Rezept- und Zutatenverzeichnis

A

Apfel

Apfelmuffins mit Ingwer 133
Apfelmislito go 60
Apfelstrudel 125
Birchermiisli 55

Bratapfel im Glas 122
Fruchtjoghurt mit

Leinsamen 46
Haferfrihstiick 46

Porridge mit Pflaumen-

mus 60

Scheiterhaufen mit Apfel

und Zimt 127

SiiBer Kiirbisauflauf mit Apfeln
und Niissen 121

Warmer Hirsebrei 46

Aprikosen, Tomaten-Aprikosen-

Salat 79

Asiatische Nudeln

mit Ingwer 93

Asiatische Nudelsuppe 47
Aubergine

Falafel mit Baba Ganoush 74
Gefiillte Pitabrote 89
Kirbis-Ratatouille 111
Mediterranes Zucchini-
Gemiise mit Kapern 87
Veggie-Burger mit Quinoa

und gegrilltem Gemiise 90
Warmer Antipasti-Salat 77

Avocado

B

Avocado-Maki 101
Avocado-Schoko-Creme 131
Lachs-Sushi-Rolls 102
Schoko-Aufstrich 62
Toast mit Raucherlachs und
Avocado 62
Veggie-Burger mit Quinoa

und gegrilltem Gemiise 90

Banane

Bananen-Haferflocken-
Pancakes 63
Beeriger Friichtequark
mit Leindl 62
Fruchtjoghurt mit
Leinsamen 46
Heidelbeer-Kokos-
Smoothie 59

— Ingwer-Bananen-
Kuchen 139

— Melonen-Erdbeer-
Smoothie 65

— Schoko-Aufstrich 62

— Schoko-Nicecream 128

— Smoothie-Bowl 55

Beeren

— Avocado-Maki 101

— Beerenquark mit
Mandelsplittern 122

— Beeriger Friichtequark

mit Leindl 62

Chiapudding mit

Heidelbeeren 131

Dinkelschupfnudeln mit

geriebenen Walniissen und

Erdbeerkompott 126

— Haferflockenbrei mit
Heidelbeeren 63

— Heidelbeer-Kokos-

Smoothie 59

Himbeer-Chia-Frucht-

aufstrich 53

Himbeer-Kokos-Eis 128

— Joghurt-Panna-Cotta 130

— Kurkuma-Porridge 8

Melonen-Erdbeer-

Smoothie 65

Mousse au Chocolat 122

Quarkknodel mit Mandelbro-

seln und Fruchtpiliree 127

Quinoawdirzbrei 56

— Rote Griitze 121
Smoothie-Bowl 55

Vegane Pancakes mit
Fruchtsalat 130

Warmes Hirsefriihstiick 53

irchermiisli 55

ire

Blattsalate mit Birnen und
Granatapfelkernen 77

— Haferfrithstiick 46

Blattsalate mit Birnen und
Granatapfelkernen 77

Blumenkohl mit Kurkuma 114

Bratapfel im Glas 122

Brokkoli

— Brokkoli-Curry mit
Garnelen 81

W @ |

— Gebratenes Lachsfilet auf grii-

nem Frithlingsgemiise 96

— Hihner-Gemise-Quiches 95

— Ingwer-Brokkoli 114

— Minestrone 48

— Spinat-Brokkoli-Suppe 67

Brownies 133

Bunte Lachs-Gemiise-Spiele 9

Buntes Quinoa-Allerlei mit
gebratenem Halloumi 87

C

Champignons

— Vegetarische Gulasch-
suppe 89

— Veggie-Frikadellen 93

Chiapudding mit
Heidelbeeren 131

Chili sin Carne 93

Chinakohl

— Asiatische Nudelsuppe 47

— Kimchi 116

Couscous-Salat 48

Couscous-Bowl mit Feta und
Kichererbsen 8

D

Dinkelbowl mit Kiirbis 68

Dinkelschupfnudeln mit
geriebenen Walniissen und
Erdbeerkompott 126

— Brownies 133

— Goldener Kuchen 139

— Hefezopf 134

— Karotten-Zitronen-Kuchen
mit Kurkuma 138

— Kartoffelknodel 113

— Scheiterhaufen mit Apfel
und Zimt 127

— Shakshuka 98

Erbsenhummus 73

F
Falafel mit Baba Ganoush 74
Feldsalat, Salat von Roter Bete
mit Feldsalat und Feta 78
Fenchel
— Forelle in der Alufolie 101
— Ofenkartoffeln mit
Gemiise 49
— Tomaten-Aprikosen-Salat 79

Feta
— Couscous-Bowl mit Feta
und Kichererbsen 8
Gefiillte Pitabrote 89
— Kleine Pilzstrudel 104
Spinatsalat mit Kirsch-
tomaten 79
Forelle in der Alufolie 101
Friichtebrot 138
Fruchtjoghurt mit
Leinsamen 46
Frithlingsrollen mit
Mangodip 108

G

Garnelen

— Brokkoli-Curry mit
Garnelen 81

- Garnelenspiee 107

- Paella 102

SuRkartoffelsuppe mit

Garnelen 68

Gebratene Artischocken 119

Gebratener Reis 92

Gebratenes Lachsfilet auf
griinem Frithlingsgemiise 96

Gefiillte Pitabrote 89

Gefiillte Tomaten 95

Gemusepfanne mit Tofu 48

Geschichtetes Mandel-
friihstiick 56

Goldener Kuchen 139

Granatapfel, Blattsalate
mit Birnen und Granatapfel-
kernen 77

Graved Lachs mit Dill-Senf-
Sauce 105

Griine Bohnen

— Gebratenes Lachsfilet auf
griinem Frithlingsgemiise 96

— Griine-Bohnen-Curry mit Ki-
chererbsen 81

Griiner Spargel

— Forelle in der Alufolie 101

— Gebratenes Lachsfilet auf
griinem Frithlingsgemiise 96

Gurke

— Couscous-Salat 48

— Lachs-Sushi-Rolls 102
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H
Haferflocken-Cookies 137
Haferflockenbrei mit
Heidelbeeren 63
Haferfrihstiick 46
Hahnchenschenkel, Tajine mit
Huhn und Sii3kartoffeln 86
Hahnchenunterkeule,
Paella 102
Halloumi, Buntes Quinoa-Allerlei
mit gebratenem Halloumi 87
Hanf-Quark-Aufstrich 63
Hefezopf 134
Heidelbeer-Kokos-Smoothie 59
Himbeer-Chia-Frucht-
aufstrich 53
Hirse
- Warmer Hirsebrei 46
— Warmes Hirsefriihstiick 53
Hokkaido-Kiirbis
— Dinkelbowl mit Kiirbis 68
- Hokkaido-Kiirbis-Suppe
mit Ingwer 67
— Kiirbis-Ratatouille 111
- SuRer Kiirbisauflauf mit Apfeln
und Niissen 121
Hiihnerbrustfilet
— Huhner-Gemiise-Quiches 95
— Korianderballchen vom Huhn
mit Erdnussdip 98
— Orangensenfhuhn mit
Karotten 96
— Satay-SpieBe mit
Erdnussdip 97

|

Ingwer
Ingwer-Bananen-Kuchen 139
Ingwer-Brokkoli 114
Ingwer-Kardamom-Tee 56
Ingwer-Shot 59

J

Joghurt-Panna-Cotta 130

K

Kabeljau in Tomaten-Kapern-
Sauce 89

Karotte

- Asiatische Nudeln mit

Ingwer 93

Asiatische Nudelsuppe 47

Gemiisepfanne mit Tofu 48

Karotten-Kurkuma-Suppe

mit Ingwer 71

— Karotten-Zitronen-Kuchen
mit Kurkuma 138

— Kérndlbrot mit Karotten 134

— Kurkuma-Crépes mit Wok-
gemiise 83

— Linsenbolognese 92

— Linsensuppe mit Zitronen-
Kick 71

— Minestrone 48

— Ofenkartoffeln mit
Gemiise 49

— Orangensenfhuhn mit
Karotten 96

— Orientalischer Karotten-
Linsen-Salat 78

— Orientalisches Rosenkohl-
gemise 111

— Quinoa-Salat mit
Roter Bete 49

— Vegetarische Tajine mit
Kichererbsen und Roter
Bete 84

Kartoffeln

— Chili sin Carne 93

— Dinkelschupfnudeln mit

geriebenen Walniissen und

Erdbeerkompott 126

Griine-Bohnen-Curry mit

Kichererbsen 81

Kartoffelknodel 113

Kartoffelsuppe 47

— Leichter Kartoffelsalat 117

Leindlquark mit Pell-

kartoffeln 73

Ofenkartoffeln mit

Gemiise 49

— Pastinakenpuffer 49

Rosmarinkartoffeln 113

— Vegetarische Gulasch-
suppe 89

Kichererbsen

— Couscous-Bowl mit Feta
und Kichererbsen 8

— Falafel mit Baba Ganoush 74

— Rote-Bete Hummus 73

— Vegetarische Tajine mit
Kichererbsen und Roter
Bete 84

Kidneybohnen

— Brownies 133

— Buntes Quinoa-Allerlei mit
gebratenem Halloumi 87

— Chili sin Carne 93

— Veggie-Frikadellen 93

Kimchi 116

Kirschen, Rote Griitze 121
Kleine Pilzstrudel 104
Korianderballchen vom Huhn
mit Erdnussdip 98
Korndlbrot mit Karotten 134
Krautwickel 109
Kreuzkiimmel-Grissini 137
Kiirbis-Ratatouille 111
Kurkuma-Crépes mit
Wokgemiise 83
Kurkuma-Latte 59
Kurkuma-Porridge 8
Kurkuma-Pudding mit
Nussen 131
Kurkuma-WeifSkraut 117

L

Lachs-Sushi-Rolls 102
Lachsfilet

— Bunte Lachs-Gemiise-
Spiefe 9

— Gebratenes Lachsfilet auf
griinem Frithlingsgemiise 96

— Graved Lachs mit Dill-Senf-
Sauce 105

— Pfliicksalat mit Lachs 79

— Pochierter Butter-Lachs 107

— SuBkartoffel-Lachs-Puffer 72

Leichter Kartoffelsalat 117

Leindlquark mit Pellkartof-
feln 73

Linsen

— Linsenbolognese 92

— Linsensuppe mit Zitronen-
Kick 71

— Orientalischer Karotten-
Linsen-Salat 78

— Rote-Linsen-Dal 83

M

Mango

— Friihlingsrollen mit
Mangodip 108

— Mango-Sorbet 128
Marinierte Zwiebeln 117
Mediterranes Zucchini-Gemise
mit Kapern 87
Meeresfriichte, Paella 102
Melonen-Erdbeer-Smoothie 65
Minestrone 48
Mousse au Chocolat 122

N
Nuss-Granola 65
Nussbrot 139

Rezept- und Zutatenverzeichnis

0

Ofengemiise 114

Ofenkartoffeln mit Gemiise 49

Orangensenfhuhn mit Karotten 96

Orientalischer Karotten-Linsen-
Salat 78

Orientalisches Rosenkohl-
gemiise 111

P

Paella 102

Paprika

— Asiatische Nudeln mit
Ingwer 93

— Gefiillte Pitabrote 89

— Gefiillte Tomaten 95

— Gemusepfanne mit Tofu 48

- Krautwickel 109

— Kurbis-Ratatouille 111

— Kurkuma-Crépes mit
Wokgemiise 83

— Shakshuka 98

— Vegetarische Tajine mit
Kichererbsen und Roter
Bete 84

— Veggie-Burger mit Quinoa
und gegrilltem Gemiise 90

— Warmer Antipasti-Salat 77

Pastinakenpuffer 49

Pflicksalat mit Lachs 79

Pilze, Kleine Pilzstrudel 104

Pochierter Butter-Lachs 107

Porridge mit Pflaumenmus 60

Quarkknddel mit Mandelbréseln
und Fruchtpiiree 127

Quiche Lorraine 74

Quinoa

- Buntes Quinoa-Allerlei mit
gebratenem Halloumi 87

— Gefiillte Tomaten 95

— Veggie-Burger mit Quinoa
und gegrilltem Gemiise 90

- Quinoa-Salat mit Roter Be-
te 49

— Quinoawdirzbrei 56

R

Raucherlachs

— SuRkartoffel-Rosti mit
Lachs 107

— Toast mit Raucherlachs
und Avocado 62

— Lachs-Sushi-Rolls 102
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Rezept- und Zutatenverzeichnis

Rhabarber, Warmes
Hirsefriihstiick 53

Rinderhack, Gefiillte
Tomaten 95

Rosenkohl, Orientalisches
Rosenkohlgemiise 111

Rosmarinkartoffeln 113

Rote Bete

— Quinoa-Salat mit Roter
Bete 49

— Rote-Bete-Hummus 73

— Rote-Bete-Ingwer-Suppe

— Salat von Roter Bete mit
Feldsalat und Feta 78

- Vegetarische Tajine mit
Kichererbsen und Roter
Bete 84

Rote Griitze 121

Rote-Linsen-Dal 83

S

Salat von Roter Bete mit
Feldsalat und Feta 78

Satay-Spiee mit Erdnuss-
dip 97

Scheiterhaufen mit Apfel
und Zimt 127

Schoko-Aufstrich 62

Schoko-Nicecream 128

71

Seidentofu, Mousse au
Chocolat 122

Shakshuka 98

Smoothie-Bowl 55

Spinat

— Spinat-Brokkoli-Suppe 67

— Spinatsalat mit Kirsch-
tomaten 79

Spitzkohl, Kurkuma-Crépes
mit Wokgemiise 83

Sprossen

— Frihlingsrollen mit
Mangodip 108

— Kurkuma-Crépes mit
Wokgemiise 83

SiiBer Kiirbisauflauf mit Apfeln
und Niissen 121

SiiBkartoffel

— SiiBkartoffel-Lachs-Puffer 72

— SiBkartoffel-Rosti mit
Lachs 107

— SiiBkartoffel-Wedges 113

— SuBkartoffelsuppe mit
Garnelen 68

— Tajine mit Huhn und
SiiBkartoffeln 86

T
Tajine mit Huhn und
SuRkartoffeln 86

Toast mit Ingwer-Pflaumen-
mus 60

Toast mit Rducherlachs
und Avocado 62

Tofu

— Dinkelbowl mit Kiirbis 68

— Gebratener Reis 92

— Gemiisepfanne mit Tofu 48

Tomate

— Bunte Lachs-Gemiise-
SpieBe 9

— Couscous-Salat 48

— Gefiillte Tomaten 95

— Griine-Bohnen-Curry
mit Kichererbsen 81

— Kirbis-Ratatouille 111

— Mediterranes Zucchini-
Gemise mit Kapern 87

— Shakshuka 98

— Spinatsalat mit Kirsch-
tomaten 79

— Tomaten-Aprikosen-Salat 79

— Tomaten-Chutney 116

Vv

Vegane Pancakes mit
Fruchtsalat 130

Vegetarische Gulaschsuppe 89

Vegetarische Tajine mit Kicher-
erbsen und Roter Bete 84

Veggie-Burger mit Quinoa und
gegrilltem Gemiise 90
Veggie-Frikadellen 93

W

Walnuss-Zimt-Haufchen 137

Warmer Antipasti-Salat 77

Warmer Hirsebrei 46

Warmes Hirsefriihstiick 53

Wassermelone, Melonen-Erd-
beer-Smoothie 65

Weif3er Rettich, Kimchi 116

Weif3kohl

— Krautwickel 109

— Kurkuma-WeiBkraut 117

zZ

Zucchini

— Bunte Lachs-Gemiise-
SpieBe 9

— Gefiillte Pitabrote 89

— Gemusepfanne mit Tofu 48

— Mediterranes Zucchini-
Gemiise mit Kapern 87

— Minestrone 48

— Warmer Antipasti-Salat 77

— Zucchini-Erbsen-Suppe 47

Zuckererbsen, Hiithner-Gemiise-
Quiches 95
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Stichwortverzeichnis

A

Abnehmen 17
Achtsamkeit 22

ALA 24
Alpha-Linolensdaure 24
Antioxidanzien 24, 26
Arthritis 13

Arthrose 10-11

— Erndhrung 16
Arthroseschmerzen 13-14, 22
Aufbautage 45
Avocado 30

B

Bauchfett 26

Bauchumfang 16

Bewegung 11, 14-15
Bewegungstherapie 15
Blutzuckerspiegel, erhdhter 25
BMI 16

BodyScan 23

C
Cumin 30

D

Darmflora 26

DHA 24
Docosahexaensdure 24

E

Eicosapentaensdure 24

Entlastungstag 44

Entziindungen reduzieren
24-125,27

Entziindungshemmer 24

EPA 24

Erndhrung, Umstellungs-
tipps 38

Essenseinladung 21

F

Fasten 42

— Effekte 43

— intermittierendes 44
Fastentage 44

G

Gelenke 10, 14
Gelenkflussigkeit 10
Gemdiise, griilnes 32

Gewicht 16
Gewiirze 30
H

Hagebutten 30
Heidelbeeren 32
HeiBhunger 20
Hunger 19,21
— emotionaler 20
— Siiles 20

|
Ingwer 30
Intervallfasten 44

K

Ketogenese 42

Knorpel 11

— Ndhrstoffe, wichtige 28
— Starkung 28
Kreuzkimmel 30
Kurkuma 30

L
Lachs 33
Leinol 33

M
MBSR 22
3-Minuten-Atemraum 23

o

Omega-3-Fettsduren 24
Osteoporose 13

P
Produkte, pflanzliche 19

Q
Quick-Check 12

Stichwortverzeichnis

S

Sdure 27
Schokolade 20
Selbst-Check 40
Snacken 19
Sojaél 30
Sportarten 14
Stress 21,28
— oxidativer 24
StiBhunger 20

Synovia 10

T

Tellerprinzip 19
Tomate 32
Training 15

u

Ubergewicht 13
Ubersduerung 27
Umstellungstipps 38

w
Weihrauch-Extrakt 30
Wohlftihlwoche 44

Z
Zucker 20
Zwiebeln 33

Liebe Leserin, lieber Leser,

hat Ihnen dieses Buch weitergeholfen? Fiir Anregungen, Kritik, aber auch fiir Lob sind wir offen.
So kénnen wir in Zukunft noch besser auf Ihre Wiinsche eingehen.

Schreiben Sie uns, denn lhre Meinung z&hlt!

lhr TRIAS Verlag

https://kundenservice.thieme.de | Lektorat TRIAS Verlag, Postfach 30 05 04, 70445 Stuttgart
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