in 97 Prozent der Proben),

e die Hautpilz-Gattung Malassezia (88 Prozent),

e (Candida albicans (81 Prozent).
Die Zusammensetzung schwankte stark — zwischen verschiedenen Menschen und bei derselben Person von
Woche zu Woche. Viele dieser Pilze stammen aus der Nahrung oder dem Mund und ziehen nur durch den

Darm hindurch [2][3]. Ob Pilze den Darm gesunder Erwachsener dauerhaft besiedeln, ist in der Forschung
noch offen [3].

Candida albicans: meist ein harmloser Mitbewohner

Candida albicans ist ein Hefepilz. Je nach Studie lasst er sich bei 20 bis 80 Prozent der gesunden
Erwachsenen im Verdauungstrakt nachweisen, in Mitteleuropa bei etwa der Halfte [5][6][7]. Bei Menschen
mit intaktem Immunsystem gilt diese Besiedlung als in der Regel gesundheitlich unbedenklich [5].

Krank machen kann Candida vor allem, wenn Schleimhaute gestort sind oder die Abwehr geschwacht ist [5]
[9]. Dann spricht man von einer Candidose, zum Beispiel:

e Soor im Mund, Rachen oder in der Speiserohre,

e Scheidenpilz,

e Pilzinfektionen von Haut und Nageln,

e sehr selten und meist im Krankenhaus: eine lebensbedrohliche Infektion im Blut [8].
Risikofaktoren sind unter anderem Antibiotika, ein geschwachtes Immunsystem, ein schlecht eingestellter

Diabetes, Kortison-Sprays, Zahnprothesen und Mundtrockenheit, beim Scheidenpilz auch Schwangerschaft
und die Pille [7][9][10][11].

Echte Pilzinfektionen gehoren in drztliche Hande. Sie werden mit Medikamenten gegen Pilze
behandelt, den Antimykotika [10][12]. Die Ernahrung kann eine arztliche Behandlung begleiten, aber
nicht ersetzen.
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Das ,Darmpilz-Syndrom® eine umstrittene Idee

Seit Ende der 1970er Jahre gibt es die These, dass Candida im Darm viele unklare Beschwerden auslosen
konne — von Mudigkeit Gber Blahungen bis zu Stimmungstiefs. Bekannt wurde sie durch den US-Arzt C.
Orian Truss und das Buch ,The Yeast Connection” von William Crook [5].

Wissenschaftlich ist dieses Syndrom nicht belegt:
¢ |n einer doppelblinden Studie mit 42 Frauen besserte ein Pilzmedikament die Allgemeinbeschwerden

nicht starker als ein Scheinmedikament [14].

¢ Die Kommission fir Umweltmedizin am Robert Koch-Institut kam 2004 zu dem Ergebnis, dass es keine
Hinweise auf ein ,Candidasyndrom* gibt. Ganz ausschlielZen liefsen sich Zusammenhange bei der
Luckenhaften Datenlage aber nicht [5].

e Eine Candida-Besiedlung darf nicht mit einer Pilzerkrankung des Darms gleichgesetzt werden [5].

Stuhltests auf Candida liefern nach Einschatzung des Robert Koch-Instituts nur sehr grobe Anhaltspunkte.

Die Werte hangen stark davon ab, wie lange die Probe unterwegs war und wie sie gelagert wurde [5].

Erndhrung und Candida: was belegt ist

Die Grundidee der Candida-Diat lautet: Pilze ernahren sich von Zucker — wer Zucker weglasst, nimmt ihnen

die Nahrung. Die Studienlage dazu ist dlinn:

e Zucker beim Gesunden: In einer Studie mit 28 gesunden Menschen anderte eine sehr zuckerreiche Kost
die Candida-Menge im Stuhl insgesamt nicht. Nur bei Personen mit viel Candida im Mund stieg sie an
[16].

e Kohlenhydrate und Candida: Eine Untersuchung mit 98 Menschen fand mehr Candida bei
kohlenhydratreicher Ernahrung. Das ist ein Zusammenhang, aber kein Beweis flr Ursache und Wirkung
[171.

e Diat als Erganzung: In einer kleinen Pilotstudie mit 120 Menschen, die alle ein Pilzmedikament bekamen,

schnitten diejenigen mit zusatzlicher Diat besser ab [18]. Die Studie war klein und nicht verblindet.

e Midigkeit: Bei Menschen mit chronischer Erschépfung war eine zucker- und hefearme Diat nicht besser

als allgemein gesunde Ernahrung — aber schwerer durchzuhalten [15].

Einfacher Zucker wird zudem grofstenteils schon im Dinndarm aufgenommen und erreicht den Dickdarm, in
dem die meisten Mikroorganismen leben, kaum [5].

Und warum dann diese Erndhrung?
Weil sie unabhangig von Candida auf gut belegten Empfehlungen beruht:
e Weniger Zucker: Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt, weniger als 10 Prozent der Energie aus
freiem Zucker aufzunehmen, besser unter 5 Prozent — das sind rund 25 Gramm am Tag [23][24].

e Mehr Ballaststoffe und Vollwertiges statt WeiRmehl: Wer 25 bis 29 Gramm Ballaststoffe am Tag isst,

hat ein um 15 bis 30 Prozent geringeres Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Typ-2-Diabetes und
Darmkrebs [25][26].

e Kein Alkohol: Nach Einschatzung der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung gibt es keine gesundheitlich
unbedenkliche Menge [27].
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¢ Fermentierte Lebensmittel: In einer Studie erhohten Joghurt, Kefir, Sauerkraut und Co. die Vielfalt der
Darmflora [22].

Zusammengefasst: Pilze sind ein kleiner, normaler Teil der Darmflora. Dass eine Diat Pilze im Darm
saushungert”, ist wissenschaftlich nicht gesichert. Eine zuckerarme, gemusereiche und vollwertige
Ernahrung ist aber fur fast alle Menschen eine gute Wahl — vorausgesetzt, sie bleibt ausgewogen.
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Was du meidest — und warum

In der Zeit der Ernahrungsumstellung lasst du einige Lebensmittel weg. Hier steht, welche — und welche
Begriindung dahintersteht. Wir unterscheiden ehrlich zwischen den Griinden, die Befurworter der Candida-
Diat nennen, und dem, was die Wissenschaft dazu sagt.

Die Liste auf einen Blick

Zucker in jeder Form Haushaltszucker, brauner Zucker, Honig, Ahorn-, Agaven-, Reis- und
Dattelsirup, Kokosblitenzucker, Malz, Stufigkeiten, Marmelade,
Schokolade, Kuchen

WeilRmehl und Weizen Weilsbrot, Brétchen, Weizennudeln, Couscous, Bulgur, Geback, Paniermehl

Hefe Hefebrot und Hefegeback, Hefeextrakt, Brihwdrfel oder Brihpulver mit
Hefe

Alkohol und SiiRgetranke Bier, Wein, Spirituosen (auch zum Kochen), Safte, Limonaden, Eistee

SiiRes Obst und Trockenobst Bananen, Weintrauben, Mango, Ananas, Kirschen, Birnen, siiRe Apfel,

Melone, Datteln, Rosinen, Feigen, Cranberries

Verarbeitetes Fleisch und Fisch Waurst, Schinken, Speck, Salami, Raucherlachs, Fisch in Saucen

Bestimmte Milchprodukte Kuhmilch, gesiifdte Joghurts und Fruchtjoghurt, gereifter Kase und
Schimmelkase wie Parmesan, Gouda, Brie, Camembert, Blauschimmel

Weitere Erdnisse, Pistazien, Speisepilze, Balsamico, Weinessig, Ketchup,

Sojasauce, Fertigsaucen und Fertiggerichte, Mais
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Die Griinde im Einzelnen

Zucker und Weildmehl Befiirworter: Pilze ernahren sich von Zucker. Wissenschaft: Beim
gesunden Menschen andert Zucker die Candida-Menge im Darm kaum
[16]; es gibt nur Zusammenhange in Beobachtungsstudien [17].
Unabhangig davon empfehlen WHO und Fachgesellschaften, freien Zucker
deutlich zu begrenzen und Vollwertiges statt WeilRmehl zu essen [23][24]
[26].

Hefe Befiirworter: Hefe fiittere Pilze oder l&se eine Uberempfindlichkeit aus.
Wissenschaft: Speisehefe zieht durch den Darm hindurch und
verschwindet aus dem Stuhl, sobald man hefefrei isst [3]. Dass sie Candida
fordert, ist nicht belegt.

Alkohol Befiirworter: enthalt Zucker und Hefe. Wissenschaft: Ein Bezug zu
Candida ist nicht belegt — aber es gibt keine gesundheitlich unbedenkliche
Alkoholmenge [27].

SiiRes Obst Befiirworter: enthalt viel Fruchtzucker. Wissenschaft: Fiir Candida nicht
belegt. Zucker in frischem Obst zahlt nach WHO nicht zum freien Zucker
[23]. Deshalb bleiben zuckerarme Friichte wie Beeren erlaubt.

Schimmelkase, Pilze, Erdniisse Befiirworter: zusatzliche Schimmel- und Pilzbelastung. Wissenschaft:
Dazu gibt es keine Studien. Die meisten Pilze aus Lebensmitteln konnen
bei Kérpertemperatur nicht wachsen [2].

Fertigprodukte, Wurst, Saucen Hintergrund: enthalten oft versteckten Zucker, Hefeextrakt oder viele
Zusatzstoffe. Weniger stark verarbeitete Lebensmittel sind allgemein
empfehlenswert.

Wie lange?

Eine wissenschaftlich begrindete Dauer gibt es nicht. In Studien wurde eine solche Ernahrung tber drei bis
sechs Monate eingehalten [15][18]. Die Rezeptsammlung in diesem Ratgeber reicht bequem fir einen Monat.
Wie es danach weitergeht, besprichst du am besten persoénlich — viele behalten einen Teil der Gewohnheiten
bei und nehmen Lebensmittel nach und nach wieder auf.

Wichtig: Je mehr Lebensmittel wegfallen, desto grofer ist das Risiko, dass Nahrstoffe fehlen — etwa
Energie, Eiweil, Calcium, Jod, Eisen oder B-Vitamine [28]. Achte deshalb auf Vielfalt, iss dich satt und
brich die Ernahrungsumstellung ab, wenn du ungewollt abnimmst oder dich schlecht fuhlst. Wenn das

Essen mehr Angst als Freude macht, sprich bitte mit einer Fachperson [29].
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Was du essen kannst

Die gute Nachricht zuerst: Die Liste der Lebensmittel, die du essen kannst, ist lang. Die Basis jeder Mahlzeit
sind GemUse, ein Eiweiltbaustein und gute Fette. Getreide und starkehaltiges Gemduse gibt es in Malten dazu.

Die Teller-Regel

Eine einfache Faustregel fir jede Hauptmahlzeit:

Die Halfte des Tellers: starkearmes Gemtuse oder Salat

Ein Viertel: Eiweild — Fisch, Geflugel, Fleisch, Eier, Hilsenfriichte, Tofu oder Tempeh

Ein Viertel: eine kleine Portion Getreide, Pseudogetreide oder starkehaltiges Gemlise

Dazu: ein bis zwei Essl6ffel gutes OL, Niisse oder Avocado

Gemiise — reichlich

Starkearm, so viel du magst Blattsalate, Spinat, Mangold, Grinkohl, Rucola, Brokkoli, Blumenkohl,
Rosenkohl, Weils-, Rot-, Spitz- und Chinakohl, Pak Choi, Zucchini,
Aubergine, Paprika, Gurke, Fenchel, Sellerie, Lauch, Zwiebeln, Knoblauch,
Spargel, grine Bohnen, Zuckerschoten, Radieschen, Rettich, Kohlrabi,
Artischocken, Oliven, Tomaten in Malken

In MafRken (bis ca. 150 g pro Kurbis, Karotten, Rote Bete, Pastinaken, Petersilienwurzel, Suflzkartoffeln,
Mahlzeit) Kartoffeln

Obst — wenig, aber gut gewéhlt

Bis 1-2 kleine Portionen am Tag Himbeeren, Brombeeren, Heidelbeeren, Erdbeeren, Johannisbeeren,
sauerlicher griner Apfel, Grapefruit

Zum Wiirzen und frei Zitrone, Limette, Avocado, ungesufte Kokosraspel

Getreide und Pseudogetreide

Eine kleine Portion pro Mahlzeit Quinoa, Hirse, Buchweizen, Amaranth, Naturreis, Wildreis, Haferflocken
(50-60 g roh)

Mehle zum Backen Buchweizen-, Mandel-, Kokos-, Kichererbsen- und Hirsemehl, gemahlene
Haferflocken — mit Backpulver oder Natron statt Hefe

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis 9



Eiweif3

Tierisch Eier, frischer Fisch (Lachs, Forelle, Makrele, Kabeljau, Seelachs, Dorade,
Garnelen), Gefligel, Rind, Lamm und Kalb — frisch und unverarbeitet

Pflanzlich Linsen, Kichererbsen, Bohnen, Erbsen, Edamame (in MalRen), Tofu, Tempeh

Milchprodukte in MaRRen Naturjoghurt, griechischer Joghurt natur, Kefir, Skyr natur, Hittenkase,

Ricotta, Feta, Mozzarella, Ziegenfrischkase — alles ungesuft

Statt Kuhmilch ungesufster Mandel- oder Kokosdrink

Niisse, Saaten und Fette

Niisse und Saaten Mandeln, WalnUsse, Haselnlsse, Pekannlisse, Macadamia, Paranisse,
wenig Cashews, Kurbis- und Sonnenblumenkerne, Lein-, Chia-,

Hanfsamen, Sesam, Mandelmus, Tahin

Ole und Fette natives Olivendl, Kokosol, Leinol, Walnussol, Butter, Ghee

Wiirzen, stifden, trinken

Wiirzen alle frischen und getrockneten Krauter und Gewdrze, Ingwer, Kurkuma,

Zimt, Knoblauch, Chili, Senf ohne Zucker, Zitronensaft, naturtriiber

Apfelessig
Fermentiert frisches Sauerkraut, Kefir, Naturjoghurt
SiRen — nur wenn nétig wenig Stevia oder Erythrit
Trinken Wasser, Mineralwasser, Krautertee, Ingwertee; Kaffee und schwarzer Tee

hochstens eine Tasse am Tag, ungesUfdt

Dein Grundvorrat

Mit diesen Dingen im Schrank kochst du die meisten Rezepte aus diesem Ratgeber:

e Olivenol, Kokosol, naturtriber Apfelessig, Senf ohne Zucker

e Quinoa, Hirse, Buchweizen, Haferflocken, Naturreis

e rote Linsen, Kichererbsen (getrocknet oder im Glas ohne Zusatze)

e Mandeln, Walnusse, Kurbiskerne, Chia- und Leinsamen, Tahin

e Buchweizenmehl, Mandelmehl, Backpulver

e ungesufter Mandeldrink, ungestifite Kokosmilch

e Gewdlrze: Kurkuma, Kreuzkiimmel, Paprika, Zimt, Oregano, Currypulver ohne Zucker

e Grundrezepte auf Vorrat: Buchweizenbrot, Gemisebriihe ohne Hefe
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KAPITEL 4

So nutzt du die Rezepte

Einfach aussuchen

Die Rezepte sind nach Mahlzeiten sortiert: 30 Friihstiicke, 30 Mittagessen und 30 Abendessen. Einen festen
Tagesplan gibt es nicht — du suchst dir aus, worauf du Lust hast, was im Kihlschrank ist und wie viel Zeit du

hast. Ein Lieblingsgericht darfst du so oft kochen, wie du magst.
Jede Rezeptseite zeigt zwei Varianten:

e A - Normal — mit Fisch, Gefliigel oder Fleisch, wo es passt

e B - Vegetarisch — ohne Fleisch und Fisch, mit Eiern, Hulsenfriichten oder Milchprodukten

Alle Mengen gelten flr eine Person. Kochst du fiir die Familie, nimmst du einfach mehr.

Schnell im Alltag

Die Rezepte sind fir Menschen mit Arbeit und Familie gedacht: hochstens 30 Minuten, die meisten Frihstlicke
in 10 Minuten.

e Koche Reis, Quinoa oder Hirse gleich flr zwei Tage.
e Was abends ubrig bleibt, ist am nachsten Tag ein gutes Mittagessen.

e Tiefkihlgemuse, Kichererbsen und Bohnen aus dem Glas (ohne Zusatze) sparen Zeit und sind vollig in

Ordnung.

¢ Wasche und schneide Gemduse flr zwei Tage im Voraus.

Wiirzen nach deinem Geschmack

Bei den Rezepten stehen keine genauen Gewlirzmengen, sondern ein Wiirzvorschlag. Probiere, schmecke ab

und wirze so, wie es dir schmeckt. Salz und Pfeffer gehoéren ohnehin dazu.
Diese Gewlrze passen zu fast allem und reichen fir die meisten Rezepte:

e Krauter: Petersilie, Schnittlauch, Dill, Basilikum, Thymian, Rosmarin, Oregano — frisch oder getrocknet
e Wiirzig: Paprika edelsuf, gerauchertes Paprikapulver, Kreuzkimmel, Curry ohne Zucker, Kurkuma, Chili
e Frisch: Knoblauch, Ingwer, Zitrone, Limette, Senf ohne Zucker

e Fiir SiiRes: Zimt, Vanille (gemahlen, ohne Zucker)

Hunger zwischendurch?

Gute Zwischenmahlzeiten sind eine Handvoll Niisse, Gemusesticks mit Hummus, ein Naturjoghurt mit ein
paar Beeren oder ein hart gekochtes Ei.

Grundrezept: Buchweizenbrot ohne Hefe

10 Minuten Arbeit, dann backt das Brot von allein. Fir eine Kastenform, etwa 12 Scheiben.

e 250 g Buchweizenmehl
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e 50 g gemahlene Leinsamen

¢ 50 g Sonnenblumen- oder Kiirbiskerne

e 2 TL Backpulver, 1 TL Salz

e 2 EL naturtriber Apfelessig, 2 EL Olivenol

e 350 ml lauwarmes Wasser

. Backofen auf 190 °C Ober- und Unterhitze vorheizen, Kastenform mit Backpapier auslegen.
. Alle Zutaten zu einem dickflissigen Teig verrihren und 10 Minuten quellen lassen.

. In die Form flllen und etwa 60 Minuten backen, bis das Brot beim Klopfen hohl klingt.

A W N B

. Auskuhlen lassen und in Scheiben schneiden. Halt gekihlt 4 Tage, eingefroren 3 Monate.

Grundrezept: Gemiisebriihe ohne Hefe

Wenn es schnell gehen muss, nimm eine fertige Gemusebrihe — achte darauf, dass weder Hefe(extrakt)
noch Zucker auf der Zutatenliste stehen. Selbst gemacht geht es so:

e 1 Zwiebel, 1 Karotte, 1 Stlick Knollensellerie, 1 Stange Lauch

etwas Petersilie, 2 Lorbeerblatter, Pfefferkorner, Salz

2 Liter Wasser

[EEY

. Gemuse grob schneiden, mit allen Zutaten aufkochen.

N

. 45 Minuten leise kocheln lassen, abseihen und salzen.

3. Portionsweise einfrieren — so hast du immer Brihe auf Vorrat.

Grundrezept: Zitronen-Kréiuter-Dressing
e 6 EL Olivendl, 3 EL Zitronensaft
e 1 TL Senf ohne Zucker

e etwas gehackte Krauter, Salz, Pfeffer

1. Alles in ein Schraubglas geben und kraftig schitteln.
2. Halt geklhlt 5 Tage.
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REZEPTE

Friihstiick

30 Ideen, jede als Variante A (normal) und B (vegetarisch). Such dir aus, worauf du Lust hast.

Nr. A - Normal

1

2

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

Shakshuka mit Feta

Spinat-Feta-Omelett

Ruhrei mit Lachs und Dill

Zucchini-Frittata mit Minze und Ziegenkase
Pochierte Eier auf Krauterjoghurt
SufRkartoffel-Tortilla

Revuelto mit griinem Spargel und Garnelen
Ofen-Avocado mit Ei und Tomatensalsa
Gemuse-Eiermuffins mit Oliven und Feta
Gebackener Hafer mit Brombeeren
Quinoa-Fruhstiuck mit Ei und Haselntssen
Japanisches Friihstlick mit Lachs und Reis
Sesam-Avocado-Ei auf Buchweizenbrot
Buchweizen-Congee mit Ei und Ingwer
Buchweizenwaffeln mit Krauter-Hittenkase
Krauteromelett mit Tomate und Mozzarella
Eiersalat-Schnitte mit Kresse
Buchweizen-Pancakes mit Brombeeren und Skyr
Kichererbsen-Pfannkuchen mit Tomaten und Rucola
Spiegeleier mit schwarzen Bohnen und Avocado
Hahnchen-Salatwraps mit Avocado
Garnelen-Avocado-Salat mit Ei

Spiegelei im Paprikaring

Weiche Eier mit Spargel-Soldaten
Pak-Choi-Eierpfanne mit Sesam

Minutensteak mit Spiegelei und Tomaten
Gebratene Forelle mit Gurken-Dill-Salat
Rinderhack-Pfanne mit Paprika und Spinat
Karotten-Zucchini-Puffer mit Joghurt-Dip

Sufkartoffel-Toast mit Ricotta und Himbeeren
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B - Vegetarisch

Zitronen-Overnight-Oats mit Heidelbeeren
Kokos-Chiapudding mit Himbeeren
Joghurt-Bowl mit Erdbeeren und Walnissen
Zimt-Porridge mit griinem Apfel

Kefir-Chia-Bowl mit Brombeeren

Buchweizen-Porridge mit Erdbeeren und Haselntssen

Ricotta-Beeren-Bowl mit gerosteten Mandeln
Hirse-Porridge mit Himbeeren und Kokos
Zitronen-Skyr mit Johannisbeeren

Tofu-Ruhrei mit Paprika und Spinat
Beeren-Smoothie mit Mandelmus
Huttenkase-Bowl mit Radieschen und Krautern
Warme Beeren mit Nuss-Streuseln
Buchweizenbrot mit Chia-Himbeer-Aufstrich
Graner Smoothie mit Avocado und Spinat
Buchweizenbrot mit Rote-Bete-Aufstrich
Bircher-Musli mit griinem Apfel
Quinoa-Upma mit Erbsen und Senfsaat
Apfelringe mit Mandelmus und Nussen
Nuss-Saaten-Musli mit Mandeldrink
Buchweizenbrot mit Linsen-Krauter-Aufstrich
Heidelbeer-Muffins aus Mandelmehl
Zimt-Reisbrei mit Heidelbeeren
Kichererbsen-Spinat-Pfanne mit Joghurt
Frihsttickskekse mit Haferflocken und Nissen
Ofen-Feta mit Tomaten und Oliven
Hummus-Teller mit Gemuse und Buchweizenbrot
Waldorfsalat mit Joghurt und Walnussen
Erdbeer-Spinat-Salat mit Feta und Walnussen

Mandel-Tassenbrot mit Ziegenfrischkase und Gurke

13

Seite

14

15

16

17

18

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41
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Friihstiick 1

REZEPTIDEE 1 VON 30

Shakshuka mit Feta

Eier in wiirziger Tomaten-Paprika-Sauce — herzhaft und
lange sattigend.

@ 15 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 1 rote Paprika (120 g)

o 15 Zwiebel (40 g)

e 1 Knoblauchzehe

e 200 g stlickige Tomaten (Dose, ohne Zusatze)
o 2 Eier

e 30 g Feta

e etwas Petersilie

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Kreuzkiimmel, Paprikapulver, etwas
Chili, Salz und Pfeffer — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Paprika und Zwiebel klein schneiden, Knoblauch
hacken. Alles im Ol in einer kleinen Pfanne 4 Min.
braten.

2. Tomaten und Gewdlrze dazugeben und 3 Min. kécheln
lassen.

3. Zwei Mulden in die Sauce drlicken, die Eier
hineingeben und mit Deckel 5-6 Min. stocken lassen.

4. Feta darlberbroseln und mit Petersilie bestreuen.

Zitronen-Overnight-Oats mit
Heidelbeeren

Cremige Haferflocken mit Zitronenaroma, die tiber Nacht
im Kiihlschrank quellen.

& 5 Min. + Uber Nacht - fir 1 Person

ZUTATEN

e 45 g zarte Haferflocken

e 1 EL Chiasamen (10 g)

e 120 ml Mandeldrink (ungesuft)
¢ 80 g Naturjoghurt

e 14 Bio-Zitrone

¢ 80 g Heidelbeeren

¢ 10 g Mandelblattchen

Wiirzvorschlag: Zimt, nach Wunsch etwas Stevia —
wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Haferflocken, Chiasamen, Mandeldrink, Joghurt,
abgeriebene Zitronenschale, 1 TL Zitronensaft und
Zimt in einem Glas verrihren.
2. Abgedeckt tUber Nacht in den Kihlschrank stellen.

3. Morgens durchrihren und mit Heidelbeeren und
Mandelblattchen bestreuen.

Mengen fir 1 Person - Wiirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Frithstiick 2

REZEPTIDEE 2 VON 30

A - NORMAL

Spinat-Feta-Omelett

Ein schnelles Omelett mit Spinat und Feta — fertig in 10
Minuten.

@ 10 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

o 2 Eier

¢ 80 g Babyspinat

e 1 FrUhlingszwiebel

e 30 g Feta

e etwas Dill

e 1 Scheibe Buchweizenbrot (Grundrezept)
e 1TL Olivenol

Wiirzvorschlag: Muskat, Salz und Pfeffer — wiirze
nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Frihlingszwiebel in Ringe schneiden und im Ol 1 Min.

braten, Spinat dazugeben und zusammenfallen
lassen.

2. Eier verquirlen, wirzen und daribergiefzen. Bei
mittlerer Hitze 3 Min. stocken lassen.

3. Feta und Dill auf eine Halfte streuen, das Omelett
zusammenklappen und mit Brot essen.

Kokos-Chiapudding mit Himbeeren

Chiapudding mit Kokos, einer Schicht Joghurt und frischen
Himbeeren — am Vorabend in 5 Minuten gemacht.

® 5 Min. + Giber Nacht - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 25 g Chiasamen

e 200 ml Kokosdrink (ungestif3t)

e 80 g griechischer Joghurt (natur)
¢ 80 g Himbeeren

e 1 EL Kokosraspeln (ungestif3t)

e 1 TL Mandelmus

Wiirzvorschlag: Vanille, nach Wunsch etwas Stevia —
wdlrze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Chiasamen mit Kokosdrink und Vanille verrtihren und
nach 5 Min. noch einmal umrGhren.
2. Abgedeckt tGber Nacht (mindestens 4 Std.) in den
Kuihlschrank stellen.

3. Joghurt daraufgeben und mit Himbeeren,
Kokosraspeln und Mandelmus toppen.

Mengen fir 1 Person - Wiirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Friihstiick 3

REZEPTIDEE 3 VON 30

A - NORMAL

Riihrei mit Lachs und Dill

Cremiges Riihrei mit frischem Lachs und Dill — viel Eiweil3
flir einen guten Start.

@ 10 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

80 g frisches Lachsfilet (ohne Haut)
2 Eier

1 EL Naturjoghurt

1 Frihlingszwiebel

etwas Dill

100 g Salatgurke

1 TL Butter

Wiirzvorschlag: Etwas abgeriebene Zitronenschale,
Salz und Pfeffer — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1.

Lachs in kleine Wirfel, Frihlingszwiebel in Ringe
schneiden. Eier mit Joghurt verquirlen.

. Butter in einer Pfanne erhitzen, Lachs und

Frihlingszwiebel 2 Min. braten.

. Eier dazugiefsen und bei mittlerer Hitze unter sanftem

RUhren stocken lassen.

. Mit Dill bestreuen und mit Gurkenscheiben essen.

Joghurt-Bowl mit Erdbeeren und
Walniissen

Griechischer Joghurt mit frischen Erdbeeren, Walniissen
und Leinsamen — in 5 Minuten fertig.

& 5 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g griechischer Joghurt (natur)
e 100 g Erdbeeren

e 20 g Walnusskerne

e 1 EL geschrotete Leinsamen

e etwas Minze

Wiirzvorschlag: Zimt, nach Wunsch etwas Stevia —
wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Erdbeeren vierteln, WalnUsse grob hacken.

2. Joghurt mit Zimt glatt rihren und in eine Schale
geben.

3. Mit Erdbeeren, Walnussen, Leinsamen und Minze
bestreuen.

Mengen fir 1 Person - Wiirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Friihstiick 4

REZEPTIDEE 4 VON 30

A - NORMAL

Zucchini-Frittata mit Minze und
Ziegenkise

Ein kleiner Eierkuchen aus der Pfanne mit Zucchini,
frischer Minze und mildem Ziegenkase.

@ 15 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 1 kleine Zucchini (150 g)
e 1 Frahlingszwiebel

e 2 Eier

e 40 g Ziegenfrischkase

e etwas Minze

e 1 EL Kurbiskerne

e 1TL Olivenol

Wiirzvorschlag: Etwas Chili, Salz und Pfeffer — wiirze
nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Zucchini grob raspeln, Friihlingszwiebel in Ringe
schneiden. Beides im Ol in einer kleinen Pfanne 3
Min. braten.
2. Eier verquirlen, wirzen und daribergiefen.
Ziegenkase in Flockchen daraufsetzen.
3. Mit Deckel bei kleiner Hitze 6—-7 Min. stocken lassen.

4. Mit Minze und Kirbiskernen bestreuen.

Zimt-Porridge mit griitnem Apfel
Warmer Haferbrei mit Zimt, frischem Apfel und Mandeln.
@ 10 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 50 g Haferflocken

e 200 ml Mandeldrink (ungesuf3t)
e 80 g gruner, sauerlicher Apfel

e 15 g Mandeln

e 1 TL Mandelmus

e 1 TL Chiasamen

Wiirzvorschlag: Zimt, 1 Prise Salz — wiirze nach
deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Haferflocken mit Mandeldrink, Zimt und 1 Prise Salz
aufkochen und 3-4 Min. unter Ruhren kocheln.
2. Apfel klein wirfeln, Mandeln grob hacken.

3. Porridge in eine Schale fillen und mit Apfel,
Mandeln, Mandelmus und Chiasamen toppen.

Mengen fir 1 Person - Wiirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Friithstiick 5

REZEPTIDEE 5 VON 30

A - NORMAL

Pochierte Eier auf Kriuterjoghurt

Weiche Eier auf kiihlem Knoblauch-Krauterjoghurt mit
warmer Paprikabutter.

@ 10 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 2 sehr frische Eier

e 1 EL naturtriiber Apfelessig (furs Kochwasser)
e 120 g griechischer Joghurt (natur)

e Y5> Knoblauchzehe

e etwas Dill und Petersilie

e 50 g Babyspinat

e 1 Scheibe Buchweizenbrot (Grundrezept)

e 1 TL Butter

Wiirzvorschlag: Paprikapulver (in der warmen Butter),
Salz und Pfeffer — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Joghurt mit gepresstem Knoblauch, gehackten
Krautern und etwas Salz verrihren und auf einen
Teller streichen, Spinat danebenlegen.

2. Wasser mit Essig in einem kleinen Topf leise kocheln
lassen. Eier einzeln in eine Tasse schlagen, ins
Wasser gleiten lassen und 3—-4 Min. garen.

3. Eier mit einem Schaumloffel herausheben und auf
den Joghurt setzen.

4. Butter schmelzen, Paprikapulver einriihren und
dartbertraufeln. Mit Brot essen.

Kefir-Chia-Bowl mit Brombeeren

Kefir mit Chiasamen und Haferflocken, getoppt mit
Brombeeren und Kiirbiskernen.

@ 5 Min. + 20 Min. Quellzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 200 ml Kefir (natur)

e 2 EL Chiasamen (20 g)

e 15 g Haferflocken

¢ 80 g Brombeeren

e 15 g Kurbiskerne

e 1 TL Kokosraspeln (ungesufst)

Wiirzvorschlag: Zimt — wirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Kefir, Chiasamen, Haferflocken und Zimt verrtuhren.

2. 20 Min. quellen lassen und einmal umrihren (oder
abgedeckt Uber Nacht in den Kuhlschrank stellen).

3. Mit Brombeeren, Kiirbiskernen und Kokosraspeln
toppen.

Mengen fir 1 Person - Wiirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Frithstiick 6

REZEPTIDEE 6 VON 30

A - NORMAL

Sui3kartoftel-Tortilla

Spanischer Eierkuchen mit geraspelter StilRkartoffel —
schneller als das Original.

@ 15 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 120 g SuRkartoffel
o 15 Zwiebel (40 g)

e 2 Eier

e etwas Petersilie

¢ 30 g Rucola

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Gerauchertes Paprikapulver, Salz und
Pfeffer — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. StfRkartoffel schalen und grob raspeln, Zwiebel fein
schneiden.

2. Beides im OLin einer kleinen Pfanne mit Deckel 5
Min. weich braten.

3. Eier verquirlen, wirzen, darliibergiefzen und mit
Deckel bei kleiner Hitze 5-6 Min. stocken lassen.

4. Mit Petersilie bestreuen und mit Rucola essen.

Buchweizen-Porridge mit
Erdbeeren und Haselniissen

Cremiger Brei aus Buchweizenflocken mit Erdbeeren, Skyr
und Haselntissen.

& 10 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

45 g Buchweizenflocken

200 ml Mandeldrink (ungesuf3t)
1 EL geschrotete Leinsamen

50 g Skyr (natur)

80 g Erdbeeren

15 g HaselnUsse

Wiirzvorschlag: Zimt, Vanille, 1 Prise Salz — wiirze
nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1.

Buchweizenflocken mit Mandeldrink und Gewlrzen
aufkochen und 3-4 Min. unter Rihren kocheln,
Leinsamen unterrihren.

. Erdbeeren in Scheiben schneiden, Haselnlsse grob

hacken.

. Porridge in eine Schale flllen und mit Skyr, Erdbeeren

und Haselnlssen anrichten.

Mengen fir 1 Person - Wiirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Friithstiick 7

REZEPTIDEE 7 VON 30

A - NORMAL

Revuelto mit griitnem Spargel und
Garnelen

Spanisches Riihrei mit Garnelen und griinem Spargel —
fein und trotzdem schnell.

@ 10 Min. - far 1 Person

ZUTATEN

e 100 g griiner Spargel

e 80 g Garnelen (roh, geschalt)
e 1 Knoblauchzehe

e 2 Eier

e etwas Petersilie

e 1 Scheibe Buchweizenbrot (Grundrezept)
e 1TL Olivenol

Wiirzvorschlag: Gerauchertes Paprikapulver, Salz und
Pfeffer — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Spargel in 2 cm lange Stlicke schneiden, Knoblauch
hacken.

2. Spargel im Ol 3 Min. braten, Garnelen und Knoblauch
dazugeben und 2 Min. mitbraten.

3. Verquirlte Eier dazugiefRen und unter sanftem Rihren
cremig stocken lassen.

4. Mit Petersilie bestreuen und mit Brot essen.

Ricotta-Beeren-Bowl mit gerdsteten
Mandeln

Lockere Ricotta-Creme mit Zitronenaroma, Heidelbeeren
und gerosteten Mandeln.

& 5 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 120 g Ricotta

¢ 50 g Naturjoghurt

e Y Bio-Zitrone (abgeriebene Schale)
¢ 80 g Heidelbeeren

e 15 g Mandeln

e 1 EL geschrotete Leinsamen

Wiirzvorschlag: Zimt, Vanille — wiurze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Mandeln hacken und in einer Pfanne ohne Fett 2 Min.
rosten.

2. Ricotta mit Joghurt, Zitronenschale und Vanille
cremig rihren.

3. In eine Schale geben und mit Heidelbeeren, Mandeln,
Leinsamen und Zimt bestreuen.

Mengen fir 1 Person - Wiirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Friihstiick 8

REZEPTIDEE 8 VON 30

A - NORMAL

Ofen-Avocado mit Ei und
Tomatensalsa

Avocadohalften mit gebackenem Ei und frischer
Tomatensalsa — 5 Minuten Arbeit, den Rest macht der
Ofen.

@ 5 Min. + 15 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 1 kleine Avocado

e 2 kleine Eier (GroRe S)
e 80 g Tomaten

e 15 g rote Zwiebel

e 15 Limette

e etwas Petersilie oder Koriander

Wiirzvorschlag: Etwas Chili, Salz und Pfeffer — wiirze
nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 200 °C vorheizen. Avocado halbieren, Kern
entfernen und die Mulde mit einem Loffel etwas
grofer machen.

2. Avocadohalften in eine kleine Form setzen, je ein Ei
hineingeben und 12-15 Min. backen.

3. Inzwischen Tomaten und Zwiebel fein wirfeln und
mit Limettensaft, Krautern und Salz mischen.

4. Salsa auf die Avocados geben.

Hirse-Porridge mit Himbeeren und
Kokos

Schneller Hirsebrei mit Kokosdrink, Himbeeren und
gerdsteten Kokoschips.

& 10 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 45 g Hirseflocken

e 200 ml Kokosdrink (ungestif3t)
e 60 g Skyr (natur)

¢ 80 g Himbeeren

e 1 EL Kokoschips (ungesuf’t)

e 1 TL Mandelmus

Wiirzvorschlag: Zimt, 1 Prise Salz — wiirze nach
deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Hirseflocken mit Kokosdrink, Zimt und Salz aufkochen
und 3—-4 Min. unter Ruhren kocheln.

2. Kokoschips in einer Pfanne ohne Fett kurz hellbraun
rosten.

3. Porridge in eine Schale flllen, Skyr daraufgeben und
mit Himbeeren, Kokoschips und Mandelmus toppen.

Mengen fir 1 Person - Wiirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis

21



Frithstiick 9

REZEPTIDEE 9 VON 30

A - NORMAL

Gemiise-Eiermuffins mit Oliven und
Feta

Kleine Eiermuffins mit Gemlise — ideal zum Vorbereiten fiir

mehrere Tage.
& 10 Min. + 20 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 2 Eier

e 50 g rote Paprika

¢ 30 g Babyspinat

e 1 Frahlingszwiebel

e 15 g schwarze Oliven

e 30 g Feta

e 1 Scheibe Buchweizenbrot (Grundrezept)
e 1 TL Olivenol (fir die Form)

Wiirzvorschlag: Oregano, Salz und Pfeffer — wiirze
nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Ofen auf 180 °C vorheizen und 3 Mulden einer
Muffinform einfetten.

2. Paprika, Spinat, Friihlingszwiebel und Oliven klein
schneiden, in die Mulden verteilen und Feta
darUberbroéseln.

3. Eier verquirlen, wirzen, dartbergieften und 18-20
Min. backen.

4. Mit Brot essen. Tipp: Gleich die doppelte Menge

backen — die Muffins halten 3 Tage im Kihlschrank.

Zitronen-Skyr mit Johannisbeeren

Frischer Zitronen-Skyr mit sduerlichen Johannisbeeren
und Hafer-Nuss-Crunch.

@ 5 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Skyr (natur)

e 2 EL Mandeldrink (ungesufst)
e 14 Bio-Zitrone

¢ 80 g Johannisbeeren

e 1 EL Hanfsamen

¢ 15 g Haselnlsse

e 20 g Haferflocken

Wiirzvorschlag: Nach Wunsch etwas Stevia — wirze
nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Haselnusse hacken und mit den Haferflocken in einer
Pfanne ohne Fett 3 Min. rosten.
2. Skyr mit Mandeldrink, abgeriebener Zitronenschale
und 1 TL Zitronensaft cremig ruhren.

3. Mit Johannisbeeren, Hanfsamen und der Hafer-Nuss-
Mischung bestreuen.

Mengen fir 1 Person - Wiirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Friithstiick 10

REZEPTIDEE 10 VON 30

A - NORMAL

Gebackener Hafer mit Brombeeren

Warmer Haferauflauf mit saftigen Brombeeren — kurz
verriihren, dann backt er von allein.

& 5 Min. + 25 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 45 g Haferflocken

e 1Ei

e 100 ml Mandeldrink (ungesuf3t)
e 1 TL Backpulver

¢ 80 g Brombeeren

e 10 g Walnusskerne

e 1 TL Kokosél (flr die Form)

Wiirzvorschlag: Zimt, Vanille, 1 Prise Salz, nach
Waunsch 1-2 TL Erythrit — witirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 180 °C vorheizen und eine kleine Ofenform
mit Kokosol einfetten.

2. Haferflocken, Ei, Mandeldrink, Backpulver und
Gewdrze verruhren, die Halfte der Brombeeren
unterheben und in die Form fullen.

3. Restliche Brombeeren und gehackte Walnusse
daraufstreuen und 22-25 Min. goldbraun backen.

RN Ty
y
1 A

|
N
M

1

Tofu-Riihrei mit Paprika und Spinat

Pflanzliches Riihrei aus Tofu — mit Kurkuma schon gelb
und genauso schnell gemacht.

& 10 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Naturtofu

e 1 rote Paprika (60 g)

e 1 Fruhlingszwiebel

¢ 50 g Babyspinat

e etwas Schnittlauch

¢ 1 Scheibe Buchweizenbrot (Grundrezept)
e 1 TL Olivenol

Wiirzvorschlag: Kurkuma, Paprikapulver, Salz und
Pfeffer — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Paprika wirfeln, Frihlingszwiebel in Ringe schneiden
und beides im Ol 2 Min. braten.
2. Tofu mit den Fingern hineinbroseln, wiirzen und 3
Min. mitbraten.

3. Spinat unterrlhren, bis er zusammenfallt. Mit
Schnittlauch bestreuen und mit Brot essen.

Mengen fir 1 Person - Wiirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



FI‘ﬁhStﬁCk 1]. REZEPTIDEE 11 VON 30

| 5 vecETARISCH

A - NORMAL B - VEGETARISCH

Quinoa-Friihstiick mit Ei und Beeren-Smoothie mit Mandelmus
Haselm’issen Cremiger Beeren-Smoothie zum Mitnehmen —in 5
Herzhafte Quinoa-Schale mit Ei, Avocado und gerésteten Minuten gemixt.

Haselndssen. @ 5 Min. - fir 1 Person

@® 10 Min. - fir 1 Person ZUTATEN

ZUTATEN e 200 ml Mandeldrink (ungesuft)

e 125 g vorgegarte Quinoa (ohne Zusatze) e 100 g TK-Beeren (z. B. Himbeeren, Heidelbeeren)
e 1Ei e 100 g Naturjoghurt

e 14 Avocado e 20 g zarte Haferflocken

e 80 g kleine Tomaten e 1EL Mandelmus

e 30gRucola e 1 EL geschrotete Leinsamen

e 15 g Haselnlsse
e 1TL Sesam Wiirzvorschlag: Zimt, nach Wunsch etwas Stevia —
wirze nach deinem Geschmack.

Wiirzvorschlag: Kreuzkimmel, etwas Zitronensaft,

) ZUBEREITUNG
Salz und Pfeffer — wiirze nach deinem Geschmack.

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben.
ZUBEREITUNG 2. 1 Min. fein purieren und in ein groRes Glas fullen.
1. Ei in 7 Min. wachsweich kochen, abschrecken und
pellen.
2. Inzwischen Haselnlsse hacken und mit dem Sesam in
einer Pfanne ohne Fett 2 Min. résten. Quinoa kurz mit
erwarmen.
3. Quinoa, Rucola, halbierte Tomaten und
Avocadoscheiben in eine Schale geben und wirzen.
4. Ei halbieren, daraufsetzen und mit der Nuss-Sesam-
Mischung bestreuen.

Mengen fir 1 Person - Wiirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis 24



Friithstiick 12

REZEPTIDEE 12 VON 30

A - NORMAL

Japanisches Friihstiick mit Lachs
und Reis

Gebratener Lachs mit Reis, Eierstreifen und frischem
Gurkensalat — warm und séttigend.

@ 15 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN
e 100 g frisches Lachsfilet

e 120 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze)
e 1Ei

e 100 g Salatgurke

e 1 Frahlingszwiebel

e 1TL Sesam

e 1 TL naturtriber Apfelessig

e 1 TL Kokosol

Wiirzvorschlag: Frisch geriebener Ingwer, Salz —
wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Gurke in dliinne Scheiben schneiden und mit Essig,
etwas Ingwer und Salz mischen.

2. Lachs im Kokosol pro Seite 3—4 Min. braten. Daneben
das verquirlte Ei als diinnes Omelett braten und in
Streifen schneiden.

3. Reis kurz erwarmen.

4. Alles in Schalchen anrichten und mit
Frihlingszwiebel und Sesam bestreuen.

Hittenkise-Bowl mit Radieschen
und Kriutern

Herzhafte Hiittenkase-Schale mit knackigem Gemdlise,
frischen Krautern und Sonnenblumenkernen.

& 10 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 200 g Hittenkase

e 100 g Salatgurke

e 4 Radieschen

e 1 Tomate

e 10 g Sonnenblumenkerne

¢ etwas Minze und Petersilie

e 1 Scheibe Buchweizenbrot (Grundrezept)
e 1 TL Olivenol

Wiirzvorschlag: Thymian oder Oregano, etwas
Zitronenschale, Salz und Pfeffer — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Gurke, Radieschen und Tomate klein wirfeln und mit
den gehackten Krautern, Salz und Pfeffer mischen.
2. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett kurz
rosten.
3. Huttenkase in eine Schale geben, GemUse

daraufgeben, mit Ol betraufeln, mit Thymian und
Kernen bestreuen und mit Brot essen.

Mengen fir 1 Person - Wiirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Friihstiick 13

REZEPTIDEE 13 VON 30

Sesam-Avocado-Ei auf
Buchweizenbrot

Avocadobrot mit wachsweichen Eiern, Radieschen und
gerostetem Sesam.

@ 10 Min. - far 1 Person

ZUTATEN

e 1 Scheibe Buchweizenbrot (Grundrezept)
e 14 Avocado

e Y Limette

e 2 Eier

e 1TL Sesam

e 3 Radieschen

e etwas Rucola

Wiirzvorschlag: Etwas Chili, Salz und Pfeffer — wiirze
nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Eier in 6-7 Min. wachsweich kochen, abschrecken und
pellen.

2. Avocado mit einer Gabel zerdrlcken, mit
Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und aufs
Brot streichen.

3. Rucola und Radieschenscheiben darauflegen, Eier
halbieren und daraufsetzen.

4. Mit Sesam und etwas Chili bestreuen.

Warme Beeren mit Nuss-Streuseln

Warme Beeren auf Joghurt mit knusprigen Hafer-Nuss-
Streuseln aus der Pfanne.

@ 10 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 100 g TK-Beeren (z. B. Himbeeren, Brombeeren)
e 120 g griechischer Joghurt (natur)

e 20 g Haferflocken

¢ 15 g gemahlene Mandeln

e 10 g Walnusse

e 1 TL Butter

Wiirzvorschlag: Zimt, Vanille, nach Wunsch etwas
Erythrit — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Beeren mit 1 EL Wasser in einem kleinen Topf 4 Min.
warm werden lassen.

2. Butter in einer Pfanne schmelzen, Haferflocken,
Mandeln, gehackte WalnUsse und Zimt darin 3 Min.
knusprig rosten.

3. Joghurt in eine Schale geben, warme Beeren
daraufgeben und mit den Streuseln bestreuen.

Mengen fir 1 Person - Wiirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber
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Friihstiick 14

REZEPTIDEE 14 VON 30

A - NORMAL

Buchweizen-Congee mit Ei und

Ingwer

Warmender, herzhafter Buchweizenbrei mit Ei, Spinat und
Ingwer-Sesam-Butter.

@ 10 Min. - far 1 Person

ZUTATEN

e 45 g Buchweizenflocken

e 300 ml Gemusebriihe ohne Hefe (Grundrezept)
e 2 Eier

e 50 g Babyspinat

e 1 Frahlingszwiebel

e 1TL Sesam

e 1TL Ghee

Wiirzvorschlag: Frischer Ingwer in feinen Streifen,
etwas Chili, Salz und Pfeffer — wirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Eier in 6-7 Min. wachsweich kochen, abschrecken und
pellen.

2. Inzwischen Buchweizenflocken mit Briihe und etwas
Ingwer aufkochen und 3-4 Min. zu einem Brei
kocheln, Spinat unterrihren.

3. Ghee kurz erhitzen und den restlichen Ingwer mit
dem Sesam 1 Min. darin rosten.

4. Brei in eine Schale geben, halbierte Eier daraufsetzen,
mit der Ingwerbutter betraufeln und mit
Frihlingszwiebel bestreuen.

Buchweizenbrot mit Chia-Himbeer-
Aufstrich

Fruchtiger Himbeer-Aufstrich ganz ohne Zucker — die
Chiasamen machen ihn streichfest.

& 10 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 2 Scheiben Buchweizenbrot (Grundrezept)

¢ 100 g Himbeeren (frisch oder TK, aufgetaut)
e 1 EL Chiasamen

e 1 EL Mandelmus

Wiirzvorschlag: Vanille, nach Wunsch etwas Stevia —
wurze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Himbeeren mit einer Gabel zerdrlicken, Chiasamen
und Vanille unterrdhren.

2. 10 Min. quellen lassen, bis ein streichfester Aufstrich
entsteht.

3. Brot mit Mandelmus bestreichen und den Himbeer-
Aufstrich daraufgeben. Tipp: Der Rest halt 3 Tage im
Kihlschrank.
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FI‘ﬁhStﬁCk 15 REZEPTIDEE 15 VON 30

A - NORMAL B - VEGETARISCH

Buchweizenwaffeln mit Krauter- Griiner Smoothie mit Avocado und
Hiittenkise Spinat

Knusprige Buchweizenwaffeln mit frischem Krauter- Frischer, séattigender griiner Smoothie mit Avocado, Gurke
Hiittenkase und Gurke. und einem Hauch Apfel.

@ 15 Min. - fur 1 Person @ 5 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN ZUTATEN

¢ 50 g Buchweizenmehl e 200 ml Mandeldrink (ungesuft)

o 1Ei e 40 g Babyspinat

¢ 80 ml Mandeldrink (ungesuft) e Y% Avocado

e 1 TL Backpulver e 100 g Salatgurke

e 100 g Hittenkase e Y5 gruner, sauerlicher Apfel (60 g)

e etwas Schnittlauch und Petersilie e 1 EL Hanfsamen

e 80 g Salatgurke e Y Limette

e 1 TL Butter (plus etwas flirs Waffeleisen)
Wiirzvorschlag: Etwas frischer Ingwer — wirze nach

Wiirzvorschlag: 1 Prise Salz in den Teig, Salz und deinem Geschmack.

Pfeffer in den Huttenkase — wirze nach deinem
ZUBEREITUNG

Geschmack.
1. Gurke und Apfel grob schneiden, Avocado ausloffeln.
ZUBEREITUNG 2. Alles mit Mandeldrink, Spinat, Hanfsamen und
1. Waffeleisen vorheizen. Mehl, Ei, Mandeldrink, Limettensaft im Mixer 1 Min. fein purieren.

Backpulver, geschmolzene Butter und 1 Prise Salz
glatt rdhren.

2. Waffeleisen fetten und aus dem Teig 2 Waffeln
backen (je 3—4 Min.).

3. Huttenkase mit den gehackten Krautern, Salz und
Pfeffer verrihren.

4. Waffeln mit Krauter-Huttenkase und Gurkenscheiben
essen.
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Friihstiick 16

REZEPTIDEE 16 VON 30

A - NORMAL

Kriauteromelett mit Tomate und
Mozzarella

Grtines Krauteromelett, gefiillt mit Tomate und zartem
Mozzarella.

@ 10 Min. - far 1 Person

ZUTATEN

e 2 Eier

e etwas Schnittlauch, Petersilie und Basilikum
e 1 Tomate

e 40 g Mozzarella

¢ 1 Handvoll Babyspinat oder Rucola

e 1 Scheibe Buchweizenbrot (Grundrezept)

e 1 TL Butter

Wiirzvorschlag: Salz und Pfeffer — wiirze nach
deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Eier mit 1 EL Wasser, gehackten Krautern, Salz und
Pfeffer verquirlen. Tomate und Mozzarella in
Scheiben schneiden.
2. Butter in einer Pfanne schmelzen, Eier hineingeben
und bei mittlerer Hitze 2-3 Min. stocken lassen.
3. Eine Halfte mit Tomate, Mozzarella und Spinat

belegen, zuklappen und 1 Min. ziehen lassen. Mit
Brot essen.

T A

-

Buchweizenbrot mit Rote-Bete-
Aufstrich

Leuchtend pinker Aufstrich aus Roter Bete, Walntissen
und Ziegenfrischkase.

& 10 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 2 Scheiben Buchweizenbrot (Grundrezept)

¢ 80 g gegarte Rote Bete (vakuumiert, ohne Essig und
Zusatze)

e 15 g Walnusse

e 40 g Ziegenfrischkase
e 20 g Feldsalat

e etwas Kresse

Wiirzvorschlag: Kreuzkimmel, etwas Zitronensaft,
Salz und Pfeffer — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Rote Bete grob wirfeln und mit Walntssen,
Ziegenfrischkase und Gewlirzen fein purieren.
2. Brot dick mit dem Aufstrich bestreichen.
3. Mit Feldsalat und Kresse belegen.
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Friithstiick 17

REZEPTIDEE 17 VON 30

A - NORMAL

Eiersalat-Schnitte mit Kresse

Leichter Eiersalat mit Joghurt statt Mayonnaise auf
Buchweizenbrot.

@ 15 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 2 Eier

e 2 EL Naturjoghurt

e 1 TL Senf (ohne Zucker)

e etwas Schnittlauch

e 2 Scheiben Buchweizenbrot (Grundrezept)
e 4 Radieschen

¢ etwas Kresse

Wiirzvorschlag: Paprikapulver, Salz und Pfeffer —
wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Eier in 9 Min. hart kochen, abschrecken, pellen und
klein hacken.
2. Mit Joghurt, Senf, Schnittlauch und Gewlrzen
verruhren.

3. Brot mit dem Eiersalat bestreichen, mit
Radieschenscheiben und Kresse belegen.

Bircher-Miisli mit griinem Apfel

Klassisches Bircher-M(isli mit frisch geraspeltem Apfel
und Haselnlissen.

@ 10 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 45 g zarte Haferflocken

¢ 100 g Naturjoghurt

e 100 ml Mandeldrink (ungesuft)
e 1 TL geschrotete Leinsamen

e 80 g gruner, sauerlicher Apfel

e 15 Zitrone

e 15 g Haselnlsse

Wiirzvorschlag: Zimt — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Haferflocken, Joghurt, Mandeldrink, Leinsamen und
Zimt verrihren und 10 Min. quellen lassen (oder Uber
Nacht in den Kihlschrank stellen).

2. Apfel mit Schale grob raspeln und gleich mit
Zitronensaft mischen.

3. Apfel unterheben und mit gehackten Haselnlissen
bestreuen.
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Friihstiick 18

REZEPTIDEE 18 VON 30

A - NORMAL

Buchweizen-Pancakes mit
Brombeeren und Skyr

Kleine, fluffige Pancakes mit cremigem Skyr und frischen
Brombeeren.

@ 15 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 40 g Buchweizenmehl

e 1Ei

¢ 60 ml Mandeldrink (ungestifit)
e 1 TL Backpulver

e 100 g Skyr (natur)

e 80 g Brombeeren

e 1 EL Kokosraspeln (ungesuft)
e 1 TL Kokosol

Quinoa-Upma mit Erbsen und
Senfsaat

Indisch gewdirzte Quinoa-Pfanne mit Erbsen, Karotte und
Cashews.

& 10 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

125 g vorgegarte Quinoa (ohne Zusatze)
Y4 Zwiebel (30 g)

% Karotte (40 g)

60 g Erbsen (TK)

10 g Cashewkerne

80 g Naturjoghurt

etwas Koriandergrin oder Petersilie

1 TL Ghee

Wiirzvorschlag: Zimt, 1 Prise Salz, nach Wunsch
etwas Stevia — wirze nach deinem Geschmack.

Wiirzvorschlag: Senfsaat, Kurkuma, frischer Ingwer,
etwas Chili, Salz und Zitronensaft — wiirze nach
deinem Geschmack.
ZUBEREITUNG
1. Mehl, Ei, Mandeldrink, Backpulver, Zimt und 1 Prise
Salz glatt riihren.

ZUBEREITUNG
1. Zwiebel fein wirfeln, Karotte grob raspeln.

2. Ghee in einer Pfanne erhitzen, Senfsaat darin rosten,
bis sie springt. Zwiebel, Cashews und Ingwer 2 Min.

2. Kokosol in einer Pfanne erhitzen und 3-4 kleine
Pancakes pro Seite etwa 2 Min. backen.
braten.

3. Karotte, Erbsen und Quinoa mit 2 EL Wasser
dazugeben und 4 Min. unter Rihren erhitzen.

3. Pancakes mit Skyr, Brombeeren und Kokosraspeln
anrichten.

4. Mit Zitronensaft abschmecken, mit Koriander
bestreuen und mit Joghurt essen.
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Friihstiick 19

REZEPTIDEE 19 VON 30

A - NORMAL

Kichererbsen-Ptannkuchen mit
Tomaten und Rucola

Herzhafter Pfannkuchen aus Kichererbsenmehl — ganz
ohne Ei.

@ 15 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

¢ 50 g Kichererbsenmehl
e 100 ml Wasser

e Y TL Backpulver

e 80 g Huttenkase

e 80 g kleine Tomaten

e 20 g Rucola

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Rosmarin, Salz und Pfeffer — wiirze
nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Kichererbsenmehl, Backpulver, Rosmarin, ¥2 TL Salz
und Wasser glatt rihren und 5 Min. quellen lassen.

2. Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen, Teig
hineingeben und 3-4 Min. backen, wenden und 2-3
Min. weiterbacken.

3. Mit Hlttenkase bestreichen und mit halbierten
Tomaten und Rucola belegen.

Aptelringe mit Mandelmus und
Niissen

Knackige Apfelringe mit Mandelmus und Niissen — dazu
ein Schalchen Joghurt.

& 5 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 1 kleiner grlner, sauerlicher Apfel (100 g)
e 1 EL Mandelmus

e 15 g Walnusse

e 1 EL Kokosraspeln (ungestif3t)

e 1 TL Chiasamen

e 100 g griechischer Joghurt (natur)

Wiirzvorschlag: Zimt — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Kerngehause ausstechen und den Apfel in 4-5 dicke
Ringe schneiden.

2. Ringe mit Mandelmus bestreichen und mit gehackten
WalnUlssen, Kokosraspeln, Chiasamen und Zimt
bestreuen.

3. Mit dem Joghurt essen.
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Frithstiick 20

REZEPTIDEE 20 VON 30

A - NORMAL

Spiegeleier mit schwarzen Bohnen
und Avocado

Mexikanisch angehauchtes Friihstiick mit Bohnen, Tomate,
Avocado und Spiegelei.

@ 10 Min. - far 1 Person

ZUTATEN

e 100 g schwarze Bohnen (Glas, ohne Zusatze,
abgesplult)

e 1 Tomate

o 2 Eier

e Y Avocado

e 5 Limette

e etwas Koriander oder Petersilie

e 1TL Olivenol

Wiirzvorschlag: Kreuzkiimmel, etwas Chili, Salz und
Pfeffer — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Bohnen mit gewdrfelter Tomate und Kreuzkimmel in
einer Pfanne 3 Min. erwarmen und an den Rand
schieben.
2. Olin die freie Stelle geben und die Eier als
Spiegeleier braten.
3. Avocado in Scheiben schneiden und mit Limettensaft
betraufeln.
4. Alles auf einem Teller anrichten und mit Krautern
bestreuen.

Nuss-Saaten-Miisli mit Mandeldrink

Knuspermlisli aus gerésteten Niissen und Saaten mit
Heidelbeeren — ganz ohne Getreide.

@ 5 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 15 g Mandeln

e 15 g Haselnlsse

e 1 EL Kirbiskerne

e 1 EL Kokoschips (ungesuift)

e 1 EL geschrotete Leinsamen

¢ 80 g Heidelbeeren

e 150 ml Mandeldrink (ungesuft)

Wiirzvorschlag: Zimt — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. NUsse grob hacken und mit Kiirbiskernen und
Kokoschips in einer Pfanne ohne Fett 2 Min. rosten.
2. In eine Schale geben, Leinsamen und Heidelbeeren
darauf verteilen und Mandeldrink dartbergiefzen.

3. Tipp: Die Nussmischung gleich in grokerer Menge
rosten und im Glas aufbewahren.
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FI‘ﬁhStﬁCk 21 REZEPTIDEE 21 VON 30

Hihnchen-Salatwraps mit Avocado =~ Buchweizenbrot mit Linsen-

Knackige Salatblétter, gefiillt mit gebratenem Héahnchen, KréiUter'AUfStrICh
Avocado und Gemdlise.

Wiirziger Aufstrich aus roten Linsen und Tahin mit Gurke

@ 15 Min. - fur 1 Person und Radieschen.

ZUTATEN @ 15 Min. - fir 1 Person

e 100 g Hahnchenbrustfilet ZUTATEN

* 4 grofe Salatblatter (z. B. Romana) e 2 Scheiben Buchweizenbrot (Grundrezept)
e 1, Avocado ¢ 30 grote Linsen

e Y rote Paprika (60 g) e 1 EL Tahin

e 50 g Salatgurke e 15 Zitrone

* 2 EL Naturjoghurt * etwas Petersilie

e 1TL Olivenol e 80 g Salatgurke

e 4 Radieschen
Wiirzvorschlag: Paprikapulver, etwas Zitronensaft,

Salz und Pfeffer — wirze nach deinem Geschmack. Wiirzvorschlag: Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer —

wlrze nach deinem Geschmack.
ZUBEREITUNG

1. Hahnchen in dliinne Streifen schneiden, wiirzen und ZUBEREITUNG

im Ol 5-6 Min. rundum braten, bis es durchgegart ist. 1. Linsen abspiilen und in 100 ml Wasser 10 Min. weich
2. Paprika und Gurke in Streifen, Avocado in Scheiben kochen, bis das Wasser aufgesogen ist.

schneiden.

2. Mit Tahin, Zitronensaft und Kreuzkiimmel zerdricken
3. Salatblatter mit Joghurt bestreichen, mit Hahnchen oder purieren, Petersilie unterriihren.

und Gemiise fillen und einrollen. Tipp: Das 3. Brot mit dem Aufstrich bestreichen und mit Gurken-

Hahnchen kannst du am Vorabend braten. und Radieschenscheiben belegen. Tipp: Der Aufstrich
halt 3 Tage im Kihlschrank.
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FI‘ﬁhStﬁCk 22 REZEPTIDEE 22 VON 30

A - NORMAL B - VEGETARISCH

Garnelen-Avocado-Salat mit Ei Heidelbeer-Mutfins aus
Frischer Friihstiickssalat mit gebratenen Garnelen, Mandelmehl

Avocado und Ei. Saftige Muffins aus gemahlenen Mandeln mit
@ 10 Min. - fur 1 Person Heidelbeeren — ohne Zucker und ohne Weizen.
ZUTATEN @ 10 Min. + 20 Min. Backzeit - fiir 1 Person

e 100 g Garnelen (roh, geschalt) ZUTATEN

o 1Ei e 50 g gemahlene Mandeln

e 1 Avocado e 1Ei

e 100 g Salatgurke e 50 g Naturjoghurt

e 1 Handvoll Feldsalat oder Rucola e 1 TL Backpulver

e Y2 Zitrone e 60 g Heidelbeeren

e etwas Dill e 1 TL Kokosoél (fur die Form)

e 1TL Olivenol
Wiirzvorschlag: Zimt, Vanille, nach Wunsch 1-2 TL
Wiirzvorschlag: Etwas Knoblauch zu den Garnelen, Erythrit — wiirze nach deinem Geschmack.

Salz und Pfeffer — wiirze nach deinem Geschmack.
ZUBEREITUNG

ZUBEREITUNG 1. Ofen auf 180 °C vorheizen und 3 Mulden einer
1. Ei in 9 Min. hart kochen, abschrecken, pellen und Muffinform einfetten.
vierteln. 2. Mandeln, Ei, Joghurt, Backpulver und Gewdlirze
2. Inzwischen Garnelen im Ol 2-3 Min. braten, bis sie verrUhren, Heidelbeeren unterheben.
rosa sind. 3. Teig in die Mulden fillen und 18-20 Min. goldbraun
3. Salat, Gurkenscheiben und Avocadowdirfel in eine backen.
Schale geben und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
anmachen.

4. Garnelen und Ei daraufgeben und mit Dill bestreuen.
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Frithstiick 23

REZEPTIDEE 23 VON 30

A - NORMAL

Spiegelei im Paprikaring

Spiegeleier, in Paprikaringen gebraten — sieht hiibsch aus
und geht ganz schnell.

@ 10 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 1 grolRe rote Paprika

e 2 Eier

e 20 g Feta

e etwas Schnittlauch

e 30 gRucola

e 1 Scheibe Buchweizenbrot (Grundrezept)
e 1TL Olivenol

Wiirzvorschlag: Paprikapulver, Salz und Pfeffer —
wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Aus der Paprika quer 2 dicke Ringe (gut 1 cm)
schneiden, den Rest klein wirfeln.
2. Ringe und Paprikawiirfel im Ol 1 Min. anbraten. In
jeden Ring ein Ei schlagen.
3. Mit Deckel 4 Min. braten, bis das Eiweil? fest ist.
4. Mit Feta und Schnittlauch bestreuen und mit Rucola
und Brot essen.

Zimt-Reisbrei mit Heidelbeeren

Warmer, cremiger Reisbrei mit Zimt — mit vorgegartem
Naturreis in 10 Minuten fertig.

@ 10 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 120 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze)
¢ 150 ml Mandeldrink (ungesuf3t)

e 1 EL Mandelmus

¢ 80 g Heidelbeeren

e 10 g Mandelblattchen

Wiirzvorschlag: Zimt, Vanille, 1 Prise Salz, nach
Wunsch etwas Stevia — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Reis mit Mandeldrink und Gewdrzen in einem kleinen
Topf 5-6 Min. unter Rihren cremig kocheln.
2. Mandelmus unterrihren.

3. In eine Schale fillen und mit Heidelbeeren und
Mandelblattchen bestreuen.
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Friihstiick 24

REZEPTIDEE 24 VON 30

A - NORMAL

Weiche Eier mit Spargel-Soldaten

Wachsweiche Eier zum Dippen mit griinem Spargel und
Butterbrot-Streifen.

@ 10 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

o 2 Eier

e 150 g griiner Spargel (oder Kohlrabi-Stifte)
e 1 Scheibe Buchweizenbrot (Grundrezept)

e etwas Schnittlauch

e 1 TL Butter

Wiirzvorschlag: Salz und Pfeffer aufs Ei — wiirze nach
deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Eier in kochendes Wasser legen und 6 Min. kochen,
dann kurz kalt abschrecken.

2. Inzwischen Spargel im selben Wasser oder in einer
Pfanne mit wenig Wasser 3—-4 Min. bissfest garen.

Brot mit Butter bestreichen und in Streifen schneiden.

3. Eier in Eierbecher setzen, kdpfen, mit Schnittlauch
bestreuen und Spargel und Brotstreifen ins weiche
Eigelb tunken.

Kichererbsen-Spinat-Pfanne mit
Joghurt

Wiirzige Kichererbsen mit Tomate und Spinat aus der
Pfanne, dazu kiihler Joghurt.

& 10 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Kichererbsen (Glas, ohne Zusatze, abgespult)
e 15 Zwiebel (40 g)

e 1 Knoblauchzehe

e 1 Tomate

e 80 g Babyspinat

e 100 g griechischer Joghurt (natur)

e etwas Petersilie

e 1 TL Olivenol

Wiirzvorschlag: Kreuzkimmel, Paprikapulver, etwas
Chili, Salz — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Zwiebel und Knoblauch hacken, Tomate wirfeln.
2. Zwiebel im Ol 2 Min. braten, Kichererbsen,

Knoblauch, Tomate und Gewdurze dazugeben und 3
Min. mitbraten.

3. Spinat unterrlihren, bis er zusammenfallt.

4. Mit einem Klecks Joghurt und Petersilie essen.
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Frithstiick 25

REZEPTIDEE 25 VON 30

A - NORMAL

Pak-Choi-Eierpfanne mit Sesam

Asiatische Eierpfanne mit Pak Choi, Edamame und
Cashews.

@ 10 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 1 Pak Choi (150 g)

e 50 g Edamame (TK, geschalt)
e 1 Knoblauchzehe

e 2 Eier

e 1 Frihlingszwiebel

e 10 g Cashewkerne

e 1TL Sesam

e 1 TL Kokosol

Wiirzvorschlag: Frischer Ingwer, etwas Chili, Salz —
wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Pak Choi in Streifen, Frihlingszwiebel in Ringe
schneiden, Knoblauch hacken.
2. Pak Choi, Edamame und Knoblauch im OL 3 Min.
braten.
3. Verquirlte Eier dazugielien und unter Riihren stocken
lassen.

4. Mit Frihlingszwiebel, Cashews und Sesam
bestreuen.

Frithstiickskekse mit Haferflocken
und Niissen

Weiche Hafer-Nuss-Kekse ohne Zucker — perfekt zum
Vorbacken flir die ganze Woche.

& 10 Min. + 15 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 50 g zarte Haferflocken

e 1Ei

e 1 EL Mandelmus

e 50 g gruner, sauerlicher Apfel
e 15 g Haselnlsse

e 1 EL Kokosraspeln (ungeslift)
e 14 TL Backpulver

Wiirzvorschlag: Zimt, 1 Prise Salz, nach Wunsch
etwas Erythrit — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Ofen auf 180 °C vorheizen und ein Blech mit
Backpapier belegen.
2. Apfel fein raspeln, Haselnlsse hacken und alles mit
den Ubrigen Zutaten und Zimt verridhren.
3. Mit einem Essloffel 4 flache Kekse aufs Blech setzen
und 12-15 Min. goldbraun backen.
4. Tipp: Backe gleich die doppelte Menge — die Kekse
halten 3 Tage in einer Dose.

Mengen fir 1 Person - Wiirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis
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Frithstiick 26

REZEPTIDEE 26 VON 30

Minutensteak mit Spiegelei und
Tomaten

Klassiker ,,Steak & Eggs”: diinnes Rindersteak mit
Spiegelei — in 10 Minuten auf dem Teller.

@ 10 Min. - far 1 Person

ZUTATEN

¢ 1 Rinderminutensteak (100 g)

o 1Ei

e 1 Tomate

e etwas Rucola

e 1 Scheibe Buchweizenbrot (Grundrezept)
e 1TL Olivenol

Wiirzvorschlag: Etwas Paprikapulver, Salz und Pfeffer
— wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Olin einer Pfanne stark erhitzen, Steak pro Seite 1-2
Min. braten, wirzen und kurz ruhen lassen.

2. In derselben Pfanne das Ei als Spiegelei braten und
die Tomatenscheiben kurz mitbraten.

3. Steak mit Spiegelei, Tomaten und Rucola anrichten,
Brot dazu.

Ofen-Feta mit Tomaten und Oliven

Im Ofen geschmolzener Feta mit aufgeplatzten Tomaten
zum Dippen — 5 Minuten Arbeit.

@ 5 Min. + 15 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 60 g Feta

e 200 g kleine Tomaten

e 15 g schwarze Oliven

e 1 Knoblauchzehe

e etwas Basilikum

¢ 1 Scheibe Buchweizenbrot (Grundrezept)
e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Oregano, etwas Chili, Pfeffer — wiirze
nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 200 °C vorheizen.

2. Tomaten, Oliven und Knoblauchscheiben in eine
kleine Ofenform geben, Feta in die Mitte legen, mit Ol
betraufeln und wirzen.

3. 15 Min. backen, bis die Tomaten aufplatzen.

4. Mit Basilikum bestreuen, Feta mit der Gabel
zerdrlcken und mit Brot aufdippen.

Mengen fir 1 Person - Wiirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Frithstiick 27

REZEPTIDEE 27 VON 30

A - NORMAL

Gebratene Forelle mit Gurken-Dill-
Salat

Zartes Forellenfilet aus der Pfanne mit frischem
Gurkensalat — ein Friihsttick wie in Skandinavien.

@ 10 Min. - far 1 Person

ZUTATEN

e 1 frisches Forellenfilet (120 g)

e 150 g Salatgurke

e 3 EL Naturjoghurt

e etwas Dill

e Y5 Zitrone

e 1 Scheibe Buchweizenbrot (Grundrezept)
e 1 TL Butter

Wiirzvorschlag: Salz und Pfeffer — wiirze nach
deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Gurke in dlinne Scheiben hobeln und mit Joghurt, Dill,
Salz und Pfeffer mischen.

2. Forelle trocken tupfen, salzen und in Butter auf der
Hautseite 3 Min., dann auf der anderen Seite 1 Min.
braten.

3. Mit Zitronensaft betraufeln und mit Gurkensalat und
Brot essen.

Hummus-Teller mit Gemiise und
Buchweizenbrot

Gekaufter Hummus mit bunten Gemlisesticks — ein
Friihstiick ganz ohne Kochen.

& 5 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 100 g Hummus (gekauft, ohne Zucker)

e 1 Karotte (80 g)

e Y rote Paprika (60 g)

e 100 g Salatgurke

e 1 EL Kurbiskerne

e etwas Petersilie

e 1 Scheibe Buchweizenbrot (Grundrezept)
e 1 TL Olivenol

Wiirzvorschlag: Paprikapulver, Kreuzkimmel — wirze
nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Karotte, Paprika und Gurke in Sticks schneiden.

2. Hummus auf einen Teller streichen, mit Ol betraufeln
und mit Paprikapulver, Klrbiskernen und Petersilie
bestreuen.

3. Mit Gemusesticks und Brot dippen.

Mengen fir 1 Person - Wiirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Frithstiick 28

REZEPTIDEE 28 VON 30

A - NORMAL

Rinderhack-Pfanne mit Paprika und
Spinat

Herzhafte Friihstiickspfanne mit Hackfleisch, Paprika und
Spinat — hélt lange satt.

@ 15 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 100 g frisches Rinderhackfleisch

e 15 Zwiebel (40 g)

e 1 Knoblauchzehe

e 1 rote Paprika (120 g)

¢ 60 g Babyspinat

e 2 EL griechischer Joghurt (natur)

e 1 Scheibe Buchweizenbrot (Grundrezept)
e 1TL Olivenol

Wiirzvorschlag: Paprikapulver, Kreuzkimmel, Salz und
Pfeffer — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel und Knoblauch hacken, Paprika wirfeln.

2. Hackfleisch im Ol kriimelig braten, Zwiebel,
Knoblauch und Paprika dazugeben und 5 Min.
mitbraten, wirzen.

3. Spinat unterrlhren, bis er zusammenfallt.

4. Mit einem Klecks Joghurt und Brot essen.

Waldorfsalat mit Joghurt und
Walniissen

Knackiger Salat aus Sellerie, griinem Apfel und
Walntssen in leichtem Joghurtdressing.

& 10 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 2 Stangen Staudensellerie (100 g)

e 1 kleiner gruner, sauerlicher Apfel (100 g)
e 20 g Walnlsse

e 100 g griechischer Joghurt (natur)

e 15 Zitrone

e etwas Petersilie

e 1 Scheibe Buchweizenbrot (Grundrezept)

Wiirzvorschlag: Salz und Pfeffer — wiirze nach
deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Sellerie in dlinne Scheiben schneiden, Apfel wiirfeln
und sofort mit Zitronensaft mischen.

2. Joghurt mit Salz und Pfeffer verriihren, Sellerie, Apfel
und grob gehackte Walnusse unterheben.

3. Mit Petersilie bestreuen und mit Brot essen.

Mengen fir 1 Person - Wiirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Frithstiick 29

REZEPTIDEE 29 VON 30

A - NORMAL

Karotten-Zucchini-Puffer mit
Joghurt-Dip

Kleine knusprige Gemtsepuffer mit kiihlem Schnittlauch-
Joghurt.

@ 15 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

¢ 1 Karotte (80 g)

e 15 Zucchini (100 g)

e 1Ei

e 2 EL Kichererbsenmehl (20 g)

e 100 g griechischer Joghurt (natur)
e etwas Schnittlauch

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Kreuzklimmel, Salz und Pfeffer —
wiurze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Karotte und Zucchini grob raspeln und mit den
Handen gut ausdricken.
2. Mit Ei, Kichererbsenmehl und Gewdirzen zu einem
Teig mischen.
3. Im Ol 4 kleine Puffer formen und pro Seite 3 Min.
goldbraun braten.

4. Joghurt mit Schnittlauch und Salz verrihren und dazu
essen.

Erdbeer-Spinat-Salat mit Feta und
Walniissen

SlR-salziger Friihstlickssalat mit Erdbeeren, Feta und
Walniissen.

& 10 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 50 g Babyspinat

e 100 g Erdbeeren

e 40 g Feta

e 20 g Walnusse

e etwas Minze

¢ 1 Scheibe Buchweizenbrot (Grundrezept)
e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Etwas naturtriber Apfelessig, Salz
und Pfeffer — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Erdbeeren vierteln, Walnusse grob hacken.

2. Spinat und Erdbeeren in eine Schale geben und Feta
darUberbroseln.

3. Ol mit Apfelessig, Salz und Pfeffer verriihren,
dartbergieften und mit Walntssen und Minze
bestreuen. Brot dazu.

Mengen fir 1 Person - Wiirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Frithstiick 30

REZEPTIDEE 30 VON 30

A - NORMAL

Suf3kartoftel-Toast mit Ricotta und
Himbeeren

StBkartoffelscheiben aus dem Toaster statt Brot — mit
Ricotta und Himbeeren.

@ 10 Min. - far 1 Person

ZUTATEN

e 120 g SuRkartoffel
¢ 80 g Ricotta

¢ 80 g Himbeeren

e 10 g Walnusse

e 1 TL Mandelmus

e 1 TL Chiasamen

Wiirzvorschlag: Zimt — wiurze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. StRkartoffel langs in 2-3 diinne Scheiben (ca. ¥2 cm)
schneiden.

2. Im Toaster auf hochster Stufe 2—-3-mal toasten, bis sie
weich sind (oder in einer Pfanne mit etwas Ol pro
Seite 4 Min. braten).

3. Mit Ricotta bestreichen, Himbeeren, gehackte
Walnisse und Chiasamen daraufgeben, mit
Mandelmus betraufeln und mit Zimt bestauben.

Mandel-Tassenbrot mit
Ziegenfrischkise und Gurke

Warmes Brot aus der Tasse —in 90 Sekunden in der
Mikrowelle gebacken.

@ 5 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 40 g gemahlene Mandeln

e 1Ei

e 1 EL geschrotete Leinsamen
e 1 TL Backpulver

e 40 g Ziegenfrischkase

¢ 80 g Salatgurke

e etwas Dill

e 1 TL Butter (fur die Tasse)

Wiirzvorschlag: 1 Prise Salz in den Teig, Pfeffer —
wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Mandeln, Leinsamen, Backpulver, Ei und 1 Prise Salz
in einer gefetteten grofien Tasse mit einer Gabel
verruhren.

2. In der Mikrowelle bei voller Leistung ca. 90 Sek.
garen (ohne Mikrowelle: 12 Min. bei 180 °C im Ofen),
aus der Tasse stlrzen.

3. In Scheiben schneiden, nach Wunsch kurz toasten,
mit Ziegenfrischkase bestreichen und mit Gurke und
Dill belegen.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



REZEPTE

Mittagessen

30 Ideen, jede als Variante A (normal) und B (vegetarisch). Such dir aus, worauf du Lust hast.

Nr. A - Normal

1

2

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

Griechisches Zitronen-Hahnchen vom Blech
Lachsfilet auf Linsengemuse
Hahnchen-Souvlaki mit Tzatziki
Garnelen-Paella mit Naturreis

Kalbsschnitzel mit Salbeibutter und Mangold
Tagliata vom Rind auf Rucola

Gegrillte Makrele mit Gurken-Tomaten-Salat
Seelachs mit Gremolata auf Bohnenplree
Thai-Rindfleischsalat mit Minze und Limette
Garnelen-Kokos-Curry mit griinen Bohnen
Koreanisches Sesam-Rindfleisch mit Spitzkohl
Puten-Shawarma-Salat mit Tahin

Gebratene Makrele mit Kreuzkiimmel-Karotten
Lachs-Bowl mit Edamame und Naturreis
Lammballchen mit griinen Bohnen
Putenschnitzel mit Fenchel und Quinoa
Nordische Fischsuppe mit Dill
Estragon-Hahnchen mit Senfsofée und Brokkoli
Hahnchen-Avocado-Salat mit Quinoa

Kabeljau mit Erbsenplree

Lachsfrikadellen mit Gurkensalat

Forelle mit Mandeln und Kohlrabi
Lammkoteletts mit Zucchini und Hummus
Putengeschnetzeltes mit Paprika und Reis
Seelachs vom Blech mit Brokkoli und Kartoffeln
Hahnchen-Curry mit Blumenkohl und Erbsen
Rindfleisch-Gemiise-Spielke mit Krauterjoghurt
Doradenfilet mit Zitronen-Quinoa und Zucchini
Hahnchensuppe mit Gemuse und Reis

Garnelen-Kartoffel-Salat mit Gurke und Dill

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis

B - Vegetarisch

Griechischer Bauernsalat mit Kichererbsen
Ratatouille mit Hirse und Ziegenkase
Linsensalat mit Feta und gerosteter Paprika

Spinat-Kichererbsen-Eintopf mit Ei

Minestrone mit weilten Bohnen und Mandelpesto

Kirbis-Risotto mit Salbei und Ziegenkase
Gazpacho mit Ei und Mandeln

Gebackene Riesenbohnen mit Feta
Hirse-Tabouleh mit Kichererbsen
Fenchel-Apfel-Salat mit Ziegenkase
Rote-Linsen-Dal mit Kirbis

Ofen-Falafel-Bowl mit Tahin-Sauce
Bibimbap-Bowl mit Tofu und Gemise
Mujaddara mit Rostzwiebeln und Gurkenjoghurt
Kuku Sabzi — persisches Krauteromelett
Sabich-Bowl mit Aubergine, Ei und Tahin
Rote-Bete-Hirse-Salat mit Feta

Belgischer Mohren-Stoemp mit Spiegelei
Sellerieschnitzel in Mandelkruste

Ofengemuse mit Tofu und Tahin-Sol%e
Hirse-Gemuse-Bratlinge mit Gurken-Joghurt
Edamame-Quinoa-Salat mit Ingwer-Limette
Grline Erbsensuppe mit Minze

Gebratener Blumenkohlreis mit Ei und Cashews

Tomaten-Mozzarella-Salat mit weilten Bohnen

SuRkartoffel mit schwarzen Bohnen und Avocado
Hummus-Box mit GemUsesticks und Buchweizenbrot

Buchweizen-Salat mit Radieschen und Hittenkase

Lauchsuppe mit Kartoffel und Ziegenfrischkase

Quinoa-Gemuse-Pfanne mit Feta

44
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Mittagessen 1

REZEPTIDEE 1 VON 30

A - NORMAL

Griechisches Zitronen-Hihnchen
vom Blech

Hahnchen, Gemtse und ein paar Kartoffeln garen
zusammen auf einem Blech — kaum Arbeit, und die Reste
schmecken am néchsten Tag auch kalt.

@ 30 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Hahnchenbrustfilet

e 120 g festkochende Kartoffeln
e 1 Zucchini (150 g)

e 1 gelbe Paprika (120 g)

e 1 rote Zwiebel (60 g)

e 1> Bio-Zitrone

e 20 g Feta

e 1% EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Oregano, Knoblauchpulver, etwas
Paprikapulver, Salz, Pfeffer — wirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Kartoffeln
in kleine Wirfel (1 cm) schneiden, Zucchini, Paprika
und Zwiebel in grobe Stiicke, Hahnchen in Wirfel.

2. Alles auf dem Blech mit OL, Zitronensaft, etwas
abgeriebener Zitronenschale und den Gewlrzen
mischen.

3. 25 Minuten backen, bis das Hahnchen durch und die
Kartoffeln weich sind. Feta darlberbroseln.

B - VEGETARISCH

Griechischer Bauernsalat mit
Kichererbsen

Der Klassiker mit Feta und Oliven, durch Kichererbsen
richtig sattigend — ohne Kochen und perfekt zum
Mitnehmen.

@ 10 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 145 Salatgurke (150 g)

e 120 g Tomaten

e 14 griine Paprika (80 g)

e Yirote Zwiebel

e 120 g Kichererbsen (Glas, abgetropft)
e 25 g schwarze Oliven

e 60 g Feta

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Oregano, ein Spritzer Zitronensaft
oder naturtriber Apfelessig, Salz, Pfeffer — wirze
nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Gurke, Tomaten, Paprika und Zwiebel in
mundgerechte Stlicke schneiden.
2. Mit Kichererbsen, Oliven, Ol, Zitronensaft und
Oregano mischen und den Feta in Wirfeln
daraufgeben.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 2 REZEPTIDEE 2 VON 30

A - NORMAL B - VEGETARISCH

Lachsfilet auf Linsengemiise Ratatouille mit Hirse und
Saftiger Lachs auf wiirzigen Linsen mit Gemdse — ein Zlegenkﬁse

warmes Mittagessen, das lange satt halt. Buntes Sommergemtise in TomatensofRe mit Hirse und

& 30 Min. - fiir 1 Person cremigem Ziegenkdse — schmeckt warm und kalt.
ZUTATEN & 30 Min. - fiir 1 Person

e 130 g Lachsfilet (frisch, mit Haut) ZUTATEN

¢ 50 g Berglinsen (trocken) e 15 Aubergine (150 g)

¢ 1 Karotte (80 g) e 15 Zucchini (120 g)

e 1 Stange Staudensellerie (60 g) e 1 rote Paprika (120 g)

e 1 kleine Zwiebel (50 g) o 1 Zwiebel

e Y2 Zitrone e 150 g gehackte Tomaten (Dose, ohne Zuséatze)
¢ etwas Petersilie e 50 g Hirse

e 1EL Olivendl e 40 g Ziegenfrischkase

e 1% EL Olivenol
Wiirzvorschlag: Thymian, etwas Kreuzkiimmel, Salz,

Pfeffer — wiirze nach deinem Geschmack. Wiirzvorschlag: Krauter der Provence, Knoblauch,

Salz, Pfeffer — wiirze nach deinem Geschmack.
ZUBEREITUNG

1. Linsen mit der dreifachen Menge Wasser aufkochen ZUBEREITUNG

und 20 Minuten leise kécheln lassen. 1. Hirse heiR abspulen und mit 120 ml Wasser und Salz

2. In der Zeit Zwiebel, Karotte und Sellerie klein wirfeln 10 Minuten kdcheln, dann 5 Minuten quellen lassen.
und nach 10 Minuten zu den Linsen geben. Am Ende
Ubriges Wasser abgielRen und mit Salz, Thymian und
Zitronensaft abschmecken.

2. Gemuse in kleine Wiirfel schneiden und im Ol in einer
grofken Pfanne 8 Minuten braten.

3. Tomaten und Gewdirze dazugeben und 10 Minuten

3. Lachs salzen und in einer Pfanne mit dem Ol auf der offen kécheln lassen.

Hautseite 4 Minuten, dann auf der anderen Seite 2-3

4. Mit der Hirse anrichten und den Ziegenfrischkase in
Minuten braten.

Klecksen daraufsetzen.
4. Lachs auf das Linsengemuse setzen und mit Petersilie

bestreuen.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis 46



Mittagessen 3

REZEPTIDEE 3 VON 30

A - NORMAL

Hihnchen-Souvlaki mit Tzatziki

Gewlirztes Hahnchen mit cremigem Tzatziki, Reis und
Tomaten — als Bowl verpackt auch ein gutes Mittagessen
flirs Bdiro.

@ 20 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Hahnchenbrustfilet

e 125 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze)
e 100 g griechischer Joghurt natur

e 80 g Salatgurke

e 1 Knoblauchzehe

e 120 g Tomaten

e Yirote Zwiebel

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Oregano, Zitronensaft, etwas
Paprikapulver, Salz, Pfeffer — wirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Hahnchen in Wiirfel schneiden, mit OL, Oregano,
Zitronensaft und Salz mischen und in einer Pfanne 6—
8 Minuten rundum braten.

2. Fur das Tzatziki die Gurke grob reiben, leicht
ausdrucken und mit Joghurt, gepresstem Knoblauch
und Salz verruhren.

3. Reis kurz erwarmen, Tomaten und Zwiebel schneiden
und alles zusammen anrichten.

Linsensalat mit Feta und gerosteter
Paprika

Herzhafter Linsensalat mit gerdsteter Paprika und Feta —
halt sich gut im Kihlschrank und ist ideal zum Mitnehmen.

& 30 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 60 g Berglinsen oder griine Linsen (trocken)
e 1 rote Paprika (150 g)

e Yirote Zwiebel

e 50 g Feta

e 15 g Kurbiskerne

e etwas Petersilie

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Kreuzkiimmel, Zitronensaft, Salz,
Pfeffer — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Linsen in reichlich Wasser 20-25 Minuten bissfest
kochen (erst am Ende salzen) und abgielzen.

2. In der Zeit Paprika in Streifen schneiden und in einer
Pfanne ohne Fett 6-8 Minuten rosten, bis sie leicht
dunkle Stellen hat.

3. Linsen mit Paprika, fein geschnittener Zwiebel,
Petersilie, OL, Zitronensaft und Gewiirzen mischen
und Feta und Kurbiskerne dartberstreuen.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 4 REZEPTIDEE 4 VON 30

A - NORMAL B - VEGETARISCH

Garnelen-Paella mit Naturreis Spinat-Kichererbsen-Eintopf mit Ei
Die schnelle Paella aus einer Pfanne: Mit vorgegartem Ein schneller, wiirziger Eintopf nach spanischer Art, der in
Reis steht sie in 20 Minuten auf dem Tisch. einem Topf fertig ist und lange satt halt.
@ 20 Min. - fir 1 Person & 20 Min. - fir 1 Person
ZUTATEN ZUTATEN
e 150 g Garnelen (roh, geschalt) e 150 g Kichererbsen (Glas, abgetropft)
e 150 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze) e 200 g Blattspinat (frisch oder TK)
e 1 rote Paprika (100 g) e 1 kleine Zwiebel
e 1 kleine Zwiebel (50 g) ¢ 2 Knoblauchzehen
e 100 g Tomaten e 100 g Tomaten
e 50 g Erbsen (TK) ¢ 15 g gemahlene Mandeln
e Y Bio-Zitrone e 1Ei
e 1 EL Olivenol e 1 EL Olivenol
Wiirzvorschlag: Paprikapulver edelsifs, Kurkuma fur Wiirzvorschlag: gerauchertes Paprikapulver,
die gelbe Farbe, Knoblauch, Salz — wiirze nach Kreuzkiimmel, ein Spritzer naturtriiber Apfelessig, Salz
deinem Geschmack. — wirze nach deinem Geschmack.
ZUBEREITUNG ZUBEREITUNG
1. Zwiebel, Paprika und Tomaten wirfeln. Zwiebel und 1. Ei 8 Minuten hart kochen. Zwiebel und Knoblauch
Paprika im Ol in einer grofken Pfanne 4 Minuten hacken, Tomaten wurfeln.
braten. 2. Zwiebel und Knoblauch im Ol 3 Minuten andiinsten,
2. Tomaten, Erbsen, Reis, Gewtirze und 4 EL Wasser Gewlrze kurz mitrosten.
dazugeben und 4 Minuten unter Rihren erhitzen. 3. Tomaten, Kichererbsen, Mandeln und 150 ml Wasser
3. Garnelen daraufsetzen, Deckel drauf und 4-5 dazugeben und 5 Minuten kocheln. Spinat
Minuten garen, bis sie rosa sind. Mit Zitronenspalten unterrihren und zusammenfallen lassen.
servieren. 4. Mit Salz und Apfelessig abschmecken und das

halbierte Ei daraufsetzen.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis 48



Mittagessen 5

REZEPTIDEE 5 VON 30

A - NORMAL

Kalbsschnitzel mit Salbeibutter und
Mangold

Zartes Kalbsschnitzel mit duftender Salbeibutter, Mangold
und Kartoffeln — ein feines Essen, das trotzdem schnell
geht.

@ 25 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Kalbsschnitzel (dunn)

e 150 g festkochende Kartoffeln
e 250 g Mangold

e 1 Knoblauchzehe

e 4 Salbeiblatter

e Y5 Zitrone

e 1TL Olivenol

e 15 g Butter

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, eine Prise Muskat fur
den Mangold — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln in Sticke schneiden und in Salzwasser 15
Minuten kochen. Mangold in Streifen schneiden.

2. Schnitzel salzen und im Ol pro Seite 1-2 Minuten
braten, herausnehmen. Butter und Salbei in die
Pfanne geben, kurz aufschaumen lassen und Uber das
Fleisch geben.

3. Mangold mit gehacktem Knoblauch in derselben
Pfanne 3—4 Minuten dlnsten, mit Zitronensaft
abschmecken und mit den Kartoffeln servieren.

Minestrone mit weif3en Bohnen und
Mandelpesto

Italienische Gemlisesuppe mit Bohnen und einem
schnellen Basilikum-Mandel-Pesto — gut fiir den
Thermobehalter.

@ 25 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 1 kleine Zwiebel

e 1 Karotte (80 g)

e Y5 Zucchini (100 g)

¢ 100 g gehackte Tomaten (Dose, ohne Zusatze)
e 150 g weilte Bohnen (Glas, abgetropft)

e etwas Basilikum (1 Handvoll)

e 20 g Mandeln

e 1% EL Olivenal

Wiirzvorschlag: Thymian, Knoblauch, ein Lorbeerblatt,
Salz, Pfeffer — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Zwiebel, Karotte und Zucchini klein wirfeln und in 1
TL OL 3 Minuten andiinsten.
2. Tomaten, Bohnen, 400 ml Wasser und Gewlrze
dazugeben und 15 Minuten kécheln lassen.
3. Fiir das Pesto Basilikum, Mandeln, restliches Ol und

eine Prise Salz fein hacken oder purieren. Suppe
abschmecken und mit dem Pesto servieren.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 6

REZEPTIDEE 6 VON 30

A - NORMAL

Tagliata vom Rind auf Rucola

Kurz gebratenes Rindersteak in Streifen auf Rucola und
Tomaten, dazu Rosmarin-Kartoffeln — einfach und
besonders.

@ 25 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Rumpsteak

e 150 g kleine festkochende Kartoffeln
e 50 g Rucola

e 100 g Cocktailtomaten

e 1 Zweig Rosmarin

e Y5 Zitrone

e 1 EL Sonnenblumenkerne

e 1% EL Olivenol

Wiirzvorschlag: grobes Salz, Pfeffer, etwas Knoblauch
zu den Kartoffeln — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln halbieren, in Salzwasser 12 Minuten
kochen, abgieken und mit 1 EL Ol und Rosmarin in
einer Pfanne 5 Minuten goldbraun braten.
Herausnehmen.

2. Steak trocken tupfen und in der heien Pfanne mit
dem restlichen Ol pro Seite 2-3 Minuten braten. 3
Minuten ruhen lassen und in dlinne Streifen
schneiden.

3. Rucola und halbierte Tomaten auf einen Teller geben,
mit Zitronensaft betraufeln, Fleisch und Kartoffeln
dazugeben und Sonnenblumenkerne dartberstreuen.

Kiirbis-Risotto mit Salbei und
Ziegenkise

Cremiges Kiirbis-Risotto in der schnellen Variante mit
vorgegartem Naturreis — ohne langes Riihren.

& 25 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze)

e 150 g Hokkaido-Klrbis

e 1 kleine Zwiebel

e 200 ml GemUsebrihe ohne Hefe (Grundrezept)
e 4 Salbeiblatter

¢ 50 g Ziegenfrischkase

e 15 g Walnusskerne

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Muskat, Salz, Pfeffer — wiirze nach
deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Kurbis mit Schale in kleine Wirfel schneiden, Zwiebel
hacken. Beides im Ol 3 Minuten andiinsten.

2. Bruhe angieféen und 10 Minuten kécheln, bis der
Kurbis weich ist. Ein paar Wirfel mit der Gabel
zerdrlcken.

3. Reis unterrtihren und 3 Minuten cremig einkochen,
Ziegenfrischkase unterrihren. Mit fein geschnittenem
Salbei und Walnussen bestreuen.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 7¢

REZEPTIDEE 7 VON 30

A - NORMAL

Gegrillte Makrele mit Gurken-
Tomaten-Salat

Knusprig gebratene Makrele mit frischem Minz-Salat und
Hirse — reich an guten Fetten und schnell gemacht.

& 20 Min. - far 1 Person

ZUTATEN

e 2 Makrelenfilets (frisch, ca. 130 g)
e 40 g Hirse

e 150 g Salatgurke

e 120 g Tomaten

o Yirote Zwiebel

e etwas Minze

e 15 Bio-Zitrone

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Paprikapulver edelsuf fur den Fisch,
Salz, Pfeffer — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Hirse heif abspulen und mit 100 ml Wasser und
etwas Salz 10 Minuten kocheln, dann 5 Minuten
quellen lassen.

2. Gurke, Tomaten und Zwiebel klein schneiden und mit
Minze, Zitronensaft, der Halfte des Ols und Salz
mischen.

3. Makrele wiirzen und in einer (Grill-)Pfanne mit dem
restlichen Ol auf der Hautseite 3-4 Minuten, dann 1

Minute auf der anderen Seite braten. Mit Hirse und
Salat servieren.

Gazpacho mit Ei und Mandeln

Kalte spanische Gemlisesuppe, die du im Glas mitnehmen
kannst —am besten mit Zutaten direkt aus dem
Ktihlschrank.

@ 15 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 200 g reife Tomaten

e 180 g Salatgurke

e 14 grine Paprika (80 g)
e 20 g rote Zwiebel

¢ 1 kleine Knoblauchzehe
e 2 Eier

e 20 g Mandeln

e 2 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Kreuzkimmel, ein Schuss naturtriiber
Apfelessig, Salz, Pfeffer — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Eier 9 Minuten hart kochen und abschrecken.

2. Tomaten, Gurke, Paprika, Zwiebel und Knoblauch
grob schneiden und mit OL, Essig, Gewiirzen und 50
ml kaltem Wasser fein purieren.

3. Abschmecken, kalt servieren und mit gehacktem Ei
und grob gehackten Mandeln bestreuen.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 8 REZEPTIDEE 8 VON 30

A - NORMAL B - VEGETARISCH

Seelachs mit Gremolata aut Gebackene Riesenbohnen mit Feta
BOhnenpﬁI’ee Griechische Ofenbohnen in TomatensolSe mit Feta — flinf

Gebratener Seelachs auf cremigem Bohnenpiiree mit Minuten Arbeit, und die Reste schmecken auch kalt.

Spinat und frischer Zitronen-Petersilie obendrauf. @ 30 Min. - fiir 1 Person

@ 20 Min. - fur 1 Person ZUTATEN

ZUTATEN e 180 g weilte Riesenbohnen oder grofse weiflte Bohnen
160 g Seelachsfilet (Glas, abgetropft)

e 150 g weiRe Bohnen (Glas, abgetropft) * 1kleine Zwiebel

e 150 g Blattspinat * 1 Karotte (60 g)

e 1 Knoblauchzehe e 1 Knoblauchzehe

o etwas Petersilie e 200 g gehackte Tomaten (Dose, ohne Zusatze)

¢ 1 Bio-Zitrone e 40 g Feta

e 2 EL Olivensl e etwas Dill und Petersilie

e 1% EL Olivenol
Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, etwas Rosmarin ins
Pliree — wiirze nach deinem Geschmack. Wiirzvorschlag: Oregano, eine Prise Zimt, Salz, Pfeffer

— wirze nach deinem Geschmack.
ZUBEREITUNG

1. Bohnen mit 3 EL Wasser und der Halfte des ZUBEREITUNG

Knoblauchs in einem kleinen Topf erwédrmen und mit 1. Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Zwiebel
1 EL Ol und Salz grob zerdriicken. und Knoblauch fein hacken, Karotte grob reiben.
2. Fir die Gremolata Petersilie fein hacken und mit 2. Alles mit Bohnen, Tomaten, Ol und Gewdirzen in einer
abgeriebener Zitronenschale und dem restlichen kleinen Auflaufform mischen.
Knoblauch mischen. 3. Feta dartUberbroseln und 22-25 Minuten backen. Mit
3. Fisch salzen und in einer Pfanne mit dem restlichen Krautern bestreuen.

Ol pro Seite 3 Minuten braten, herausnehmen. Spinat
in derselben Pfanne 2 Minuten zusammenfallen
lassen.

4. Puree, Spinat und Fisch anrichten, mit Zitronensaft
betraufeln und die Gremolata dartberstreuen.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis 52



Mittagessen 9

REZEPTIDEE 9 VON 30

A - NORMAL

Thai-Rindfleischsalat mit Minze und
Limette

Frischer, leicht scharfer Salat mit Rindfleischstreifen —
nimm das Dressing extra mit, dann bleibt alles bis mittags
knackig.

@ 20 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Rinderhtftsteak

e 100 g Rémersalat

e 100 g Gurke

e 80 g Cocktailtomaten

e etwas Minze und Koriandergriin
o 1Limette

e 15 g Cashewkerne

e 2 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: frische Chili oder Chiliflocken, etwas
geriebener Ingwer, Salz — wirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Steak trocken tupfen, salzen und in einer heiflsen
Pfanne mit 1 TL Ol pro Seite 2—3 Minuten braten.
Kurz ruhen lassen und in diinne Streifen schneiden.
2. Fir das Dressing Limettensaft, restliches Ol, Salz und
Chili verridhren.
3. Salat zupfen, Gurke und Tomaten schneiden, mit
Krautern, Fleisch und Dressing mischen und mit
Cashews bestreuen.

Hirse-Tabouleh mit Kichererbsen

Frischer Krautersalat mit Hirse und Kichererbsen — ldsst
sich prima am Viorabend vorbereiten.

@ 25 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 50 g Hirse

e 1 Bund Petersilie

e etwas Minze

e 150 g Salatgurke

e 100 g Tomaten

e 2 Fruhlingszwiebeln

e 120 g Kichererbsen (Glas, abgetropft)
e 1% EL Olivenol

Wiirzvorschlag: reichlich Zitronensaft, eine Prise
Piment oder Zimt, Salz, Pfeffer — wirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Hirse heild abspulen, mit 120 ml Wasser und Salz 10
Minuten kocheln, 5 Minuten quellen und etwas
abkuhlen lassen.

2. Petersilie und Minze fein hacken, Gurke und Tomaten
klein wurfeln, Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden.

3. Alles mit Hirse, Kichererbsen, Ol und reichlich
Zitronensaft mischen und abschmecken.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 10

REZEPTIDEE 10 VON 30

A - NORMAL

Garnelen-Kokos-Curry mit griinen
Bohnen

Ein mildes, cremiges Curry mit Garnelen und knackigen
Bohnen, das in 20 Minuten fertig ist.

& 20 Min. - far 1 Person

ZUTATEN
e 150 g Garnelen (roh, geschalt)

e 125 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze)
e 150 g griine Bohnen (TK)

e 1 rote Paprika (100 g)

e 120 ml Kokosmilch (ungesiifst)

e 1 Stlck Ingwer (2 cm)

o Y Limette

e 1 TL Kokosol

Wiirzvorschlag: Currypulver, Kurkuma, etwas Chili,
Salz — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Ingwer fein reiben, Paprika in Streifen schneiden.

Beides mit den Bohnen im Kokosol 4 Minuten
anbraten.

2. Gewdrze kurz mitrosten, Kokosmilch und 50 ml
Wasser angieften und 5 Minuten kécheln.

3. Garnelen dazugeben und 3-4 Minuten garen, bis sie
rosa sind. Mit Limettensaft und Salz abschmecken
und mit dem erwarmten Reis servieren.

Fenchel-Apfel-Salat mit Ziegenkise

Knackiger Fenchel mit sauerlichem Apfel, Quinoa und
Ziegenkase — frisch, nussig und gut zum Mitnehmen.

@ 20 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

¢ 50 g Quinoa

¢ 1 kleine Fenchelknolle (180 g)
e 80 g gruner, sauerlicher Apfel
¢ 30 g Feldsalat oder Rucola

e 50 g Ziegenfrischkase

e 15 g Walnusskerne

e 1TL Senf (ohne Zucker)

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Zitronensaft, Thymian, Salz, Pfeffer —
wrze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Quinoa abspulen, mit 100 ml Wasser und Salz 15
Minuten kécheln und abkihlen lassen.
2. Fenchel und Apfel in sehr diinne Scheiben schneiden.
Senf mit OL, Zitronensaft und Salz zu einem Dressing
verruhren.

3. Alles mit Quinoa und Salat mischen, Ziegenfrischkase
in Stlickchen und Walnusse darauf verteilen.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 11

REZEPTIDEE 11 VON 30

Koreanisches Sesam-Rindfleisch
mit Spitzkohl

Rindfleischstreifen mit Spitzkohl, Ingwer und Sesam aus
der Pfanne — schmeckt aufgewarmt am nachsten Tag
genauso gut.

@ 20 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Rinderhfte

e 125 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze)
e 200 g Spitzkohl

e 2 Frahlingszwiebeln

e 2 Knoblauchzehen

e 1 Stlck Ingwer (2 cm)

e 1EL Sesam

e 1 EL Kokosol

Wiirzvorschlag: Chiliflocken, ein Spritzer naturtriiber
Apfelessig, Salz — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Fleisch in dlinne Streifen schneiden, Spitzkohl in feine

Streifen, Frihlingszwiebeln in Ringe. Knoblauch und
Ingwer fein hacken.

2. Fleisch im heiRen Ol 2 Minuten scharf anbraten und
herausnehmen.

3. Spitzkohl, Knoblauch und Ingwer 4 Minuten braten,
Reis dazugeben und warm werden lassen.

4. Fleisch zurlck in die Pfanne geben, wirzen und mit
Frihlingszwiebeln und Sesam bestreuen.

Rote-Linsen-Dal mit Kiirbis

Cremiges, warmendes Linsengericht mit Ktirbis und Kokos
— aufgewarmt schmeckt es fast noch besser.

@ 25 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 60 g rote Linsen

e 120 g Hokkaido-Klrbis

e 1 kleine Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 1 Stick Ingwer (2 cm)

¢ 100 ml Kokosmilch (ungesufst)
e etwas Koriandergriin

e 1TL Ghee

Wiirzvorschlag: Currypulver, Kurkuma, ein Spritzer
Limettensaft, Salz— wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer fein hacken, Kirbis
klein wurfeln.

2. Alles im Ghee 2 Minuten andinsten und die Gewdlrze
kurz mitrosten.

3. Linsen, Kokosmilch und 250 ml Wasser dazugeben
und 15 Minuten kocheln, bis die Linsen zerfallen. Mit
Salz und Limette abschmecken und mit Koriander
bestreuen.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis

55



Mittagessen 12

REZEPTIDEE 12 VON 30

A - NORMAL

Puten-Shawarma-Salat mit Tahin

Wiirzige Putenstreifen auf knackigem Salat mit
SesamsolSe — die SolRe im kleinen Glas extra mitnehmen.

@ 20 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Putenbrustfilet
e 100 g Rémersalat

e 100 g Gurke

e 80 g Tomaten

e 1 EL Tahin

e Y5 Zitrone

e 15 g Kurbiskerne

e 1% EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Kreuzkimmel, Paprikapulver,
Kurkuma, eine Prise Zimt, Salz, Pfeffer — wiirze nach
deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Pute in Streifen schneiden, mit 1 EL Ol und den
Gewlirzen mischen und in einer Pfanne 5-6 Minuten
braten.
2. Tahin mit Zitronensaft, 2 EL Wasser und Salz zu einer
cremigen Solke verrihren.
3. Salat, Gurke und Tomaten schneiden, mit dem
restlichen Ol mischen, Fleisch darauf verteilen, SoRe
dartibergeben und mit Kuirbiskernen bestreuen.

X i
B - VEGETARISCH

Ofen-Falatel-Bowl mit Tahin-Sauce

Falafel aus Kichererbsen aus dem Glas, im Ofen gebacken
statt frittiert — schmecken auch kalt in der Lunchbox.

@ 30 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Kichererbsen (Glas, gut abgetropft)
e 15 kleine Zwiebel

e etwas Petersilie

e 1 EL Kichererbsenmehl

e 100 g Gurke

¢ 80 g Tomaten

e 1EL Tahin

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Kreuzkimmel, gemahlener Koriander,
Knoblauch, Zitronensaft fur die Solse, Salz — wiirze
nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.
Kichererbsen, Zwiebel, Petersilie, Kichererbsenmehl,
Gewlrze und Salz im Zerkleinerer grob purieren.

2. Mit feuchten Handen 6-8 kleine flache Taler formen,
auf ein Blech mit Backpapier legen, mit Ol bepinseln
und 20 Minuten backen, nach 10 Minuten wenden.

3. Tahin mit Zitronensaft, 2 EL Wasser und Salz
verruhren. Gurke und Tomaten wurfeln und alles in
einer Schussel anrichten.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 13

REZEPTIDEE 13 VON 30

A - NORMAL

Gebratene Makrele mit
Kreuzkiimmel-Karotten

Makrele mit weich gebratenen Karotten und Fenchel, dazu
ein frischer Dill-Joghurt.

& 25 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 2 Makrelenfilets (frisch, ca. 130 g)
e 150 g Karotten

¢ 1 kleine Fenchelknolle (150 g)

e 80 g Naturjoghurt

e 15 Bio-Zitrone

e etwas Dill

¢ 30 g Rucola

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Kreuzkimmel, etwas gemahlener
Koriander, eine Prise Chili, Salz — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Karotten und Fenchel in diinne Scheiben schneiden
und mit dem halben Ol und Kreuzkimmel zugedeckt
10 Minuten bei mittlerer Hitze braten, bis sie weich
sind. Herausnehmen.

2. Joghurt mit gehacktem Dill, etwas Zitronenschale und
Salz verrihren.

3. Makrele im restlichen Ol auf der Hautseite 3-4
Minuten, dann 1 Minute auf der anderen Seite braten.

4. Mit Rucola, Gemiuse und Dill-Joghurt anrichten und
mit Zitronensaft betraufeln.

Bibimbap-Bowl mit Tofu und
Gemiise

Koreanische Reis-Bowl mit knusprigem Tofu und buntem
Gemtise — warm oder kalt ein tolles Mittagessen.

& 20 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 125 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze)
e 150 g Naturtofu (fest)

e 100 g Blattspinat

e 100 g Zucchini

e 1 Karotte (80 g)

e 1 Frihlingszwiebel

e 1 EL Sesam

e 1 EL Kokosol

Wiirzvorschlag: Chiliflocken, Knoblauch, ein Spritzer
naturtriiber Apfelessig, Salz — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Tofu in Wiirfel schneiden und in der Halfte des Ols 6—
8 Minuten knusprig braten, salzen und
herausnehmen.

2. Karotte und Zucchini in feine Stifte schneiden und im
restlichen Ol 3 Minuten braten. Spinat kurz mitbraten,
bis er zusammenfallt.

3. Reis erwarmen und mit GemUse und Tofu in einer
Schussel anrichten. Mit Frihlingszwiebel, Sesam und
Chili bestreuen.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



REZEPTIDEE 14 VON 30

Mittagessen 14

B - VEGETARISCH

Mujaddara mit Rostzwiebeln und
Gurkenjoghurt

A - NORMAL

Lachs-Bowl mit Edamame und
Naturreis

Bunte Bowl mit Lachs, Edamame und Avocado, die warm
oder kalt schmeckt — ideal fiir die Lunchbox.

Linsen und Reis mit sti3lich gebratenen Zwiebeln und
kiihlem Gurkenjoghurt — einfaches Wohlftiihlessen aus

& 20 Min. - far 1 Person dem Orient.

@ 30 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 120 g Lachsfilet (frisch) ZUTATEN

e 100 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze) e 50 g braune Linsen (Tellerlinsen)

e 80 g Edamame (TK, geschélt) e 100 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze)
e 14 kleine Avocado (50 g) e 2 Zwiebeln (150 g)

e 80 g Gurke e 80 g griechischer Joghurt natur

e 4 Radieschen e 80 g Gurke

e 1 Limette ¢ etwas Minze und Petersilie

e 1 TL Olivenol e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: frisch geriebener Ingwer, Chiliflocken, Wiirzvorschlag: Kreuzkimmel, eine Prise Zimt, Salz,

etwas Sesam, Salz — wiirze nach deinem Geschmack. Pfeffer — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG ZUBEREITUNG

1. Lachs salzen und in einer Pfanne mit dem OL pro 1. Linsen in reichlich Wasser 20-25 Minuten weich

Seite 3-4 Minuten braten. Edamame in kochendem
Wasser 3 Minuten garen.

. Reis erwarmen oder kalt verwenden. Avocado, Gurke

und Radieschen in Scheiben schneiden.

. Alles in einer Schiissel anrichten, Lachs zerpfliicken

und mit Limettensaft und Gewdirzen abschmecken.

kochen und abgielsen.

2. In der Zeit Zwiebeln in diinne Ringe schneiden und im

Ol bei mittlerer Hitze 15 Minuten goldbraun braten.
Gurke reiben und mit Joghurt, gehackter Minze und
Salz verrUhren.

3. Linsen, Reis und Gewlrze zu den Zwiebeln geben

und erwarmen. Mit Petersilie bestreuen und mit dem
Gurkenjoghurt servieren.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis
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Mittagessen 15

REZEPTIDEE 15 VON 30

A - NORMAL

Lammbéllchen mit griinen Bohnen

Kleine, wiirzige Lammballchen mit Bohnen und Minz-
Joghurt — schmecken auch kalt aus der Lunchbox.

@ 25 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Lammhackfleisch

o Y5 Zwiebel

e 1 EL zarte Haferflocken

e etwas Petersilie

e 200 g gruine Bohnen (frisch oder TK)
e 100 g Naturjoghurt

e etwas Minze

e 1TL Olivenol

Wiirzvorschlag: Kreuzkimmel, Knoblauch, etwas
Paprikapulver, Salz, Pfeffer — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel und Petersilie fein hacken und mit
Hackfleisch, Haferflocken, Salz und Gewdrzen
verkneten. 8 kleine Ballchen formen.

2. Ballchen im Ol in einer Pfanne rundum 8-10 Minuten
braten. Bohnen in der Zeit in Salzwasser 7 Minuten
garen.

3. Joghurt mit gehackter Minze und Salz verrihren und
zu Ballchen und Bohnen servieren.

Kuku Sabzi - persisches
Krauteromelett

Ein dickes, griines Krduteromelett mit Waln(iissen —
schmeckt auch kalt in Stiicken aus der Lunchbox.

& 20 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 3 Eier

e 1 Bund Petersilie

e etwas Dill

e 2 Fruhlingszwiebeln

e 15 g Walnusskerne

e 80 g griechischer Joghurt natur
e 50 g Blattsalat

e 1 TL Olivenol

Wiirzvorschlag: Kurkuma, Salz, Pfeffer — wiirze nach
deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Petersilie, Dill und Frihlingszwiebeln sehr fein
hacken, WalnUsse grob hacken.

2. Eier mit Krautern, Walnulssen, Kurkuma und Salz
verquirlen.

3. Olin einer kleinen Pfanne erhitzen, die Eimasse
hineingeben und zugedeckt bei kleiner Hitze 8-10
Minuten stocken lassen.

4. In Sticke schneiden und mit Joghurt und Salat
servieren.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 16

REZEPTIDEE 16 VON 30

A - NORMAL

Putenschnitzel mit Fenchel und
Quinoa

Zartes Putenschnitzel mit mild-stf3lichem Fenchel und
Quinoa — leicht und doch sattigend.

& 25 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

¢ 160 g Putenschnitzel

e 50 g Quinoa

¢ 1 Fenchelknolle (250 g)
e 1 Knoblauchzehe

e Y5 Zitrone

e etwas Petersilie

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Thymian, Salz, Pfeffer — wiirze nach
deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Quinoa in einem Sieb abspilen und mit 100 ml
Wasser und Salz 15 Minuten kocheln lassen.

2. Fenchel in feine Streifen schneiden und mit
Knoblauch im halben Ol 5 Minuten braten, 3 EL
Wasser dazugeben und zugedeckt 3 Minuten
dunsten. Herausnehmen.

3. Schnitzel im restlichen Ol pro Seite 2-3 Minuten
braten.

4. Mit Quinoa und Fenchel anrichten, mit Zitronensaft
und Petersilie verfeinern.

Sabich-Bowl mit Aubergine, Ei und
Tahin

Gebratene Aubergine, Ei und Tahin auf Hirse — die
israelische Streetfood-I/dee als einfache Bowl.

& 25 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 1 kleine Aubergine (250 g)
e 2 Eier

e 40 g Hirse

e 100 g Gurke

e 80 g Tomaten

e 1EL Tahin

e etwas Petersilie

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Kreuzkimmel, Zitronensaft, eine Prise
Chili, Salz — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Hirse heif abspulen und mit 100 ml Wasser und Salz
in einen Topf geben. Die Eier in der Schale dazulegen,
alles 10 Minuten kocheln und 5 Minuten quellen
lassen.

2. In der Zeit Aubergine in 1 cm dicke Scheiben
schneiden, salzen und im Ol pro Seite 4-5 Minuten
goldbraun braten.

3. Tahin mit Zitronensaft, 2 EL Wasser und Salz
verruhren. Gurke und Tomaten wiurfeln.

4. Hirse, Aubergine, Gemuse und die halbierten Eier
anrichten, TahinsofRe darlibergeben und mit Petersilie
bestreuen.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 17

REZEPTIDEE 17 VON 30

A - NORMAL

Nordische Fischsuppe mit Dill

Eine wédrmende Suppe mit Lachs, Kabeljau und Geml ise —
im Thermobehalter auch mittags im Biiro ein Genuss.

@ 25 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 120 g Lachsfilet (frisch)

e 80 g Kabeljaufilet

e 100 g Lauch

e 100 g Fenchel

e 120 g Kartoffeln

e 400 ml Gemusebriihe ohne Hefe (Grundrezept)
e etwas Dill

e 10 g Butter

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, ein Lorbeerblatt, ein
Spritzer Zitronensaft — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Lauch, Fenchel und Kartoffeln klein wirfeln und in
der Butter 3 Minuten andlinsten.

2. Briihe angiefsen und 12 Minuten kocheln lassen, bis
die Kartoffeln weich sind.

3. Fisch in Wiirfel schneiden, in die Suppe geben und
bei kleiner Hitze 4 Minuten gar ziehen lassen. Mit Dill
und Zitronensaft abschmecken.

Rote-Bete-Hirse-Salat mit Feta

Farbenfroher Salat mit Rote Bete, Hirse und Feta — ideal
zum Vorbereiten und Mitnehmen.

@ 20 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 50 g Hirse

¢ 120 g Rote Bete (vorgegart, ohne Essig und Zusatze)
e 50 g Feta

¢ 30 g Rucola

e 2 Fruhlingszwiebeln

¢ 15 g Walnusskerne

e etwas Dill

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Zitronensaft, ein Teel6ffel Senf, Salz,
Pfeffer — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Hirse heif abspulen, mit 120 ml Wasser und Salz 10
Minuten kécheln, 5 Minuten quellen und abkihlen
lassen.

2. Rote Bete wirfeln, Frihlingszwiebeln in Ringe
schneiden, Dill hacken. Ol mit Zitronensaft, Senf und
Salz verrihren.

3. Alles mit der Hirse und dem Rucola mischen, Feta
und WalnUsse dartberbroseln.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 18

REZEPTIDEE 18 VON 30

Estragon-Hihnchen mit Senfsof3e
und Brokkoli

Hahnchen in einer cremigen Senf-Joghurt-Solse mit
Brokkoli und nussigem Buchweizen.

& 25 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN
e 150 g Hahnchenbrustfilet

e 50 g Buchweizen

e 200 g Brokkoli

e 1 Schalotte

e 2 TL Senf (ohne Zucker)

e 60 g griechischer Joghurt natur

e etwas Estragon (frisch oder getrocknet)
e 1TL Ghee

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, ein Spritzer Zitronensaft
— wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Buchweizen mit 100 ml Wasser und Salz 12 Minuten
kocheln. Brokkoli in Roschen teilen und die letzten 6
Minuten oben auf den Buchweizen legen, Deckel
drauf.

2. Hahnchen in Streifen schneiden und im Ghee 5-6
Minuten braten, die gehackte Schalotte 1 Minute
mitbraten.

3. Pfanne vom Herd nehmen, 3 EL Wasser, Senf,
Joghurt und Estragon unterrthren und kurz
erwarmen, nicht kochen. Mit Buchweizen und
Brokkoli servieren.

Belgischer Mohren-Stoemp mit
Spiegelei

Belgisches Wohlfiihlessen: grob gestampfte Kartoffeln
mit Mohren, dazu Spiegeleier und ein frischer Feldsalat.

& 25 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

¢ 80 g Kartoffeln

e 70 g Karotten

e 15 Zwiebel

¢ 50 ml Mandeldrink (ungesuft)
e 2 Eier

¢ 40 g Feldsalat

e 15 g Kurbiskerne

e 10 g Butter

e 2 TL Olivenol

Wiirzvorschlag: Muskat, Salz, Pfeffer, ein Spritzer
Zitronensaft flr den Salat — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln und Karotten schalen, wirfeln und mit der
gehackten Zwiebel in Salzwasser 15 Minuten weich
kochen.

2. Abgiefsen und mit Butter, warmem Mandeldrink und
Muskat grob stampfen.

3. Eier in einer Pfanne mit 1 TL Ol zu Spiegeleiern
braten. Feldsalat mit dem restlichen O, Zitronensaft
und Salz anmachen und Kirbiskerne darlberstreuen.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 19

REZEPTIDEE 19 VON 30

A - NORMAL

Hihnchen-Avocado-Salat mit
Quinoa

Ein bunter Salat, der richtig satt macht — am Vorabend
vorbereitet ist er das perfekte Bliro-Mittagessen.

& 25 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 130 g Hahnchenbrustfilet

e 40 g Quinoa

e 1, Avocado

e 100 g Cocktailtomaten

e 100 g Gurke

e 40 g Rucola oder Blattsalat
o Y Limette

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Paprikapulver fiir das Hahnchen,
etwas Chili, Salz, Pfeffer — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Quinoa abspulen, mit 80 ml Wasser und Salz 15
Minuten kécheln und abkuhlen lassen.
2. Hahnchen wiirzen und in einer Pfanne mit 1 TL Ol pro
Seite 5 Minuten braten, dann in Streifen schneiden.
3. Avocado, Tomaten und Gurke klein schneiden, mit

Rucola, Quinoa, Limettensaft und restlichem Ol
mischen und das Hahnchen darauflegen.

Sellerieschnitzel in Mandelkruste

Knusprige Selleriescheiben in Mandelkruste mit
Schnittlauch-Joghurt und Feldsalat — ein vegetarischer
Schnitzel-Klassiker.

@ 25 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 250 g Knollensellerie

e 1Ei

¢ 30 g gemahlene Mandeln
e 100 g Naturjoghurt

e etwas Schnittlauch

e 60 g Feldsalat

e 1% EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Muskat, Salz, Pfeffer, Zitronensaft fur
den Salat — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Sellerie schalen, in zwei 1 cm dicke Scheiben
schneiden und in Salzwasser 8 Minuten vorkochen.
Gut abtropfen lassen.

2. Ei mit Salz und Muskat verquirlen. Selleriescheiben
erst im Ei, dann in den Mandeln wenden und im Ol
pro Seite 3 Minuten goldbraun braten.

3. Joghurt mit Schnittlauch und Salz verrthren,
Feldsalat mit etwas Zitronensaft anmachen und alles
zusammen servieren.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 20

REZEPTIDEE 20 VON 30

A - NORMAL

Kabeljau mit Erbsenpiiree

Zarter Kabeljau aus der Pfanne auf einem schnellen Pliree
aus Tiefkiihlerbsen — fertig in 20 Minuten.

@ 20 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Kabeljaufilet
e 200 g Erbsen (TK)
e 1 Frihlingszwiebel
e Y5 Zitrone

e etwas Minze oder Petersilie

Wiirzvorschlag: Knoblauch, Pfeffer, etwas
Zitronenabrieb — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Erbsen mit der Friihlingszwiebel in wenig Salzwasser

5 Min. garen, abgieRen und mit 1 TL Butter grob
purieren.

2. Kabeljau trocken tupfen, salzen und in 1 EL Olivenol
pro Seite 3—4 Min. braten.

3. Mit Zitronensaft betraufeln und auf dem Pilree mit
Krautern servieren.

B - VEGETARISCH

Ofengemiise mit Tofu und Tahin-
Sof3e

Wintergemtise und Tofu rosten zusammen im Ofen, eine
SesamsolBe macht es rund — kaum Arbeit.

& 30 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Naturtofu (fest)
¢ 150 g Rosenkohl

e 80 g Pastinake

e 70 g Karotte

e 145 rote Zwiebel

e 1EL Tahin

e 15 Zitrone

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Kreuzkiimmel, Paprikapulver, Salz,
Pfeffer — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.
Rosenkohl halbieren, Pastinake und Karotte in Stifte,
Zwiebel in Spalten und Tofu in Wirfel schneiden.

2. Alles auf einem Blech mit OL, Salz und Gewiirzen
mischen und 25 Minuten backen, einmal wenden.

3. Tahin mit Zitronensaft, 2-3 EL Wasser und Salz glatt
rihren und Uber das Ofengemise geben.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 21

REZEPTIDEE 21 VON 30

A - NORMAL

Lachsfrikadellen mit Gurkensalat

Saftige Frikadellen aus frischem Lachs, dazu ein knackiger
Gurkensalat mit Dill.

& 25 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Lachsfilet (ohne Haut)
e 1Ei

e 2 EL zarte Haferflocken

e 1 Frahlingszwiebel

e 15 Salatgurke

e 2 EL Naturjoghurt

e etwas Dill

Wiirzvorschlag: Senf ohne Zucker, Zitronenabrieb,
Pfeffer — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Lachs fein hacken, mit Ei, Haferflocken, gehackter
Frahlingszwiebel und Gewtrzen mischen und 3
Frikadellen formen.

2.In 1 EL Olivendl pro Seite 4 Min. braten.

3. Gurke in Scheiben schneiden, mit Joghurt, Dill und
Salz mischen und zu den Frikadellen servieren.

B - VEGETARISCH

Hirse-Gemiise-Bratlinge mit
Gurken-Joghurt

Goldbraune Bratlinge aus Hirse und Gemtise mit kiihlem
Gurken-Joghurt — warm oder kalt ein gutes Mitnehm-
Essen.

@ 30 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 50 g Hirse

¢ 60 g Karotte

e 60 g Zucchini

e 1Ei

e 1 EL Kichererbsenmehl
e 100 g Naturjoghurt

e 100 g Salatgurke

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Kreuzkimmel, Knoblauch, frische
Krauter nach Lust, Salz, Pfeffer — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Hirse heild abspulen, mit 120 ml Wasser und Salz 10
Minuten kécheln und 5 Minuten quellen lassen. In der
Zeit Karotte und Zucchini fein reiben und gut
ausdruicken.
2. Hirse, Gemlse, Ei, Kichererbsenmehl und Gewlrze
vermengen und 4 flache Bratlinge formen.
3. Im Ol bei mittlerer Hitze pro Seite 4 Minuten
goldbraun braten.
4. Gurke reiben, mit Joghurt und Salz verrihren und
dazu servieren.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 22

REZEPTIDEE 22 VON 30

A - NORMAL

Forelle mit Mandeln und Kohlrabi

Zarte Forelle mit goldener Mandelbutter, dazu Kohlrabi
und Kartoffeln — ein Klassiker in einfach.

& 25 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Forellenfilet (frisch)

e 150 g festkochende Kartoffeln
¢ 1 Kohlrabi (250 g)

e 15 g Mandelblattchen

e 15 Zitrone

e etwas Petersilie

e 1TL Olivenol

e 15 g Butter

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, eine Prise Muskat fur
den Kohlrabi — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln und Kohlrabi in Stlicke schneiden und
zusammen in Salzwasser 12-15 Minuten weich
kochen.

2. Forelle salzen und in einer Pfanne mit dem Ol auf der
Hautseite 3 Minuten, dann 1 Minute auf der anderen
Seite braten. Herausnehmen.

3. Butter und Mandeln in die Pfanne geben, goldbraun
rosten und einen Spritzer Zitronensaft dazugeben.

4. Fisch mit Kohlrabi und Kartoffeln anrichten, die
Mandelbutter darlibergeben und mit Petersilie
bestreuen.

B - VEGETARISCH

Edamame-Quinoa-Salat mit
Ingwer-Limette

Knackiger Salat mit Edamame, Rotkohl und Avocado in
frischem Ingwer-Limetten-Dressing — halt bis mittags
frisch.

@ 20 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

¢ 50 g Quinoa

¢ 100 g Edamame (TK, geschalt)
¢ 80 g Rotkohl

e 1 Karotte (80 g)

e 14 kleine Avocado (50 g)

e 1 Stlick Ingwer (1 cm)

e 1 Limette

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Sesam, Chiliflocken, etwas
Koriandergrun, Salz — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Quinoa abspulen und mit 100 ml Wasser und Salz 15
Minuten kécheln. Die Edamame die letzten 3 Minuten
oben auf die Quinoa legen, Deckel drauf.

2. Rotkohl fein hobeln, Karotte raspeln. Ingwer reiben
und mit Limettensaft, Ol und Salz verriihren.

3. Alles mischen, Avocado wirfeln und daraufgeben.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 23

REZEPTIDEE 23 VON 30

A - NORMAL

Lammkoteletts mit Zucchini und
Hummus

Kurz gebratene Lammkoteletts mit Pfannengemdise und
einem Klecks Hummus — schnell, wiirzig und séttigend.

& 20 Min. - far 1 Person

ZUTATEN

e 2 Lammkoteletts (ca. 140 g mit Knochen)
e 1 Zucchini (200 g)

e 1 rote Paprika (120 g)

e 60 g Hummus (ohne Zucker)

e Y5 Zitrone

e etwas Minze oder Petersilie

e 2 TL Olivenol

Wiirzvorschlag: Rosmarin, Knoblauch, Salz, Pfeffer —
wiurze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Zucchini in Scheiben, Paprika in Streifen schneiden

und in einer Pfanne mit dem Ol 6-8 Minuten braten.
Herausnehmen, mit Zitronensaft und Salz wirzen.

2. Koteletts wiirzen und in derselben heiken Pfanne pro
Seite 2-3 Minuten braten.

3. Mit dem GemiUse und einem Klecks Hummus
anrichten und mit Minze bestreuen.

Griine Erbsensuppe mit Minze

Leuchtend grtine Suppe aus TK-Erbsen mit frischer Minze
—in 20 Minuten fertig und gut fiir den Thermobehlter.

@ 20 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 200 g Erbsen (TK)

e 1 kleine Zwiebel

¢ 80 g Kartoffeln

¢ 300 ml GemUsebrihe ohne Hefe (Grundrezept)
e etwas Minze

e 80 g griechischer Joghurt natur

e 20 g Kurbiskerne

e 1 TL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, ein Spritzer Zitronensaft
— wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Zwiebel und Kartoffeln klein wiirfeln und im OL 2
Minuten andinsten.
2. Bruhe angieféen und 10 Minuten kécheln. Erbsen
dazugeben und 4 Minuten mitkochen.
3. Minze dazugeben, fein plrieren und abschmecken.
Mit einem Klecks Joghurt und Kiirbiskernen servieren.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



REZEPTIDEE 24 VON 30

Mittagessen 24

A - NORMAL

Gebratener Blumenkohlreis mit Ei
und Cashews

Putengeschnetzeltes mit Paprika
und Reis

Zarte Putenstreifen mit bunter Paprika in einer leichten
Sauce — ein Klassiker flir jeden Tag.

Wie gebratener Reis, nur aus fein geraspeltem
Blumenkohl — schnell, leicht und gut aufzuwarmen.

& 25 Min. - fur 1 Person & 20 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN ZUTATEN
e 150 g Putenbrust e 300 g Blumenkohl
e 1 rote Paprika e 2 Eier

e 1 kleine Zwiebel

e 50 g Naturreis (oder 150 g vorgegart)
e 100 ml Gemusebriihe ohne Hefe

e 2 EL Naturjoghurt

Wiirzvorschlag: Paprika edelstf, Thymian, etwas Chili
— wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Reis nach Packungsangabe garen oder vorgegarten
Reis erwarmen.

2. Pute in Streifen schneiden und in 1 EL Ol 4 Min.
anbraten. Paprika und Zwiebel in Streifen zugeben
und 4 Min. mitbraten.

3. Brihe und Gewlirze zugeben, 3 Min. kocheln, vom
Herd nehmen, Joghurt einriihren und mit dem Reis
servieren.

e 1 Karotte (60 g)

e 1 rote Paprika

e 2 Frihlingszwiebeln
e 1 Stlick Ingwer (2 cm)
e 20 g Cashewkerne

e 1 EL Kokosol

Wiirzvorschlag: Kurkuma, Knoblauch, Chiliflocken, ein
Spritzer Limettensaft, Salz — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Blumenkohl auf einer groben Reibe zu ,Reis" raspeln
oder im Zerkleinerer kurz hacken. Karotte und Paprika
klein wurfeln, Ingwer reiben.

2. Gemiise im Ol in einer groken Pfanne 5-6 Minuten
braten.

3. Gemuse zur Seite schieben, Eier hineinschlagen,
verrihren und stocken lassen. Alles mischen, wiirzen
und mit Frihlingszwiebeln und Cashews bestreuen.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 25

REZEPTIDEE 25 VON 30

A - NORMAL

Seelachs vom Blech mit Brokkoli
und Kartoffeln

Fisch, Gemtise und Kartoffeln garen zusammen auf einem
Blech — du schneidest nur kurz, den Rest macht der Ofen.

@ 30 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 160 g Seelachsfilet

e 150 g festkochende Kartoffeln
e 200 g Brokkoli

e 14 Bio-Zitrone

e 1 TL Senf (ohne Zucker)

e etwas Dill

e 1% EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Paprikapulver fir die Kartoffeln, Salz,
Pfeffer — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Kartoffeln
in diinne Spalten schneiden, mit 1 EL Ol und Salz
aufs Blech geben und 12 Minuten backen.

2. Brokkoli in Roschen teilen. Senf mit dem restlichen
OL, etwas Zitronenschale und gehacktem Dill
verrthren.

3. Brokkoli und Fisch zu den Kartoffeln legen, den Fisch
mit der Senfmischung bestreichen und alles 12-15
Minuten weiterbacken. Mit Zitronenspalten servieren.

NN

Tomaten-Mozzarella-Salat mit
weifen Bohnen

Caprese mit weilsen Bohnen und Rucola — ohne Kochen in
10 Minuten fertig, Rucola erst kurz vor dem Essen
unterheben.

@ 10 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 100 g Mozzarella

¢ 150 g weilke Bohnen (Glas, abgetropft)
e 150 g Tomaten

¢ 30 g Rucola

e Yirote Zwiebel

e etwas Basilikum

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: naturtriber Apfelessig oder
Zitronensaft, Salz, Pfeffer — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Tomaten und Mozzarella in Stlicke schneiden,
Zwiebel in feine Ringe.

2. Mit Bohnen, Rucola, OL, Essig und Salz mischen und
mit Basilikum bestreuen.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 26

REZEPTIDEE 26 VON 30

A - NORMAL

Hihnchen-Curry mit Blumenkohl
und Erbsen

Ein mildes Tomaten-Joghurt-Curry, das sich wunderbar
aufwdrmen ldsst — perfekt als Reste vom Vorabend.

& 25 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 180 g Hahnchenbrustfilet

e 200 g Blumenkohl

e 80 g Erbsen (TK)

e 1 kleine Zwiebel

e 150 g gehackte Tomaten (Dose, ohne Zusatze)
e 1 Stlck Ingwer (2 cm)

e 80 g Naturjoghurt

e 2TL Ghee

Wiirzvorschlag: Currypulver, Kurkuma, Kreuzkiimmel,
etwas Chili, Salz — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Zwiebel und Ingwer fein hacken, Hahnchen wurfeln,
Blumenkohl in kleine Roschen teilen.

2. Hahnchen im Ghee 4 Minuten anbraten, Zwiebel,
Ingwer und Gewlrze 1 Minute mitbraten.

3. Blumenkohl, Tomaten und 100 ml Wasser
dazugeben und zugedeckt 10 Minuten kdcheln.
Erbsen die letzten 3 Minuten mitgaren.

4. Vom Herd nehmen, Joghurt unterrihren und mit Salz
abschmecken.

Suf3kartoftel mit schwarzen Bohnen
und Avocado

Ofen-StiBkartoffel gefiillt mit wiirzigen Bohnen, frischer
Salsa und Joghurt — fiinf Minuten Arbeit, den Rest macht
der Ofen.

@ 30 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 1 kleine Suifdkartoffel (150 g)

¢ 100 g schwarze Bohnen (Glas, abgetropft)
¢ 14 kleine Avocado (50 g)

¢ 80 g Tomaten

e 1 Fruhlingszwiebel

e 60 g griechischer Joghurt natur

e Y Limette

e 1 TL Olivenol

Wiirzvorschlag: Kreuzkimmel, Paprikapulver, Chili,
Salz — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.
SuRkartoffel langs halbieren, die Schnittflachen mit
Ol einreiben und mit der Schnittflidche nach unten 25
Minuten backen.

2. In der Zeit Bohnen mit den Gewlrzen kurz erwarmen.
Tomaten, Frihlingszwiebel und Avocado wirfeln und
mit Limettensaft und Salz mischen.

3. Sulkartoffel etwas aufdricken, mit Bohnen und Salsa
flllen und einen Klecks Joghurt daraufsetzen.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 27

REZEPTIDEE 27 VON 30

A - NORMAL

Rindfleisch-Gemiise-Spief3e mit
Krauterjoghurt

SpielBe aus Rinderhtifte, Zucchini und Paprika aus der
Pfanne — gut vorzubereiten und auch kalt lecker.

& 25 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN
e 150 g Rinderhifte

e 1 kleine Zucchini

e Y rote Paprika

e 14 rote Zwiebel

e 150 g Naturjoghurt

e etwas Petersilie und Minze

Wiirzvorschlag: Knoblauch, Oregano, Paprika —
wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Fleisch und Gemuse in mundgerechte Stlicke
schneiden, abwechselnd auf Spielke stecken und
wrzen.

2. In einer Grillpfanne mit 1 EL Olivendl rundum 8-10
Min. braten.

3. Joghurt mit gehackten Krautern und Salz verrihren
und dazu servieren.

Hummus-Box mit Gemiisesticks
und Buchweizenbrot

Die schnellste Lunchbox: Hummus, knackiges Gemtise
und eine Scheibe Buchweizenbrot — ganz ohne Kochen.

@ 10 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 120 g Hummus (ohne Zucker)

¢ 1 Scheibe Buchweizenbrot (Grundrezept)
e 1 Karotte (80 g)

e 1 rote Paprika

e 100 g Gurke

e 4 Radieschen

e 20 g schwarze Oliven

Wiirzvorschlag: etwas Paprikapulver oder
Kreuzkiimmel und ein paar Tropfen Olivenol auf den
Hummus — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Karotte, Paprika und Gurke in Sticks schneiden,
Radieschen halbieren.
2. Hummus in eine kleine Dose fullen, wirzen und mit
Gemlse, Oliven und Brot in eine Lunchbox packen.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 28

REZEPTIDEE 28 VON 30

A - NORMAL

Doradenfilet mit Zitronen-Quinoa
und Zucchini

Knusprig gebratene Dorade auf frischer Zitronen-Quinoa
mit Zucchini — leicht, aber séttigend.

& 25 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 2 Doradenfilets (ca. 150 g)
e 50 g Quinoa

e 1 Zucchini (200 g)

e 1 Frahlingszwiebel

e 15 Bio-Zitrone

e etwas Petersilie und Dill

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, etwas Knoblauch zur
Zucchini — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Quinoa abspilen und mit 100 ml Wasser und Salz 15
Minuten kocheln.

2. Zucchini wurfeln und in einer Pfanne mit der Halfte
des Ols 5 Minuten braten. Mit Frithlingszwiebel,
Zitronenschale und Krautern unter die Quinoa
mischen.

3. Dorade salzen und im restlichen Ol auf der Hautseite
3 Minuten, dann 1 Minute auf der anderen Seite
braten. Mit Zitronensaft betraufeln.

Buchweizen-Salat mit Radieschen
und Hiittenkise

Frischer, knackiger Salat mit nussigem Buchweizen und
Hitittenkase — eiweillreich und ideal zum Mitnehmen.

& 20 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 50 g Buchweizen

e 150 g Hiuttenkase

e 150 g Gurke

e 6 Radieschen

e 2 Frihlingszwiebeln

¢ etwas Dill und Schnittlauch
e 15 g Sonnenblumenkerne

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Zitronensaft, ein Teeloffel Senf, Salz,
Pfeffer — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Buchweizen abspulen, mit 100 ml Wasser und Salz
10 Minuten kécheln, 5 Minuten quellen und abkihlen
lassen.

2. Gurke, Radieschen und Fruhlingszwiebeln klein
schneiden, Krauter hacken.

3. Alles mit Buchweizen, Ol und Zitronensaft mischen,
HUttenkase daraufgeben und mit
Sonnenblumenkernen bestreuen.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 29

REZEPTIDEE 29 VON 30

A - NORMAL

Hihnchensuppe mit Gemiise und
Reis

Eine wdrmende, schnelle Hiihnersuppe mit Karotte, Lauch
und Reis — wie friiher, nur fixer.

@ 30 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Hahnchenbrust

e 1 Karotte

e 1, Stange Lauch

e 1 Stick Knollensellerie (ca. 60 g)
e 40 g Naturreis

¢ 500 ml Gemusebrihe ohne Hefe

e etwas Petersilie

Wiirzvorschlag: Lorbeer, Pfeffer, etwas Muskat —
wiurze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Briihe aufkochen, Reis und Lorbeer zugeben und 10
Min. kocheln.

2. Gemuse klein schneiden, Hahnchen wirfeln, beides
zugeben und weitere 12-15 Min. leise kocheln.

3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Petersilie
servieren.

Lauchsuppe mit Kartoffel und
Ziegenfrischkise

Cremige Lauchsuppe mit einer Kartoffel und einem Klecks
Ziegenfrischkdase — sattigend und schnell.

& 25 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 1 Stange Lauch

e 1 Kartoffel (ca. 120 g)

e 400 ml GemUsebriihe ohne Hefe
e 40 g Ziegenfrischkase

e 1 EL Kurbiskerne

e etwas Schnittlauch

Wiirzvorschlag: Muskat, Pfeffer, etwas Thymian —
wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Lauch in Ringe, Kartoffel in Wrfel schneiden und in 1
EL Butter 3 Min. andlnsten.

2. Briihe zugeben und 15 Min. kocheln, dann fein
purieren.

3. Mit Ziegenfrischkase, Kirbiskernen und Schnittlauch
servieren.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Mittagessen 30

REZEPTIDEE 30 VON 30

A - NORMAL

Garnelen-Kartotfel-Salat mit Gurke
und Dill

Frischer Salat mit Garnelen, Kartoffeln und Dill-Joghurt —
schmeckt kalt am besten und ist damit ideal zum
Mitnehmen.

@ 25 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Garnelen (roh, geschalt)
e 150 g festkochende Kartoffeln
e 150 g Salatgurke

e 4 Radieschen

e 80 g griechischer Joghurt natur
e etwas Dill

e 15 Bio-Zitrone

e 1% EL Olivenol

Wiirzvorschlag: ein Teeloffel Senf, etwas Knoblauch,
Salz, Pfeffer — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln in Wirfel schneiden, in Salzwasser 10-12
Minuten kochen, abgielten und etwas abkihlen
lassen.

2. Garnelen in 1 EL Olin einer Pfanne 3—-4 Minuten
braten, bis sie rosa sind.

3. Gurke und Radieschen in Scheiben schneiden. Joghurt

mit gehacktem Dill, Zitronensaft, restlichem Ol und
Gewdrzen verrihren und alles vermischen.

Quinoa-Gemiise-Pfanne mit Feta

Bunte Pfanne aus Quinoa, Zucchini, Paprika und Spinat,
mit Feta bestreut — auch kalt gut zum Mitnehmen.

@ 25 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

¢ 50 g Quinoa (oder 150 g vorgegart)
e 1 kleine Zucchini

e 145 gelbe Paprika

¢ 1 Handvoll Babyspinat

e 40 g Feta

e 1 EL Kirbiskerne

Wiirzvorschlag: Knoblauch, Oregano, Zitronensaft —
wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Quinoa nach Packungsangabe garen oder vorgegarte
Quinoa verwenden.
2. Zucchini und Paprika wurfeln und in 1 EL Olivendl 5
Min. braten, Spinat kurz mitgaren.

3. Quinoa unterheben, wirzen, mit zerbroseltem Feta
und Klrbiskernen servieren.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



REZEPTE

Abendessen

30 Ideen, jede als Variante A (normal) und B (vegetarisch). Such dir aus, worauf du Lust hast.
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Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis

B - Vegetarisch
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Abendessen 1

REZEPTIDEE 1 VON 30

Ofen-Dorade auf Fenchel und
Tomaten

Ein ganzer Fisch, der ganz von allein im Ofen gart — du
schneidest nur kurz das Gemlise.

& 10 Min. + 25 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 1 Dorade, kiichenfertig (ca. 350 g)

e 1 Fenchelknolle (200 g)

e 100 g Cocktailtomaten

e 20 g schwarze Oliven

e 1 Knoblauchzehe

e 14 Bio-Zitrone

e 140 g vorgegarte Quinoa (ohne Zusatze)
e 1% EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Thymian (frisch oder
getrocknet) — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Heize den Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vor.
Schneide den Fenchel in diinne Streifen, halbiere die
Tomaten und schneide den Knoblauch in Scheiben.

2. Gib das Gemiise mit den Oliven und 1 EL Ol auf ein
Blech und wiirze es. Leg die Dorade darauf, fille sie
mit Zitronenscheiben und Thymian und pinsle sie mit
dem restlichen Ol ein.

3. Backe alles 25 Min., bis sich das Fischfleisch leicht
von der Grate 0st. Gib die Quinoa in den letzten 5
Min. mit aufs Blech, damit sie warm wird.

Gefiillte Paprika mit Quinoa und
Feta

Bunte Paprikahdélften mit einer schnellen Quinoa-Feta-
Flillung — kurz gefiillt, den Rest erledigt der Ofen.

& 10 Min. + 25 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN
e 2 rote Paprika (ca. 300 g)

e 140 g vorgegarte Quinoa (ohne Zusatze)
e 100 g Tomaten

e 1 Frihlingszwiebel

e 1Ei

e 50 g Feta

e etwas Petersilie

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Oregano, edelstiRes
Paprikapulver — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Heize den Ofen auf 200 °C vor. Halbiere die Paprika
der Lange nach und entferne die Kerne.

2. Wirfle die Tomaten, schneide die Frihlingszwiebel in
Ringe und verrthre beides mit Quinoa, Ei, der Halfte
vom Feta und den Gewdrzen.

3. Fllle die Masse in die Paprikahalften, brockle den
restlichen Feta dariiber, betrdufle alles mit Ol und
backe die Paprika 25 Min. Streu zum Schluss
Petersilie dartber.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Abendessen 2

REZEPTIDEE 2 VON 30

A - NORMAL

Polpette in Tomatensauce auf
Zucchini

Kleine italienische Hackbéallchen in Tomatensauce, serviert
auf zarten Zucchini-Streifen statt Nudeln.

& 25 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

¢ 150 g Rinderhackfleisch

o 1 kleine Zwiebel (50 g)

e 1 Knoblauchzehe

e 200 g gehackte Tomaten (Dose, ohne Zusatze)
e 1 grolke Zucchini (250 g)

e einige Blatter Basilikum

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Oregano, etwas Chili —
wiurze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Wiirfle die Zwiebel fein. Verknete die Halfte davon
mit Hackfleisch, Salz und Pfeffer und forme kleine,
walnussgrofie Ballchen.

2. Brate die Ballchen im Ol in einer Pfanne rundum 5
Min. an. Gib die restliche Zwiebel, gehackten
Knoblauch und die Tomaten dazu und lass alles
zugedeckt 10 Min. leise kocheln.

3. Schneide die Zucchini mit dem Sparschaler in lange,
dinne Streifen. Leg sie in den letzten 3 Min. in die
Sauce, bis sie weich sind, und streu Basilikum
darUlber.

Uberbackene Auberginen mit
Mozzarella

Weiche Auberginenscheiben mit Tomatensauce und
geschmolzenem Mozzarella — wie Pizza, nur ohne Teig.

& 10 Min. + 25 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN
e 1 Aubergine (300 g)

e 150 g passierte Tomaten (ohne Zusatze)
¢ 1 Knoblauchzehe

e 125 g Mozzarella

e 15 g gemahlene Mandeln

¢ einige Blatter Basilikum

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Oregano — wirze nach
deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Heize den Ofen auf 220 °C vor. Schneide die
Aubergine langs in 1 cm dicke Scheiben, leg sie auf
ein Blech mit Backpapier, pinsle sie mit Ol ein und
backe sie 15 Min.
2. Verrihre in der Zwischenzeit die passierten Tomaten
mit gepresstem Knoblauch und den Gewdirzen.
3. Verteile die Sauce auf den Scheiben, leg Mozzarella-
Stlcke darauf, streu die Mandeln darlber und backe
alles weitere 10 Min. Mit Basilikum servieren.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Abendessen 3

REZEPTIDEE 3 VON 30

A - NORMAL

Lammkoteletts mit Minz-Erbsen

Zarte Lammkoteletts mit knusprigen Kartoffelwdirfeln und
frisch zerdrtickten Minz-Erbsen — alles aus einer Pfanne.

@ 30 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 3 Lammkoteletts (ca. 180 g mit Knochen)
e 120 g kleine festkochende Kartoffeln

e 150 g Erbsen (TK)

e 1 Frahlingszwiebel

e 1 Knoblauchzehe

¢ einige Blatter Minze

e 15 Zitrone

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Rosmarin — wiirze nach
deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Schneide die Kartoffeln in kleine Wurfel und brate sie
im Ol in einer groken Pfanne zugedeckt 12—-15 Min.,
bis sie weich und goldbraun sind. Schieb sie an den
Rand.

2. Wiirze die Koteletts mit Salz, Pfeffer und Rosmarin
und brate sie in der Pfannenmitte von jeder Seite 3
Min. Leg sie kurz auf einen Teller.

3. Gib Erbsen, Fruhlingszwiebel-Ringe und gehackten
Knoblauch in die Pfanne und erwarme alles 4 Min.
Zerdrlck die Erbsen grob mit einer Gabel, misch
gehackte Minze und etwas Zitronensaft darunter und
serviere die Koteletts darauf.

Griechische Zucchinipuffer mit
Minzjoghurt
Goldbraune Zucchinipuffer mit Feta und Dill, dazu ein

kiihler Minzjoghurt — schnell gemacht und bei GrolZ und
Klein beliebt.

@ 25 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 250 g Zucchini

e 1Ei

e 40 g Kichererbsenmehl
e 40 g Feta

e etwas Dill

e 100 g Naturjoghurt

e etwas Minze

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, etwas Knoblauchpulver
— wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Reibe die Zucchini grob, salze sie leicht und drlick sie
nach 5 Min. mit den Handen kraftig aus.
2. Verrlhre die Zucchini mit Ei, Kichererbsenmehl,
zerbroseltem Feta und gehacktem Dill.
3. Erhitze das Ol in einer Pfanne, setz mit einem
Essloffel kleine Puffer hinein, driick sie flach und
brate sie von jeder Seite 3—4 Min. goldbraun.

4. Verruhre den Joghurt mit gehackter Minze und etwas
Salz und serviere ihn zu den Puffern.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Abendessen 4

REZEPTIDEE 4 VON 30

A - NORMAL

Kabeljau in Tomaten-Oliven-Sauce

Zarter Kabeljau, der in einer wiirzigen Tomatensauce mit
Oliven gar zieht — ein Pfannengericht fiir jeden Tag.

@ 20 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 170 g Kabeljaufilet

e 1 kleine Zwiebel (50 g)

e 1 Knoblauchzehe

e 200 g gehackte Tomaten (Dose, ohne Zusatze)
¢ 30 g schwarze Oliven

e 140 g vorgegarte Quinoa (ohne Zusatze)

e etwas Petersilie

e 1% EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Oregano, eine Prise Chili
— wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Wiirfle die Zwiebel, hacke den Knoblauch und dinste
beides im Ol in einer Pfanne 3 Min. an.

2. Gib Tomaten, Oliven und die Gewdrze dazu und lass
die Sauce 5 Min. kocheln.

3. Salze den Fisch leicht, leg ihn in die Sauce und lass
ihn zugedeckt bei kleiner Hitze 8 Min. gar ziehen.
Serviere ihn mit Petersilie auf der Quinoa — die heilRe
Sauce warmt sie mit.

Linsen-Bolognese mit Zucchini-
Nudeln

Eine herzhafte Bolognese mit Linsen statt Fleisch, serviert
auf Zucchini-Streifen — kindertauglich und richtig
sdttigend.

@ 25 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Linsen, gegart (Glas oder Dose, abgetropft)
¢ 1 kleine Zwiebel (50 g)

e 1 Karotte (80 g)

e 1 Knoblauchzehe

e 200 g gehackte Tomaten (Dose, ohne Zusatze)

e 1 grofse Zucchini (300 g)

e 20 g Walnusse

e 1% EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum,
etwas edelsltRes Paprikapulver — wirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Wirfle Zwiebel und Karotte ganz fein, hacke den
Knoblauch und diinste alles im Ol in einer Pfanne 4
Min. an.

2. Gib Linsen, Tomaten und die Gewdlrze dazu und lass
die Sauce 10 Min. kocheln.

3. Schneide die Zucchini mit Spiralschneider oder
Sparschaler in lange Streifen. Leg sie in den letzten 2
Min. mit Deckel auf die Sauce, damit sie weich
werden, und streu zum Servieren die gehackten
WalnUlsse daruber.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Abendessen 5

REZEPTIDEE 5 VON 30

A - NORMAL

Lachs im Pergament mit Zucchini

Lachs, Gemtise und Reis garen zusammen in einem
Packchen aus Backpapier — saftig, aromatisch und ohne
Abwasch.

@ 10 Min. + 20 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 140 g Lachsfilet (ohne Haut)

e 1 kleine Zucchini (150 g)

e 100 g Cocktailtomaten

e 15 g griine Oliven

e 15 Bio-Zitrone

e 140 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze)
e etwas Petersilie

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Thymian oder Oregano,
etwas Knoblauch — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Heize den Ofen auf 200 °C vor. Leg ein groftes Stlick
Backpapier aus und gib den Reis in die Mitte.

2. Schneide die Zucchini in dinne Scheiben, halbiere die
Tomaten und verteile beides mit den Oliven auf dem
Reis. Leg den Lachs obendrauf, wurze alles, leg
Zitronenscheiben darauf und traufle das Ol dariiber.

3. Falte das Papier zu einem geschlossenen Packchen,
leg es aufs Blech und backe es 20 Min. Offne es am
Tisch und streu Petersilie darlber.

Ofen-Feta mit Paprika und
Kartoffeln

Ein Block Feta, der im Ofen zwischen Kartoffeln, Paprika
und Tomaten cremig wird — einfach alles aufs Blech.

& 10 Min. + 25 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 70 g Feta (am Stulick)

e 150 g kleine festkochende Kartoffeln

e 1 rote Paprika (150 g)

¢ 150 g Cocktailtomaten

e 1 kleine rote Zwiebel (50 g)

e 100 g weilke Bohnen, gegart (Glas, abgetropft)
e etwas Basilikum

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Oregano, Thymian,
etwas Chili — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Heize den Ofen auf 200 °C vor. Schneide die
Kartoffeln in kleine Wirfel (1 cm), Paprika und
Zwiebel in Streifen.

2. Misch alles mit dem Ol und den Gewiirzen auf einem
Blech, setz den Feta-Block in die Mitte und backe
alles 15 Min.

3. Gib Tomaten und Bohnen dazu und backe weitere 10
Min., bis der Feta weich ist. Zerdrlick den Feta mit
einer Gabel, misch alles durch und streu Basilikum
darUber.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Abendessen 6

REZEPTIDEE 6 VON 30

A - NORMAL

Geschmortes Hihnchen mit
Paprika und Oliven

Saftige Hahnchenschenkel, die mit Paprika, Tomaten,
Oliven und griinen Bohnen in einer Pfanne schmoren.

@ 30 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 2 Hahnchenoberschenkel ohne Haut und Knochen (ca.

180 g)
e 1 rote Paprika (150 g)
e 1 Zwiebel (60 g)
e 1 Knoblauchzehe
e 150 g gehackte Tomaten (Dose, ohne Zusatze)
e 20 g schwarze Oliven
e 150 g griine Bohnen (TK)
e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Rosmarin, edelstiRes
Paprikapulver — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Wiirze das Hahnchen und brate es im Ol in einer
Pfanne mit Deckel von jeder Seite 3 Min. an.

2. Gib Paprika-Streifen, Zwiebel-Spalten und gehackten
Knoblauch dazu und brate sie 2 Min. mit.

3. Gib Tomaten, Oliven, die gefrorenen Bohnen und
einen Schuss Wasser dazu und lass alles zugedeckt
15 Min. leise schmoren, bis das Hahnchen durch ist.

Socca-Pizza mit Gemiise und
Mozzarella

Ein knuspriger Pizzaboden aus Kichererbsenmehl — ohne
Hefe, ohne Gehzeit und in 30 Minuten auf dem Tisch.

& 10 Min. + 20 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

60 g Kichererbsenmehl

80 g passierte Tomaten (ohne Zusatze)
% Zucchini (100 g)

15 g schwarze Oliven

80 g Mozzarella

1 Handvoll Rucola

1% EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Rosmarin, Oregano —
wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Heize den Ofen auf 230 °C vor. Verrihre

Kichererbsenmehl, 120 ml Wasser, 1 EL OL, Salz und
Rosmarin zu einem glatten, flissigen Teig.

. Pinsle eine ofenfeste Pfanne oder runde Form (ca. 24

cm) mit dem restlichen Ol ein, gieR den Teig hinein
und backe ihn 10 Min., bis er fest ist.

. Bestreich den Boden mit den Tomaten, beleg ihn mit

dinnen Zucchinischeiben, Oliven und Mozzarella,
wiurze mit Oregano und backe ihn weitere 8-10 Min.
Leg vor dem Servieren den Rucola darauf.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis
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Abendessen 7

REZEPTIDEE 7 VON 30

A - NORMAL

Lammhack-Auberginen-Pfanne mit
Joghurt

Alles, was du an Moussaka magst — Lamm, Aubergine,
Tomate und ein Hauch Zimt — als schnelle Pfanne mit
kihlem Joghurt.

@ 25 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 120 g Lammhackfleisch

e 1 Aubergine (250 g)

o 1 kleine Zwiebel (50 g)

e 1 Knoblauchzehe

e 150 g gehackte Tomaten (Dose, ohne Zusatze)
e 80 g griechischer Joghurt natur

e etwas Petersilie

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Zimt, Oregano, etwas
Kreuzkiimmel — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Schneide die Aubergine in kleine Wiirfel (1 cm) und
brate sie im Olin einer groRen Pfanne 6-7 Min. an,
bis sie Farbe hat.

2. Gib Hackfleisch und gewdurfelte Zwiebel dazu und
brate alles kriimelig, bis das Fleisch nicht mehr rosa
ist. Knoblauch und Gewdurze 1 Min. mitbraten.

3. Gib die Tomaten dazu und lass alles 8 Min. kécheln.

Serviere die Pfanne mit einem Klecks Joghurt und
Petersilie.

Caprese-Quinoa-Salat mit Avocado

Tomaten, Mozzarella und Basilikum treffen auf Quinoa
und Avocado — ein Salat, der in 10 Minuten fertig ist und
satt macht.

@ 10 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 140 g vorgegarte Quinoa (ohne Zusatze)
e 125 g Cocktailtomaten

e 70 g Mozzarella

e 1, Avocado (70 g)

¢ 30 g Rucola

e etwas Basilikum

e 1 EL Kirbiskerne

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, ein Spritzer Zitronensaft
— wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Halbiere die Tomaten und schneide Mozzarella und
Avocado in Wiirfel.

2. Misch Quinoa, Tomaten, Mozzarella, Avocado und
Rucola mit OL, Zitronensaft, Salz und Pfeffer.

3. Streu Basilikum und Kurbiskerne dartber — fertig.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Abendessen 8

REZEPTIDEE 8 VON 30

A - NORMAL

Forelle mit Mandelbutter und
griinem Spargel

Forelle, griiner Spargel und kleine Kartoffeln garen
zusammen auf einem Blech — zum Schluss kommen Butter
und Mandeln dazu.

@ 10 Min. + 25 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

o 2 Forellenfilets mit Haut (ca. 150 g)
e 250 g griiner Spargel

e 120 g kleine festkochende Kartoffeln
e 15 g Mandelblattchen

e 145 Zitrone

e etwas Petersilie

e 1TL Olivenol

e 15 g Butter

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, etwas abgeriebene
Zitronenschale — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Heize den Ofen auf 220 °C vor. Viertle die Kartoffeln,
misch sie mit dem Ol und etwas Salz und backe sie
auf einem Blech 10 Min.

2. Brich die holzigen Enden vom Spargel ab und leg die
Stangen neben die Kartoffeln. Leg die Forellenfilets
mit der Hautseite nach unten dazu, wirze alles und
backe es weitere 10 Min.

3. Verteil Butterflockchen und Mandelblattchen auf
Fisch und Spargel und backe alles noch 5 Min. Mit
Zitronensaft betraufeln und mit Petersilie bestreuen.

S

Grillgemiise mit Hummus und Ei

Buntes Ofengemlise mit Eiern direkt vom Blech auf einem
Bett aus cremigem Hummus.

@ 10 Min. + 25 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

e Y kleine Aubergine (120 g)

e 15 Zucchini (100 g)

e 1 rote Paprika (150 g)

e 2 Eier

e 80 g Hummus (gekauft, ohne Zucker)
e etwas Petersilie

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, edelsufées Paprikapulver,
Kreuzkimmel — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Heize den Ofen auf 220 °C vor. Schneide das Gemdise
in mundgerechte Stiicke, misch es mit Ol und
Gewlrzen und verteile es auf einem Blech mit
Backpapier.

2. Backe das GemiUse 15 Min. Schieb es dann etwas
zusammen, schlag die Eier in zwei Llicken auf das
Blech und backe alles weitere 8-10 Min., bis das
Eiweil} fest ist.

3. Streich den Hummus auf einen Teller, leg Gemlse
und Eier darauf und streu Petersilie dartber.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Abendessen 9

REZEPTIDEE 9 VON 30

A - NORMAL

Hiahnchen-Fajita-Pfanne mit Reis

Hahnchenstreifen mit Paprika und Zwiebeln, mexikanisch
gewlirzt und mit Reis und Joghurt serviert — ein
Familienliebling aus einer Pfanne.

@ 20 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Hahnchenbrustfilet

e 1 rote und ¥z gelbe Paprika (200 g)

e 1 rote Zwiebel (60 g)

e 140 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze)
e 80 g Naturjoghurt

o Y Limette

e etwas Koriander oder Petersilie

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, edelstfzes Paprikapulver,
Kreuzkiimmel, etwas Chili — wtirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Schneide Hahnchen, Paprika und Zwiebel in Streifen.

2. Brate das Hahnchen im Ol in einer groken Pfanne 4
Min. an, gib Paprika, Zwiebel und die Gewdlrze dazu
und brate alles weitere 5-6 Min., bis das Fleisch
durch ist.

3. Gib den Reis dazu und erwarme ihn 2 Min. mit.
Serviere die Pfanne mit Joghurt, einem Spritzer
Limette und Koriander.

Griine Bohnen in Tomatensauce mit
Feta

Griechisch geschmorte griine Bohnen in Tomatensauce,
mit weillen Bohnen sattigend gemacht und mit Feta
bestreut.

@ 30 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 250 g grune Bohnen (frisch oder TK)

e 120 g weilke Bohnen, gegart (Glas, abgetropft)
e 1 Zwiebel (60 g)

e 1 Knoblauchzehe

e 200 g gehackte Tomaten (Dose, ohne Zusatze)
e 50 g Feta

e etwas Dill

e 1% EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, edelslfies Paprikapulver
— wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Wirfle die Zwiebel, hacke den Knoblauch und dlinste
beides im Ol in einem Topf 3 Min. an.

2. Gib die griinen Bohnen (geputzt und halbiert),
Tomaten, einen Schuss Wasser und die Gewlrze
dazu und lass alles zugedeckt 15-20 Min. kocheln,
bis die Bohnen weich sind.

3. Rahr die weiRen Bohnen unter und erwarme sie 2
Min. Brockle den Feta darlber und streu Dill darauf.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Abendessen 10

REZEPTIDEE 10 VON 30

A - NORMAL

Putenbrust mit Salsa verde

Pute, StiBkartoffel und Brokkoli vom Blech mit einer
frischen griinen Krautersauce.

@ 10 Min. + 25 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Putenbrustfilet

e 150 g SuRkkartoffel

e 200 g Brokkoli

e 1 Handvoll Petersilie und Basilikum
e 1 Knoblauchzehe

e 1> Bio-Zitrone

e 1 TL Senf ohne Zucker

e 2 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, gerduchertes
Paprikapulver — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Heize den Ofen auf 200 °C vor. Schneide die
SiiRkartoffel in kleine Wiirfel, misch sie mit 1 TL OL,
Salz und Paprikapulver und backe sie auf einem Blech
10 Min.

2. Teile den Brokkoli in Réschen, reibe Pute und Brokkoli
mit 1 TL OL, Salz und Paprikapulver ein und gib
beides aufs Blech. Backe alles weitere 15 Min., bis die
Pute durch ist.

3. Hacke Krauter und Knoblauch sehr fein und verrtuhre
sie mit dem restlichen Ol, Zitronensaft, etwas
Zitronenschale und dem Senf. Gib die Salsa verde
Uber Pute und Gemdse.

Totu-Gemiise-Spiefle mit Tahin-
Sauce

Bunte SpielSe aus Tofu und Gemlise aus dem Ofen, dazu
eine cremige Sesamsauce mit Zitrone.

& 10 Min. + 20 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 200 g Naturtofu (fest)
e 1 rote Paprika (150 g)
e Y5 Zucchini (100 g)

e 1 rote Zwiebel (40 g)
e 1% EL Tahin

e 15 Zitrone

e etwas Petersilie

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Oregano, edelstiRes
Paprikapulver, etwas Knoblauch — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Heize den Ofen auf 220 °C vor. Schneide Tofu und
Gemiise in gleich groke Wiirfel, misch sie mit Ol und
Gewdlrzen und steck sie abwechselnd auf Spiele.

2. Leg die Spiefe auf ein Blech mit Backpapier und
backe sie 20 Min., nach der Halfte einmal wenden.

3. Verruhre Tahin mit Zitronensaft, 2-3 EL Wasser und
etwas Salz zu einer cremigen Sauce und gib sie mit
Petersilie Uber die Spielke.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis
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Abendessen ].1 REZEPTIDEE 11 VON 30

A - NORMAL B - VEGETARISCH

Ofenlachs mit Sesam-Brokkoli und Ingwer-Tofu mit Pak Choi und
Tahin Cashews
Lachs und Brokkoli mit Ingwer und Sesam garen Knusprig gebratener Tofu mit Pak Choi, Paprika und
zusammen im Ofen, dazu eine schnelle Limetten-Tahin- frischem Ingwer — eine schnelle Pfanne mit asiatischem
Sauce. Geschmack.
@ 10 Min. + 15 Min. Backzeit - fiir 1 Person & 20 Min. - fiir 1 Person
ZUTATEN ZUTATEN
e 150 g Lachsfilet e 200 g Naturtofu (fest)
e 250 g Brokkoli e 250 g Pak Choi (2 kleine Stauden)
e 1 Knoblauchzehe e 1 rote Paprika (150 g)
e 1 Stlck Ingwer (1 cm) e 1 Frihlingszwiebel
e 1EL Sesam e 1 Stuck Ingwer (2 cm)
e 1 EL Tahin e 20 g Cashewkerne
e 1 Limette e Y Limette
e 1 TL Kokosol e 1 EL Kokosol
Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, etwas Chili — wiirze Wiirzvorschlag: Salz, Chili, etwas Knoblauch — wirze
nach deinem Geschmack. nach deinem Geschmack.
ZUBEREITUNG ZUBEREITUNG
1. Heize den Ofen auf 200 °C vor. Teile den Brokkoli in 1. Schneide den Tofu in Wirfel, tupf ihn trocken und
Roéschen, misch ihn mit Kokosél, geriebenem Ingwer, brate ihn im Kokosol in einer grofRen Pfanne 6-8 Min.
gehacktem Knoblauch und Salz und leg ihn mit dem rundum goldbraun.
Lachs auf ein Blech. 2. Gib Paprika-Streifen, geriebenen Ingwer und
2. Streu den Sesam Uber den Brokkoli und backe alles Frihlingszwiebel-Ringe dazu und brate sie 3 Min. mit.
12-15 Min., bis der Lachs innen gerade durch ist. 3. Gib den Pak Choi in Streifen dazu und lass ihn 2 Min.
3. Verruhre Tahin mit dem Saft einer halben Limette und zusammenfallen. Wiirze mit Limettensaft, Salz und
1-2 EL Wasser, traufle die Sauce Uber Lachs und Chili und streu die Cashews darlber.

Brokkoli und leg Limettenspalten dazu.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis 86



Abendessen 12

REZEPTIDEE 12 VON 30

A - NORMAL

Hihnchen-Tajine mit Oliven und
Zitrone

Marokkanisch gewdirztes Hahnchen mit Gemdise,
Kichererbsen, Oliven und Zitrone — aus einem Topf statt
aus der Tajine.

@ 30 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Hahnchenoberschenkel ohne Haut und
Knochen

o 1 Zwiebel (80 g)

e 1 Karotte (100 g)

e 150 g Zucchini

e 100 g Kichererbsen, gegart (Glas, abgetropft)

e 8 grine Oliven, entsteint

e 14 Bio-Zitrone

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel, Kurkuma,
Zimt (oder fertiges Ras el Hanout) — wirze nach
deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Schneide das Hahnchen in grofRe Stlicke, die Zwiebel
in Spalten, Karotte und Zucchini in Scheiben.

2. Brate Hahnchen und Zwiebel im Olin einem Topf 4
Min. an, gib Gewtirze und Karotte dazu und gief3 150
ml Wasser an. Zugedeckt 10 Min. kocheln lassen.

3. Gib Zucchini, Kichererbsen, Oliven und
Zitronenscheiben dazu und lass alles weitere 8 Min.
kocheln, bis das Hahnchen durch ist.

Ofen-Kichererbsen mit Paprika und
Joghurt-Dip

Knusprige Kichererbsen und Paprika vom Blech mit einem
frischen Joghurt-Dip — fast ohne Arbeit.

@ 30 Min. (5 Min. Arbeit) - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 200 g Kichererbsen (Glas, abgetropft)
e 1 rote Paprika

e 1 kleine Zwiebel

e 150 g Naturjoghurt

e 15 Zitrone

¢ etwas Petersilie

Wiirzvorschlag: Paprika edelsiR, Kreuzkiimmel,
Knoblauch — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Backofen auf 200 °C vorheizen. Paprika und Zwiebel
in Streifen schneiden.

2. Mit den Kichererbsen, 1 EL Olivenol und Gewdurzen
auf einem Blech mischen und 25 Min. backen.

3. Joghurt mit Zitronensaft, Salz und Petersilie verrihren
und dazu servieren.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Abendessen 13

REZEPTIDEE 13 VON 30

A - NORMAL

Lamm-Kofta mit Minzjoghurt

Wiirzige Lammrdollchen aus der Pfanne mit Minzjoghurt
und einem schnellen Gurken-Tomaten-Salat.

@ 20 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Lammhackfleisch

e 15 kleine Zwiebel (30 g)

e etwas Petersilie

e 100 g griechischer Joghurt natur
e etwas Minze

e 150 g Gurke

e 100 g Tomaten

e 1TL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel,
Paprikapulver, eine Prise Zimt — wiurze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Reibe die Zwiebel fein, hacke die Petersilie und
verknete beides mit Hackfleisch und Gewdirzen.
Forme 4 langliche Rollchen.

2. Brate die Kofta im Ol in einer Pfanne rundum 8-10
Min., bis sie durch sind.

3. Verrthre den Joghurt mit gehackter Minze und etwas
Salz. Wiirfle Gurke und Tomaten als schnellen Salat
und serviere alles zusammen.

Gemiise-Bratreis mit Ei

Gebratener Reis mit buntem Gemdise, Ingwer und Ei —
schmeckt wie vom Asia-Imbiss, nur ohne Sojasauce und
Zucker.

@ 20 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 140 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze)
e 2 Eier

e 100 g Erbsen (TK)

¢ 1 Karotte (80 g)

e 1 rote Paprika (80 g)

e 2 Frihlingszwiebeln

e 1 Stuck Ingwer (1 cm)

e 1 EL Kokosol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, etwas Chili, Knoblauch
— wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Wirfle Karotte und Paprika klein, schneide die
Frahlingszwiebeln in Ringe und reibe den Ingwer.

2. Brate Karotte und Paprika im Kokosol in einer groféen
Pfanne 4 Min. an. Gib Erbsen, Ingwer und Reis dazu
und brate alles 4 Min. weiter.

3. Schieb den Reis zur Seite, schlag die Eier in die freie
Stelle, verruhr sie und lass sie stocken. Misch alles
durch, wurze und streu die Frihlingszwiebeln
darlber.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Abendessen 14

REZEPTIDEE 14 VON 30

‘h“

A - NORMAL

Kerala-Kabeljau in Kokos-
Kurkuma-Sauce

Ein mildes stidindisches Fischcurry mit Kokosmilch,
Kurkuma und Spinat — fertig in einer Pfanne.

& 25 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

160 g Kabeljaufilet

1 Zwiebel (80 g)

1 Stuck Ingwer (2 cm)

1 Tomate (80 g)

150 ml Kokosmilch (ungesiifst)
150 g Blattspinat

Y Limette

1 TL Kokosol

Blumenkohl-Erbsen-Curry mit
Hiuttenkése-Raita

Ein einfaches Gemtsecurry aus Blumenkohl, Erbsen und
Tomaten, dazu ein frischer Minz-H(ittenkése.

& 25 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

300 g Blumenkohl

100 g Erbsen (TK)

1 kleine Zwiebel (60 g)

1 Sttck Ingwer (1 cm)

150 g gehackte Tomaten (Dose, ohne Zusatze)
200 g Hittenkase

etwas Minze

1 EL Ghee

Wiirzvorschlag: Salz, Kurkuma, Senfkérner (wenn du
welche hast), etwas Chili, Knoblauch — wiirze nach
deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Schneide die Zwiebel in Streifen, reibe den Ingwer
und wirfle die Tomate.

2. Dlnste Zwiebel und Ingwer im Kokosol in einer
Pfanne 4 Min. an, gib Gewdrze und Tomate dazu und
gielk die Kokosmilch an. 3 Min. kdcheln lassen.

3. Leg den Fisch in Stlcken in die Sauce und lass ihn
zugedeckt 6-8 Min. gar ziehen. Gib in den letzten 2
Min. den Spinat dazu und schmecke mit Limettensaft
und Salz ab.

Wiirzvorschlag: Salz, Kreuzkimmel, Kurkuma,
Currypulver, etwas Chili — witirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Teile den Blumenkohl in kleine Roschen, wiirfle die
Zwiebel und reibe den Ingwer.

2. Dunste Zwiebel und Ingwer im Ghee in einem Topf 3
Min. an, gib die Gewlirze 1 Min. dazu, dann
Blumenkohl, Tomaten und 100 ml Wasser. Zugedeckt
10 Min. kocheln lassen.

3. Gib die Erbsen dazu und gare alles 3 Min. weiter.
Verrihre den Huttenkase mit gehackter Minze und
Salz und serviere ihn zum Curry.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis

89



Abendessen 15

REZEPTIDEE 15 VON 30

A - NORMAL

Gediampfte Forelle mit Ingwer und
Zuckerschoten

Forelle, Gemdise und Reis dampfen zusammen in einer
Pfanne mit Deckel — leicht, frisch und schnell.

& 20 Min. - far 1 Person

ZUTATEN

e 2 Forellenfilets (ca. 160 g)

e 150 g Zuckerschoten

e 1 kleine Zucchini (150 g)

e 2 Frahlingszwiebeln

e 1 Stlck Ingwer (2 cm)

e 140 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze)
e Y Limette

e 1 EL Kokosol

Wiirzvorschlag: Salz, etwas Chili, Knoblauch — wiirze
nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Schneide die Zucchini in Stifte, die Frihlingszwiebeln
in Ringe und den Ingwer in feine Streifen.

2. Erhitze das Kokosél in einer grofen Pfanne mit
Deckel, gib Zuckerschoten, Zucchini, Reis und die
Halfte vom Ingwer hinein und gield 4 EL Wasser dazu.

3. Leg die gesalzenen Forellenfilets obendrauf, verteil
den restlichen Ingwer und die Frihlingszwiebeln
darauf und lass alles zugedeckt bei mittlerer Hitze 6—
8 Min. dampfen. Mit Limettensaft betraufeln.

Okonomiyaki mit Joghurt-Senf-
Sauce

Ein herzhafter japanischer Kohl-Pfannkuchen — aulSen
knusprig, innen saftig, mit schneller Joghurt-Senf-Sauce.

& 25 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 2 Eier

e 40 g Buchweizenmehl
e 200 g Weilskohl

e 1 Karotte (80 g)

e 2 Frahlingszwiebeln

e 3 EL Naturjoghurt

e 1 TL Senf ohne Zucker
e 1 EL Kokosol

Wiirzvorschlag: Salz, Chili, gemahlener Ingwer —
wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Hobel oder schneide den Kohl in ganz feine Streifen,
reibe die Karotte und schneide die Frihlingszwiebeln
in Ringe.
2. Verruhre Eier, Buchweizenmehl, 50 ml Wasser und
Salz zu einem Teig und misch das GemtUse darunter.
3. Erhitze das Ol in einer Pfanne, gib die Masse hinein,
drick sie flach und brate sie zugedeckt bei mittlerer
Hitze 6 Min. Wende den Pfannkuchen mithilfe eines
Tellers und brate ihn weitere 5 Min.
4. Verrihre Joghurt und Senf und gib die Sauce in
Streifen daruber.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Abendessen 16

REZEPTIDEE 16 VON 30

Tom Kha Gai mit Gemiise

Die thaildndische Kokossuppe mit Hiahnchen, Ingwer und
Limette — cremig, leicht scharf und in einem Topf gekocht.

@ 25 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Hahnchenbrustfilet

e 200 ml Kokosmilch (ungesuifdt)
e 1 Stlck Ingwer (3 cm)

e 1 rote Paprika (100 g)

e 100 g Zucchini

e 1 Limette

e etwas Koriander

Wiirzvorschlag: Salz, frische Chili oder Chiliflocken,
etwas Knoblauch — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Schneide den Ingwer in diinne Scheiben, Hahnchen,
Paprika und Zucchini in mundgerechte Stucke.

2. Bring Kokosmilch, 300 ml Wasser, Ingwer und Chili in
einem Topf zum Kochen. Gib das Hahnchen dazu und
lass es 8 Min. leise kocheln.

3. Gib Paprika und Zucchini dazu und gare alles weitere
4 Min. Schmecke die Suppe mit Limettensaft und Salz
ab und streu Koriander dartber.

B - VEGETARISCH

Kohlrabi-Schnitzel mit Gurkensalat

Knusprige Gemtise-Schnitzel mit Mandelkruste, die auch
Kinder moégen — dazu ein frischer Gurkensalat mit Dill.

@ 25 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 1 grofser Kohlrabi (300 g)
e 1Ei

e 40 g gemahlene Mandeln
e 200 g Salatgurke

e 100 g Naturjoghurt

e etwas Dill

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, edelsufées Paprikapulver
— wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Schal den Kohlrabi und schneide ihn in 4-5 mm
dinne Scheiben. Verquirle das Ei mit Salz und
Paprikapulver und gib die Mandeln auf einen flachen
Teller.

2. Zieh die Scheiben erst durch das Ei, dann durch die
Mandeln. Brate sie im Ol in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze zugedeckt von jeder Seite 4-5 Min,, bis sie
goldbraun und weich sind.

3. Hobel die Gurke in diinne Scheiben und misch sie mit
Joghurt, gehacktem Dill, Salz und Pfeffer. Serviere
den Salat zu den Schnitzeln.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Abendessen 17

REZEPTIDEE 17 VON 30

A - NORMAL

Yakitori-Hihnchen mit Sesam-
Gurkensalat

Japanische Hdahnchenspielle mit Friihlingszwiebeln aus
der Pfanne, dazu Reis und ein knackiger Sesam-
Gurkensalat.

@ 25 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 160 g Hahnchenoberschenkel ohne Haut und
Knochen

e 3 Frihlingszwiebeln

e 1 Stlck Ingwer (1 cm)

e 140 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze)

e 200 g Gurke

e 1EL Sesam

e 14 Zitrone

e 1 TL Kokosol

Wiirzvorschlag: Salz, etwas Chili, etwas Knoblauch —
wiurze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Schneide das Hahnchen in mundgerechte Stlcke und
die Frihlingszwiebeln in 3 cm lange Stlcke. Misch
das Fleisch mit geriebenem Ingwer, Salz und Kokosol
und steck es abwechselnd mit den Frahlingszwiebeln
auf Spielde.

2. Brate die Spielte in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
rundum 8-10 Min., bis das Fleisch durch ist. Warm
den Reis in den letzten 2 Min. am Pfannenrand mit.

3. Schneide die Gurke in dinne Scheiben und misch sie
mit Zitronensaft, Salz und Sesam. Serviere alles
zusammen.

Knuspertofu mit Sesam-Spinat

Knusprig gebratene Tofuwlirfel auf Reis mit cremigem
Sesam-Spinat — schnell, herzhaft und voller Eiweil3.

@ 20 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN
e 150 g Naturtofu (fest)

e 140 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze)
e 250 g Blattspinat

e 1 Knoblauchzehe

e 1EL Sesam

e 1EL Tahin

e Y5 Zitrone

e 1 EL Kokosol

Wiirzvorschlag: Salz, Chili, gemahlener Ingwer —
wrze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Schneide den Tofu in Wirfel, tupf ihn gut trocken und
brate ihn im Kokosol in einer groRen Pfanne 8 Min.
rundum knusprig. Nimm ihn heraus.

2. Gib Reis und gehackten Knoblauch in die Pfanne und
erwarme beides 2 Min. Leg den Spinat obendrauf und
lass ihn 2 Min. zusammenfallen.

3. Verruhre Tahin mit Zitronensaft und 1 EL Wasser,
misch die Sauce unter den Spinat und serviere alles
mit dem Tofu und mit Sesam bestreut.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis
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REZEPTIDEE 18 VON 30

Putenstreifen mit Spitzkohl und

Ingwer

Zarte Putenstreifen mit Spitzkohl, Karotte und Ingwer aus
der Pfanne — leicht, bunt und in 20 Minuten fertig.

& 20 Min. - far 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Putenbrustfilet

e 250 g Spitzkohl

¢ 1 Karotte (80 g)

e 1 Stlck Ingwer (2 cm)

e 1 Knoblauchzehe

e 140 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze)
e 1EL Sesam

e 1 EL Kokosol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, etwas Chili, Kurkuma —
wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Schneide die Pute in Streifen, den Spitzkohl in feine
Streifen und die Karotte in diinne Stifte. Reibe Ingwer
und Knoblauch.

2. Brate die Pute im Kokosol in einer grofken Pfanne 4
Min. an, bis sie rundum hell ist, und nimm sie kurz
heraus.

3. Brate Kohl und Karotte 5 Min. bissfest, gib Ingwer,
Knoblauch, Reis und Pute dazu und erwarme alles 2
Min. Wirzen und mit Sesam bestreuen.

Marokkanischer Kichererbsen-
Kiirbis-Eintopt

Ein warmender Eintopf mit Kichererbsen, Kiirbis und
orientalischen Gewlirzen, serviert mit einem Klecks
Joghurt.

@ 30 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Kichererbsen, gegart (Glas, abgetropft)
¢ 120 g Hokkaido-Klirbis

e 150 g Zucchini

e 1 Zwiebel (80 g)

e 200 g stuckige Tomaten (Dose, ohne Zusatze)
e 80 g griechischer Joghurt natur

e etwas Koriander oder Petersilie

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel, Zimt,
gemahlener Ingwer, Paprikapulver — wirze nach
deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Wirfle Zwiebel, Kurbis (Hokkaido mit Schale) und
Zucchini in kleine Sticke (ca. 1 cm).

2. Diinste die Zwiebel im Ol in einem Topf 3 Min. an, gib
Gewlrze und Kirbis dazu und brate sie 1 Min. mit.

3. Gib Tomaten, Kichererbsen und 150 ml Wasser dazu
und lass alles zugedeckt 12 Min. kocheln. Dann die
Zucchini dazugeben und weitere 5 Min. garen.

4. Mit einem Klecks Joghurt und Krautern servieren.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis
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REZEPTIDEE 19 VON 30

A - NORMAL

Tandoori-Seelachs mit Kachumber-
Salat

Seelachs in wiirzigem Joghurt, kurz gebraten, mit Reis und
einem frischen indischen Gurken-Tomaten-Salat.

& 25 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 160 g Seelachsfilet

e 60 g Naturjoghurt

e 140 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze)
e 150 g Gurke

e 100 g Tomaten

e Yirote Zwiebel

o 1Limette

e 1% EL Ghee

Wiirzvorschlag: Salz, Currypulver oder fertig
gekauftes Garam Masala, Kurkuma, Paprikapulver,
gemahlener Ingwer, etwas Chili — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Verrihre den Joghurt mit den Gewlrzen und etwas
Salz und wende den Fisch darin.

2. Erhitze das Ghee in einer beschichteten Pfanne und
brate den Fisch bei mittlerer Hitze von jeder Seite 3-4
Min. Warm den Reis am Pfannenrand mit.

3. Wirfle Gurke, Tomaten und Zwiebel klein und misch
sie mit Limettensaft und Salz zum Kachumber-Salat.
Serviere ihn zu Fisch und Reis.

Edamame-Brokkoli-Pfanne mit
Quinoa und Sesam

Grtine Sojabohnen, Brokkoli und Quinoa mit Ingwer aus
dem Wok oder der Pfanne — ein vegetarischer Eiweil3-
Booster.

@ 20 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

¢ 150 g Edamame, geschalt (TK)

e 200 g Brokkoli

e 14 rote Paprika (80 g)

e 2 Fruhlingszwiebeln

e 1 Stuck Ingwer (2 cm)

e 140 g vorgegarte Quinoa (ohne Zusatze)
e 1EL Sesam

e 1 EL Kokosol

Wiirzvorschlag: Salz, Chili, Knoblauch, ein Spritzer
Limettensaft — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Teile den Brokkoli in kleine Rdschen, schneide die
Paprika in Streifen und die Friihlingszwiebeln in
Ringe, reibe den Ingwer.

2. Brate Brokkoli und Paprika im Kokosol in einer grofzen
Pfanne 5 Min. an. Gib Edamame, Ingwer und 3 EL
Wasser dazu und gare alles zugedeckt 4 Min.

3. Rahr die Quinoa unter, lass sie 2 Min. warm werden,

wdurze alles und streu Frihlingszwiebeln und Sesam
daruber.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis
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REZEPTIDEE 20 VON 30

A - NORMAL

Thai-Basilikum-Rind mit griinen
Bohnen

Wiirziges Rinderhack mit griinen Bohnen, Knoblauch und
viel Basilikum — das schnelle Thai-Pfannengericht fiir den
Feierabend.

@ 20 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Rinderhackfleisch

e 150 g griine Bohnen (frisch oder TK)

e 1 rote Paprika (100 g)

e 2 Knoblauchzehen

e 1 grolde Handvoll Basilikum (Thai- oder normales
Basilikum)

e 140 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze)

e 15 Limette

e 1 TL Kokosol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, frische Chili oder
Chiliflocken — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Schneide die Bohnen in 3 cm lange Stlcke und die
Paprika in Streifen, hacke den Knoblauch.

2. Gare die Bohnen im Kokosol mit 3 EL Wasser in einer
groRen Pfanne zugedeckt 5 Min. Gib Hackfleisch,
Paprika, Knoblauch und Chili dazu und brate alles
krimelig, bis das Fleisch durch ist (ca. 6 Min.).

3. Rahr den Reis 2 Min. unter, nimm die Pfanne vom
Herd und misch Basilikum und etwas Limettensaft
darunter.

Chili sin Carne mit schwarzen
Bohnen

Ein herzhaftes Chili mit schwarzen Bohnen, Paprika und
SliRkartoffel aus einem Topf, getoppt mit Avocado und
Joghurt.

@ 25 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 150 g schwarze Bohnen, gegart (Glas, abgetropft)
e 1 Zwiebel (60 g)

e 1 rote Paprika (150 g)

e 100 g SuRkartoffel

e 200 g gehackte Tomaten (Dose, ohne Zusatze)

e 1 Avocado (70 g)

e 80 g Naturjoghurt

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel, edelsiifées
Paprikapulver, Chili, Knoblauch, Oregano — wiirze
nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Wirfle Zwiebel, Paprika und StRkartoffel klein (ca. 1
cm) und brate sie im Ol in einem Topf 4 Min. an. Gib
die Gewdrze dazu.

2. Gib Tomaten, Bohnen und 100 ml Wasser dazu und
lass das Chili zugedeckt 15 Min. kocheln, bis die
SuRkartoffel weich ist.

3. Serviere es mit Avocadowdrfeln und einem Klecks
Joghurt.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis
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REZEPTIDEE 21 VON 30

A - NORMAL

Kabeljau auf Dill-Lauchgemdiise

Kabeljau gart sanft auf Lauch und Kartoffelscheiben in
einer Pfanne und bekommt zum Schluss eine frische Dill-
Joghurt-Note.

@ 30 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 180 g Kabeljaufilet

e 250 g Lauch

e 150 g festkochende Kartoffeln
e 2 EL griechischer Joghurt natur
e etwas Dill

e Y5 Zitrone

e 20 g Butter

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Muskat — wiirze nach
deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Schneide die Kartoffeln in diinne Scheiben (3 mm)
und den Lauch in Ringe. Wasch den Lauch gut.

2. Diinste Kartoffeln und Lauch in der Butter in einer
Pfanne mit Deckel 3 Min. an, giel3 150 ml Wasser
dazu, wirze und lass alles zugedeckt 10 Min.
kocheln.

3. Leg den gesalzenen Fisch obendrauf und lass ihn
zugedeckt bei kleiner Hitze 8 Min. gar ziehen.

4. Ruhr Joghurt, gehackten Dill und etwas Zitronensaft
vorsichtig unter das Gemuse und serviere es mit dem
Fisch.

Blumenkohl-Steak mit Krauter-Feta

Dicke Blumenkohlscheiben aus dem Ofen mit knusprigen
Kichererbsen und einem Topping aus Feta, Krautern und
Walntissen.

@ 10 Min. + 25 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

¢ 14 Blumenkohl (ca. 400 g)

e 100 g Kichererbsen, gegart (Glas, abgetropft)
e 50 g Feta

e 20 g Walnusse

¢ 1 Handvoll Petersilie

e 14 Bio-Zitrone

e 1 Knoblauchzehe

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Kurkuma — wiirze nach
deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Heize den Ofen auf 220 °C vor. Schneide den
Blumenkohl von oben durch den Strunk in zwei dicke
Scheiben und leg sie mit den Ubrigen Réschen und
den Kichererbsen auf ein Blech.

2. Verrithre das Ol mit Kurkuma, Salz und Pfeffer, pinsle
alles damit ein und backe es 25 Min., bis der
Blumenkohl gebraunt und weich ist.

3. Hacke Petersilie, Walnusse und Knoblauch, misch sie
mit zerbroseltem Feta, Zitronenschale und -saft und
verteile die Mischung auf den Blumenkohl-Steaks.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis
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REZEPTIDEE 22 VON 30

A - NORMAL

Ofenlachs mit Gurken-Dill-Salat

Lachs und kleine Kartoffeln vom Blech mit einem
cremigen, frischen Gurkensalat — nordisch und
unkompliziert.

@ 10 Min. + 25 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Lachsfilet

e 150 g kleine Kartoffeln

e 200 g Salatgurke

e 3 EL griechischer Joghurt natur
e etwas Dill

e Y5 Zitrone

e 1 TL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, ein Schuss naturtriiber
Apfelessig fur den Salat — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Heize den Ofen auf 200 °C vor. Halbiere die
Kartoffeln, misch sie mit dem Ol und Salz und backe
sie auf einem Blech 10 Min.

2. Leg den gewlrzten Lachs mit ein paar
Zitronenscheiben zu den Kartoffeln und backe alles
weitere 12-15 Min.

3. Hobel die Gurke in diinne Scheiben und misch sie mit
Joghurt, gehacktem Dill, Salz, Pfeffer und etwas
Apfelessig. Serviere den Salat zu Lachs und
Kartoffeln.

Ofenkiirbis mit Linsen und
Ziegenkise

SlRlich gerosteter Kiirbis mit Linsen, Rucola,
Ziegenfrischkdase und Walntissen — ein warmer Salat fiir
Herbst und Winter.

@ 10 Min. + 25 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Hokkaido-Krbis

e 150 g Linsen, gegart (Glas oder Dose, abgetropft)
e Y5 rote Zwiebel

¢ 40 g Rucola

e 50 g Ziegenfrischkase

e 15 g Walnisse

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Thymian, ein Schuss
naturtriiber Apfelessig — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Heize den Ofen auf 200 °C vor. Schneide den Kurbis
mit Schale in schmale Spalten und die Zwiebel in
Streifen, misch beides mit Ol, Thymian und Salz und
backe es auf einem Blech 20 Min.
2. Gib die Linsen dazu und backe alles weitere 5 Min.
3. Misch Kurbis und Linsen mit dem Rucola und etwas

Apfelessig, brockle den Ziegenkase dartber und streu
die Walnusse darauf.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis
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REZEPTIDEE 23 VON 30

Garnelen-Zucchini-Pfanne mit
Naturreis

Garnelen mit Zucchini, Tomaten, Knoblauch und Zitrone —
in 15 Minuten aus einer Pfanne.

@ 15 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Garnelen (roh, geschalt)

e 140 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze)
e 250 g Zucchini

e 100 g Kirschtomaten

e 2 Knoblauchzehen

e Y5 Zitrone

e etwas Petersilie

e 1% EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, etwas Chili — wiirze
nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Schneide die Zucchini in Halbmonde, halbiere die
Tomaten und hacke den Knoblauch.

2. Brate die Zucchini im Ol in einer groRen Pfanne 4 Min.

an. Gib Garnelen, Knoblauch und Chili dazu und brate
alles 3—4 Min., bis die Garnelen rosa sind.
3. Gib Tomaten und Reis dazu, erwarme alles 2 Min.

und schmecke es mit Zitronensaft, Salz und Petersilie
ab.

B - VEGETARISCH

Auberginen-Tomaten-Pfanne mit
Kichererbsen

Eine einfache Gemlisepfanne mit Aubergine, Tomaten und
Kichererbsen, dazu ein Klecks Joghurt.

@ 25 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 1 kleine Aubergine (ca. 200 g)

e 200 g Tomaten

e 150 g Kichererbsen (Glas, abgetropft)
¢ 1 Knoblauchzehe

e 2 EL Naturjoghurt

e etwas Basilikum oder Petersilie

Wiirzvorschlag: Paprika, Kreuzkimmel, etwas Chili —
wiurze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Aubergine wurfeln und in 2 EL Olivendl 8 Min. kraftig
anbraten.
2. Knoblauch, gewdrfelte Tomaten, Kichererbsen und
Gewlrze zugeben und 10 Min. kécheln lassen.
3. Mit Salz abschmecken, mit Joghurt und Krautern
servieren.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis
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REZEPTIDEE 24 VON 30

A - NORMAL

Kalbsgeschnetzeltes mit Kohlrabi
und Naturreis

Zartes Kalbsgeschnetzeltes mit Kohlrabi in einer leichten
Paprika-Joghurt-Sauce — wie bei Oma, nur schneller.

& 25 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Kalbfleisch (Schnitzel)

¢ 200 g Kohlrabi

e Y5 Zwiebel

e 140 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze)
e 80 g griechischer Joghurt natur

e etwas Petersilie

e 1 EL Ghee

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, edelsifées Paprikapulver
— wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Schneide das Kalbfleisch in feine Streifen, den
Kohlrabi in Stifte und die Zwiebel in Wiirfel.

2. Brate das Fleisch im Ghee in einer groken Pfanne 2-3
Min. scharf an und nimm es heraus.

3. Brate Zwiebel und Kohlrabi 5 Min. an, gie? 100 ml
Wasser dazu und lass alles zugedeckt 5 Min. garen.
Gib den Reis dazu und erwarme ihn mit.

4. Nimm die Pfanne vom Herd, riihr Joghurt,
Paprikapulver und das Fleisch unter und streu
Petersilie dartber.

B - VEGETARISCH

Lauch-Frittata mit Ziegenfrischkise

Ein saftiges Ofen-Omelett aus der Pfanne mit Lauch und
Ziegenfrischkédse, dazu ein kleiner Feldsalat.

@ 25 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 3 Eier

e 200 gLauch

e 50 g Ziegenfrischkase
¢ 50 g Feldsalat

e 1 EL Kirbiskerne

e 15 Zitrone

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Thymian, Muskat —
wlrze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Schneide den Lauch in diinne Ringe, wasch ihn und
dinste ihn in 2 TL Olin einer beschichteten Pfanne 5
Min. weich.

2. Verquirle die Eier mit Salz, Pfeffer und Thymian, giel®
sie Uber den Lauch und verteile den Ziegenkase in
kleinen Stlicken darauf.

3. Lass die Frittata zugedeckt bei kleiner Hitze 8-10
Min. stocken.

4. Misch den Feldsalat mit dem restlichen OL,
Zitronensaft und Salz, streu die Kirbiskerne dartber
und serviere ihn zur Frittata.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber
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Abendessen 25

REZEPTIDEE 25 VON 30

A - NORMAL

Rindersteak-Salat mit Avocado

Ein grolRer, knackiger Salat mit rosa gebratenen
Steakstreifen, Avocado und Kiirbiskernen — séattigend und
in 20 Minuten fertig.

@ 20 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Rinderhtiftsteak

¢ 80 g Blattsalat (z. B. Romana)
e 15 Salatgurke (150 g)

e 100 g Kirschtomaten

e 15 Avocado (70 g)

e Yirote Zwiebel

e 1 EL Kurbiskerne

e 1% EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Senf ohne Zucker und
Zitronensaft fliirs Dressing — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Wiirze das Steak und brate es in % EL Ol in einer
heilken Pfanne von jeder Seite 3—-4 Min. Lass es kurz
ruhen und schneide es in diinne Streifen.

2. Zupf den Salat und schneide Gurke, Tomaten,
Avocado und Zwiebel klein. Misch alles in einer
Schissel.

3. Verriihre das restliche Ol mit Zitronensaft, Senf, Salz
und Pfeffer, gib das Dressing lGber den Salat und leg
Steakstreifen und Kirbiskerne darauf.

Kiirbis-Kokos-Suppe mit
Kichererbsen

Eine samtige Kirbissuppe mit Kokos und Ingwer, mit
Kichererbsen und Kiirbiskernen zur vollen Mahlzeit
gemacht.

@ 25 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Hokkaido-Kirbis

e 15 Zwiebel

e 1 Stuck Ingwer (2 cm)

¢ 100 ml Kokosmilch (ungesufst)

e 120 g Kichererbsen, gegart (Glas, abgetropft)
e 1 EL Kirbiskerne

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Kurkuma, Kreuzkimmel,
etwas Chili — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG
1. Wiirfle Kirbis (mit Schale), Zwiebel und Ingwer und
diinste alles im Ol in einem Topf 3 Min. an. Gib
Kurkuma dazu.
2. GieRk 300 ml Wasser an und lass alles zugedeckt 12
Min. kdcheln, bis der Kirbis weich ist.
3. Gib die Kokosmilch dazu und plriere die Suppe mit
dem Stabmixer. Ruhr die Kichererbsen unter, lass sie

2 Min. warm werden und streu Kirbiskerne und
Kreuzkiimmel dartber.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber
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Abendessen 26

REZEPTIDEE 26 VON 30

A - NORMAL

Ofen-Makrele mit Roter Bete

Saftige Makrele und gerdstete Rote Bete vom Blech mit
Dill-Joghurt und Rucola — kréftig und herbstlich.

& 10 Min. + 30 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

¢ 150 g Makrelenfilet (frisch)
¢ 150 g Rote Bete (roh)

e 15 rote Zwiebel

e 100 g Naturjoghurt

e etwas Dill

¢ 30 g Rucola

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Thymian, ein Schuss
naturtriber Apfelessig — wirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Heize den Ofen auf 220 °C vor. Schal die Rote Bete
(am besten mit Handschuhen), schneide sie in kleine
Wiirfel (1 cm) und die Zwiebel in Spalten. Misch
beides mit OL, Thymian und Salz und backe es auf
einem Blech 18 Min.

2. Leg die gewlrzten Makrelenfilets mit der Hautseite
nach oben dazu und backe alles weitere 10-12 Min.

3. Verrthre den Joghurt mit gehacktem Dill und Salz.
Richte Rote Bete und Fisch auf dem Rucola an,
betraufle alles mit etwas Apfelessig und gib den Dill-
Joghurt dazu.

B - VEGETARISCH

Brokkoli-Hirse-Auflauf mit
Mozzarella

Ein einfacher Auflauf, bei dem Hirse und Brokkoli direkt in
der Form garen — mit goldbrauner Mozzarella-Haube.

& 10 Min. + 30 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 50 g Hirse

e 250 g Brokkoli

e 1Ei

e 100 g Naturjoghurt

e 60 g Mozzarella

e 1 EL Kurbiskerne

e 1 TL Butter (fir die Form)

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Muskat, etwas
Knoblauch — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Heize den Ofen auf 200 °C vor und fette eine kleine
Auflaufform ein. Wasch die Hirse heif? ab, gib sie mit
kleinen Brokkoliroschen und etwas Salz in die Form
und giel 150 ml kochendes Wasser dartber.

2. Deck die Form mit Alufolie oder einem Deckel ab und
backe alles 15 Min., bis die Hirse das Wasser
aufgesogen hat.

3. Verquirle Ei, Joghurt und Gewlirze, gief? die Mischung
dartber, leg den Mozzarella in Stlicken darauf, streu
die Kurbiskerne dartiber und backe den Auflauf ohne
Abdeckung weitere 15 Min.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber
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Abendessen 27

REZEPTIDEE 27 VON 30

A - NORMAL

Lammkoteletts mit Rosmarin-
Bohnen

Kurz gebratene Lammkoteletts auf weilien Bohnen mit
Tomaten, Spinat und Rosmarin — mediterran und schnell.

& 20 Min. - far 1 Person

ZUTATEN

e 3 Lammkoteletts (ca. 180 g mit Knochen)

e 150 g weiflke Bohnen, gegart (Glas, abgetropft)
e 150 g Tomaten

¢ 80 g Babyspinat

e 2 Knoblauchzehen

e 14 Zitrone

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Rosmarin (frisch oder
getrocknet) — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Wiirze die Koteletts mit Salz, Pfeffer und Rosmarin
und brate sie in %2 EL Ol in einer Pfanne von jeder
Seite 3 Min. Leg sie auf einen Teller.

2. Gib das restliche Ol, gehackten Knoblauch und etwas
Rosmarin in die Pfanne, dann die gewdirfelten
Tomaten und die Bohnen. Lass alles 4 Min. kécheln.

3. Rihr den Spinat unter, bis er zusammenfallt,
schmecke mit Zitronensaft ab und leg die Koteletts
wieder darauf.

Griinkohl-Kichererbsen-Eintopt

Ein deftiger Eintopf mit Griinkohl, Kichererbsen und
Kartoffeln, rauchig gewtirzt — Wohlfiihlessen aus einem
Topf.

@ 30 Min. - fur 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Griinkohl (TK oder frisch)

e 150 g Kichererbsen, gegart (Glas, abgetropft)
e 100 g festkochende Kartoffeln

e 1 Zwiebel (60 g)

¢ 1 Knoblauchzehe

e 1 TL Senf ohne Zucker

e 1 EL Kirbiskerne

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, gerauchertes
Paprikapulver, Muskat — wirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Wirfle Zwiebel und Kartoffeln klein (1 cm), hacke
den Knoblauch und diinste alles im Ol in einem Topf
3 Min. an. Gib das Paprikapulver dazu.

2. Gib Griinkohl und 500 ml Wasser (oder
GemdUsebrihe ohne Hefe) dazu und lass alles
zugedeckt 15 Min. kocheln.

3. Gib die Kichererbsen dazu, lass sie 3 Min. warm
werden und schmecke den Eintopf mit Senf, Salz,
Pfeffer und Muskat ab. Mit Kurbiskernen bestreut
servieren.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber
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Abendessen 28

REZEPTIDEE 28 VON 30

-

o

-

A - NORMAL

Rinderhack-Weif3kohl-Pfanne

Deftiges Rinderhack mit WeilBkohl, Paprika und Kiimmel —
ein Klassiker aus einer Pfanne, der lange satt halt.

@ 25 Min. - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 150 g Rinderhackfleisch

¢ 300 g Weilskohl

e 1 Zwiebel (60 g)

e 1 EL Tomatenmark (ohne Zusatze)
e 50 g Naturjoghurt

e etwas Petersilie

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Kimmel, edelsifzes
Paprikapulver — wirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Schneide den Kohl in feine Streifen und die Zwiebel in
Wairfel.

2. Brate das Hackfleisch im Ol in einer groRen Pfanne
kriimelig an, gib die Zwiebel dazu und brate sie 2 Min.
mit. RUhr Tomatenmark, Kimmel und Paprikapulver
unter.

3. Gib den Kohl und 100 ml Wasser dazu und lass alles
zugedeckt 10-12 Min. garen, bis der Kohl weich ist.
Mit einem Klecks Joghurt und Petersilie servieren.

Senfeier mit Spinat und Kartoffeln

Der norddeutsche Klassiker in einfach: Kartoffeln und Eier
kochen im selben Topf, dazu cremiger Senf-Spinat.

@ 30 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 3 Eier

e 150 g festkochende Kartoffeln

e 200 g Blattspinat (frisch oder TK)
e 15 Zwiebel

e 2 TL Senf ohne Zucker

e 80 g griechischer Joghurt natur

e etwas Schnittlauch

e 10 g Butter

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Muskat — wiirze nach
deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Viertle die Kartoffeln und koche sie in einem Topf mit
Salzwasser. Gib nach 5 Min. die Eier dazu und koche
alles weitere 9 Min. Giel% ab, schreck die Eier kalt ab
und pell sie.

2. Dlnste die gewdirfelte Zwiebel in der Butter im
selben Topf 2 Min. an, gib den Spinat dazu und lass
ihn 2-3 Min. zusammenfallen.

3. Nimm den Topf vom Herd, rihr Joghurt, Senf und
Gewdrze unter und leg die halbierten Eier hinein. Mit
Schnittlauch bestreuen und mit den Kartoffeln
servieren.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber
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Abendessen 29

REZEPTIDEE 29 VON 30

A - NORMAL

Doradentfilet mit Ratatouille-
Gemiise

Knusprig gebratenes Doradenfilet auf einem schnellen
Pfannen-Ratatouille mit Reis.

@ 30 Min. - fir 1 Person

ZUTATEN

e 160 g Doradenfilet (mit Haut)

e 100 g Zucchini

e 100 g Aubergine

e 100 g rote Paprika

e 100 g Tomaten

e Y5 Zwiebel

e 140 g vorgegarter Naturreis (ohne Zusatze)
e 1% EL Olivendl

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Krauter der Provence,
Knoblauch — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Wirfle Zucchini, Aubergine, Paprika, Tomaten und
Zwiebel klein (ca. 1 cm).

2. Brate Aubergine, Zwiebel und Paprika in 1 EL Olin

einer grofRen Pfanne 6 Min. an, gib Zucchini, Tomaten
und die Krauter dazu und lass alles zugedeckt 8 Min.
schmoren. Rihr den Reis unter und gib das Gemduise

auf einen Teller.

3. Wisch die Pfanne kurz aus, erhitze das restliche Ol

und brate den gesalzenen Fisch auf der Hautseite 3-4
Min. knusprig. Wende ihn, brate ihn noch 1 Min. und

leg ihn auf das GemdUse.

Getfiillte Zucchini mit Linsen und
Ziegenkise

Zucchinihalften mit einer wiirzigen Linsen-Tomaten-
Fiillung, im Ofen mit Ziegenfrischkése liberbacken.

& 10 Min. + 25 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 1 grofde Zucchini (ca. 300 g)

e 120 g Linsen, gegart (Glas oder Dose, abgetropft)
e 15 Zwiebel

¢ 1 Tomate (80 g)

e 1Ei

¢ 50 g Ziegenfrischkase

e etwas Petersilie

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Thymian, edelstiRes
Paprikapulver — wiirze nach deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Heize den Ofen auf 200 °C vor. Halbiere die Zucchini
langs, kratz das Innere mit einem Loffel heraus und
hacke es klein.

2. Misch das Zucchini-Innere mit Linsen, fein
gewdrfelter Zwiebel und Tomate, dem Ei und den
Gewlrzen und fill die Masse in die Zucchinihalften.

3. Setz sie in eine Auflaufform, betraufle sie mit OL,
verteil den Ziegenkase in Klecksen darauf und backe
sie 25 Min. Mit Petersilie bestreuen.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis



Abendessen 30

REZEPTIDEE 30 VON 30

A - NORMAL

Ofen-Hihnchen mit Kiirbis und
Rotkohl

Hahnchenschenkel, Klirbis, Rotkohl und Apfelspalten
garen zusammen auf einem Blech — ein buntes
Herbstessen fast ohne Arbeit.

@ 10 Min. + 30 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 2 Hahnchenoberschenkel ohne Haut und Knochen (ca.
160 g)

e 150 g Hokkaido-Kirbis

e 200 g Rotkohl

e 1 rote Zwiebel (60 g)

o 1 kleiner griiner, sauerlicher Apfel (80 g)

e 80 g Naturjoghurt

e etwas Petersilie

e 1 EL Olivenol

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Thymian, Kimmel oder
Zimt, edelstRes Paprikapulver — wiirze nach deinem
Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Heize den Ofen auf 200 °C vor. Schneide Kirbis (mit
Schale) und Rotkohl in schmale Spalten, die Zwiebel
in Viertel und den Apfel in Spalten.

2. Misch Gemiise, Apfel und Hahnchen mit dem Ol und
den Gewlrzen und verteile alles auf einem Blech.

3. Backe alles 25-30 Min., bis das Hahnchen durch ist
und das Gemuse Farbe hat. Serviere es mit Joghurt
und Petersilie.

B - VEGETARISCH

Rosenkohl-Gratin mit Ricotta und
Haselniissen

Rosenkohl und Kartoffelscheiben unter einer cremigen
Ricotta-Haube mit knackigen Haselnlissen.

& 10 Min. + 30 Min. Backzeit - fiir 1 Person

ZUTATEN

e 250 g Rosenkohl

e 100 g festkochende Kartoffeln
e 100 g Ricotta

e 1Ei

e 30 g Mozzarella

e 15 g Haselnlsse

e 1 Knoblauchzehe

e 1 EL Olivenol

e 1 TL Butter

Wiirzvorschlag: Salz, Pfeffer, Muskat — wiirze nach
deinem Geschmack.

ZUBEREITUNG

1. Heize den Ofen auf 200 °C vor und fette eine
Auflaufform mit der Butter ein. Halbiere den
Rosenkohl, schneide die Kartoffeln in diinne Scheiben
(3 mm) und misch beides in der Form mit dem Ol und
etwas Salz. Backe es 15 Min.

2. Verrihre Ricotta, Ei, gepressten Knoblauch und
Muskat, giel? die Masse Uiber das Gemdse, leg
Mozzarella-Sticke darauf und streu die gehackten
Haselnusse dartber.

3. Backe das Gratin weitere 15 Min., bis es goldbraun
ist.

Mengen fir 1 Person - Wirze nach deinem Geschmack - Zutaten nach der Lebensmittelliste in diesem Ratgeber
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Fragen und Antworten

Muss ich alle Rezepte nachkochen?

Nein. Es gibt keinen festen Plan. Such dir aus, was dir schmeckt und in deinen Alltag passt — auch dasselbe
Gericht mehrmals. Wichtig ist, dass du dich an die Lebensmittelliste haltst und satt wirst.

Darf ich gar keinen Zucker essen?

In dieser Zeit verzichtest du auf zugesetzten Zucker, Honig und Sirup. Zuckerarmes Obst wie Beeren ist in
kleinen Mengen erlaubt. Wenn du etwas slfzen mochtest, nimm sparsam Stevia oder Erythrit.

Warum ist Brot verboten?

Nicht jedes Brot: Gemieden werden Weildmehl und Hefe. Das Buchweizenbrot aus dem Grundrezept ist
erlaubt. Auch Knackebrot ohne Hefe aus erlaubten Mehlen ist eine Moglichkeit — achte auf die Zutatenliste.

Kann ich Kaffee trinken?

Eine Tasse am Tag, ungesufst und ohne Kuhmilch, ist in Ordnung. Ungestter Mandel- oder Kokosdrink eignet

sich als Milchersatz.

Ich habe Hunger zwischendurch. Was kann ich essen?

Eine Handvoll Nisse, Gemusesticks mit Hummus, ein Naturjoghurt mit ein paar Beeren oder ein gekochtes Ei.
Iss lieber etwas mehr Gemduse, Eiweilt und gute Fette, als hungrig zu bleiben.

Werde ich abnehmen?

Das ist nicht das Ziel des Plans. Manche verlieren etwas Gewicht, weil sie weniger Zucker und Weilimehl
essen. Wenn du ungewollt deutlich abnimmst, iss gréRere Portionen oder sprich mit deiner Arztin oder

deinem Arzt.

Mir geht es in den ersten Tagen schlechter. Ist das normal?

Eine Umstellung kann anfangs ungewohnt sein — manche haben Lust auf Sif3es, Kopfschmerzen oder sind
mude, gerade wenn vorher viel Zucker oder Kaffee dabei war. Das legt sich meist nach einigen Tagen. Halten

die Beschwerden an oder werden sie starker, lass das bitte arztlich abklaren.

Kann ich mit dieser Erndhrung einen Darmpilz loswerden?

Wissenschaftlich ist nicht belegt, dass eine Diat Pilze im Darm beseitigt. Pilze gehodren bei vielen Menschen
zur normalen Darmflora. Echte Pilzinfektionen werden arztlich und mit Medikamenten behandelt. Die

Ernahrung kann dich dabei unterstitzen, dich insgesamt ausgewogener zu ernahren.

Brauche ich einen Stuhltest auf Pilze?

Stuhltests auf Candida sagen nach Einschatzung des Robert Koch-Instituts wenig aus, weil die Werte stark
von Lagerung und Transport abhangen. Wenn du Beschwerden hast, ist arztliche Abklarung der bessere
Weg.
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Sollte ich Probiotika einnehmen?

Far Erwachsene mit vermutetem Darmpilz gibt es daflir keine Belege. Fermentierte Lebensmittel wie
Naturjoghurt, Kefir und frisches Sauerkraut sind im Plan enthalten. Menschen mit geschwachtem
Immunsystem sollten Hefe-Probiotika wie Saccharomyces boulardii nur nach arztlicher Ricksprache
einnehmen.

Kann ich auswiirts essen?

Ja. Wihle einfache Gerichte: gegrillten Fisch oder Fleisch mit Gemiise und Salat, Dressing mit Ol und Zitrone,
ohne Sauce, Brot und Dessert.

Ist der Plan fiir Kinder geeignet?

Bitte nicht ohne Ruicksprache mit der Kinderarztin oder dem Kinderarzt. Kinder brauchen ausreichend Energie
und Nahrstoffe zum Wachsen.

Wie geht es nach einem Monat weiter?

Viele behalten die guten Gewohnheiten bei — weniger Zucker, mehr Gemise — und nehmen andere
Lebensmittel nach und nach wieder auf. Wie das flr dich am besten aussieht, besprechen wir gern personlich.

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis 107



QUELLENNACHWEIS
Quellen

Die Zahlen in eckigen Klammern im Text verweisen auf diese Liste. Stand der Recherche: Oktober 2026.

1. Nash AK, Auchtung TA, Wong MC et al. (2017): The gut mycobiome of the Human Microbiome Project
healthy cohort. Microbiome 5:153. doi:10.1186/s40168-017-0373-4

2. Hallen-Adams HE, Suhr MJ (2017): Fungi in the healthy human gastrointestinal tract. Virulence 8(3):352-
358. doi:10.1080/21505594.2016.1247140

3. Auchtung TA, Fofanova TY, Stewart CJ et al. (2018): Investigating colonization of the healthy adult
gastrointestinal tract by fungi. mSphere 3(2):e00092-18. doi:10.1128/mSphere.00092-18

4. Huffnagle GB, Noverr MC (2013): The emerging world of the fungal microbiome. Trends in Microbiology
21(7):334-341. doi:10.1016/j.tim.2013.04.002

5. Robert Koch-Institut, Kommission ,Methoden und Qualitatssicherung in der Umweltmedizin“ (2004):
Pathogenetische Bedeutung der intestinalen Candidabesiedelung. Bundesgesundheitsblatt 47:587-600.
doi:10.1007/s00103-004-0860-1

6. Lacour M, Zunder T, Huber R et al. (2002): The pathogenetic significance of intestinal Candida colonization
— a systematic review. International Journal of Hygiene and Environmental Health 205(4):257-268.
doi:10.1078/1438-4639-00159

7. Bays DJ, Savage HP (2025): Candida albicans gastrointestinal colonization resistance. Infection and
Immunity 93(9):e0061024. doi:10.1128/iai.00610-24

8. Pappas PG, Lionakis MS, Arendrup MC et al. (2018): Invasive candidiasis. Nature Reviews Disease Primers
4:18026. doi:10.1038/nrdp.2018.26

9. Lopes JP, Lionakis MS (2022): Pathogenesis and virulence of Candida albicans. Virulence 13(1):89-121.
doi:10.1080/21505594.2021.2019950

10. IQWiG / gesundheitsinformation.de: Pilzinfektion der Mundhohle (orale Candidose), aktualisiert 2026.
www.gesundheitsinformation.de

11. Centers for Disease Control and Prevention (CDC): About Candidiasis. www.cdc.gov/candidiasis

12. Pappas PG, Kauffman CA, Andes DR et al. (2016): Clinical Practice Guideline for the Management of
Candidiasis: 2016 Update by the Infectious Diseases Society of America. Clinical Infectious Diseases
62(4):e1-50. doi:10.1093/cid/civ933

13. Executive Committee of the American Academy of Allergy and Immunology (1986): Candidiasis
hypersensitivity syndrome. Journal of Allergy and Clinical Immunology 78(2):271-273.
doi:10.1016/s0091-6749(86)80073-2

14. Dismukes WE, Wade JS, Lee JY et al. (1990): A randomized, double-blind trial of nystatin therapy for the
candidiasis hypersensitivity syndrome. New England Journal of Medicine 323(25):1717-1723.
doi:10.1056/NEJM199012203232501

15. Hobday RA, Thomas S, O'Donovan A et al. (2008): Dietary intervention in chronic fatigue syndrome.
Journal of Human Nutrition and Dietetics 21(2):141-149. doi:10.1111/j.1365-277X.2008.00857 .x

16. Weig M, Werner E, Frosch M, Kasper H (1999): Limited effect of refined carbohydrate dietary

supplementation on colonization of the gastrointestinal tract of healthy subjects by Candida albicans.
American Journal of Clinical Nutrition 69(6):1170-1173. doi:10.1093/ajcn/69.6.1170

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis 108



17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

Hoffmann C, Dollive S, Grunberg S et al. (2013): Archaea and fungi of the human gut microbiome:
correlations with diet and bacterial residents. PLoS One 8(6):e66019. doi:10.1371/journal.pone.0066019

OtaSevic S, Momcilovi¢ S, Petrovi¢ M et al. (2018): The dietary modification and treatment of intestinal
Candida overgrowth — a pilot study. Journal de Mycologie Médicale 28(4):623-627.
doi:10.1016/j.mycmed.2018.08.002

Szajewska H, Kotodziej M (2015): Systematic review with meta-analysis: Saccharomyces boulardii in the
prevention of antibiotic-associated diarrhoea. Alimentary Pharmacology and Therapeutics 42(7):793-801.
doi:10.1111/apt.13344

Demirel G, Celik IH, Erdeve O et al. (2013): Prophylactic Saccharomyces boulardii versus nystatin for the
prevention of fungal colonization and invasive fungal infection in premature infants. European Journal of
Pediatrics 172(10):1321-1326. doi:10.1007/s00431-013-2041-4

Verbraucherzentrale (2026): Nahrungserganzungsmittel mit Mikroorganismen.
www.verbraucherzentrale.de

Wastyk HC, Fragiadakis GK, Perelman D et al. (2021): Gut-microbiota-targeted diets modulate human
immune status. Cell 184(16):4137-4153. doi:10.1016/j.cell.2021.06.019

World Health Organization (2015): Guideline: Sugars intake for adults and children. ISBN 978-92-4-
154902-8

DAG, DDG, DGE (2018): Konsensuspapier — Quantitative Empfehlung zur Zuckerzufuhr in Deutschland.
www.dge.de

Deutsche Gesellschaft flr Ernahrung (2021): Ausgewahlte Fragen und Antworten zu Ballaststoffen.
www.dge.de

Reynolds A, Mann J, Cummings J et al. (2019): Carbohydrate quality and human health: a series of
systematic reviews and meta-analyses. The Lancet 393(10170):434-445. doi:10.1016/S0140-
6736(18)31809-9

Richter M, Tauer J, Conrad J et al. fur die DGE (2024): Alkoholkonsum in Deutschland und die
gesundheitlichen Folgen — Positionspapier. Ernahrungs Umschau 71(10):125-139.
doi:10.4455/eu.2024.033

Dobrijevi¢ D, Pastor K, StojSi¢ M (2026): Laboratory monitoring of nutritional deficiencies in children
following restrictive diets. Children 13(8):998. doi:10.3390/children13080998

Henriksen SB, Hornemann C, Hulgaard DR (2026): Avoidant-restrictive food intake disorder in patients
with gastrointestinal disorders: a systematic review. Journal of Human Nutrition and Dietetics
39(2):e70226. do0i:10.1111/jhn.70226

Lisa Julia Wester-Ripp - Gesundheitspraxis 109



Gesundheitspraxis
Lisa Julia Wester-Ripp

FUR KORPER GEIST UND SEELE

Hypnose - Bioresonanz nach Paul Schmidt - nadelfreie Akupunktur -

energetische Heilarbeit - Massage und Schropfen - Heilfasten - Kurse

Ketteniserstrasse 97 - 4711 Lontzen (Walhorn), Belgien
+32 488 64 24 54 - Anruf und WhatsApp
aus Deutschland: +49 1520 70 60 500
gesundheitspraxis-wester-ripp@web.de

gesundheitspraxis-wester-ripp.com




