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Willkommen! 

Hey ihr Lieben! 

herzlich wil lkommen zu meinem eBook #2! Jetzt,  wo ihr alles über meine Philosophie,

meinen Lebenssti l  und meine täglichen Tricks wisst und wie ich mich am besten fühle, ist

es an der Zeit ,  euch ein Handbuch mit al l  meinen Lieblingsrezepten zu geben. Ich habe

Essen schon immer geliebt und glaube, dass wir uns nicht verbiegen müssen, um gut

auszusehen und uns gut zu fühlen. Was sich wirkl ich zeigt,  ist ,  wenn wir wirkl ich glücklich

und gesund sind.  

Was gibt es Schöneres, als jeden Tag sein Essen zu genießen, sich gut zu fühlen und

automatisch auch gut auszusehen :-)  Dieses eBook mit Rezepten wird dir unendlich viele

Inspirationen für deine täglichen Mahlzeiten l iefern und du wirst dir  nie wieder Gedanken

über Kalorien machen müssen oder bereuen, was du gegessen hast.  Kl ingt gut,  oder :-)?

Dann fangen wir mal an.

Caroline Deisler 
@carolinedeisler 
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L O V E  Y O U R S E L F  E N O U G H  T O
T R E A T  Y O U R  B O D Y  R I G H T  

V o r  e t w a s  m e h r  a l s  5  J a h r e n ,  a l s  i c h  2 3  J a h r e  a l t  w a r ,  w u r d e  i c h  V e g a n e r i n ,  n a c h d e m  i c h  4  J a h r e  l a n g
a l l e i n  g e l e b t  u n d  i n  N e w  Y o r k  g e m o d e l t  h a t t e .  I c h  e r i n n e r e  m i c h ,  w i e  i c h  a n  e i n e m  f r i s c h e n
S e p t e m b e r m o r g e n  ü b e r  d e n  U n i o n  S q u a r e  F a r m e r s  M a r k e t  l i e f  u n d  e i n e  S p i n a t - K ä s e - Q u i c h e  a ß
( d a m a l s  a ß  i c h  u n t e r w e g s ,  h a h a )  u n d  m i c h  s c h o n  b e i m  E s s e n  s c h u l d i g  f ü h l t e .  I c h  h a t t e  n o c h  2
w e i t e r e  i n  m e i n e r  T a s c h e  s o w i e  F e i g e n k u c h e n  a u s  e i n e r  f r a n z ö s i s c h e n  B ä c k e r e i  ( i c h  w a r  e c h t  d i e
g r ö ß t e  N a s c h k a t z e ) .  S c h o n  a u f  h a l b e m  W e g  b e r e u t e  i c h  e s ,  i n  d i e  Q u i c h e  g e b i s s e n  z u  h a b e n  u n d
f r a g t e  m i c h :  " W a r u m  b e h a n d e l s t  d u  d i c h  n i c h t  m i t  m e h r  L i e b e  u n d  g i b s t  d e i n e m  K ö r p e r ,  w a s  e r
w i r k l i c h  b r a u c h t ? "  A n  d i e s e m  M o r g e n  w a n d t e  i c h  m i c h  d e m  M ü l l e i m e r  z u ,  w a r f  d i e s e  Q u i c h e s  u n d
K u c h e n  w e g  u n d  b e s c h l o s s ,  m i c h  v o l l s t ä n d i g  p f l a n z l i c h  z u  e r n ä h r e n .  

A l s  i c h  a u f  e i n e  r e i n  p f l a n z l i c h e  E r n ä h r u n g  u m s t e l l t e ,  k o n z e n t r i e r t e  i c h  m i c h  d a r a u f ,  m i c h  s e l b s t  z u
l i e b e n ,  s o  v i e l  z u  e s s e n ,  w i e  i c h  w o l l t e ,  o h n e  K a l o r i e n  z u  z ä h l e n ,  u n d  m e i n e m  K ö r p e r  a l l e  N ä h r s t o f f e
z u  g e b e n ,  d i e  e r  b r a u c h t ,  u m  f i t  u n d  n o c h  g e s ü n d e r  z u  w e r d e n .  D e r  e m o t i o n a l e  T e i l  d e s  E s s e n s
v e r s c h w a n d  v ö l l i g  u n d  k a m  n i e  w i e d e r  z u r ü c k .  M e i n  w i c h t i g s t e s  M a n t r a  i s t  b i s  h e u t e :  

D a v o r  h a t t e  i c h  m i c h  j a h r e l a n g  h a u p t s ä c h l i c h  v e g e t a r i s c h  e r n ä h r t ,  m i c h  a b e r  n i e  a l s  V e g a n e r i n
b e z e i c h n e t .  I c h  h a b e  j e d o c h  i m m e r  d i e  I d e e  g e l i e b t ,  m e i n e n  K ö r p e r  m i t  b u n t e m  O b s t  u n d  G e m ü s e  z u
e r n ä h r e n .  I c h  f ü h l t e  m i c h  i m m e r  v i e l  w o h l e r ,  w e n n  i c h  m i c h  a u s s c h l i e ß l i c h  p f l a n z l i c h  e r n ä h r t e .
R ü c k b l i c k e n d  w a r  e s  n a t ü r l i c h  d e r  n ä c h s t e  S c h r i t t ,  m i c h  i r g e n d w a n n  v o l l s t ä n d i g  p f l a n z l i c h  z u
e r n ä h r e n ,  u n d  i c h  b i n  s o  f r o h ,  d a s s  i c h  e s  g e t a n  h a b e .  I c h  w o l l t e  v o r  a l l e m  m e i n e  e m o t i o n a l e n
E s s g e w o h n h e i t e n  h e i l e n  u n d  m e i n e n  K r e i s l a u f  v o n  D i ä t e n  u n d  F r e s s a t t a c k e n  d u r c h b r e c h e n  s o w i e
m e i n e  H a u t  a u f p o l i e r e n .

Über mich 
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M e i n e  H a u t  k l ä r t e  s i c h  i n n e r h a l b  w e n i g e r  M o n a t e  n a c h  d e r  U m s t e l l u n g  a u f  e i n e  p f l a n z l i c h e
V o l l w e r t k o s t ,  u n d  i c h  h a t t e  e n d l i c h  d a s  G e f ü h l ,  d a s s  i c h  m e i n e n  W e g  g e f u n d e n  h a t t e .  E i n i g e  J a h r e
l a n g  e r n ä h r t e  i c h  m i c h  z i e m l i c h  k o h l e n h y d r a t r e i c h  u n d  f e t t a r m ,  b i s  s i c h  m e i n  V e r l a n g e n  v e r ä n d e r t e
u n d  m e i n  K ö r p e r  n a c h  m e h r  g e s u n d e n  F e t t e n  v e r l a n g t e .  I c h  h a t t e  d a s  G e f ü h l ,  d a s s  i c h  e i n e  k l e i n e
V e r ä n d e r u n g  b r a u c h t e ,  u n d  s t e l l t e  a u f  e i n e  a u s g e w o g e n e r e  v e g a n e  E r n ä h r u n g  u m ,  o h n e
i r g e n d w e l c h e  L e b e n s m i t t e l g r u p p e n  a u s z u s c h l i e ß e n .  I c h  h a b e  g e l e r n t ,  d a s s  w i r  a l l e  i m  L e b e n
v e r s c h i e d e n e  P h a s e n  d u r c h l a u f e n  u n d  u n s e r  K ö r p e r  s i c h  s t ä n d i g  v e r ä n d e r t .  D i e s e s  R e z e p t - E B o o k  i s t
e i n e  Z u s a m m e n f a s s u n g  a l l  m e i n e r  L i e b l i n g s r e z e p t e ,  m i t  d e n e n  i c h  m i c h  a m  w o h l s t e n  f ü h l e .  

" F O C U S  O N  W H A T  Y O U  E A T ,
N O T  H O W  M U C H  Y O U  E A T "

Alle Rezepte in diesem eBook folgen meiner Philosophie!
100% VEGAN + GLUTENFREI/ZUCKERFREI/OHNE ÖL
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A healthy outside
starts from the inside
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Der Schlüssel zu einer
gesunden Ernährung 

MEINE 10 TIPPS

WIE DU DICH AM BESTEN FÜHLEN WIRST 

J e  n ä h e r  a n  d e r
N a t u r ,  d e s t o  b e s s e r  

E s s e  e i n e  V i e l z a h l  v o n  L e b e n s m i t t e l n  

J e  n ä h e r  a n  d e r  N a t u r ,  d e s t o  b e s s e r .
E s s e  e i n e  V i e l z a h l  v o n  L e b e n s m i t t e l n .
V e r z i c h t e  a u f  r a f f i n i e r t e  L e b e n s m i t t e l .
E s s e  w e n i g e r  S a l z  u n d  Ö l .  
K o n z e n t r i e r e  d i c h  n i c h t  d a r a u f ,  w i e
v i e l  d u  i s s t ,  s o n d e r n  d a r a u f ,  W A S  d u
i s s t .
E s  i s t  e i n  l a n g f r i s t i g e r  L e b e n s s t i l .
A c h t e  a u f  e i n  e n t s p a n n t e s  
 E s s e n s u m f e l d
N i m m  d i r  Z e i t  z u m  E s s e n .
P r a k t i z i e r e  i n t e r m i t t i e r e n d e s  F a s t e n .  
T r e i b e  r e g e l m ä ß i g  S p o r t .

1 .
2 .
3 .
4 .
5 .

6 .
7 .

8 .
9 .

1 0 .

J e  n a t u r n a h e r  d u  i s s t ,  d e s t o  b e s s e r .
K o n z e n t r i e r e  d i c h  d a r a u f ,  d e n  G r o ß t e i l  d e i n e r
K a l o r i e n  a u s  V o l l w e r t k o s t  w i e  f r i s c h e m  O b s t ,
G e m ü s e ,  G r ü n z e u g ,  S t ä r k e ,  N ü s s e n ,  S a m e n ,
H ü l s e n f r ü c h t e n  u n d  a l l e m ,  w a s  n i c h t
v e r a r b e i t e t  w u r d e ,  z u  b e z i e h e n .  D u  k a n n s t
a u c h  d i e  E r n ä h r u n g s p y r a m i d e  i n  m e i n e m
e r s t e n  e B o o k  " M e i n  L e i t f a d e n  f ü r  e i n e n
g e s u n d e n  L e b e n s s t i l "  v e r w e n d e n .

I c h  b i n  e i n  s e h r  r o u t i n i e r t e r  M e n s c h ,  u n d  w e n n  i c h  e t w a s  m a g ,
b l e i b e  i c h  d a b e i .  U n s e r  K ö r p e r  b r a u c h t  j e d o c h  e i n e  V i e l z a h l
v o n  N ä h r s t o f f e n ,  u m  z u  g e d e i h e n .  W a s  f ü r  m i c h  a m  b e s t e n
f u n k t i o n i e r t ,  i s t  e i n  G l e i c h g e w i c h t  z w i s c h e n  R o u t i n e  u n d
A b w e c h s l u n g .  I c h  v e r s u c h e  i m m e r ,  d e n  " R e g e n b o g e n "  z u
e s s e n ,  d e n n  a l l e  O b s t -  u n d  G e m ü s e s o r t e n  h a b e n
u n t e r s c h i e d l i c h e  V o r t e i l e ,  u n d  w e n n  w i r  i m m e r  w i e d e r  d i e
g l e i c h e n  L e b e n s m i t t e l  e s s e n ,  k o m m t  e s  u n w e i g e r l i c h  z u  e i n e m
M a n g e l  a n  b e s t i m m t e n  V i t a m i n e n  o d e r  M i n e r a l s t o f f e n .  K a u f e
p r o  W o c h e  e i n  o d e r  z w e i  n e u e  O b s t -  o d e r  G e m ü s e s o r t e n ,  u m
s i c h e r z u s t e l l e n ,  d a s s  d u  d e i n e n  K ö r p e r  m i t  a l l e n  m ö g l i c h e n
N ä h r s t o f f e n  v e r s o r g s t .  
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K o n z e n t r i e r e  d i c h  d a r a u f ,  w a s  d u  i s s t ,  n i c h t  w i e  v i e l

V e r z i c h t e  a u f  r a f f i n i e r t e  L e b e n s m i t t e l

E s s e  w e n i g e r  S a l z  u n d  Ö l

R a f f i n i e r t e  L e b e n s m i t t e l  s i n d  L e b e n s m i t t e l ,
d i e  i n  i r g e n d e i n e r  W e i s e  v e r a r b e i t e t
w u r d e n .  E s  i s t  v i e l l e i c h t  n i c h t  m ö g l i c h ,  s i e
g a n z  w e g z u l a s s e n ,  a b e r  i c h  p e r s ö n l i c h
k o n z e n t r i e r e  m i c h  d a r a u f ,  s i e  n u r  i n  s e h r
g e r i n g e n  M e n g e n  z u  k o n s u m i e r e n ,  u n d
z i e h e  i m m e r  f r i s c h e  L e b e n s m i t t e l
v e r a r b e i t e t e n  v o r .

D u  m u s s t  n i c h t  v ö l l i g  a u f  Ö l e  u n d  S a l z  v e r z i c h t e n ,  a b e r
d u  s o l l t e s t  d a r a u f  a c h t e n ,  w i e  v i e l  d u  d a v o n  v e r w e n d e s t
u n d  w i e  v i e l  d u  w i r k l i c h  b r a u c h s t .  Ö l e  s i n d  1 0 0  %  r e i n e s
F e t t ,  d a s  d i r e k t  i n  d e n  B l u t k r e i s l a u f  g e l a n g t ,  d a  s i e  k e i n e
B a l l a s t s t o f f e  e n t h a l t e n ,  d i e  d e n  V e r d a u u n g s p r o z e s s
v e r l a n g s a m e n  w ü r d e n .  E i n e  g e s ü n d e r e  A l t e r n a t i v e  i s t  d e r
V e r z e h r  v o n  V o l l w e r t k o s t ,  d i e  v o n  N a t u r  a u s  g e s u n d e
F e t t e  e n t h ä l t ,  w i e  O l i v e n ,  A v o c a d o s ,  N ü s s e ,  S a m e n ,
N u s s b u t t e r ,  K o k o s n u s s f l e i s c h  u n d  P f l a n z e n m i l c h .
A u ß e r d e m  s i n d  d i e  m e i s t e n  Ö l e  h i t z e e m p f i n d l i c h  u n d
v e r w a n d e l n  s i c h  i n  u n g e s u n d e  T r a n s f e t t e ,  w e n n  s i e  z u m
K o c h e n  v e r w e n d e t  w e r d e n .  D e s h a l b  k o c h e  i c h
p e r s ö n l i c h  z u  H a u s e  a m  l i e b s t e n  o h n e  Ö l .  D u  k a n n s t  a b e r
g e r n e  h i e r  u n d  d a  e t w a s  Ö l  i n  m e i n e  R e z e p t e  g e b e n .  F ü r
S a l a t e  w ü r d e  i c h  k a l t g e p r e s s t e s  L e i n s a m e n - ,  W a l n u s s - ,
A v o c a d o -  o d e r  O l i v e n ö l  v e r w e n d e n  u n d  z u m  K o c h e n
w ü r d e  i c h  K o k o s n u s s ö l  n e h m e n .  

W a s  d a s  S a l z  a n g e h t ,  s o  v e r w e n d e  i c h  g e r n e  e t w a s  r o s a
H i m a l a y a - S a l z ,  d a s  m e h r  N ä h r s t o f f e  e n t h ä l t  a l s
r a f f i n i e r t e s  S p e i s e s a l z .  
 

I c h  w a r  n i e  e i n  F a n  d e s  K a l o r i e n z ä h l e n s  o d e r  d e r
K o n t r o l l e  v o n  P o r t i o n s g r ö ß e n  ( i c h  g l a u b e ,
n i e m a n d  w i r d  j e  e i n  F a n  d a v o n  s e i n ) ,  u n d  i c h
g l a u b e ,  d a s s  w i r  e m o t i o n a l e  E s s g e w o h n h e i t e n
u n d  z w a n g h a f t e  D i ä t e n  n u r  h e i l e n  k ö n n e n ,  w e n n
w i r  g e n a u  d a m i t  a u f h ö r e n .  W e n n  m a n  s i c h  e r s t
e i n m a l  d a r a u f  k o n z e n t r i e r t ,  W A S  m a n  i s s t ,  m u s s
m a n  s i c h  n i c h t  m e h r  s o  v i e l e  G e d a n k e n  d a r ü b e r
m a c h e n ,  W I E  V I E L  m a n  i s s t .  D a s  b e d e u t e t  n i c h t ,
d a s s  m a n  e s s e n  s o l l t e ,  b i s  m a n  e x p l o d i e r t ,
s o n d e r n  d a s s  m a n  i m  R a h m e n  e i n e r  g e s u n d e n
E r n ä h r u n g  a u f  s e i n e n  K ö r p e r  h ö r t .  D u  i s s t ,  w e n n
d u  h u n g r i g  b i s t ,  u n d  h ö r s t  a u f ,  w e n n  d u  s a t t  b i s t .
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A c h t e   b e w u s s t  a u f  d i e
A t m o s p h ä r e ,  i n  d e r  d u  i s s t

D a s  i s t  e t w a s ,  d a s  i c h  i m  L a u f e  d e r  J a h r e  m e h r
u n d  m e h r  g e l e r n t  h a b e ,  u n d  i c h  h a b e  g e s e h e n ,
w i e  w i c h t i g  e s  i s t .  W e n n  d u  g e s t r e s s t  b i s t ,  i n  e i n e r
h e k t i s c h e n  U m g e b u n g  f e s t s t e c k s t ,  u n a n g e n e h m e
G e s p r ä c h e  f ü h r s t  o d e r  n e g a t i v e  G e d a n k e n  h a s t ,
s c h ü t t e t  d e i n  K ö r p e r  C o r t i s o l  a u s ,  w a s  d e i n e
V e r d a u u n g  u n d  d e i n e n
F e t t v e r b r e n n u n g s s t o f f w e c h s e l  s t ö r t .   D e n k e  a n
a l l e s ,  w a s  u m  d i c h  h e r u m  v o r  s i c h  g e h t .  E i n
e n t s p a n n t e r ,  g l ü c k l i c h e r  u n d  a u s g e g l i c h e n e r
M e n s c h  v e r d a u t  d a s  E s s e n  v i e l  b e s s e r  a l s  e i n
g e s t r e s s t e r  M e n s c h .  E i n e  e i n f a c h e  T e c h n i k ,  d i e
i c h  s e i t  J a h r e n  p r a k t i z i e r e ,  b e s t e h t  d a r i n ,  v o r  d e m
E s s e n  3  M a l  t i e f  e i n -  u n d  a u s z u a t m e n .  S u p e r
e i n f a c h ,  a b e r  s e h r  w i r k u n g s v o l l  : - )

D i ä t e n  f u n k t i o n i e r e n  n i e ,  d e n n  m a n  e n t z i e h t
s e i n e m  K ö r p e r  f ü r  e i n e  b e s t i m m t e  Z e i t
K a l o r i e n ,  u n d  s o b a l d  d i e  D i ä t  v o r b e i  i s t ,
k e h r t  m a n  z u  s e i n e n  a l t e n
E s s g e w o h n h e i t e n  z u r ü c k  u n d  i s s t  i n  d e n
m e i s t e n  F ä l l e n  s o g a r  m e h r  a l s  v o r h e r .
I n f o l g e d e s s e n  v e r l a n g s a m t  s i c h  d e r
S t o f f w e c h s e l  u n d  d e r  K ö r p e r  n i m m t  a n
G e w i c h t  z u .  D a s  i s t  d e r  t y p i s c h e  J o - J o -
E f f e k t ,  w i e  w i r  i h n  n e n n e n .   I c h  m ö c h t e ,
d a s s  d u  d i c h  a u f  d e i n e  l a n g f r i s t i g e
G e s u n d h e i t  k o n z e n t r i e r s t  u n d  n i c h t  d a r a u f ,
d a s s  d u  i n  e i n e r  b e s t i m m t e n  Z e i t  e i n e
b e s t i m m t e  M e n g e  a n  G e w i c h t  v e r l i e r s t .
E i n e  g e s u n d e  E r n ä h r u n g  i s t  e i n  L e b e n s s t i l ,
k e i n e  s c h n e l l e  L ö s u n g .  D a s  i s t  s e h r  w i c h t i g
z u  b e d e n k e n .  E s  g e h t  d a r u m ,  j e d e n  T a g
k l e i n e  V e r ä n d e r u n g e n  v o r z u n e h m e n ,  d i e
m i t  d e r  Z e i t  z u  G e w o h n h e i t e n  w e r d e n  u n d
d a s  n e u e  G E S U N D E  D U  f o r m e n  : - )
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I n t e r v a l l f a s t e n  

Nimm  d i r  Z e i t  z um  E s s e n
I s s t  d u  a u c h  u n t e r w e g s ?  F r ü h e r  h a b e  i c h  d a s
s t ä n d i g  g e t a n ,  o h n e  d a r ü b e r  n a c h z u d e n k e n .
D a n n  w u r d e  m i r  k l a r ,  d a s s  d i e s  e i n e r  d e r
G r ü n d e  w a r ,  w a r u m  i c h  m i c h  s o  o f t  a u f g e b l ä h t
f ü h l t e .  L a n g s a m  z u  e s s e n  u n d  d a s  E s s e n
r i c h t i g  z u  k a u e n  h i l f t  d e m  K ö r p e r ,  m e h r
V e r d a u u n g s e n z y m e  z u  p r o d u z i e r e n ,  s o  d a s s
d i e  N a h r u n g  v o l l s t ä n d i g  v e r d a u t  w e r d e n  k a n n
u n d  s i c h  n i c h t  i n  G a s e  v e r w a n d e l t ,  d i e
B l ä h u n g e n  v e r u r s a c h e n .  W e n n  d u  d i c h  b e i m
E s s e n  h i n s e t z t  u n d  d e n  M o m e n t  w a h r n i m m s t ,
m a c h t  d a s  E s s e n  v i e l  m e h r  S p a ß  u n d  d u  f ü h l s t
d i c h  z u f r i e d e n e r ,  a l s  w e n n  d u  i n  E i l e  i s s t .
G e s t a l t e  d e i n e  e i g e n e  k l e i n e  Z e r e m o n i e  u n d
f e i e r e  d e i n  E s s e n  j e d e n  T a g .

I n t e r m i t t i e r e n d e s  F a s t e n  b e d e u t e t ,  d a s s
d u  m i n d e s t e n s  1 6  S t u n d e n  l a n g  f a s t e s t
u n d  a l l e  d e i n e  M a h l z e i t e n  i n n e r h a l b  v o n
8  S t u n d e n  o d e r  w e n i g e r  z u  d i r  n i m m s t .
D u  g ö n n s t  d i r  e i n e  l ä n g e r e  P a u s e
z w i s c h e n  d e i n e r  l e t z t e n  M a h l z e i t  d e s
T a g e s  u n d  d e i n e r  e r s t e n  M a h l z e i t  a m
n ä c h s t e n  T a g .  S o  h a t  d e i n  K ö r p e r  m e h r
Z e i t ,  Z e l l e n  z u  r e p a r i e r e n ,  z u  e n t g i f t e n
u n d  G i f t s t o f f e  a u s z u s c h w e m m e n .  N u r
w ä h r e n d  d e s  F a s t e n s  i s t  d e i n  K ö r p e r  i n
d e r  L a g e ,  d a s  m e n s c h l i c h e
W a c h s t u m s h o r m o n  z u  p r o d u z i e r e n .
I n t e r m i t t i e r e n d e s  F a s t e n  i s t  e i n e  d e r
e i n f a c h s t e n  M e t h o d e n ,  u m  d e n
A l t e r u n g s p r o z e s s  z u  v e r l a n g s a m e n  u n d
d e n  B l u t z u c k e r s p i e g e l  s t a b i l  z u  h a l t e n .
I n t e r m i t t i e r e n d e s  F a s t e n  i s t  j e d o c h  n i c h t
f ü r  j e d e n  g e e i g n e t  u n d  m u s s  a u c h  z u
d e i n e m  L e b e n s s t i l  p a s s e n .  W e n n  d u
k a n n s t ,  s o l l t e s t  d u  v e r s u c h e n ,  e s  e i n  p a a r
M a l  p r o  W o c h e  z u  p r a k t i z i e r e n .   ( I c h
p e r s ö n l i c h  e s s e  a m  l i e b s t e n  z w i s c h e n  1 1
u n d  1 9  U h r . )  W i r f  e i n e n  B l i c k  a u f  m e i n e n
E s s e n s p l a n  a m  E n d e  d i e s e s  B u c h e s ,  u m
w e i t e r e  A n r e g u n g e n  z u  e r h a l t e n .  
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E s  k o m m t  w i r k l i c h  a u f  d i e  G r u n d l a g e n  a n .  A l l  d i e s e  T i p p s  l a s s e n  s i c h  l e i c h t  i n  d e n  A l l t a g
e i n b a u e n .  G e h e  f r ü h  z u  B e t t ,  s c h l a f e  g u t ,  w a c h e  f r i s c h  a u f ,  d e h n e  d i c h ,  m a c h e  e i n e n
M o r g e n s p a z i e r g a n g  o d e r  g e h e  i n s  F i t n e s s s t u d i o ,  f a h r e  m i t  d e m  F a h r r a d  z u r  A r b e i t ,  n i m m
d e i n  e i g e n e s  M i t t a g e s s e n  m i t ,  g ö n n e  d i r  a b  u n d  z u  e i n e  M a s s a g e ,  l a d e  F r e u n d e  e i n  u n d
k o c h e  e i n  g e s u n d e s  A b e n d e s s e n ,  u n d  d i e  L i s t e  g e h t  w e i t e r .  E s  g i b t  u n e n d l i c h  v i e l e
M ö g l i c h k e i t e n ,  u n d  d u  m u s s t  d e i n  s o z i a l e s  L e b e n  n i c h t  w e g e n  d e i n e r
L e b e n s s t i l e n t s c h e i d u n g e n  e i n s c h r ä n k e n .  I c h  L I E B E  e s ,  m i c h  m i t  F r e u n d e n  z u m  W o r k o u t ,
z u m  S p a z i e r e n g e h e n  o d e r  z u m  Y o g a  z u  t r e f f e n ! !  E s  m a c h t  i m m e r  s o  v i e l  S p a ß  z u s a m m e n !

I c h  h o f f e ,  d i e s e  T i p p s  w a r e n  h i l f r e i c h  

xx Caroline 

A k t i v  z u  b l e i b e n  i s t  s o  w i c h t i g .  I c h  w e i ß ,  d a s s
e s  m a n c h m a l  s c h w e r  i s t ,  s i c h  z u  m o t i v i e r e n ,
a b e r  i c h  h a b e  f e s t g e s t e l l t ,  d a s s  e s  e i n e n
g r o ß e n  U n t e r s c h i e d  m a c h t ,  w e n n  m a n  s e i n
W A R U M  f i n d e t .  I c h  l i e b e  e s ,  z u  t r a i n i e r e n ,  w e i l
A )  i c h  m i c h  d a b e i  g u t  f ü h l e ,  B )  i c h  d a d u r c h
s t ä r k e r  w e r d e  u n d  C )  i c h  e i n e n  k l a r e n  K o p f
b e k o m m e .  D a s  s i n d  m e i n e  H a u p t m o t i v a t i o n e n ,
u n d  a l l e s  z u s a m m e n  m a c h t  m i c h  z u  e i n e m
g l ü c k l i c h e r e n  u n d  g e s ü n d e r e n  M e n s c h e n .
J e d e  A r t  v o n  B e w e g u n g  i s t  g r o ß a r t i g ,  m a n
m u s s  n i c h t  j e d e s  M a l  s c h w e i ß g e b a d e t  s e i n .
G e h e n ,  L a u f e n ,  R a d f a h r e n ,  T a n z e n ,  B o x e n ,
P i l a t e s ,  Y o g a ,  S t r e t c h i n g ,  W a n d e r n  -  a l l e s ,  w a s
e i n e m  S p a ß  m a c h t ,  i s t  g u t .  I c h  p e r s ö n l i c h  l i e b e
e s ,  i m  F r e i e n  z u  t r a i n i e r e n ,  d a n n  k o m m e  i c h
a u c h  a n  d i e  f r i s c h e  L u f t  u n d  s c h l a g e  g l e i c h
z w e i  F l i e g e n  m i t  e i n e r  K l a p p e  : )  

Sp o o o o r t  

LEICHTE, EINFACHE, TÄGLICHE TIPPS 
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Workout because it
makes you feel good
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Grundlegende
Zutaten

Auf diese Weise ist es
wahrscheinlicher, dass du
langfristig dabei bleibst. 

O k a y y y ,  k o m m e n  w i r  z u m
H a u p t t h e m a  d i e s e s  B u c h e s ,  d e m
E s s e n  : - ) ) )  I h r  w i s s t  j a  m i t t l e r w e i l e ,
d a s s  i c h  s e h r  g e r n e  e s s e  ( s e h r  v i e l ! ! )
u n d  d a s  R e d e n  ü b e r  E s s e n ,
E r n ä h r u n g  u n d  G e s u n d h e i t  m e i n
L i e b l i n g s t h e m a  ü b e r h a u p t  i s t .   N o c h
m e h r  l i e b e  i c h  e s ,  i n  d e r  K ü c h e
k r e a t i v  z u  s e i n  u n d  l e c k e r e  R e z e p t e
z u  k o c h e n ,  d i e  n i c h t  n u r  g u t  f ü r  u n s
s i n d ,  s o n d e r n  a u c h  s o o o  l e c k e r  u n d
w o h l t u e n d .  

W a s  d i e s e s  B u c h  v o n  v i e l e n  a n d e r e n
v e g a n e n  K o c h b ü c h e r n
u n t e r s c h e i d e t ,  i s t ,  d a s s  i c h  k e i n e
v e r a r b e i t e t e n  L e b e n s m i t t e l ,
r a f f i n i e r t e n  Z u c k e r  o d e r  G l u t e n
v e r w e n d e .  F ü r  m i c h  g i n g  e s  b e i  d e r
v e g a n e n  E r n ä h r u n g  i m m e r  u m  d i e
G e s u n d h e i t  u n d  n i e  d a r u m ,  n i c h t -
v e g a n e  G e r i c h t e  a u f  v e g a n e  W e i s e
n a c h z u k o c h e n ,  i n d e m  i c h
v e r a r b e i t e t e  F l e i s c h - ,  M i l c h -  o d e r
K ä s e e r s a t z p r o d u k t e  o d e r  k ü n s t l i c h e
S ü ß s t o f f e  v e r w e n d e .

M i r  g e h t  e s  d a r u m ,  s o  v i e l
d y n a m i s c h e  L e b e n s m i t t e l  w i e
m ö g l i c h  z u  e s s e n  u n d  n e u e
W e g e  z u  f i n d e n ,  k ö s t l i c h e
R e z e p t e  a u s  V o l l w e r t k o s t  z u
k r e i e r e n ,  d a m i t  m a n  s i c h
k e i n e  G e d a n k e n  ü b e r  K a l o r i e n
o d e r  u n g e s u n d e  Z u t a t e n
m a c h e n  m u s s .  

E i n e  S a c h e ,  d i e  m i r  a u c h  s e h r
w i c h t i g  w a r ,  i s t ,  d a s s  i c h
h a u p t s ä c h l i c h  e i n f a c h e  u n d
g r u n d l e g e n d e  Z u t a t e n
v e r w e n d e ,  d i e  m a n  i n  j e d e m
S u p e r m a r k t  f i n d e n  k a n n .  I c h
w o l l t e  k e i n e  S u p e r f o o d s
v e r w e n d e n ,  w e i l  s i e  t e u e r
s i n d  u n d  n i c h t  j e d e r  Z u g a n g
z u  i h n e n  h a t .  

H i e r  i s t  e i n e  L i s t e  v o n
G r u n d z u t a t e n ,  d i e  i c h  g e r n e
v e r w e n d e .  W e n n  d u  d i e
m e i s t e n  d a v o n  z u  H a u s e  h a s t ,
k a n n s t  d u  a l l e  m e i n e  R e z e p t e
l e i c h t  n a c h k o c h e n .  

K E E P  I T  S I M P L E  
&  B A S I C  
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S I M P L E  &  B A S I C
Z U T A T E N  

Lebensmittel die ich immer zu Hause habe
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O b s t  u n d  G e m ü s e  s i n d  e i n e  g r o ß a r t i g e  Q u e l l e  f ü r  V i t a m i n e
u n d  M i n e r a l s t o f f e ,  d a r u n t e r  K a l i u m ,  B a l l a s t s t o f f e  u n d
F o l s ä u r e ,  d i e  d i e  V e r d a u u n g  f ö r d e r n  u n d  d e n
B l u t z u c k e r s p i e g e l  s t a b i l  h a l t e n .  

J e  n a c h  S a i s o n  k a u f e  i c h  g e r n e  e i n :  
Ä p f e l ,  B i r n e n ,  K a k i s ,  B a n a n e n ,  O r a n g e n ,  K i w i s ,  M e l o n e n ,
A n a n a s ,  F e i g e n ,  K i r s c h e n ,  P f i r s i c h e ,  A p r i k o s e n  u n d  M a n g o s .

T o m a t e n ,  A v o c a d o s ,  Z i t r o n e n ,  P a p r i k a ,  G u r k e n ,  S p r o s s e n ,
P i l z e ,  g r ü n e  E r b s e n ,  Z u c c h i n i ,  S e l l e r i e ,  R a d i e s c h e n ,  K a r o t t e n ,
A u b e r g i n e n ,  B r o k k o l i ,  B l u m e n k o h l ,  r o t e  Z w i e b e l n ,  K a r t o f f e l n ,
S ü ß k a r t o f f e l n  u n d  K ü r b i s s e .  

 

M e d j o o l - D a t t e l n  v e r d i e n e n  e i n e n  e i g e n e n  A b s c h n i t t ,  d e n n  k e i n e  a n d e r e  F r u c h t  h a t  m e i n e  G e s u n d h e i t
s o  s e h r  v e r ä n d e r t  w i e  D a t t e l n .  S e i t d e m  i c h  t ä g l i c h  1 5  M e d j o o l - D a t t e l n  e s s e ,  h a b e  i c h  k e i n e n
H e i ß h u n g e r  m e h r  a u f  S ü ß e s ,  b i n  s u p e r  f i t  u n d  s t r a f f  g e w o r d e n  u n d  m e i n e  V e r d a u u n g  h a t  s i c h  a u c h
s e h r  v e r b e s s e r t .  M e d j o o l - D a t t e l n  s i n d  m e i n  p e r s ö n l i c h e s  S u p e r f o o d  u n d  i c h  v e r w e n d e  s i e  i n  d e n
m e i s t e n  m e i n e r  R e z e p t e ,  v o r  a l l e m  f ü r  S a l a t d r e s s i n g  u n d  z u m  B a c k e n .  S i e  s i n d  s o  n ü t z l i c h  u n d  d e r
p e r f e k t e  E r s a t z  f ü r  S ü ß u n g s m i t t e l  w i e  A h o r n s i r u p  o d e r  A g a v e .  I c h  w ü r d e  e u c h  z u  1 0 0  %  e m p f e h l e n ,
i m m e r  e i n e  5 k g - P a c k u n g  M e d j o o l - D a t t e l n  z u  H a u s e  z u  h a b e n .

 

MEDJOOL DATTELN

OBST & GEMÜSE

GRÜÜÜÜNES

I c h  k a u f e  2 - 3  M a l  p r o  W o c h e  f r i s c h e s  B l a t t g e m ü s e  f ü r  S a l a t e  u n d  g r ü n e  S m o o t h i e s .  J e  m e h r  V i e l f a l t ,
d e s t o  b e s s e r .  F ü r  S a l a t e  l i e b e  i c h  R u c o l a ,  R ö m i s c h e  H e r z e n ,  E s k a r i o l ,  B a t a v i a - S a l a t ,  B a b y s p i n a t ,
G r ü n k o h l  u n d  C h i c o r é e .  F ü r  S m o o t h i e s  v e r w e n d e  i c h  h a u p t s ä c h l i c h  G r ü n k o h l ,  S p i n a t  u n d  M a n g o l d .
F ü r  D i p s  u n d  S o ß e n  h a b e  i c h  a u c h  g e r n e  f r i s c h e n  S c h n i t t l a u c h ,  D i l l  u n d  P e t e r s i l i e  z u  H a u s e .  
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NÜSSE, SAMEN UND TROCKENFRÜCHTE 

ANDERE INHALTSSTOFFE

I c h  l i e b e  e s ,  m e i n e  K ü c h e  z u  d e k o r i e r e n  u n d  h a b e  e i n  R e g a l  m i t  a l l  m e i n e n  N ü s s e n  u n d  S a m e n .  W a s
m a n  f ü r  v i e l e  R e z e p t e  b r a u c h t :  K ü r b i s k e r n e ,  S o n n e n b l u m e n k e r n e ,  S e s a m ,  C h i a s a m e n ,  M a n d e l n ,
W a l n ü s s e ,  C a s h e w k e r n e ,  M a c a d a m i a n ü s s e ,  P a r a n ü s s e ,  H a f e r ,  Q u i n o a ,  g e p u f f t e r  Q u i n o a ,  R o s i n e n ,
g e t r o c k n e t e  M a u l b e e r e n  u n d  K o k o s f l o c k e n .  

E i n i g e  a n d e r e  Z u t a t e n ,  d i e  i c h  i n  m e i n e n
R e z e p t e n  v e r w e n d e ,  s i n d :  T a h i n i ,
M a n d e l b u t t e r ,  C a s h e w b u t t e r ,  E r d n u s s b u t t e r ,
P i s t a z i e n b u t t e r ,  A p f e l e s s i g ,  M a n d e l m i l c h ,
K o k o s m i l c h ,  K o k o s n u s s c r e m e ,  K i c h e r e r b s e n ,
T o m a t e n  a u s  d e r  D o s e ,  T o m a t e n m a r k ,
b r a u n e  R e i s n u d e l n ,  K i c h e r e r b s e n m e h l ,
b r a u n e s  R e i s m e h l ,  K o k o s b l ü t e n z u c k e r ,
B u c h w e i z e n g r ü t z e ,  g e k o c h t e  M a r o n i  u n d
b r a u n e r  R e i s .

G e t r o c k n e t e  K r ä u t e r :  I t a l i e n i s c h e
K r ä u t e r m i s c h u n g  ( Z w i e b e l ,  O r e g a n o ,  C h i l i ,
K n o b l a u c h ,  R o s m a r i n ,  M a j o r a n ,  T h y m i a n ,
B a s i l i k u m ) ,  P e t e r s i l i e ,  D i l l ,  B a s i l i k u m ,
S c h n i t t l a u c h ,  O r e g a n o ,  g e r ä u c h e r t e r  P a p r i k a ,
K ü m m e l  u n d  Z i m t .  
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Morgens in meiner Küche 
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Ein paar Tools die ich immer verwende

Kartoffelschäler 

K a r t o f f e l s c h ä l e r  s i n d  p r e i s w e r t  u n d  s o  v i e l s e i t i g .  I c h  v e r w e n d e  i h n  a u c h  z u m  S c h n e i d e n
v o n  G u r k e n ,  Z u c c h i n i  u n d  K a r o t t e n  f ü r  S a l a t e .  D a s  i s t  s o  l e c k e r  u n d  e s  m a c h t  S p a ß ,  n e u e
M ö g l i c h k e i t e n  a u s z u p r o b i e r e n ,  w i e  m a n  s e i n  G e m ü s e  e s s e n  k a n n .  I c h  l i e b e  a u c h  m e i n e n
J u l i e n n e - G e m ü s e s c h ä l e r ,  m i t  d e m  m a n  d ü n n e  S t r e i f e n  s c h n e i d e n  k a n n !  

Küchenausstattung
M e i n  a b s o l u t e s  L i e b l i n g s k ü c h e n g e r ä t  i s t  m e i n  V i t a m i x - M i x e r ,  d e r  z w a r  e i n e  z i e m l i c h e  I n v e s t i t i o n  i s t ,
a b e r  e s  l o h n t  s i c h .  I c h  l i e b e  a u c h  m e i n e n  N u t r i b u l l e t ,  d e r  v i e l  b i l l i g e r  i s t  a l s  d e r  V i t a m i x  u n d  s o g a r
b e s s e r  f u n k t i o n i e r t ,  w e n n  m a n  S a l a t d r e s s i n g  o d e r  S o ß e n  m a c h t ,  w e i l  e r  e i n e n  k l e i n e r e n  M i x b e c h e r
h a t .  M e i n  n ä c h s t e r  F a v o r i t  i s t  e i n  F o o d  P r o c e s s o r .  I c h  h a b e  j e d o c h  a l l e  m e i n e  R e z e p t e ,  f ü r  d i e  m a n
n o r m a l e r w e i s e  e i n e  K ü c h e n m a s c h i n e  b r a u c h t ,  m i t  e i n e m  M i x e r  a u s p r o b i e r t ,  u n d  z u m  G l ü c k  s i n d  s i e
a l l e  g u t  g e w o r d e n .  S i e  b r a u c h e n  a l s o  n i c h t  u n b e d i n g t  e i n e n .  F a n g  k l e i n  a n  u n d  d u  k a n n s t  d e i n e
K ü c h e n a u s r ü s t u n g  m i t  d e r  Z e i t  e r w e i t e r n  : )  W e i ß t  d u ,  w i e  m a n  f r ü h e r  s a g t e :  " S c h e n k e  d e i n e r  F r a u
k e i n e  K ü c h e n g e r ä t e  z u  W e i h n a c h t e n " ?  H a h a h a ,  i c h  b i n  d a s  k o m p l e t t e  G e g e n t e i l  u n d  L I E B E  e s ,  a l l e s
z u  b e k o m m e n ,  w a s  m i t  K ü c h e ,  K o c h e n  u n d  E s s e n  z u  t u n  h a t .  

I c h  v e r w e n d e  i h n  t ä g l i c h  f ü r  S m o o t h i e s ,  S m o o t h i e  B o w l s ,  s c h ö n e
S a h n e ,  S u p p e n ,  D r e s s i n g s . . . b u c h s t ä b l i c h  a l l e s  : - )

Hochgeschwindigkeitsmixer 

Messbecher & Löffel  

Zucchini  Spiralizer 

Backpapier

Gute Messer

Antihaft-Pfanne 

I c h  l i e b e  j a p a n i s c h e  M e s s e r  u n d  h a b e  m e i n e  a u f  m e i n e r  R e i s e  n a c h  T o k i o  g e k a u f t .  I c h  l i e b e  e s ,  d a s s
s i e  m i c h  j e d e s  M a l  a n  J a p a n  e r i n n e r n ,  w e n n  i c h  s i e  b e n u t z e .  F ü r  j e d e n ,  d e r  g e r n e  k o c h t ,  s i n d  g u t e
M e s s e r  e i n  L e b e n s r e t t e r  u n d  a u c h  e i n  s c h ö n e s  G e s c h e n k .

M i t  e i n e m  S p i r a l i s i e r e r  k a n n s t  d u  G e m ü s e  i m  H a n d u m d r e h e n  i n  N u d e l n  v e r w a n d e l n  u n d  l e c k e r e
Z o o d l e s  h e r s t e l l e n .  F ü r  f l a c h e r e  u n d  d ü n n e r e  Z o o d l e s  k a n n  m a n  a u c h  e i n e n  K a r t o f f e l s c h ä l e r
v e r w e n d e n ,  a b e r  d a s  i s t  a u c h  s c h ö n  u n d  e i n  t o l l e s  K ü c h e n g e r ä t .  I c h  l i e b e  m e i n e n  S p i r a l i s i e r e r !

I c h  v e r w e n d e  M e s s b e c h e r  u n d  - l ö f f e l  f ü r  a l l e  m e i n e  R e z e p t e  u n d  f i n d e ,  d a s s  d i e s  d i e  e i n f a c h s t e
M e t h o d e  i s t .  
D e f i n i t i v  e i n  M u s s  f ü r  m i c h !  

N i c h t  k l e b r i g e  P f a n n e n  s i n d  s e h r  h i l f r e i c h ,  w e n n  m a n  o h n e  Ö l  k o c h t ,  d a  m a n  G e m ü s e  b u c h s t ä b l i c h
a n b r a t e n  k a n n ,  o h n e  e t w a s  h i n z u g e b e n  z u  m ü s s e n .

B a c k p a p i e r  i s t  m e i n  b e s t e r  T i p p  f ü r  ö l f r e i e s  K o c h e n  u n d  B a c k e n .  M a n  k a n n  K a r t o f f e l n  b r a t e n ,
K ü r b i s  b a c k e n  u n d  l e c k e r e s  M ü s l i  m a c h e n ,  a l l e s  o h n e  Ö l .  B u c h s t ä b l i c h  d a s  B e s t e !
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Mein Essensplan

MONTAG

DIENSTAG

12:00 

12:00 

12:00 

12:00 

12:00 

15:00

15:00

15:00

15:00 

15:00

12:30 

12:30 

18:30

18:30

18:30

18:30

18:30

17:30

17.30

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG

SONNTAG

grüner Liebes-Smoothie und

ein großer Teller mit Früchten

der Saison

10 mit Erdnussbutter gefüllte

Medjool-Datteln 

Glow  Salat, 2-3

Kürbisplätzchen zum

Nachtisch

Defender Smoothie und 4-5

meiner veganen 5-Zutaten-Kekse 
Kürbis-Smoothie-Bowl mit

meinem haferfreien Granola

mein Lieblings-Grünkohlsalat

oder Süßkartoffelpommes mit

Joghurt-Dip 

Glow Smoothie + Quinoa-

Himbeer-Bowl

2 vegane Snicker-Riegel oder 2-3

meiner Erdnussbutterkekse
Rohes Pad Thai und Caro's Zoodles 

Love Me oder Pink Smoothie

Bowl und ein Teller mit Früchten 

10 mit Erdnussbutter gefüllte

Datteln

grüner Smoothie und 

4-5 Avocado-Toasts

Energie-Salat und Detox-Salat

gerösteter Karottensalat und

glutenfreie Gnocchi 

grüner Smoothie + mit 

Erdnussbutter gefüllte Datteln 

Auberginenröllchen und

Gemüsepfannkuchen mit

Joghurtdip

intensiver Smoothie + Caro's Müsli 3 Energieriegel oder 2-3 Scheiben

von meinem Feigenkuchen
Fitness-Bowl, Caroline-Salat oder

Fitness-Nudeln 

 18  STUNDEN

FASTEN

GESUND, EINFACH,  VEGAN 

Drucke mich aus :)

Seite 23

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/


Um gesund zu sein, muss man
viel mehr als nur sein
"Grünzeug" essen. 
Es ist wirklich ein 360°-
Ansatz, und ich hoffe, dass
meine Selfcare-Checkliste dir
dabei helfen wird!
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Selfcare Checkliste 

To Do 
I c h  h a b e  e i n e n  g r ü n e n
S m o o t h i e  o d e r  g r ü n e n
S a f t  g e t r u n k e n

I c h  h a b e  e i n  g u t e s
W o r k o u t  g e m a c h t :  L a u f e n ,
B o x e n ,  S p i n n i n g ,  Y o g a ,
P i l a t e s  u s w .  

I c h  b i n  d r a u ß e n  s p a z i e r e n
g e g a n g e n  o d e r  h a b e  Z e i t
e i n f a c h  Z e i t  i n  d e r  N a t u r
v e r b r a c h t

N i m m  d i r  3 0  M i n u t e n  Z e i t ,
u m  d i c h  z u  d e h n e n ,
a c h t s a m  z u  s e i n ,  e i n  B u c h
z u  l e s e n  o d e r  e i n f a c h  z u
e n t s p a n n e n

I c h  h a t t e  e i n e  M a s s a g e ,
e i n e  G e s i c h t s m a s k e  o d e r
h a b e  e i n  h e i ß e s  B a d
g e n o m m e n .

I c h  h a t t e  ü b e r  d e n  g a n z e n  
T a g  v e r t e i l t  n a h r h a f t e  
M a h l z e i t e n .

I c h  h a b e  m i r  Z e i t
g e n o m m e n ,  e t w a s  z u  t u n ,
d a s  i c h  w i r k l i c h  m a g

MO DI MI DO FR SA SO

Datum: 

Druck mich aus!
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Rezepte 
... für einen fitten und schlanken Körper
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Frühstücks Ideen
GESUND/ EINFACH / VEGAN 
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Quinoa Himbeer Bowl 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
2 0  m i n  

Ein Nährstoff-Kraftpaket für einen guten Start in den Tag 

9 0 g  Q u i n o a  
2 5 0 m l  W a s s e r  
1 4 0 g  -  g e f r o r e n e  H i m b e e r e n  
1  1 / 2  E s s l ö f f e l  D a t t e l - K a r a m e l l -
S a u c e  
1 0 0 g  R o s i n e n  a l s  T o p p i n g  
1  g e w ü r f e l t e r  A p f e l ,  g e w ü r f e l t  
1 6 0 g  W e i n t r a u b e n  

G i b  Q u i n o a  u n d  W a s s e r  i n
e i n e n  T o p f  u n d  l a s s  e s  b e i
m i t t l e r e r  H i t z e  1 5  M i n u t e n
l a n g  k o c h e n .  
F ü g e  g e g e n  E n d e  d i e
g e f r o r e n e n  H i m b e e r e n  u n d
d i e  D a t t e l k a r a m e l l s o ß e  h i n z u
u n d  l a s s  e s  n o c h  e i n  p a a r
M i n u t e n  k ö c h e l n .  
G i b  3 / 4  d e s  A p f e l s  u n d  d i e
R o s i n e n  h i n z u ,  s o l a n g e  d i e
M i s c h u n g  n o c h  w a r m  i s t .  
S e r v i e r e  d i e  M i s c h u n g  i n
e i n e r  S c h ü s s e l  u n d  g i b  d e n
R e s t  d e s  A p f e l s ,  d i e  R o s i n e n
u n d  d i e  W e i n t r a u b e n  d a r ü b e r .
G u t e n  A p p e t i t ! !

1 .

2 .

3 .

4 .

I c h  L I E B E  e s ,  w i e  d i e  g e f r o r e n e n
H i m b e e r e n  d i e s e n  Q u i n o a -
H a f e r b r e i  s o  c r e m i g  u n d  f r u c h t i g
m a c h e n .  D i e  D a t t e l - K a r a m e l l -
S a u c e  s o r g t  f ü r  d i e  p e r f e k t e
S ü ß e  o h n e  r a f f i n i e r t e n  Z u c k e r
u n d  d i e  R o s i n e n ,  Ä p f e l  u n d
W e i n t r a u b e n  s i n d  m e i n e
L i e b l i n g s k o m b i n a t i o n  a u s
T o p p i n g s .  A u f  j e d e n  F a l l  e i n
G e w i n n e r  : )

Notiz 
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Caro´s Müsli 

Zutaten Zubereitung
M ü s l i - M i s c h u n g :  
1 4 0 g  H a f e r f l o c k e n
1 7 0 g  L e i n s a m e n
1 3 0 g  S o n n e n b l u m e n k e r n e
1 3 0 g  K ü r b i s k e r n e
2 0 0 g  g o l d e n e  R o s i n e n
8 0 g  C r a n b e r r i e s
1 3 0 g  C a s h e w n ü s s e
9 0 g  M a n d e l n

C a r o ' s  M ü s l i s c h a l e :
1  g e w ü r f e l t e r  A p f e l  
1  g e w ü r f e l t e  B i r n e  
3  e n t s t e i n t e  u n d  g e w ü r f e l t e
D a t t e l n  
8 0 g  H e i d e l b e e r e n  
1  T e e l ö f f e l  Z i m t  
1  K o k o s n u s s j o g h u r t  
4  g r o ß e  E s s l ö f f e l  M ü s l i m i s c h u n g  

M i s c h e  a l l e  M ü s l i z u t a t e n  z u s a m m e n  u n d  b e w a h r e n  d i e  M i s c h u n g  i n
e i n e m  G l a s g e f ä ß  s o  l a n g e  a u f ,  w i e  S i e  m ö c h t e n .  

V e r m e n g e  a l l e  F r ü c h t e  i n  e i n e r  S c h ü s s e l ,  g i b  Z i m t ,  m e i n e
M ü s l i m i s c h u n g  u n d  K o k o s j o g h u r t  d a z u  u n d  v e r r ü h r e  a l l e s  g u t
m i t e i n a n d e r .  F E R T I G  Z U M  G E N I E S S E N .

1

2

In meiner Schulzeit habe ich dieses Müsli

jahrelang jeden Tag gemacht und es immer für die

Mittagspause mitgenommen. Es ist schnell, super

einfach zu machen und perfekt für unterwegs. Ich

mag es sogar noch mehr, wenn es ein paar

Stunden Zeit hatte, sich zu setzen. Falls du es mit

zur Arbeit nehmen willst, kannst du es morgens

zubereiten und als spätes Frühstück oder

Mittagessen genießen :-)

xx Caroline Seite 29
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Wärmender Porridge 

Zutaten

Notiz 

Zubereitung

Fertig in
1 0  m i n

Das ist  mein Liebl ingsrezept  für  einfache Haferflocken!  Es  ist  soo  lecker  und

hält  z iemlich lange satt .  Ich l iebe  es,  wie  die  Banane und die  Datteln es  super

cremig machen!  

SO YUMMMY!!  

Perfekt für einen gemütlichen,

verregneten Morgen 

4  E s s l ö f f e l  H a f e r f l o c k e n
2 5 0 m l  M a n d e l m i l c h
1 / 2  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r
3  e n t s t e i n t e  u n d  i n  k l e i n e  S t ü c k e
g e s c h n i t t e n e  M e d j o o l - D a t t e l n  
2  T e e l ö f f e l  Z i m t
1  B a n a n e  ( 1 / 2  i n  d e n  T o p f /  h a l b
o b e n a u f )
7 0 g  t i e f g e f r o r e n e  o d e r  f r i s c h e
H i m b e e r e n

G i b  d i e  H a f e r f l o c k e n  u n d  d i e
M a n d e l m i l c h  i n  e i n e n  T o p f  u n d  k o c h e  s i e
b e i  m i t t l e r e r  H i t z e  e i n  p a a r  M i n u t e n  l a n g ,
b i s  d i e  M i s c h u n g  c r e m i g  w i r d .  
G i b  d a s  V a n i l l e p u l v e r ,  Z i m t ,  M e d j o o l -
D a t t e l n  u n d  d i e  H ä l f t e  d e r  B a n a n e  i n  d e n
T o p f  u n d  l a s s  e s  w e i t e r e  2  M i n u t e n
k o c h e n .
S e r v i e r e  e s ,  s o l a n g e  e s  n o c h  w a r m  i s t ,
u n d  g i b  d i e  a n d e r e  H ä l f t e  d e r  B a n a n e ,
7 0 g  f r i s c h e  o d e r  a u f g e t a u t e  H i m b e e r e n
u n d  m e h r  Z i m t  d a r ü b e r .

1 .

2 .

3 .
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Energy Bowl 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
2 0  m i n

Ballaststoff- und proteinreiches Frühstück für jeden Tag

B a s i s :   
1 7 0 g  Q u i n o a
5 0 0 m l  M a n d e l m i l c h
1 / 2  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r  
1  E s s l ö f f e l  D a t t e l k a r a m e l l s a u c e

T o p p i n g s :  
1 6 0 g  H e i d e l b e e r e n  
1 6 0 g  W e i n t r a u b e n
1  E s s l ö f f e l  K o k o s n u s s f l o c k e n
1  E s s l ö f f e l  C a s h e w n ü s s e  
1  E s s l ö f f e l  R o s i n e n  
1  T e e l ö f f e l  Z i m t

G i b  Q u i n o a  u n d
M a n d e l m i l c h  i n  e i n e n  T o p f
u n d  l a s s  e s  b e i  m i t t l e r e r
H i t z e  e t w a  1 5  M i n u t e n
k o c h e n ,  b i s  e s  w e i c h  w i r d .
F ü g e  b e i  B e d a r f  e t w a s  m e h r
M a n d e l m i l c h  h i n z u .
R ü h r e  z u m  S c h l u s s
V a n i l l e p u l v e r  u n d
K a r a m e l l s a u c e  e i n .  
s e r v i e r e  a l l e s  w a r m  i n  e i n e r
S c h ü s s e l  m i t  d e i n e n
L i e b l i n g s b e i l a g e n .  I c h  l i e b e
d i e  M i s c h u n g  a u s
B l a u b e e r e n ,  W e i n t r a u b e n ,
Z i m t ,  K o k o s f l o c k e n ,
C a s h e w s  u n d  R o s i n e n !  

1 .

2 .

3 .

Seite 31

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/


Zutaten Zubereitung
1  g e f r o r e n e  B a n a n e  
1 / 4  g e b a c k e n e r  K ü r b i s  
2 5 0 m l  M a n d e l m i l c h  
3  M e d j o o l - D a t t e l n  
1  k l e i n e s  S t ü c k  f r i s c h e r
I n g w e r
1 / 2  T e e l ö f f e l  V a n i l l e  
1 / 2  T e e l ö f f e l  Z i m t  
G a r n i e r u n g :  M ü s l i  /
K o k o s f l o c k e n

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e
g l a t t  s i n d .  
F ü g e  d e i n e  L i e b l i n g s z u t a t e n  h i n z u .  I c h  l i e b e  e s ,  e t w a s
v o n  m e i n e m  ö l f r e i e n ,  k n u s p r i g e n  G r a n o l a  d a r ü b e r  z u
s t r e u e n !  D a s  i s t  s o  k ö s t l i c h !  
A l l e ,  f ü r  d i e  i c h  e s  g e m a c h t  h a b e ,  h a b e n  e s  g e l i e b t .  A u c h
e i n  t o l l e s  D e s s e r t !

Kürbis Smoothie

Tipp: Ich l iebe  es,  e ine  große Menge Kürbis  zu  backen und sie  ein  paar  Tage im

Kühlschrank aufzubewahren.  Auf  diese  Weise  spart  man an stressigen

Tagen Zeit  und kann schnell  gesunde Mahlzeiten zubereiten.  Ich verwende

gebackenen Kürbis  gerne für  Smoothie  Bowls,  gesunde Kekse,  Salate  und

mehr.  Er  hat  einen erstaunlich süßen Geschmack und eine cremige

Konsistenz,  was ihn zu einer  perfekten Zutat  für  so  viele  Rezepte  macht.  

B o w l  
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Zutaten Zubereitung
2  r e i f e  B a n a n e n
1  A p f e l
1 / 2  T e e l ö f f e l  Z i m t
1  H a n d v o l l  R o s i n e n
5 - 6  z e r k l e i n e r t e  M a n d e l n
7 0 g  H i m b e e r e n  
1  H a n d v o l l  H e i d e l b e e r e n

G i b  d i e  B a n a n e n ,  d e n  A p f e l  u n d  d e n  Z i m t  i n  e i n e n  F o o d
P r o c e s s o r  o d e r  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e
s t ü c k i g  u n d  l e i c h t  c r e m i g  s i n d .
G i b  d i e  M i s c h u n g  i n  e i n e  S c h ü s s e l  u n d  b e s t r e u e  s i e  m i t
R o s i n e n ,  Z i m t ,  f r i s c h e n  B e e r e n  o d e r  a n d e r e n  F r ü c h t e n
d e i n e r  W a h l .

Grainfree Oatmeal

Notiz
Dies  ist  der  perfekte  Haferflockenersatz  für  al le ,  die  keinen

Hafer  mögen.  Er  hat  eine haferflockenähnliche Konsistenz,

besteht  aber  nur  aus  Früchten.  Ideal ,  wenn du nach einem

leichten Start  in  den Tag suchst!  : - )
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Granola ohne Nüsse

Zutaten

Zubereitung

Zubereitung Kochen Fertig in
5  m i n  4 0 m i n  4 5  m i n

Eines meiner Lieblingsrezepte für jedem Tag 

2 0 0  m l  h a u s g e m a c h t e s
A p f e l m u s ,  R e z e p t  a u f  S e i t e  3 8  
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t  
3  E s s l ö f f e l  S o n n e n b l u m e n k e r n e  
3  E s s l ö f f e l  K ü r b i s k e r n e  
3  E s s l ö f f e l  Q u i n o a
3  E s s l ö f f e l  g e p u f f t e  Q u i n o a
3  E s s l ö f f e l  R o s i n e n  
2  T e e l ö f f e l  Z i m t

V e r m i s c h e  a l l e  t r o c k e n e n  Z u t a t e n  g u t
m i t e i n a n d e r .
F ü g e  d a s  s e l b s t g e m a c h t e  A p f e l m u s  h i n z u
u n d  r ü h r e  g u t  u m .
L e g e  d i e  M i s c h u n g  g l e i c h m ä ß i g  a u f  e i n
B a c k b l e c h  m i t  B a c k p a p i e r .
B a c k e  s i e  4 0  M i n u t e n  b e i  1 5 0  G r a d  C e l s i u s
u n d  r ü h r e  s i e  n a c h  2 0  M i n u t e n  u m .
B e w a h r e  s i e  i n  e i n e m  l u f t d i c h t e n  B e h ä l t e r
b i s  z u  e i n e r  W o c h e  a u f .

1 .

2 .

3 .

4 .

Ooooh ich
liiiebe es 
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Zutaten Zubereitung

1

2

3

8  M e d j o o l - D a t t e l n
1 / 2  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r
2 5 0 m l  W a s s e r   
1 - 2  T e e l ö f f e l  Z i m t  
1 8 0 g  g e p u f f t e  Q u i n o a
2 6 0 g  S o n n e n b l u m e n k e r n e  
1  E s s l ö f f e l  M a n d e l n ,  g e h a c k t
1  E s s l ö f f e l  C a s h e w n ü s s e ,
g e h a c k t
1  E s s l ö f f e l  R o s i n e n

G i b  d i e  M e d j o o l - D a t t e l n ,
V a n i l l e p u l v e r  u n d  W a s s e r  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  g l a t t
s i n d .  

V e r m i s c h e  a l l e  a n d e r e n  Z u t a t e n  i n
e i n e r  s e p a r a t e n  S c h ü s s e l  u n d  r ü h r e
d i e  D a t t e l k a r a m e l l s a u c e  u n t e r .

L e g e  e i n  k l e i n e s  B a c k b l e c h  m i t
B a c k p a p i e r  a u s  u n d  g i b  d i e
M i s c h u n g  h i n e i n .  

S t e l l e  d a s  B l e c h  ü b e r  N a c h t  i n  d e n
K ü h l s c h r a n k .

S c h n e i d e  d i e  M a s s e  i n  3 - 4  c m
b r e i t e  S t ü c k e  u u u u n d :

Die Power-Riegel sind fertig :-)  
-

Power Riegel 

4

5

ROH / VEGAN / GLUTEN-FREI

makes 8
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 Granola ohne Hafer 

Zutaten

Zubereitung

1 3 0 g  C a s h e w n ü s s e  
1 2 0 g  M a n d e l n  
7 0 g  K ü r b i s k e r n e
1 2 0 g  S o n n e n b l u m e n k e r n e  
7 5 g  C h i a - S a m e n  
7 5 g  L e i n s a m e n  
1 2 0 g  P a r a n ü s s e
5  T a s s e  M e d j o o l - D a t t e l n ,  g e h a c k t
8 0 g  S e s a m s a m e n
1  E s s l ö f f e l  Z i m t  
5 0 g  K o k o s n u s s r a s p e l n  
1 0 0 g  g o l d e n e  R o s i n e n

D a t t e l - K a r a m e l l - S o ß e
1 0  M e d j o o l - D a t t e l n  
2 5 0 m l  W a s s e r
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r .

H e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 5 0  G r a d  C e l s i u s
v o r .
P ü r i e r e  f ü r  d i e  K a r a m e l l s a u c e
M e d j o o l - D a t t e l n ,  W a s s e r  u n d
V a n i l l e p u l v e r  i n  e i n e m  M i x e r .  
M i s c h e  d i e  N ü s s e ,  S a m e n  u n d  Z i m t
u n d  r ü h r e  s i e  g u t  u m .
M a s s i e r e  d i e  D a t t e l k a r a m e l l s a u c e  i n
d i e  M i s c h u n g  g u t  e i n .
V e r t e i l e  d a s  G r a n o l a  g l e i c h m ä ß i g
a u f  e i n e m  B a c k b l e c h  m i t  B a c k p a p i e r
u n d  b a c k e  e s  f ü r  3 0  M i n u t e n  b e i  1 5 0
G r a d  C e l s i u s .
D e r  T r i c k  b e s t e h t  d a r i n ,  d a s  G r a n o l a
n a c h  1 5  M i n u t e n  m i t  e i n e m  L ö f f e l  i n
S t ü c k e  z u  b r e c h e n ,  d a m i t  e s
k n u s p r i g  u n d  k n a c k i g  w i r d .
D a s  G r a n o l a  l ä s s t  s i c h  i n  e i n e m  G l a s
e i n i g e  W o c h e n  l a n g  a u f b e w a h r e n .  

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .
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Super-Samen-Cookies

Zutaten

Zubereitung

Ergibt Fertig  in
8  C o o k i e s  3 0 m i n

2  E s s l ö f f e l  C h i a s a m e n  
2  E s s l ö f f e l  L e i n s a m e n
2  E s s l ö f f e l  H a n f s a m e n  
2  E s s l ö f f e l  S o n n e n b l u m e n k e r n e  
2  E s s l ö f f e l  K ü r b i s k e r n e  
3  E s s l ö f f e l  S u l t a n i n e n  ( R o s i n e n )
3  E s s l ö f f e l  z e r k l e i n e r t e
M a u l b e e r e n
4  E s s l ö f f e l  D a t t e l - K a r a m e l l -
S a u c e
1 / 2  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r

H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s
v o r .
V e r m i s c h e  a l l e  t r o c k e n e n  Z u t a t e n
m i t e i n a n d e r .
R ü h r e  d i e  D a t t e l k a r a m e l l s o ß e  u n d  d i e
V a n i l l e  e i n  u n d  v e r r ü h r e  s i e  m i t  d e n
H ä n d e n  g u t .
B e r e i t e  d a n n  e i n  B a c k b l e c h  m i t  B a c k p a p i e r
v o r .  
F o r m e  m i t  d e n  H ä n d e n  2  c m  g r o ß e  K u g e l n
u n d  d r ü c k e  s i e  i n  d e r  M i t t e  e i n ,  u m  d i e
K e k s f o r m  z u  e r h a l t e n .  A l t e r n a t i v  k a n n s t  d u
a u c h  e i n e  A u s s t e c h f o r m  v e r w e n d e n .
B a c k e  s i e  1 2 - 1 5  M i n u t e n  a u f  j e d e r  S e i t e .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

Ich LIEBE diese Cookies!! Sie sind das perfekte Frühstück oder ein Snack für stressige Tage. 

Ich mache gerne eine große Ladung und bewahre sie in einem luftdichten Behälter bis zu einer Woche auf. 

TIPP: Dippe sie in mein selbstgemachtes Apfelmus für das ultimative kleine Extra :)
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Zutaten Zubereitung

Apfelmus

Zubereitung Kochen Fertig in
5  m i n 2 5  m i n 3 0  m i n

3  m i t t e l g r o ß e  g e s c h ä l t e  u n d  g e w ü r f e l t e
Ä p f e l
1 / 2  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r
1  E s s l ö f f e l  Z i m t  
2 5 0 m l  W a s s e r  

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  T o p f  u n d  k o c h e  s i e  b e i  m i t t l e r e r  H i t z e
2 5  M i n u t e n  l a n g .  

G i b  d i e  M i s c h u n g  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  g l a t t  i s t .

D a s  A p f e l m u s  k a n n  b i s  z u  d r e i  T a g e  i m  K ü h l s c h r a n k  a u f b e w a h r t
w e r d e n .  

1

2
3
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Zutaten Zubereitung

1

2
3

2 - 3  w e i c h e  e n t k e r n t e  K a k i s
1 / 2  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r
1 4 0 g  W a l n ü s s e
8  e n t s t e i n t e  M e d j o o l - D a t t e l n
2  E s s l ö f f e l  K o k o s n u s s f l o c k e n
1 8 0 g  g e p u f f t e  Q u i n o a  
3  E s s l ö f f e l  D a t t e l k a r a m e l l s o ß e  
2 0 0 g  R o s i n e n  

G i b  d i e  K a k i s  u n d  d a s  V a n i l l e p u l v e r  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e
c r e m i g  s i n d  ( n i c h t  z u  l a n g e ) .  F ü l l e  s i e  i n  e i n e  S c h ü s s e l  u n d  s t e l l e  s i e  i m
K ü h l s c h r a n k  b e i s e i t e .  

H e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .

G i b  d i e  W a l n ü s s e ,  d i e  M e d j o o l - D a t t e l n  u n d  d i e  K o k o s r a s p e l n  i n  e i n e n  F o o d
P r o c e s s o r  o d e r  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  e i n e  f e i n e  T e x t u r  h a b e n .  

G i b  d i e  M i s c h u n g  i n  e i n e  S c h ü s s e l ,  f ü g e  g e p u f f t e  Q u i n o a ,  D a t t e l k a r a m e l l ,
R o s i n e n  u n d  d i e  H ä l f t e  d e s  K a k i - P u d d i n g s  a u s  d e m  K ü h l s c h r a n k  h i n z u .  

L e g e  e i n  B a c k b l e c h  m i t  B a c k p a p i e r  a u s ,  g i b  d i e  M i s c h u n g  a u f  d a s  B l e c h
u n d  b a c k e  s i e  3 0  M i n u t e n  l a n g  b e i  1 8 0  G r a d  C e l s i u s .  

B r e c h e  d i e  f l a c h e  M a s s e  n a c h  d e r  H ä l f t e  d e r  Z e i t  i n  S t ü c k e .  D a s  m a c h t
a l l e s  k n u s p r i g e r .  

S e r v i e r e  a l l e s   i n  e i n e r  S c h ü s s e l  m i t  d e m  R e s t  d e r  K a k i  u n d  g e n i e ß e  e s !  

Kaki Pudding

Das ist himmlisch!!

Wie ein gesunder 

 deutscher

Kaiserschmarrn :-)

Fertig in
3 5   m i n

4

5

6

7
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Zuckerfreie Marmeladen

Zutaten

Zubereitung

1 6  e n t s t e i n t e  P f l a u m e n
2  E s s l ö f f e l  C h i a s a m e n
5  D a t t e l n

Zutaten

3 0 0 g  E r d b e e r e n  
5  M e d j o o l - D a t t e l n  
2  g r o ß e  E s s l ö f f e l  C h i a s a m e n

Zubereitung
W e i c h e  d i e  C h i a s a m e n  1 5
M i n u t e n  l a n g  i n  e i n e r  2 5 0 m l
W a s s e r  e i n  ( j e  l ä n g e r ,  d e s t o
b e s s e r ) .  
G i b  d i e  C h i a - S a m e n ,  E r d b e e r e n
u n d  M e d j o o l - D a t t e l n  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e
g l a t t  s i n d .  
F ü l l e  d i e  M a r m e l a d e  i n  e i n
G l a s .  D u  k a n n s t  d i e  M a r m e l a d e
i m  K ü h l s c h r a n k  e i n i g e  T a g e
a u f b e w a h r e n .  

1 .

2 .

3 .

W e i c h e  d i e  C h i a s a m e n  1 5
M i n u t e n  l a n g  i n  2 5 0 m l
W a s s e r  e i n .  
K o c h e  d i e  P f l a u m e n  i n
w e n i g  W a s s e r  b e i
s c h w a c h e r  H i t z e  2 0
M i n u t e n  l a n g .  
P ü r i e r e  d a n n  d i e
P f l a u m e n m i s c h u n g  m i t  d e n
C h i a s a m e n  u n d  d e n  D a t t e l n
i n  e i n e m  M i x e r ,  b i s  s i e
c r e m i g  i s t ,  
G i b  a l l e s  i n  e i n e  S c h ü s s e l
u n d  s t e l l e  s i e  f ü r  3 0
M i n u t e n  i n  d e n
K ü h l s c h r a n k .

1 .

2 .

3 .

4 .

E r d b e e r m a r m e l a d e  

P f l a u m e n m a r m e l a d e   
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Zutaten Zubereitung
N i m m  2  S c h e i b e n  e i n e s
b e l i e b i g e n  B r o t e s  D e i n e r  W a h l .
I c h  l i e b e  f r i s c h e s  S a u e r t e i g b r o t !
1  A v o c a d o ,  i n  S c h e i b e n
g e s c h n i t t e n
S a f t  v o n  1  f r i s c h e n  Z i t r o n e  
s c h w a r z e r  P f e f f e r  
1  E s s l ö f f e l  S o n n e n b l u m e n k e r n e
1  E s s l ö f f e l  K ü r b i s k e r n e

B e l e g e  d a s  T o a s t b r o t  m i t  A v o c a d o s c h e i b e n ,  f r i s c h e m
Z i t r o n e n s a f t ,  s c h w a r z e m  P f e f f e r  u n d  S o n n e n b l u m e n -  u n d
K ü r b i s k e r n e n  

Avocado Toast 

Fertig in
5  m i n

Seite 41
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Zubereitung Kochen Fertig in
1 0  m i n 6 0  m i n 7 0  m i n

Zutaten Zubereitung

1

2

3

1 5 0 g  H a f e r f l o c k e n  
3  r e i f e  z e d r ü c k t e  B a n a n e n  
1 / 2  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r
1  E s s l ö f f e l  M a n d e l b u t t e r
1  E s s l ö f f e l  D a t t e l k a r a m e l l s o ß e  
1  z u s ä t z l i c h e  B a n a n e ,  i n  d i e  H ä l f t e
g e s c h n i t t e n  

P ü r i e r e  d i e  H a f e r f l o c k e n  3 0  S e k u n d e n  l a n g
i n  e i n e m  M i x e r ,  b i s  d u  H a f e r m e h l  e r h ä l t s t .   

V e r m i s c h e  i n  e i n e r  s e p a r a t e n  S c h ü s s e l  d i e
z e r d r ü c k t e n  B a n a n e n ,  d i e  V a n i l l e ,  d i e
M a n d e l b u t t e r  u n d  d i e  D a t t e l s o ß e  g u t
m i t e i n a n d e r .  

F ü g e  d a s  H a f e r m e h l  l a n g s a m  z u  d e r
M i s c h u n g  h i n z u .

G i b  d i e  M i s c h u n g  i n  e i n e  m i t  B a c k p a p i e r
a u s g e l e g t e ,  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e
B a c k f o r m .

L e g e  d i e  2  B a n a n e n h ä l f t e n  d a r a u f  u n d
b a c k e  s i e  6 0  M i n u t e n  l a n g  b e i  1 8 0  G r a d
C e l s i u s .  

Caro´s Bananenbrot  

Ich liebe es, dieses Bananenbrot mit einer dicken Schicht

Kokosjoghurt und meiner Lieblingsdattelkaramellsauce

zu essen! 

4

5
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Gesundes
No-tella

Zutaten Zubereitung
1

2

3  E s s l ö f f e l
H a s e l n u s s b u t t e r  
2  M e d j o o l - D a t t e l n  
2  T e e l ö f f e l
K a k a o p u l v e r  
3  E s s l ö f f e l
K o k o s n u s s c r e m e

P ü r i e r e  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e m  M i x e r ,  b i s
s i e  e i n e  c r e m i g e  K o n s i s t e n z  h a b e n .  .  

G i b  d i e  H a s e l n u s s c r e m e  i n  e i n e
S c h ü s s e l  u n d  f r i e r e  s i e  3 0  M i n u t e n
l a n g  e i n .  

Zubereitun
g

Gefrieren Fertig in
5  m i n  3 0  m i n  3 0  m i n  

Seite 44

I c h  L IEBE e s  z u  f r i s
c h e m

Ba n a n e n b r o t  o d e r  a u f

g e t o a s t e t e m  S a u e r t e i g  m i t

e i n e r  d i c k e n  S c h i c h t

K o k o s n u s s j o g h u r t
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Zutaten Zubereitung

1

2

Bas is
2  g e f r o r e n e  B a n a n e n
1  P ä c k c h e n  g e f r o r e n e  P i t a y a -
F r u c h t
1 / 2  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r
2 5 0 m l  W a s s e r

Toppings
B l a u b e e r e n
B a n a n e
Z i m t

G i b  a l l e  G r u n d z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s
s i e  g l a t t  s i n d .  V e r s u c h e  n i c h t  m e h r  a l s  3 0 0 m l  W a s s e r  z u
v e r w e n d e n ,  u m  e i n e  c r e m i g e  K o n s i s t e n z  z u  e r h a l t e n .
 
G i b  d i e  M i s c h u n g  i n  e i n e  S c h ü s s e l  u n d  f ü g e  d e i n e
L i e b l i n g s t o p p i n g s  h i n z u .  U u u u n d  d a n n :  G E N I E S S E N ! !

Antioxidant Bowl 

Bananen erst reifen lassen,

dann schälen und einfrieren!  

Notiz
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Pink Smoothie Bowl 

Zutaten Zubereitung
G i b  d i e  g e f r o r e n e n  B a n a n e n ,  E r d b e e r e n  u n d  W a s s e r  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .  V e r s u c h e ,  n i c h t  m e h r
a l s  3 0 0 m l  W a s s e r  z u  v e r w e n d e n ,  u m  e i n e  d i c k e  K o n s i s t e n z  z u
e r h a l t e n .  

G i b  d i e  M i s c h u n g  i n  e i n e  S c h ü s s e l  u n d  f ü g e  d e i n e
L i e b l i n g s t o p p i n g s  h i n z u .  
I c h  v e r w e n d e  f ü r  d i e s e s  R e z e p t  a m  l i e b s t e n  W e i n t r a u b e n ,
B l a u b e e r e n ,  H i m b e e r e n  u n d  F e i g e n ,  a b e r  d u  k a n n s t  s i e  a u c h
d u r c h  a n d e r e  F r ü c h t e  e r s e t z e n .  : - )

Bas is
2  g e f r o r e n e  B a n a n e n
3 2 0 g  g e f r o r e n e  E r d b e e r e n
2 5 0 m l  W a s s e r

Toppings
g r ü n e  W e i n t r a u b e n
F e i g e n
H i m b e e r e n
B l a u b e e r e n

1

2
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Detox Bowl 
Zutaten Zubereitung

1

2

Bas is
2  g o l d e n e  K i w i
2  S t ä n g e l
S t a u d e n s e l l e r i e
1  H a n d v o l l  f r i s c h e r
S p i n a t
1  g e f r o r e n e  B a n a n e
2 5 0 m l  W a s s e r  

Toppings
B l a u b e e r e n  
g r ü n e  W e i n t r a u b e n  
f r i s c h e  K o k o s n u s s  
M a n g o

G i b  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d i e  B a s i s  i n
e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e  m i t
h o h e r  G e s c h w i n d i g k e i t ,  b i s  s i e
g l a t t  s i n d .  V e r s u c h e ,  n i c h t  m e h r
a l s  3 0 0 m l  W a s s e r  z u
v e r w e n d e n ,  u m  e i n e  c r e m i g e
K o n s i s t e n z  z u  e r h a l t e n .  

G i b  d a n n  d i e  M i s c h u n g  i n  e i n e
S c h ü s s e l  u n d  f ü g e  a l l e  Z u t a t e n
h i n z u  -  g u t e n  A p p e t i t !
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Love Me Bowl
Zutaten Zubereitung

Fertig in
5  m i n  

Bas is
2  g e f r o r e n e  B a n a n e n
3  D a t t e l n
8 0 g  C a s h e w s
1 / 2  T e e l ö f f e l
V a n i l l e p u l v e r
2 5 0 m l  W a s s e r  

Toppings
1  B a n a n e  
B l a u b e e r e n  
F r i s c h e  K o k o s n u s s  
Z i m t

G i b  a l l e  G r u n d z u t a t e n  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  g l a t t
s i n d .  V e r s u c h e  e c h t  n i c h t  m e h r
a l s  3 0 0 m l  W a s s e r  z u  v e r w e n d e n ,
u m  e i n e  d i c k e  u n d  c r e m i g e
K o n s i s t e n z  z u  e r h a l t e n .
F ü l l e  d i e  M i s c h u n g  i n  e i n e
S c h ü s s e l  u n d  f ü g e  a l l e  T o p p i n g s
h i n z u .  S O  Y U M M Y Y Y !

1 .

2 .
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Smoothie Bar 
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Nährwertangaben

Green Love 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
5  m i n  

D i e s e r  S m o o t h i e  i s t  e i n  e c h t e s  K r a f t p a k e t ,  v o l l g e p a c k t  m i t  N ä h r s t o f f e n ,  d i e  d e i n e  Z e l l e n  s c h ü t z e n  u n d  d e i n e
H a u t  z u m  S t r a h l e n  b r i n g e n .
R E I C H  A N  E I W E I S S ,  K A L Z I U M ,  E I S E N ,  V I T A M I N  A  /  C  /  K  U N D  K A L I U M .  

Ein Nährstoff-Kraftpaket für den Start in den Tag!

5 0 0 m l  W a s s e r
2 - 3  B l ä t t e r  e n t s t r u n k t e r  G r ü n k o h l
2  B l ä t t e r  M a n g o l d
1  g e f r o r e n e  B a n a n e
8 0 g  A n a n a s
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e
s i e ,  b i s  s i e  g l a t t  s i n d .
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Defender 
Zutaten

Tipp

Zubereitung
3 0 0 g  S p i n a t
1  B u n d  f r i s c h e  P e t e r s i l i e
2  S t ä n g e l  S t a u d e n s e l l e r i e
1  k l e i n e s  S t ü c k  I n g w e r
1  r e i f e  B i r n e

500ml Wasser

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  
p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  g l a t t  s i n d .  E N J O O O Y !
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Intense
Zutaten

 Eine einfache Regel, die ich befolge:

Verwende 80 % Grünzeug und 20 % Obst.  

Zubereitung
1 H a n d v o l l  f r i s c h e r  S p i n a t
1 / 2  S a l a t g u r k e  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
1 4 0 g  g e f r o r e n e  H i m b e e r e n  
1  g e f r o r e n e  B a n a n e

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e
g l a t t  s i n d .  E N J O O O Y !

80% Grünzeug 

20% Obst 

Notiz
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Zutaten Zubereitung
1  H a n d v o l l  S p i n a t
2  B l ä t t e r  G r ü n k o h l ,
e n t s t r u n k e n
2 5 0 m l  M a n d e l m i l c h
3  D a t t e l n

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  
p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  g l a t t  s i n d .  E N J O O O Y !

Glow
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Immunity 

Zutaten

Zubereitung

Leckerer & erfrischender Smoothie für jeden Tag 

1 5 0 g  A n a n a s
2 0 0 g  M a n g o
1  g e f r o r e n e  B a n a n e
5 0 0 m l  W a s s e r  

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  
p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  g l a t t  s i n d .  E N J O O O Y !

Yummy 
Seite 56



Zutaten Zubereitung
1 6 0 g  g e f r o r e n e  o d e r  f r i s c h e
H e i d e l b e e r e n
2  g e f r o r e n e  B a n a n e n
2 5 0 m l  W a s s e r

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  
p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  g l a t t  s i n d .  E N J O O O Y !

Berry Dream

Seite 57

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/


No Milk Shake

Zutaten Zubereitung

Fertig in
5  m i n

2  g e f r o r e n e  B a n a n e n
3  M e d j o o l - D a t t e l n
7 0 g  C a s h e w s  
5 0 0 m l  W a s s e r

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  
p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  g l a t t  s i n d .  E N J O O O Y !

Love
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Leichte
Häppchen 
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You are
what you

eat 

Bikini @caroswim_Seite 60



Zutaten Zubereitung

1

2

3

1  f e i n  g e h a c k t e  R o t e  B e t e  
2  M o h r r ü b e n
4  S t a n g e n  g e w ü r f e l t e r
S t a u d e n s e l l e r i e  
1  Z u c c h i n i  
1  S a l a t g u r k e  
1  F e n c h e l ,  i n  f e i n e  S c h e i b e n
g e s c h n i t t e n
1  r o t e  g e h a c k t e  Z i c h o r i e
2  E s s l ö f f e l  g o l d e n e  R o s i n e n  
6  z e r k l e i n e r t e  W a l n u s s h ä l f t e n  
1  z e r k l e i n e r t e r  A p f e l  

S o n n e n b l u m e n k e r n   D r e s s i n g
7 0 g  e i n g e w e i c h t e
S o n n e n b l u m e n k e r n e  
2  M e d j o o l - D a t t e l n
1  E s s l ö f f e l  k n u s p r i g e
E r d n u s s b u t t e r  ( o d e r
M a n d e l b u t t e r )
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
2  E s s l ö f f e l  W a s s e r  

S c h n e i d e  d i e  K a r o t t e n ,  Z u c c h i n i
u n d  G u r k e n  m i t  e i n e m
K a r t o f f e l s c h ä l e r  i n  S c h e i b e n .
Z e r k l e i n e r e  d a s  ü b r i g e  G e m ü s e  u n d
m i s c h e  a l l e s  g u t  m i t e i n a n d e r .  

G i b  d i e  S o n n e n b l u m e n k e r n e ,
D a t t e l n ,  E r d n u s s b u t t e r ,  Z i t r o n e n s a f t
u n d  W a s s e r  i n  e i n e n  M i x e r  u n d
p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .  

M i s c h e  d a s  D r e s s i n g  u n t e r  d e n
S a l a t  u n d  E N J O Y ! !  

Glow Salat 

ROH / VEGAN / GLUTEN-FREI
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Zutaten Zubereitung

1

2

3

1  i n  S c h e i b e n  g e s c h n i t t e n e  A v o c a d o  
1 / 4  K o p f  B l u m e n k o h l ,  i n  f e i n e
S c h e i b e n  g e s c h n i t t e n
1  T e e l ö f f e l  R o s i n e n  
1  T e e l ö f f e l  g e r ö s t e t e  K ü r b i s k e r n e
1  T e e l ö f f e l  g e r ö s t e t e
S o n n e n b l u m e n k e r n e
1  H a n d v o l l  R u c o l a  
4  C h a m p i g n o n s
1 / 2  D o s e  t r o c k e n  g e r ö s t e t e
K i c h e r e r b s e n  
1  E s s l ö f f e l  g e m i s c h t e  i t a l i e n i s c h e
K r ä u t e r  
1  K a r o t t e  
1  Z u c c h i n i

C r e m i g e  C a s h e w - S a u c e :
7 0 g  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w s  
S a f t  e i n e r  Z i t r o n e  
1  T e e l ö f f e l  T a h i n i  

Schneide das gesamte Gemüse klein. Ich schneide den
Blumenkohl sehr fein und schäle die Zucchini und Karotten mit
einem Kartoffelschäler, um feine Streifen zu erhalten. Gib alles
anschließend in eine Schüssel mit den Rosinen, dem Rucola
und der Avocado. 

Röste die Pilze (ganz lassen und anschließend vierteln)
zusammen mit den Kichererbsen und den italienischen
Kräutern in einer beschichteten Pfanne etwa 10 Minuten lang
trocken. Mische nach 5 Minuten die Kürbis- und
Sonnenblumenkerne hinzu. 

Gib für das Dressing alle Zutaten in einen Mixer und püriere
sie, bis sie cremig sind. 

Gib dann alle Zutaten zusammen und GENIEßE sie :-) 

Energizing Salat 
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Zubereitung Kochen Fertig in
5  m i n  1 5  m i n 2 0  m i n

Detox Salat
Zutaten Zubereitung

1

2

3

2 5 0 g  g e m i s c h t e  Q u i n o a  
1 6 0 g  h a l b i e r t e
W e i n t r a u b e n  
1 0 0 g  R o s i n e n  
8 0 g  M a n d e l n  
8 0 g  B l a u b e e r e n  
1 6 0 g  K i r s c h t o m a t e n  
6 0 g  G r a n a t a p f e l k e r n e

D r e s s i n g
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e
1  E s s l ö f f e l  M a n d e l b u t t e r
1  E s s l ö f f e l  T a h i n i

K o c h e  z u n ä c h s t  d i e  Q u i n o a  n a c h
P a c k u n g s a n w e i s u n g .  D u  k a n n s t  d i e s
a u c h  a m  V o r t a g  t u n ,  u m  Z e i t  z u  s p a r e n .
: - )

M i s c h e  d a n a c h  d i e  Q u i n o a  m i t  a l l e n
a n d e r e n  Z u t a t e n .  

F ü r  d a s  D r e s s i n g  e i n f a c h  d e n
Z i t r o n e n s a f t ,  d i e  M a n d e l b u t t e r  u n d  d a s
T a h i n i  i n  e i n e  k l e i n e  S c h ü s s e l  g e b e n
u n d  g u t  v e r r ü h r e n .  Y U M M M !  
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Zutaten

Burrito Salat 

Zubereitung

Reich  an  Pro t e i n en  und  s o o o o  l e c k e r

2 0 0 g  W i l d r e i s  
2 0 0 g  s c h w a r z e  B o h n e n  a u s  d e r  D o s e
1  f r i s c h e r  g e k o c h t e r  M a i s  o d e r  1 0 0 g  
Z u c k e r m a i s  a u s  d e r  D o s e  ( z u c k e r f r e i )  
1  g e w ü r f e l t e  A v o c a d o  
1 6 0 g  h a l b i e r t e  K i r s c h t o m a t e n   
1 / 2  g e h a c k t e  r o t e  Z w i e b e l  
e i n e  H a n d v o l l  f r i s c h e s  g e h a c k t e s
B a s i l i k u m  

G r ü n e  S o ß e :  
2  T a s s e n  a u f g e t a u t e  g r ü n e  E r b s e n
6 0 m l  M a n d e l m i l c h  
5  M i n z b l ä t t e r  
1  T e e l ö f f e l  Z i t r o n e n s c h a l e  
1  k l e i n e  K n o b l a u c h z e h e ,  z e r d r ü c k t
2  E s s l ö f f e l  W a s s e r

J o g h u r t - G u r k e n - D i p
1  B e c h e r  K o k o s n u s s j o g h u r t  
1  B u n d  S c h n i t t l a u c h  
1  B u n d  P e t e r s i l i e  
1  B u n d  D i l l  
1 / 2  r o t e  Z w i e b e l  
1  S a l a t g u r k e

K o c h e  z u n ä c h s t  d e n  R e i s  n a c h
P a c k u n g s a n w e i s u n g .  N o r m a l e r w e i s e
k o c h e  i c h  d e n  R e i s  v o r  u n d  b e w a h r e
i h n  i m  K ü h l s c h r a n k  a u f .  
G i b  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d i e  G r ü n e  S o ß e  i n
e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e
c r e m i g  s i n d .  
S c h n e i d e  f ü r  d e n  J o g h u r t - D i p  a l l e
K r ä u t e r  u n d  G u r k e n  k l e i n  u n d  m i s c h e
a l l e s  g u t  d u r c h .  E r  s c h m e c k t
b e s o n d e r s  g u t ,  w e n n  e r  e t w a s  g e k ü h l t
i s t .
V e r m i s c h e  d e n  R e i s  m i t  a l l e n  a n d e r e n
S a l a t z u t a t e n  g u t  d u r c h ,  g i b  d i e  g r ü n e
S o ß e  u n d  d e n  G u r k e n d i p  d a z u  u n d
g e n i e ß e e e  e s !  I c h  s e r v i e r e  g e r n e  e t w a s
E i s b e r g s a l a t  a l s  B e i l a g e  z u  k l e i n e n
S a l a t s c h i f f c h e n .  D a s  m a c h t  i h n
b e s o n d e r s  k n a c k i g .  

1 .

2 .

3 .

4 .

Zubereitung Kochen Fertig in
1 0  m i n  3 0  m i n  4 0  m i n  
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Zutaten Zubereitung

1

2

3

3  B l ä t t e r  e n t r a p p t e r
G r ü n k o h l
1 6 0 g  K i r s c h t o m a t e n  
1 7 0 g  g e k o c h t e r  Q u i n o a  
1 0 0 g  g o l d e n e  R o s i n e n  
1  K a r o t t e  

Dress ing :
1 , 5  E s s l ö f f e l  T a h i n i
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e
1  T e e l ö f f e l  A p f e l e s s i g

B e g i n n e  m i t  d e r  Z u b e r e i t u n g  d e s
D r e s s i n g s .  V e r r ü h r e  d e n  Z i t r o n e n s a f t ,
d a s  T a h i n  u n d  d e n  A p f e l e s s i g  m i t
e i n e m  L ö f f e l .  M a s s i e r e  d a s  D r e s s i n g
e t w a  5  M i n u t e n  l a n g  i n  d i e
G r ü n k o h l b l ä t t e r  e i n ,  s o  w i r d  d e r
G r ü n k o h l  l e i c h t e r  v e r d a u l i c h .  

S t e l l e  d e n  G r ü n k o h l  b e i s e i t e  u n d
k o c h e  d e n  Q u i n o a  n a c h
P a c k u n g s a n w e i s u n g .  

H a l b i e r e  d i e  K i r s c h t o m a t e n  u n d
s c h n e i d e  d i e  K a r o t t e n  i n  f e i n e
S t r e i f e n .  I c h  v e r w e n d e  f ü r  d i e
K a r o t t e n  e i n e n  J u l i e n n e s c h ä l e r .  

M i s c h e  d e n  G r ü n k o h l  m i t  d e m
Q u i n o a ,  d e n  T o m a t e n ,  d e n  K a r o t t e n
u n d  d e n  R o s i n e n  u n d  f ü g e  d a s
r e s t l i c h e  D r e s s i n g  h i n z u ,  S O  Y U M M M ! !
I c h  l i e b e  d i e s e n  S a l a t !  

Mein Lieblings Grünkohl Salat 

Notiz
Als ich noch in New York lebte, 

habe ich das jeden Tag gegessen :-) 

Fertig in
2 0  m i n  

4
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Zutaten Zubereitung

1

2

3

3  M ö h r e n  
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e
1  E s s l ö f f e l  A p f e l e s s i g  
1  T e e l ö f f e l  Z i m t  
1  T e e l ö f f e l  g e m a h l e n e r  I n g w e r
1  A v o c a d o
2  E s s l ö f f e l  g e r ö s t e t e
S o n n e n b l u m e n -  u n d
K ü r b i s k e r n e  
1  H a n d v o l l  B l a t t s a l a t e  
2  E s s l ö f f e l  G r a n a t a p f e l k e r n e

Karot tendress ing :
1  g r o ß e  K a r o t t e  
6  E s s l ö f f e l  W a s s e r
S a f t  v o n  1  L i m e t t e  
1  E s s l ö f f e l  A p f e l e s s i g  
1  k l e i n e s  S t ü c k  I n g w e r  
2  M e d j o o l - D a t t e l n  

M a r i n i e r e  d i e  M ö h r e n  e i n i g e  M i n u t e n  l a n g  m i t
Z i t r o n e n s a f t ,  A p f e l e s s i g ,  Z i m t  u n d  g e m a h l e n e m
I n g w e r ,  b i s  s i e  v o l l s t ä n d i g  b e d e c k t  s i n d .  

L e g e  e i n  B l e c h  m i t  B a c k p a p i e r  a u s  u n d  b a c k e
d i e  K a r o t t e n  4 0  M i n u t e n  l a n g  b e i  1 8 0  G r a d
C e l s i u s .  L a s s e  s i e  w e i t e r e  1 0  M i n u t e n  a b k ü h l e n .  

S c h n e i d e  i n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  d i e  T o m a t e n  u n d
d i e  A v o c a d o  i n  S t ü c k e ,  w a s c h e  d a s
S a l a t g e m ü s e  u n d  r ö s t e  d i e  S o n n e n b l u m e n -  u n d
K ü r b i s k e r n e  i n  e i n e r  b e s c h i c h t e t e n  P f a n n e  e i n
p a a r  M i n u t e n  l a n g .  

G i b  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d a s  S a l a t d r e s s i n g  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .  L I E B E
d i e s e s  D r e s s i n g !  

V e r m i s c h e  a l l e  Z u t a t e n  g u t  m i t e i n a n d e r  u n d
g e n i e ß e  e s !  -

4

5

Geröstete Karotten Salat 
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Zutaten Zubereitung

1

2

3

1  K a r o t t e
1  Z u c c h i n i  
3  R a d i e s c h e n
1  P a p r i k a  
1  g r ü n e  Z w i e b e l  
1  H a n d v o l l  C a s h e w n ü s s e ,
g e r ö s t e t  
1  T e e l ö f f e l  S e s a m s a m e n  

Tah in i -Dress ing :
1  E s s l ö f f e l  T a h i n i  
1  E s s l ö f f e l  M a n d e l b u t t e r  
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e  
1  M e d j o o l - D a t t e l
2  E s s l ö f f e l  W a s s e r

S c h n e i d e  z u e r s t  d a s  g e s a m t e  G e m ü s e .  I c h  v e r w e n d e
g e r n e  e i n e n  J u l i e n n e - G e m ü s e s c h ä l e r ,  u m  e s  i n  S t r e i f e n
z u  s c h n e i d e n .  E s  l o h n t  s i c h  a u f  j e d e n  F a l l ,  i h n  i n  d e r
K ü c h e  z u  h a b e n .  : - )

R ö s t e  d i e  C a s h e w s  e i n  p a a r  M i n u t e n  i n  e i n e r
b e s c h i c h t e t e n  P f a n n e  u n d  s t e l l e  s i e  b e i s e i t e .

V e r m i s c h e  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d a s  D r e s s i n g  i n  e i n e r  k l e i n e n
S c h ü s s e l  m i t e i n a n d e r .  I c h  h a b e  i m m e r  e i n  G l a s
D a t t e l k a r a m e l l s o ß e  i m  K ü h l s c h r a n k ,  u m  b e i m  K o c h e n  Z e i t
z u  s p a r e n .  

V e r m i s c h e  d a s  G e m ü s e ,  d a s  D r e s s i n g  u n d  d i e  C a s h e w s
g u t  m i t e i n a n d e r ,  s t r e u e  e i n  p a a r  S e s a m k ö r n e r  d a r ü b e r
u n d  G E N I E ß E  e s !

Rohes Pad Thai

Das ist eines meiner Lieblingsgerichte,

weil es so schnell und einfach ist und viele

Nährstoffe enthält.  

Fertig in
1 0  m i n  

4
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Zutaten Zubereitung

1

2

3

2  A u b e r g i n e n  
7 0 g  e i n g e w e i c h t e
S o n n e n b l u m e n k e r n e  
1  E s s l ö f f e l  C a s h e w b u t t e r
4  E s s l ö f f e l  h e i ß e s  W a s s e r  
1  E s s l ö f f e l  A p f e l e s s i g  
2  M e d j o o l - D a t t e l n
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e
2  H a n d v o l l  f r i s c h e r  R u c o l a  

S c h n e i d e  d i e  A u b e r g i n e n  i n  1  c m
d i c k e  S t r e i f e n ,  t r o c k n e  s i e  m i t
K ü c h e n p a p i e r  a b ,  u m
ü b e r s c h ü s s i g e s  W a s s e r  z u
e n t f e r n e n ,  u n d  b a c k e  s i e  5 - 8
M i n u t e n  b e i  2 0 0  G r a d  C e l s i u s  a u f
j e d e r  S e i t e .

G i b  d i e  C a s h e w b u t t e r ,  d e n
A p f e l e s s i g ,  d a s  h e i ß e  W a s s e r ,  d i e
D a t t e l n  u n d  d e n  Z i t r o n e n s a f t  i n
e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e
g l a t t  s i n d .  

G i b  d e n  A u f s t r i c h  a u f  e i n e  S e i t e  d e r
A u b e r g i n e n s t r e i f e n ,  g i b  e t w a s
R u c o l a  i n  d i e  M i t t e  u n d  r o l l e  s i e  v o n
d e r  s c h m a l e n  S e i t e  h e r  a u f .   
-

Auberginen Rollen 
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Caro´s Zoodles 
Zutaten Zubereitung

3  Z u c c h i n i s  

S a u c e :
1  r o t e  g e w ü r f e l t e  Z w i e b e l  
1 6 0 g  K i r s c h t o m a t e n
5  g e d ü n s t e t e  u n d  g e s c h ä l t e
P f l a u m e n t o m a t e n
1  T e e l ö f f e l  g e t r o c k n e t e r  O r e g a n o
1  T e e l ö f f e l  g e t r o c k n e t e s  B a s i l i k u m  
1  r o t e  f e i n  g e w ü r f e l t e  P a p r i k a s c h o t e  
1  f e i n  g e h a c k t e  K a r o t t e
6 0 g  G e m ü s e b r ü h e
1  D o s e  T o m a t e n  a u s  d e r  D o s e
1 / 2  D o s e  K i c h e r e r b s e n  

1  E s s l ö f f e l  N ä h r h e f e  

S t e l l e  d i e  Z u c c h i n i - N u d e l n  m i t  e i n e m  S p i r a l i s i e r e r  h e r .  B e w a h r e  d i e
R e s t e  d e r  Z u c c h i n i  a u f ,  u m  s i e  s p ä t e r  i n  d i e  S a u c e  d a z u  z u  g e b e n .  

B r a t e  f ü r  d i e  S a u c e  r o t e  Z w i e b e l n ,  K i r s c h t o m a t e n  u n d
P f l a u m e n t o m a t e n  5  M i n u t e n  l a n g  i n  e i n e r  b e s c h i c h t e t e n  P f a n n e  a n .
F ü g e  O r e g a n o  u n d  g e t r o c k n e t e s  B a s i l i k u m  h i n z u .

R o t e  P a p r i k a ,  K a r o t t e n -  u n d  Z u c c h i n i r e s t e  u n d  G e m ü s e b r ü h e
h i n z u f ü g e n  u n d  1 0  M i n u t e n  k ö c h e l n  l a s s e n .  

G i b  n o c h  d i e  T o m a t e n  a u s  d e r  D o s e  d a z u  u n d  l a s s  e s  w e i t e r e  1 0
M i n u t e n  b e i  n i e d r i g e r  H i t z e  k o c h e n .

M i s c h e  d i e  K i c h e r e r b s e n ,  d i e  N ä h r h e f e  u n d  d i e  Z o o d l e s  u n t e r  u n d
l a s s e  a l l e s  w e i t e r e  5  M i n u t e n  k ö c h e l n .  u u n d  d a n n  h e i ß t  e s :
G E N I E S S E N !  

Serves 1 

1

2

3

4

5

Ich LIEBE dieses Rezept!! Mein Lieblingsessen,

wenn ich etwas Leichtes und Warmes möchte!

Notiz 
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Pilz Quinotto 

Zutaten

Nährwertangaben

Zubereitung

Zubereitung Kochen Fertig in
5  m i n  2 0  m i n 2 5  m i n  

Eine leichtere Version eines cremigen Risottos

1  k l e i n e  r o t e  Z w i e b e l  
6 - 8  i n  S c h e i b e n  g e s c h n i t t e n e
S h i i t a k e - P i l z e  
4  i n  S c h e i b e n  g e s c h n i t t e n e
P o r t o b e l l o - P i l z e   
3 4 0 g  Q u i n o a
1  g e w ü r f e l t e  Z u c c h i n i
2  E s s l ö f f e l  i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r
1 / 2  T e e l ö f f e l  C h i l i f l o c k e n
2 5 0 m l  G e m ü s e b r ü h e
s c h w a r z e r  P f e f f e r  
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e  
1 / 2  B u n d  g e h a c k t e  P e t e r s i l i e  
1  g e w ü r f e l t e  M i n i - G u r k e  
1 / 2  A v o c a d o

D ü n s t e  d i e  r o t e  Z w i e b e l  i n  3  E s s l ö f f e l n
G e m ü s e b r ü h e ,  i t a l i e n i s c h e n  K r ä u t e r n  u n d
C h i l i f l o c k e n  a n .  
F ü g e  d i e  P i l z e  h i n z u  u n d  l a s s  e s  b e i
m i t t l e r e r  H i t z e  5  M i n u t e n  k ö c h e l n .
G i b  d i e  r e s t l i c h e  G e m ü s e b r ü h e  u n d  Q u i n o a
h i n z u  u n d  l a s s  e s  b e i  m i t t l e r e r  H i t z e  1 5
M i n u t e n  l a n g  k o c h e n .  
R ü h r e  n a c h  1 0  M i n u t e n  d i e  g e h a c k t e n
Z u c c h i n i  u n t e r .  
G i b  f r i s c h e n  Z i t r o n e n s a f t  u n d  g e h a c k t e
P e t e r s i l i e  h i n z u .  
S e r v i e r e  e s  m i t  f r i s c h e r  G u r k e ,  A v o c a d o
u n d  e t w a s  s c h w a r z e m  P f e f f e r .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

Serves 1

Bevor ich vegan wurde, habe ich Risotto geliebt, fand es aber immer ziemlich schwer. Diese Version

hat die gleiche cremige Konsistenz, ist aber viel gesünder und steckt voller Nährstoffe aus Quinoa

und Gemüse. Es ist reich an Eiweiß, Ballaststoffen, B-Vitaminen, gesunden Fetten und Selenium.
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Caroline Salat 

Zutaten

Notiz

Zubereitung

D i e s e r  S a l a t  i s t  s c h o n  s e i t  J a h r e n  m e i n  L i e b l i n g s e s s e n .  I c h  l i e b e  i h n  i m m e r  n o c h
u n d  m a c h e  i h n  m i n d e s t e n s  e i n -  b i s  z w e i m a l  p r o  W o c h e ,  w e n n  i c h  z u  H a u s e  b i n .

Einfach, leicht, lecker und so gesund

E i n e  g r o o o ß e  S c h ü s s e l  m i t
B l a t t s a l a t e n ,  j e  m e h r  V i e l f a l t ,
d e s t o  b e s s e r  
1 6 0 g  K i r s c h t o m a t e n  
1 / 2  r o t e  g e w ü r f e l t e  Z w i e b e l
1 / 2  g e w ü r f e l t e  A v o c a d o  
1  g e w ü r f e l t e  S a l a t g u r k e
3  v i o l e t t e  S ü ß k a r t o f f e l n  

D r e s s i n g :  
1 / 2  A v o c a d o  
S a f t  v o n  1 / 2  f r i s c h e n  Z i t r o n e

W a s c h e  u n d  s c h ä l e  z u e r s t  d e i n e
S ü ß k a r t o f f e l n ,  s c h n e i d e  s i e  i n  2  c m
g r o ß e  S t ü c k e  u n d  b a c k e  s i e  a u f
B a c k p a p i e r  f ü r  3 5  M i n u t e n  b e i  1 8 0
G r a d  C e l s i u s .  
M i s c h e  d i e  Z w i e b e l  m i t  d e n
K i r s c h t o m a t e n  u n d  s t e l l e  s i e  i n
e i n e r  k l e i n e n  S c h ü s s e l  b e i s e i t e .
Z e r d r ü c k e  1 / 2  A v o c a d o  m i t  e i n e r
G a b e l  u n d  m a s s i e r e  s i e  i n  d a s
G e m ü s e ,  g i b  d a n n  e t w a s  f r i s c h e n
Z i t r o n e n s a f t  d a z u .  
G i b  d i e  T o m a t e n m i s c h u n g ,  d i e
a n d e r e  1 / 2  A v o c a d o  u n d  d i e  G u r k e
i n  d i e  S a l a t s c h ü s s e l .  
L a s s e  d i e  S ü ß k a r t o f f e l n  1 0  M i n u t e n
l a n g  a b k ü h l e n ,  s o b a l d  s i e  g a r  s i n d ,
u n d  s e r v i e r e n  s i e  m i t  d e m  S a l a t .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

Seite 72

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/


Zutaten Zubereitung

1

2

2  H a n d v o l l  R u c o l a  
1  H a n d v o l l  W a l n ü s s e
2  E s s l ö f f e l  K ü r b i s -  u n d
S o n n e n b l u m e n k e r n e ,  g e r ö s t e t
1 / 2  k l e i n  g e s c h n i t t e n e
A v o c a d o
1 8 0 g  g r ü n e  B o h n e n ,
g e d ü n s t e t  
1 6 0 g  K i r s c h t o m a t e n
1 / 2  r o t e  Z w i e b e l ,  g e h a c k t
5 0 g  B r o k k o l i - S p r o s s e n
1 / 2  g e h a c k t e  S a l a t g u r k e

D r e s s i n g
1 / 2  A v o c a d o  
S a f t  e i n e r  f r i s c h e n  Z i t r o n e  

Z e r d r ü c k e  z u n ä c h s t  1 / 2  A v o c a d o
m i t  e i n e r  G a b e l  u n d  m a s s i e r e  s i e  i n
d a s  G r ü n z e u g .

M i s c h e  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e r
s c h ö n e n  S a l a t s c h ü s s e l ,  f ü g e  e t w a s
f r i s c h e n  Z i t r o n e n s a f t  u n d  P f e f f e r
h i n z u  u n d  G E N I E ß E !  

Love this 

FITNESS BOWL 

 Das ist eine der besten Salatkombinationen 

 und ich könnte sie jeden Tag essen! 
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Zubereitung Kochen Fertig in
5  m i n  3 5  m i n  4 0  m i n  

Zutaten Zubereitung

1

2

3

2  H a n d v o l l  R u c o l a  
2  C h i c o r é e - H e r z e n  
1 6 0 g  a u f g e t a u t e  g r ü n e
E r b s e n
2  g e w ü r f e l t e  M i n i - G u r k e n
1 6 0 g  K i r s c h t o m a t e n
1 / 2  i n  S p a l t e n  g e s c h n i t t e n e r
K ü r b i s

C r e m i g e s  D r e s s i n g :   
7 0 g  K ü r b i s k e r n e  
2  M e d j o o l - D a t t e l n  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
1  T e e l ö f f e l  A p f e l e s s i g
2  E s s l ö f f e l  W a s s e r

B a c k e  z u n ä c h s t  d e n  K ü r b i s  a u f
B a c k p a p i e r  f ü r  3 0  M i n u t e n  b e i
2 0 0  G r a d  C e l s i u s .  

W ä h r e n d  d e r  K ü r b i s  i m  O f e n  i s t ,
b e r e i t e  d a s  D r e s s i n g  z u .  G i b  a l l e
Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d
p ü r i e r e n ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .  

M i s c h e  d a s  D r e s s i n g  u n t e r  d a s
G r ü n z e u g  u n d  f ü g e  a l l e
S a l a t b e i l a g e n  h i n z u :  Z e r k l e i n e r t e
T o m a t e n ,  G u r k e n  u n d  g r ü n e
E r b s e n .  

L a s s e  d e n  K ü r b i s  1 0  M i n u t e n
l a n g  a b k ü h l e n  u n d  g e n i e ß e  i h n
m i t  d i e s e m  k ö s t l i c h e n  S a l a t .  

4
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 Kartoffel Salat 

Zutaten

Zubereitung 

Zubereitung Kochen Fertig in
1 0  m i n  3 0  m i n  4 0  m i n  

Einer der besten Salate!! Einfach,

nahrhaft und so lecker!! 

2  B a b y - R o m a n a h e r z e n  
1  H a n d v o l l  R u c o l a  
2  C h i c o r é e - H e r z e n
1  A v o c a d o  
8  C h a m p i g n o n s  
j e  1  T e e l ö f f e l  g e t r o c k n e t e r  D i l l ,
B a s i l i k u m ,  S c h n i t t l a u c h ,  P e t e r s i l i e  
1 6 0 g  g r ü n e  E r b s e n ,  a u f g e t a u t
1 6 0 g  K i r s c h t o m a t e n  
e i n e  H a n d v o l l  g e r ö s t e t e  K ü r b i s -
u n d  S o n n e n b l u m e n k e r n e  
5  m i t t e l g r o ß e  K a r t o f f e l n  

D ä m p f e  z u n ä c h s t  d i e  K a r t o f f e l n  3 0
M i n u t e n  l a n g  o d e r  k o c h e  s i e .  L a s s e
s i e  a n s c h l i e ß e n d  w e i t e r e  1 0
M i n u t e n  a b k ü h l e n .  
B r a t e  i n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  d i e  P i l z e
i n  e i n e r  b e s c h i c h t e t e n  P f a n n e  m i t
a l l e n  K r ä u t e r n  e t w a  1 0  M i n u t e n  l a n g
a n .  L a s s e  s i e  e b e n f a l l s  a b k ü h l e n .  
B e r e i t e  d a n n  d i e  S a l a t s o ß e  z u ,
i n d e m  d u  1 / 2  A v o c a d o  m i t  e i n e r
G a b e l  z e r d r ü c k s t  u n d  s i e  i n  d a s
G r ü n z e u g  e i n m a s s i e r s t .  
G i b  n o c h  d i e  K i r s c h t o m a t e n ,  g r ü n e
E r b s e n ,  P i l z e ,  A v o c a d o ,  d i e
g e d ä m p f t e n  K a r t o f f e l n  u n d  e i n i g e
g e r ö s t e t e  K ü r b i s -  u n d
S o n n e n b l u m e n k e r n e  d a z u .  S O
Y U M M Y !

1 .

2 .

3 .

4 .
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 Clean Soup 
Zutaten Zubereitung

1

2

3

Schnell / Gesund / Lecker 

1 / 2  K o p f  B l u m e n k o h l
1  m i t t e l g r o ß e  S ü ß k a r t o f f e l  
1 / 2  B u n d  B l a t t k o h l g e m ü s e
1  k l e i n e  r o t e  g e h a c k t e  Z w i e b e l
1  E s s l ö f f e l  A p f e l e s s i g
1  E s s l ö f f e l  N ä h r h e f e
7 5 0  m l  G e m ü s e b r ü h e
1  M e s s l ö f f e l  K o k o s n u s s j o g h u r t

5  m i t t e l g r o ß e  g e d ü n s t e t e
K a r t o f f e l n  ( o p t i o n a l )    

B r a t e  d i e  Z w i e b e l  e i n  p a a r  M i n u t e n  i n
e i n e m  T o p f  a n .  G i b  d i e  G e m ü s e b r ü h e  u n d
d i e  g e h a c k t e  S ü ß k a r t o f f e l  h i n z u .  L a s s e  e s
1 5  M i n u t e n  b e i  m i t t l e r e r  H i t z e  k o c h e n .

F ü g e  d i e  B l u m e n k o h l r ö s c h e n  h i n z u  u n d
k o c h e  s i e  w e i t e r e  5 - 7  M i n u t e n .  

G i b  d i e  M i s c h u n g  i n  e i n e n  M i x e r ,  f ü g e  d i e
r o h e n  M a n g o l d b l ä t t e r  h i n z u  u n d  p ü r i e r e
a l l e s ,  b i s  d i e  S u p p e  g l a t t  i s t .

S e r v i e r e  s i e  m i t  e i n e r  K u g e l
K o k o s n u s s j o g h u r t  u n d  g e d ä m p f t e n
K a r t o f f e l n  a l s  B e i l a g e .  

Zubereitung Kochen Fertig in
5  m i n  2 0  m i n  2 5  m i n

4
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Einfacher Tomaten  

Zutaten Zubereitung

Salat

3 2 0 g  K i r s c h t o m a t e n
1  k l e i n e  r o t e  Z w i e b e l  
1  T e e l ö f f e l
g e t r o c k n e t e s
B a s i l i k u m  
1 / 2  S t r a u ß  f r i s c h e s
B a s i l i k u m  ( o p t i o n a l )  
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e  
s c h w a r z e r  P f e f f e r

H a c k e  d i e  Z w i e b e l  u n d  d a s  f r i s c h e  B a s i l i k u m  f e i n  u n d
h a l b i e r e  d i e  K i r s c h t o m a t e n .  V e r m i s c h e  a l l e  Z u t a t e n
m i t e i n a n d e r ,  g i b  e t w a s  f r i s c h e n  Z i t r o n e n s a f t ,
g e t r o c k n e t e s  B a s i l i k u m  u n d  s c h w a r z e n  P f e f f e r  h i n z u .  

D i e s e r  T o m a t e n s a l a t  s c h m e c k t  n o c h  b e s s e r ,  w e n n  m a n
i h n  e i n  o d e r  z w e i  S t u n d e n  z i e h e n  l ä s s t .  I c h  m a c h e  o f t
e i n e  g r o ß e  M e n g e  u n d  b e w a h r e  s i e  i m  K ü h l s c h r a n k  a u f .
I c h  l i e b e  i h n  a u c h  a u f  g e t o a s t e t e m  S a u e r t e i g b r o t .  M e i n
L i e b l i n g s r e z e p t  f ü r  T o m a t e n b r u s c h e t t a !  
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Zutaten Zubereitung 

1

2

1  D o s e  g e k o c h t e
K i c h e r e r b s e n
1  K n o b l a u c h z e h e   
2  k l e i n e  g e k o c h t e  R ü b e n
1  T e e l ö f f e l  A p f e l e s s i g
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e
Z i t r o n e n s c h a l e  v o n  1 / 2
Z i t r o n e  
1  M e d j o o l - D a t t e l
2  E s s l ö f f e l  W a s s e r

S E R V I E R E N  M I T
M ö h r e n  
S a l a t g u r k e  
S t a u d e n s e l l e r i e

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,
b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .   

S c h n e i d e  a l l  D e i n  L i e b l i n g s g e m ü s e  u n d
g e n i e ß e  e s !  

Pinker Hummus 
T r a u m  

Fertig in
5  m i n  

Ich mache es gerne als

schnellen Nachmittagssnack

oder nehme es mit, wenn ich

auf Reisen bin. 

Notiz 
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Balance Suppe 
Zutaten Zubereitung

1

2

1  K o p f  l e i c h t  g e d ü n s t e t e r
B r o k k o l i  
1  B l a t t  e n t s t r u n k t e r  G r ü n k o h l
1  H a n d v o l l  f r i s c h e r  S p i n a t  
1 / 2  A v o c a d o  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
1  M e s s l ö f f e l  K o k o s n u s s j o g h u r t  

G i b  d e n  g e d ü n s t e t e n  B r o k k o l i ,  d e n
r o h e n  G r ü n k o h l ,  d e n  S p i n a t ,  d i e
A v o c a d o  u n d  d e n  Z i t r o n e n s a f t  i n
e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e
c r e m i g  s i n d .  

S e r v i e r e  s i e  m i t  e i n e m  L ö f f e l
K o k o s n u s s j o g h u r t ,  e i n i g e n  S p r o s s e n ,
B r u n n e n k r e s s e  u n d  s c h w a r z e m
P f e f f e r .  : - )  

Fertig in
1 0  m i n  
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Zubereitung Kochen Fertig in
1 0  m i n  2 0  m i n 3 0  m i n  

Zutaten Zubereitung

1

2

3

1  L a u c h  
2  M o h r r ü b e n  
1  k l e i n e r  H o k k a i d o k ü r b i s  
2  F r ü h l i n g s z w i e b e l n  
2  Z u c c h i n i s
1 / 2  K o p f  B r o k k o l i
4  S t ä n g e l  S t a u d e n s e l l e r i e  
1 , 2 5 l  G e m ü s e b r ü h e
1  E s s l ö f f e l  g e m i s c h t e
i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r
schwarzer Pfeffer 

Soul Suppe 

Z e r k l e i n e r e  z u e r s t  d a s  g e s a m t e
G e m ü s e .  

B r i n g e  d i e  G e m ü s e b r ü h e  i n
e i n e m  g r o ß e n  T o p f  z u m  K o c h e n ,
f ü g e  a l l e  G e m ü s e  u n d  K r ä u t e r
h i n z u  u n d  l a s s e  s i e  2 0  M i n u t e n
b e i  m i t t l e r e r  H i t z e  k ö c h e l n .  

D i e  M i s c h u n g  i n  e i n e n  M i x e r
g e b e n  u n d  s o  l a n g e  p ü r i e r e n ,  b i s
s i e  c r e m i g  i s t .  
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Einfacher Okra

Zutaten Zubereitung

Eintop f
Fertig in

2 5  m i n

1  r o t e  Z w i e b e l  
1  K n o b l a u c h z e h e
e i n e  P r i s e  C h i l i f l o c k e n  
4  S t a n g e n  f e i n  g e h a c k t e r
S t a u d e n s e l l e r i e
5  g e d ü n s t e t e ,  g e s c h ä l t e
T o m a t e n  o d e r  1  D o s e  T o m a t e n
a u s  d e r  K o n s e r v e  
2  E s s l ö f f e l  K a p e r n  
2  H a n d v o l l  O k r a

B r a t e  d i e  Z w i e b e l ,  d e n  K n o b l a u c h  u n d  d e n  S e l l e r i e  m i t
C h i l i f l o c k e n  u n d  e t w a s  G e m ü s e b r ü h e  i n  e i n e r  P f a n n e
o h n e  F e t t  e t w a  1 0  M i n u t e n  l a n g  a n .  

F ü g e  5  g e d ü n s t e t e ,  g e s c h ä l t e  T o m a t e n  o d e r  e i n e  D o s e
T o m a t e n  a u s  d e r  K o n s e r v e  u n d  2  E s s l ö f f e l  K a p e r n  h i n z u
u n d  l a s s e  d a s  G a n z e  w e i t e r e  1 0  M i n u t e n  k ö c h e l n .  

D ü n s t e  d i e  O k r a s c h o t e n  i n  e i n e m  s e p a r a t e n  T o p f  5
M i n u t e n  l a n g ,  b i s  s i e  w e i c h  s i n d ,  u n d  g i b  s i e  d a n n  z u
d e r  M i s c h u n g .  D a s  m a c h t  s i e  e t w a s  w e i c h e r ,  w a s  i c h
s e h r  m a g .  : - )

M i s c h e  a l l e s  g u t  d u r c h  u n d  f ü g e  n a c h  B e l i e b e n  w e i t e r e
K r ä u t e r  u n d  G e w ü r z e  h i n z u ,  b e v o r  d u  e s  s e r v i e r s t .  

1

2

3

4
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Zutaten Zubereitung

1
2

3

1  L a u c h
1 / 2  K o p f  B l u m e n k o h l  
1 / 2  K o p f  B r o k k o l i  
1 / 2  C h i n a k o h l  
4  K a r t o f f e l n  
1 , 2 5 l  G e m ü s e b r ü h e  
2  M o h r r ü b e n
2  P a s t i n a k e n
4  S t a n g e n  S t a u d e n s e l l e r i e  
1  S t a u d e n s e l l e r i e w u r z e l
2  E s s l ö f f e l  g e t r o c k n e t e
K r ä u t e r :  K ü m m e l ,  P e t e r s i l i e ,
B a s i l i k u m  

D ä m p f e  d i e  K a r t o f f e l n  3 0  M i n u t e n  l a n g .  

B r i n g e  i n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  d i e  G e m ü s e b r ü h e  z u m
K o c h e n ,  s c h n e i d e  a l l e  G e m ü s e s o r t e n  k l e i n  u n d  g i b
s i e  n a c h e i n a n d e r  i n  d e n  T o p f .  L a s s e  d i e  S u p p e  b e i
m i t t l e r e r  H i t z e  1 5 - 2 0  M i n u t e n  k o c h e n .  

S o b a l d  d i e  K a r t o f f e l n  g a r  s i n d ,  g i b t  m a n  s i e  i n  d i e
S u p p e .  S u p e r  e i n f a c h ,  l e i c h t  u n d  s c h n e l l  : - )  

Gemüse Suppe

Fertig in
3 0  m i n  
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Zutaten Zubereitung

1

2

3

1  K o p f  B l u m e n k o h l ,  R ö s c h e n  
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e
2  E s s l ö f f e l  L e i n s a m e n
2  E s s l ö f f e l  S e s a m s a m e n
2  E s s l ö f f e l  H a n f s a m e n
1  E s s l ö f f e l  M a n d e l b u t t e r
2  E s s l ö f f e l  W a s s e r
2  E s s l ö f f e l  K i c h e r e r b s e n m e h l

V e r r ü h r e  d i e  M a n d e l b u t t e r  m i t
Z i t r o n e n s a f t  u n d  W a s s e r .

B e d e c k e  d i e
B l u m e n k o h l r ö s c h e n  m i t  d e r
Z i t r o n e n - M a n d e l - B u t t e r - S a u c e .  

M i s c h e  a l l e  S a m e n  u n d  d a s
K i c h e r e r b s e n m e h l  a u f  e i n e m
T e l l e r  z u s a m m e n  u n d  b e d e c k e
d i e  B l u m e n k o h l r ö s c h e n  d a m i t .   

B a c k e  s i e  2 5  M i n u t e n  l a n g  a u f
B a c k p a p i e r  b e i  1 8 0  G r a d
C e l s i u s .  

S e r v i e r e  s i e  m i t  m e i n e m
L i e b l i n g s - J o g h u r t - D i p  v o n  S e i t e
1 0 4 .  

-

Crunchy Blumenkohl
 

4

5
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Meine gesunden
Wohlfühlgerichte

GLUTENFREI, ZUCKERFREI &  OHNE ÖL 
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Zubereitung Kochen Fertig in
5  m i n 3 5  m i n 4 0  m i n  

Zutaten Zubereitung

1

2

3

4  m i t t e l g r o ß e  B i o - K a r t o f f e l n  
2  E s s l ö f f e l  g e t r o c k n e t e  P e t e r s i l i e  
2  E s s l ö f f e l  g e t r o c k n e t e s
P a p r i k a p u l v e r  
1  T e e l ö f f e l  K n o b l a u c h p u l v e r  
1  T e e l ö f f e l  Z w i e b e l p u l v e r  
e i n  p a a r  C h i l i f l o c k e n  

D ä m p f e  d i e  K a r t o f f e l n  2 0  M i n u t e n ,  u n d  s c h n e i d e  i n
S p a l t e n .

 
B e d e c k e  d i e  K a r t o f f e l s p a l t e n  m i t  a l l e n  G e w ü r z e n .  

B a c k e  s i e  a u f  B a c k p a p i e r  b e i  2 0 0  G r a d  C e l s i u s  f ü r  1 5
M i n u t e n .

Kartoffelspalten
My F i t  F o o d  
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Zutaten Zubereitung
2 2 0 g  K o k o s n u s s j o g h u r t  
1  T e e l ö f f e l  g e l b e r  S e n f  
1 / 2  r o t e  g e w ü r f e l t e  Z w i e b e l
1 / 2  B u n d  g e h a c k t e r  S c h n i t t l a u c h  
1 / 2  B u n d  g e h a c k t e r  D i l l
1 / 3  B u n d  f r i s c h e s  g e h a c k t e s
B a s i l i k u m
1  T e e l ö f f e l  g e m a h l e n e r
K r e u z k ü m m e l  
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e
1 / 2  T e e l ö f f e l  g e t r o c k n e t e r
O r e g a n o

M i s c h e  a l l e  Z u t a t e n  z u s a m m e n  u n d  g e n i e ß e  s i e .  I c h
m a c h e  d e n  D i p  g e r n e  z u e r s t  u n d  s t e l l e  i h n  d a n n  i n  d e n
K ü h l s c h r a n k ,  w ä h r e n d  m e i n e  K a r t o f f e l n  i m  O f e n  s i n d .  E r
s c h m e c k t  s o  g u t ,  w e n n  e r  e i n  w e n i g  k ü h l  i s t .  

Kartoffel Dipp 

Fertig in
5  m i n

Ich LIEBE diesen Dip SO SEHR!! Es ist

eine so einfache Art, mehr nahrhafte

Kräuter zu essen und schmeckt

einfach fantastisch. Du wirst nie

mehr Kartoffeln ohne ihn essen

wollen haha :-)
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Süßkartoffel Spalten

Zutaten

Zubereitung
1
2
3

mit se lbs tgemachtem Ketchup

2  S ü ß k a r t o f f e l n
1  E s s l ö f f e l  K r e u z k ü m m e l  
1  E s s l ö f f e l  Z i m t  
6 0  g  S e s a m s a m e n

H e i z e  d e n  O f e n  a u f  2 0 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .

W a s c h e  d i e  S ü ß k a r t o f f e l n  u n d  s c h n e i d e  s i e  i n  S p ä l t e n

M i s c h e  d e n  K r e u z k ü m m e l ,  d e n  Z i m t  u n d  d e n  S e s a m  a u f
e i n e m  f l a c h e n  T e l l e r  u n d  w ä l z e  d i e  K a r t o f f e l s p a l t e n  i n
d e n  G e w ü r z e n ,  b i s  s i e  v o l l s t ä n d i g  b e d e c k t  s i n d .  

L e g e  d i e  S ü ß k a r t o f f e l n  a u f  e i n  B a c k b l e c h  m i t  B a c k p a p i e r
u n d  b a c k e  s i e  4 0  M i n u t e n  b e i  2 0 0  G r a d  C e l s i u s .  

L a s s e  s i e  w e i t e r e  3 0  M i n u t e n  a b k ü h l e n .  I c h  s c h a l t e  d e n
O f e n  a u s ,  ö f f n e  d i e  T ü r  u n d  l a s s e  d a s  B l e c h  f ü r  d i e s e
z u s ä t z l i c h e n  3 0  M i n u t e n  d r i n .  D a s  m a c h t  s i e  S O  V I E L
B E S S E R  : - )  

Fertig in
4 0   m i n

5

4
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Zutaten Zubereitung 

1

2

4

1 / 2  r o t e  g e w ü r f e l t e  Z w i e b e l
1  T e e l ö f f e l  C h i l i f l o c k e n  
5  g e s c h ä l t e ,  g e d ü n s t e t e  T o m a t e n
o d e r  1  D o s e  D o s e n t o m a t e n  
2  T e e l ö f f e l  g e m i s c h t e  i t a l i e n i s c h e
K r ä u t e r  
3  M e d j o o l - D a t t e l n
2  g e t r o c k n e t e  T o m a t e n

D ä m p f e  d i e  T o m a t e n  5 - 1 0  M i n u t e n ,  l a s s  s i e  a b k ü h l e n  u n d
s c h ä l e  s i e .  

S a u t i e r e  d i e  Z w i e b e l ,  a l l e  K r ä u t e r  u n d  d i e  g e d ü n s t e t e n ,
g e s c h ä l t e n  T o m a t e n  1 5  M i n u t e n  l a n g  b e i  n i e d r i g e r  b i s
m i t t l e r e r  H i t z e .  I c h  v e r w e n d e  e i n e  P f a n n e  m i t
A n t i h a f t b e s c h i c h t u n g .  F ü g e  b e i  B e d a r f  e i n  w e n i g  W a s s e r
h i n z u .  

G i b  d i e  M i s c h u n g  i n  e i n e n  M i x e r ,  f ü g e  D a t t e l n  u n d
g e t r o c k n e t e  T o m a t e n  h i n z u  u n d  m i x e  s i e ,  b i s  s i e  g l a t t  i s t .  

L a s s e  e s  a b k ü h l e n ,  u n d  d a s  w a r ' s .  S O  Y U M M Y !  M a n  k a n n
e s  i m  K ü h l s c h r a n k  e i n  p a a r  T a g e  a u f b e w a h r e n .  

Selbstgemachtes Ketchup 
GLUTENFREI, ZUCKERFREI & OHNE ÖL 

3

Fertig in
2 5  m i n

Seite 89



Glutenfreie Gnocchi

Zutaten

Zubereitung

Zubereitung Kochen Fertig in
1 0  m i n  4 0  m i n 5 0  m i n

1  k g  g e d ä m p f t e  K a r t o f f e l n  
1 3 0 g  T a s s e n  K i c h e r e r b s e n m e h l

D ä m p f e  d i e  K a r t o f f e l n  3 0  M i n u t e n  l a n g  u n d
l a s s e  s i e  d a n n  v o l l s t ä n d i g  a b k ü h l e n .  D a s  k a n n s t
d u  a u c h  a m  V o r t a g  m a c h e n ,  u m  e t w a s  Z e i t  z u
s p a r e n .  
 S c h ä l e  d i e  K a r t o f f e l n ,  z e r d r ü c k e  s i e  m i t  e i n e r
G a b e l  o d e r  e i n e m  M i x e r  u n d  f ü g e  l a n g s a m  d a s
K i c h e r e r b s e n m e h l  h i n z u ,  b i s  d u  e i n e n  k l e b r i g e n
T e i g  e r h ä l t s t .
 F o r m e  m i t  f e u c h t e n  H ä n d e n  ( w i c h t i g ! )  k l e i n e  2
c m  g r o ß e  S t ü c k e  u n d  b e n u t z e  e i n e  G a b e l ,  u m
d e n  G n o c c h i - S t e m p e l  z u  b e k o m m e n .  
D u  k a n n s t  d i e  G n o c c h i  e n t w e d e r  5  M i n u t e n
l a n g  i n  h e i ß e m  W a s s e r  k o c h e n  o d e r  s i e  i n  e i n e r
a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e n  P f a n n e  5 - 7  M i n u t e n  l a n g
a u f  j e d e r  S e i t e  b r a t e n .  I c h  p e r s ö n l i c h  L I E B E  d i e
g e b r a t e n e  V e r s i o n  u n d  l i e b e  e s ,  w i e  t r o c k e n
u n d  k n u s p r i g  s i e  w e r d e n .  E i n f a c h  p e r f e k t !  : )

R ö s t e  d i e  S o n n e n b l u m e n -  u n d  K ü r b i s k e r n e  i n
e i n e r  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e n  P f a n n e  5  M i n u t e n
l a n g  b e i  s c h w a c h e r  H i t z e .  S t e l l e  s i e  i n  e i n e r
S c h ü s s e l  b e i s e i t e .
B r a t e  i n  d e r  P f a n n e  d i e  Z w i e b e l  u n d  d e n
K n o b l a u c h  e t w a  5  M i n u t e n  l a n g  a n .  
F ü g e  d i e  K r ä u t e r ,  K i r s c h t o m a t e n ,  T o m a t e n m a r k
u n d  2 5 0 m l  W a s s e r  h i n z u .  L a s s e  a l l e s  e t w a  1 5
M i n u t e n  l a n g  k ö c h e l n .
G i b  f r i s c h e n  R u c o l a  u n d  g e r ö s t e t e  K e r n e  h i n z u ,
r ü h r e  d i e  G n o c c h i  u n t e r  u n d  s c h o o o n  s i n d
d e i n e  G n o c c h i  f e r t i g  z u m  G e n i e ß e n : )  

1 .

2 .

3 .

4 .

    

   F ü r  d i e  S a u c e  

1 .

2 .

3 .

4 .

mit einer einfachen Tomaten Rucola Sauce

1  k l e i n e  r o t e  g e w ü r f e l t e  Z w i e b e l
1  z e r d r ü c k t e  K n o b l a u c h z e h e  
2  E s s l ö f f e l  T o m a t e n m a r k  
2  E s s l ö f f e l  g e m i s c h t e  i t a l i e n i s c h e
K r ä u t e r
1 6 0 g  K i r s c h t o m a t e n  
5  g e d ü n s t e t e ,  g e s c h ä l t e  T o m a t e n
o d e r  e i n e  D o s e  T o m a t e n  a u s  d e r  D o s e  
1  H a n d v o l l  f r i s c h e r  R u c o l a  
2  E s s l ö f f e l  g e r ö s t e t e  K ü r b i s -  u n d
S o n n e n b l u m e n k e r n e  
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Panna Cotta

Ingredients

Prep Cook
1 5  m i n 2 5  m i n 6 0  m i n

A traditional, easy, and delicious Italian custard.
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Fertig in
3 5  m i n

Zutaten Zubereitung

1

2

3

2  m i t t e l g r o ß e  S ü ß k a r t o f f e l n
6 0 g  u n g e s ü ß t e  M a n d e l m i l c h  
2 0 g  K i c h e r e r b s e n m e h l
1  E s s l ö f f e l  N ä h r h e f e
1 / 4  T e e l ö f f e l  s c h w a r z e r  P f e f f e r

M E I N E  L I E B L I N G S T O M A T E N S O S S E  
1  r o t e  g e h a c k t e  Z w i e b e l  
1  z e r d r ü c k t e  K n o b l a u c h z e h e  
e i n  p a a r  C h i l i f l o c k e n  
1  E s s l ö f f e l  T o m a t e n m a r k  
1  D o s e  D o s e n t o m a t e n  
1  T e e l ö f f e l  g e t r o c k n e t e r  O r e g a n o  
1  T e e l ö f f e l  g e t r o c k n e t e s  B a s i l i k u m
z u m  S c h l u s s  f r i s c h e s  B a s i l i k u m

D ä m p f e  d i e  S ü ß k a r t o f f e l n  2 5  M i n u t e n  l a n g
o d e r  k o c h e  s i e .  S t e l l e  s i e  b e i s e i t e  u n d
w a r t e ,  b i s  s i e  v o l l s t ä n d i g  a b g e k ü h l t  s i n d .

B e r e i t e  i n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  d i e
T o m a t e n s o ß e  z u ,  i n d e m  d u  a l l e  Z u t a t e n  1 5
M i n u t e n  l a n g  a n b r ä t s t ,  d a n n  g i b  d i e  S o ß e  i n
e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g
i s t .

S c h ä l e  d i e  S ü ß k a r t o f f e l n  u n d  z e r d r ü c k e  s i e
m i t  e i n e r  G a b e l ,  b i s  d u  e i n e  c r e m i g e  M a s s e
h a s t .  R ü h r e  l a n g s a m  d a s  K i c h e r e r b s e n m e h l ,
d i e  N ä h r h e f e  u n d  d e n  s c h w a r z e n  P f e f f e r  e i n
u n d  f o r m e  m i t  d e i n e n  H ä n d e n  e i n e n  T e i g .  

F o r m e  k l e i n e  2  c m  g r o ß e  G n o c c h i  u n d
k o c h e  s i e  e t w a  5  M i n u t e n  l a n g  i n
k o c h e n d e m  W a s s e r .  I c h  h a b e  f e s t g e s t e l l t ,
d a s s  k o c h e n  h i e r  b e s s e r  f u n k t i o n i e r t  a l s
b r a t e n .

S e r v i e r e  s i e  m i t  m e i n e r
L i e b l i n g s t o m a t e n s o ß e .  S O  Y U M M !

Süßkartoffel Gnocchi 
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Fitness Pasta 

Zutaten Zubereitung

m i t  e i n e m  B a s i l i k u m  C a s h e w  P e s t o  

Zubereitung Kochen Fertig in
5  m i n 1 0  m i n 1 5  m i n

3 0 g  C a s h e w n ü s s e  
1 / 2  Z u c c h i n i  
2  H a n d v o l l  f r i s c h e s  B a s i l i k u m  
1  K n o b l a u c h z e h e  
S a f t  v o n  1 , 5  Z i t r o n e n
1 / 2  A v o c a d o  
e i n e  P r i s e  H i m a l a y a - S a l z  
1  T e e l ö f f e l  N ä h r h e f e  ( o p t i o n a l )  
f r i s c h e r  s c h w a r z e r  P f e f f e r  
1 6 0 g  g r ü n e  E r b s e n ,  g e f r o r e n
1  H a n d v o l l  B a b y s p i n a t
1 6 0 g  K i r s c h t o m a t e n
2 0 0  g  P e n n e  a u s  b r a u n e m  R e i s

K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  d e n  P a c k u n g s a n w e i s u n g .  I c h  v e r w e n d e
g e r n e  b r a u n e  R e i s n u d e l n ,  w e i l  s i e  g l u t e n f r e i  u n d  v i e l  l e i c h t e r
v e r d a u l i c h  s i n d .  

G i b  d i e  C a s h e w s ,  Z u c c h i n i ,  B a s i l i k u m ,  Z i t r o n e n s a f t ,  A v o c a d o ,
N ä h r h e f e ,  S a l z  u n d  P f e f f e r  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e ,  b i s  a l l e s  g l a t t
i s t .  

S o b a l d  d i e  N u d e l n  f a s t  g a r  s i n d ,  g i b  d i e  g r ü n e n  E r b s e n  i n  d e n  T o p f .
S i e  b r a u c h e n  n u r  e i n  p a a r  M i n u t e n ,  u m  w e i c h  z u  w e r d e n .

S o b a l d  d i e  N u d e l n  u n d  E r b s e n  g a r  s i n d ,  g i e ß e  d a s  N u d e l w a s s e r  a b
u n d  r ü h r e  d i e  P e s t o - S o ß e  u n d  d e n  B a b y s p i n a t  u n t e r  u n d  m i s c h e
a l l e s  g u t  d u r c h .  I c h  l i e b e  e s ,  a u c h  n o c h  e i n  p a a r  f r i s c h e
K i r s c h t o m a t e n  h i n z u z u g e b e n .

1

2

3

4
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Zutaten Zubereitung

1

2

3

1  z e r d r ü c k t e  K n o b l a u c h z e h e
1 / 2  r o t e  g e h a c k t e  Z w i e b e l
1 6 0 g  K i r s c h t o m a t e n
1  D o s e  T o m a t e n  
3  C h a m p i g n o n s  
2  T e e l ö f f e l  g e m i s c h t e
i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r
2  g e t r o c k n e t e  T o m a t e n  
1 5  g r ü n e  O l i v e n
f r i s c h e r  s c h w a r z e r  P f e f f e r
2 0 0  g  P e n n e  a u s  b r a u n e m
R e i s

B r a t e  z u n ä c h s t  d i e  Z w i e b e l ,  d e n
K n o b l a u c h ,  d i e  K i r s c h t o m a t e n ,  d i e
C h a m p i g n o n s  u n d  d i e  g e t r o c k n e t e n
T o m a t e n  i n  e i n e r  P f a n n e  m i t
A n t i h a f t b e s c h i c h t u n g  b e i  m i t t l e r e r
H i t z e  1 0  M i n u t e n  l a n g  a n .  F ü g e  b e i
B e d a r f  e i n  k l e i n  w e n i g  W a s s e r
h i n z u .

F ü g e  I t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r ,  T o m a t e n
a u s  d e r  D o s e  u n d  g r ü n e  O l i v e n
h i n z u  u n d  l a s s e  a l l e s  w e i t e r e  1 0
M i n u t e n  k ö c h e l n .  

K o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  d e n
P a c k u n g s a n w e i s u n g  u n d  r ü h r e  s i e
u n t e r  d i e  S a u c e ,  s o b a l d  s i e  f e r t i g
s i n d .  S t r e u e  e t w a s  s c h w a r z e n
P f e f f e r  d a r ü b e r  u n d  v o i l à ,  d i e  P a s t a
i s t  f e r t i g .  

Pilz Tomaten Pasta 
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Fertig in
1 5  m i n

Zutaten Zubereitung

1

2

3

1 / 2  K o p f  B l u m e n k o h l
1 / 2  f e i n  g e w ü r f e l t e  Z w i e b e l
2  z e r d r ü c k t e  K n o b l a u c h z e h e n
5  C h a m p i g n o n s  
1  T e e l ö f f e l  T h y m i a n
1  T e e l ö f f e l  O r e g a n o
1 6 0 g  g r ü n e  g e f r o r e n e  E r b s e n
1 2 5 m l  u n g e s ü ß t e  M a n d e l m i l c h
o d e r  H a f e r s a h n e
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e  
f r i s c h e r  s c h w a r z e r  P f e f f e r
e i n e  P r i s e  H i m a l a y a - S a l z
e i n e  P r i s e  C h i l i f l o c k e n
1  T e e l ö f f e l  N ä h r h e f e
f r i s c h e  P e t e r s i l i e  z u m  S e r v i e r e n  

D ä m p f e  d e n  B l u m e n k o h l  8 - 1 0  M i n u t e n  l a n g  u n d  b r a t e  d i e  Z w i e b e l  u n d
d e n  K n o b l a u c h  5  M i n u t e n  l a n g  a n ,  b i s  s i e  w e i c h  s i n d .  

G i b  d e n  B l u m e n k o h l ,  d i e  Z w i e b e l ,  d e n  K n o b l a u c h ,  d i e  M a n d e l m i l c h ,  d e n
Z i t r o n e n s a f t ,  d a s  S a l z ,  d i e  N ä h r h e f e  u n d  d i e  C h i l i f l o c k e n  i n  e i n e n  M i x e r
u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .

S t e l l e  d i e  S o ß e  b e i s e i t e  u n d  k o c h e  d i e  N u d e l n  n a c h  d e r
P a c k u n g s a n w e i s u n g .  G i b  e t w a  3  M i n u t e n ,  b e v o r  d i e  N u d e l n  g a r  s i n d ,  d i e
g r ü n e n  E r b s e n  h i n z u .  

V e r w e n d e  d e n  S o ß e n t o p f  v o n  v o r h i n  u n d  b r a t e  d i e  P i l z e  m i t  O r e g a n o  u n d
T h y m i a n  5 - 1 0  M i n u t e n  l a n g  a n ,  w ä h r e n d  d i e  N u d e l n  k o c h e n .  I c h  b r a t e
d i e  P i l z e  a m  l i e b s t e n  i m  G a n z e n  a n  u n d  s c h n e i d e  s i e  d a n n  i n  S c h e i b e n .  

M i s c h e  d i e  N u d e l n  u n d  d i e  g r ü n e n  E r b s e n  m i t  d e r  B l u m e n k o h l s a u c e ,  g i b
d i e  i n  S c h e i b e n  g e s c h n i t t e n e n  C h a m p i g n o n s  u n d  e t w a s  f r i s c h e n  P f e f f e r
d a z u .  

 Blumenkohl Penne
C r e a m y

4
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Wärmender Linseneintopf 
Zutaten Zubereitung

Fertig in
4 0  m i n

4 0 0  g  g e k o c h t e  K i c h e r e r b s e n
5  m i t t e l g r o ß e  K a r t o f f e l n  
2 0 0 g  r o t e  L i n s e n
1  K o p f  B r o k k o l i
1 , 2 5 l  G e m ü s e b r ü h e  
2  T e e l ö f f e l  g e m a h l e n e r
K r e u z k ü m m e l
1 / 2  T e e l ö f f e l  g e m a h l e n e r
K u r k u m a
1  T e e l ö f f e l  K o k o s b l ü t e n z u c k e r
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e
e i n e  P r i s e  C h i l i f l o c k e n  
e i n e  H a n d v o l l  B a b y s p i n a t
f r i s c h e  P e t e r s i l i e  z u m  G a r n i e r e n  

G i b  d i e  G e m ü s e b r ü h e ,  K a r t o f f e l n  u n d
L i n s e n  i n  e i n e n  g r o ß e n  T o p f  u n d  k o c h e  s i e
1 5  M i n u t e n  l a n g .
F ü g e  d e n  B r o k k o l i ,  d i e  K i c h e r e r b s e n ,  d e n
K r e u z k ü m m e l ,  d i e  K u r k u m a ,  d e n
K o k o s n u s s z u c k e r ,  d e n  Z i t r o n e n s a f t  u n d  d i e
C h i l i f l o c k e n  h i n z u  u n d  k o c h e  w e i t e r e  1 5
M i n u t e n  b e i  m i t t l e r e r  H i t z e .   
R ü h r e  f r i s c h e n  B a b y s p i n a t  u n d  P e t e r s i l i e
u n t e r  u n d  l a s s  e s  w e i t e r e  5  M i n u t e n
k ö c h e l n .  

1 .

2 .

3 .
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Garten Risotto

Zutaten

Notiz

Steps

Zubereitung Kochen Fertig in
1 5  m i n 2 5  m i n 6 0  m i n

I c h  h a b e  d i e s e s  R i s o t t o  z u m  e r s t e n  M a l  i n  e i n e m  m e i n e r  L i e b l i n g s r e s t a u r a n t s  i n  L o n d o n
n a m e n s  D a y l e s f o r d  g e g e s s e n  u n d  d a n n  m e i n e  e i g e n e  V e r s i o n  d a v o n  g e m a c h t .  E s  i s t  s o
k ö s t l i c h ,  s ä t t i g e n d  u n d  v o l l e r  g u t e r  I n h a l t s s t o f f e .  

i n s p i r i e r t  v o m  Day l e s f o r d  R e s t a u r a n t  i n  L o n d o n

4 0 0 g  B u c h w e i z e n g r o a t s   
1  k l e i n e  r o t e  g e h a c k t e  Z w i e b e l
1  z e r d r ü c k t e  K n o b l a u c h z e h e  
3 2 0 g  g r ü n e  a u f g e t a u t e  E r b s e n  
1 0  M i n z b l ä t t e r
1  H a n d v o l l  B a b y s p i n a t
5 0 0 m l  G e m ü s e b r ü h e  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
s c h w a r z e r  P f e f f e r
1  M e s s l ö f f e l  K o k o s n u s s j o g h u r t

B r a t e  d i e  r o t e  Z w i e b e l  i n  e i n e m  T o p f  i n  3
E s s l ö f f e l n  G e m ü s e b r ü h e  a n .
F ü g e  d e n  K n o b l a u c h  h i n z u .
F ü g e  5 0 0 m l  G e m ü s e b r ü h e  u n d  4 0 0 g
B u c h w e i z e n g r o a t s  h i n z u  u n d  l a s s e  a l l e s  2 0
M i n u t e n  b e i  m i t t l e r e r  H i t z e  k o c h e n .
P ü r i e r e  d i e  g r ü n e n  E r b s e n ,  d i e  M i n z b l ä t t e r ,
d e n  B a b y s p i n a t  u n d  d e n  Z i t r o n e n s a f t ,  b i s
s i e  c r e m i g  s i n d .
G i b  d a s  E r b s e n p ü r e e  u n d  d i e  r e s t l i c h e n
E r b s e n  z u m  R i s o t t o  h i n z u .
L a s s e  a l l e s  w e i t e r e  5  M i n u t e n  k o c h e n .
B e s t r e u e  e s  m i t  s c h w a r z e m  P f e f f e r  u n d
e i n e m  L ö f f e l  K o k o s n u s s j o g h u r t .  

1 .

2 .
3 .

4 .

5 .

6 .
7 .
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Zutaten Zubereitung

1

2

3

4 0 0 g  B u c h w e i z e n g r ü t z e  
9  B o d e n p i l z e  
5  S h i i t a k e - P i l z e
9 0 g  g e t r o c k n e t e  g e m i s c h t e
P i l z e ,  e i n g e w e i c h t  
1  k l e i n e  r o t e  Z w i e b e l  
5 0 0 m l  G e m ü s e b r ü h e  
j e  1 / 2  T e e l ö f f e l :  g e t r o c k n e t e
P e t e r s i l i e ,  R o s m a r i n ,  D i l l  u n d
O r e g a n o  
1  g e p r e s s t e  K n o b l a u c h z e h e  
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e
1 / 2  B u n d  f r i s c h e  g e h a c k t e
P e t e r s i l i e

K o c h e  d i e  B u c h w e i z e n g r o a t s  n a c h  P a c k u n g s a n w e i s u n g  u n d
s t e l l e  s i e  b e i s e i t e .  

B r a t e  d i e  r o t e  Z w i e b e l  i n  e i n e m  T o p f  a n ,  g i b  a l l e  P i l z e  u n d  d i e
G e m ü s e b r ü h e  h i n z u  u n d  l a s s  e s  1 5  M i n u t e n  k ö c h e l n .  

R ü h r e  d e n  g e k o c h t e n  B u c h w e i z e n  e i n ,  g i b  m e h r  G e m ü s e b r ü h e
u n d  d a s  W a s s e r  v o n  d e n  e i n g e w e i c h t e n  P i l z e n  h i n z u .  L a s s e
a l l e s  w e i t e r e  5  M i n u t e n  k ö c h e l n .  

G i b  d e n  S a f t  e i n e r  h a l b e n  Z i t r o n e  u n d  f r i s c h e  P e t e r s i l i e  h i n z u .

P ü r i e r e  1 / 4  d e s  R i s o t t o s  m i t  3  E s s l ö f f e l n  d e s  r e s t l i c h e n
W a s s e r s  v o n  d e n  e i n g e w e i c h t e n  P i l z e n  i n  e i n e m  M i x e r  u n d
v e r m i s c h e  a l l e s  g u t  m i t e i n a n d e r .  S o  w i r d  e s  b e s o n d e r s
c r e m i g !

Pilz - Buchweizen
R i s o t t o

4
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Balancing Curry 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
4 0  m i n

N a h r h a f t  u n d  w o h l t u e n d  f ü r  d e i n e n  M a g e n  

2 0 0 g  b r a u n e r  R e i s  
1  r o t e  Z w i e b e l
e i n  g r o ß e s  S t ü c k  g e r i e b e n e r
I n g w e r  
k l e i n e s  S t ü c k  g e h a c k t e  C h i l i  
1  K o p f  B r o k k o l i  
1  g r o ß e  A u b e r g i n e  
4 0 0  m l  K o k o s n u s s m i l c h  
1 6 0 g  g r ü n e  E r b s e n
4  m i t t e l g r o ß e  K a r t o f f e l n  
2  T e e l ö f f e l  m i t t e l s c h a r f e s  g e l b e s
C u r r y p u l v e r  
1  T e e l ö f f e l  K u r k u m a p u l v e r
s c h w a r z e r  P f e f f e r  

B e i l a g e n
1 / 2  g e w ü r f e l t e  S a l a t g u r k e

D ä m p f e  d i e  K a r t o f f e l n  2 5  M i n u t e n
l a n g  u n d  s t e l l e  s i e  b e i s e i t e .
D ü n s t e  d e n  B r o k k o l i  u n d  d i e
A u b e r g i n e  8  M i n u t e n  l a n g  u n d  s t e l l e
s i e  e b e n f a l l s  b e i s e i t e .
B r a t e  d i e  Z w i e b e l ,  d e n  g e r i e b e n e n
I n g w e r ,  2  T e e l ö f f e l  C u r r y p u l v e r  u n d
d i e  z e r s t o ß e n e  C h i l i  i n  e t w a s  W a s s e r
5  M i n u t e n  l a n g  a n .
F ü g e  d i e  K o k o s n u s s m i l c h  h i n z u ,  d e n
B r o k k o l i  u n d  d i e  A u b e r g i n e
d a z u g e b e n  u n d  w e i t e r e  1 0  M i n u t e n
k ö c h e l n  l a s s e n .  
S c h ä l e  d i e  K a r t o f f e l n  u n d  f ü g e  s i e
d e m  C u r r y  h i n z u .  
S e r v i e r e  d a s  C u r r y  m i t  b r a u n e n
N ü s s e n  u n d  e t w a s  f r i s c h e r  G u r k e  u n d
s c h w a r z e m  P f e f f e r .  

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

Serves 2 
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Kürbis Quinotto 
Zutaten Zubereitung

1

2

3

1 / 2  K a b o c h a - K ü r b i s
1  S ü ß k a r t o f f e l  
1  r o t e  Z w i e b e l ,
g e w ü r f e l t  
1 7 0 g  Q u i n o a  
2 - 3  B l ä t t e r  e n t s t r u n k t e r
G r ü n k o h l  
2 0 0 g  r o t e  L i n s e n  
1  E s s l ö f f e l
K r e u z k ü m m e l  
1  E s s l ö f f e l  i t a l i e n i s c h e
K r ä u t e r m i s c h u n g

S c h n e i d e  d e n  K a b o c h a - K ü r b i s  i n  S p a l t e n  u n d  d i e
S ü ß k a r t o f f e l n  i n  2  c m  g r o ß e  S t ü c k e  u n d  b a c k e
b e i d e s  a u f  B a c k p a p i e r  f ü r  3 5  M i n u t e n  b e i  1 8 0  G r a d
C e l s i u s .  

B r a t e  i n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  d i e  r o t e  Z w i e b e l  e i n i g e
M i n u t e n  i n  e i n e r  a n t i h a f t  b e s c h i c h t e t e n  P f a n n e  a n .

F ü g e  K r e u z k ü m m e l ,  1  L i t e r  G e m ü s e b r ü h e ,  L i n s e n
u n d  Q u i n o a  h i n z u  u n d  l a s s e  a l l e s  b e i  m i t t l e r e r  H i t z e
2 0  M i n u t e n  l a n g  k o c h e n .  S o b a l d  e s  g e k o c h t  i s t ,  h a t
e s  e i n e  s c h ö n e  c r e m i g e  K o n s i s t e n z .  

G i b  n o c h  S ü ß k a r t o f f e l ,  K a b o c h a - K ü r b i s  u n d
G r ü n k o h l  h i n z u  u n d  l a s s  e s  w e i t e r e  5  M i n u t e n
k ö c h e l n .
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Zubereitung Backen Fertig in 
1 0  m i n 4 0  m i n  5 0  m i n  

Zutaten Zubereitung

1

2

3

2  D o s e n  g e k o c h t e
K i c h e r e r b s e n
1  r o t e  g e w ü r f e l t e  Z w i e b e l
1  g e p r e s s t e  K n o b l a u c h z e h e
1  B u n d  P e t e r s i l i e  
1  B u n d  K o r i a n d e r
1  B u n d  S c h n i t t l a u c h
2  T e e l ö f f e l  g e m a h l e n e r
K r e u z k ü m m e l
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e
1  T a s s e  S e s a m s a m e n  

H e i z e  d e n  O f e n  a u f  2 0 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .  

G i b  a l l e  Z u t a t e n  a u ß e r  d e n  S e s a m k ö r n e r n  i n  e i n e n  F o o d
P r o c e s s o r  o d e r  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e  s i e ,  b i s  e i n e
c r e m i g e  M a s s e  e n t s t e h t .  

F o r m e  m i t  f e u c h t e n  H ä n d e n  F a l a f e l b ä l l c h e n  u n d  d r ü c k e
s i e  i n  d e r  M i t t e  z u s a m m e n ,  u m  e i n e  r u n d e  F l a d e n f o r m  z u
e r h a l t e n .  D u  m u s s t  s e h r  v o r s i c h t i g  s e i n ,  d a  d i e  M a s s e  e i n
w e n i g  k l e b r i g  i s t .  

B e s t r e u e  s i e  d a n n  m i t  S e s a m  u n d  b a c k e  s i e  a u f
P e r g a m e n t p a p i e r  f ü r  4 0  M i n u t e n ,  2 0  M i n u t e n  a u f  j e d e r
S e i t e .

Die beste Falafel 

OHNE ÖL

4Serviere sie mit 

 dem Minze Tahini

Dip hmmmm!

Seite 101

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/


Minze Tahini Dip 
Zutaten Zubereitung 

3

1 2 0 g  g e w ü r f e l t e
Z u c c h i n i
1  e n t k e r n t e  M e d j o o l -
D a t t e l  
2 - 3  E s s l ö f f e l  T a h i n i  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e   
1 / 2  B u n d
S c h n i t t l a u c h
2 4 0 m l  W a s s e r

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e
s i e  c r e m i g .  F e r t i g  : )  
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Zubereitung Backen Fertig in
1 0  m i n 4 0  m i n  5 0  m i n

Zutaten Zubereitung

1
2

3

2  g r o ß e  Z u c c h i n i s
2  M o h r r ü b e n  
3  m i t t e l g r o ß e  K a r t o f f e l n
1  g e w ü r f e l t e  r o t e  Z w i e b e l
4  E s s l ö f f e l  g e m a h l e n e
L e i n s a m e n   
2  E s s l ö f f e l  K r e u z k ü m m e l  
s c h w a r z e r  P f e f f e r
6  g e h ä u f t e  E s s l ö f f e l
H a f e r m e h l
2 4 0 m l  M a n d e l m i l c h  
1  B u n d  g e h a c k t e  P e t e r s i l i e
1 / 2  B u n d  g e h a c k t e r
S c h n i t t l a u c h

H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 8 0  G r a d  v o r .

B e r e i t e  d i e  Z u c c h i n i ,  K a r o t t e n  u n d  K a r t o f f e l n  m i t  e i n e m
J u l i e n n e s c h ä l e r  o d e r  e i n e r  K ü c h e n r e i b e  v o r .  V e r w e n d e
e i n  f r i s c h e s  K ü c h e n t u c h ,  u m  ü b e r s c h ü s s i g e s  W a s s e r  a u s
d e m  G e m ü s e  a b z u t r o p f e n .  F ü g e  z u s ä t z l i c h  d i e  r o t e
Z w i e b e l  h i n z u .  

G i b  d i e  H ä l f t e  d e r  M i s c h u n g  i n  e i n e n  M i x e r ,  f ü g e
M a n d e l m i l c h  h i n z u  u n d  m i x e ,  b i s  d i e  M i s c h u n g  s t ü c k i g
i s t .  G i b  d a n n  d i e  M i s c h u n g  z u r ü c k  i n  d i e  S c h ü s s e l .  

R ü h r e  d a n n  H a f e r m e h l ,  K r e u z k ü m m e l ,  P f e f f e r ,  P e t e r s i l i e
u n d  S c h n i t t l a u c h  u n t e r .  

F o r m e  P a t t y s  u n d  b a c k e  s i e  a u f  B a c k p a p i e r  f ü r  4 0
M i n u t e n ,  2 0  M i n u t e n  a u f  j e d e r  S e i t e .

Gemüsekrapfen

4

5
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Fertig in 
5  m i n

Zutaten Zubereitung
2 4 0 g  K o k o s n u s s j o g h u r t  
1 / 2  r o t e  g e w ü r f e l t e  Z w i e b e l
1 / 2  B u n d  g e h a c k t e  P e t e r s i l i e
1 / 2  B u n d  D i l l
1 / 2  S c h n i t t l a u c h  
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e  
s c h w a r z e r  P f e f f e r
1 / 2  S a l a t g u r k e

V e r m e n g e  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e r  S c h ü s s e l  u n d  d e i n  D i p  i s t
f e r t i g ! !  

Joghurt Dipp 

Notiz
Ich könnte von diesem Dipp leben,

er ist sooo lecker und erfrischend,

wenn man ihn im Kühlschrank

aufbewahrt. Perfekt zu

Gemüsepasteten, Süßkartoffeln,

Pommes und Kartoffeln. 
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Süßkartoffel Küchlein

Zutaten

Zubereitung

Zubereitung Backen Fertig in 
1 5  m i n 2 5  m i n 6 0  m i n

m i t  e i n e m  K o k o s n u s s S e n f  D i p  

2  S ü ß k a r t o f f e l n  
8 0 g  g e k o c h t e  Q u i n o a  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
1 / 2  B u n d  g e h a c k t e  P e t e r s i l i e
1 3 0 g  S e s a m s a m e n  

D I P P  
4  E s s l ö f f e l  K o k o s n u s s j o g h u r t  
1  T e e l ö f f e l  D j o n - S e n f  
S a f t  v o n  1 / 2 - 1  Z i t r o n e  
1  k l e i n e  g e p r e s s t e
K n o b l a u c h z e h e  ( o p t i o n a l )  

D ä m p f e  d i e  S ü ß k a r t o f f e l n  2 5  M i n u t e n  l a n g .  
S c h ä l e  d a n a c h  d i e  S ü ß k a r t o f f e l n  u n d
v e r m i s c h e  s i e  m i t  Q u i n o a  u n d  P e t e r s i l i e .
F o r m e  m i t  f e u c h t e n  H ä n d e n  F l a d e n  u n d
b e d e c k e  s i e  m i t  S e s a m s a m e n .  
L e g e  d i e  F l a d e n  a u f  e i n  B a c k b l e c h  m i t
B a c k p a p i e r  u n d  b a c k e  s i e  3 0  M i n u t e n  b e i
1 8 0  G r a d  C e l s i u s .  
F ü r  d e n  D i p  v e r m e n g e  e i n f a c h  a l l e  Z u t a t e n
i n  e i n e r  k l e i n e n  S c h ü s s e l  u n d  b e w a h r e  i h n
i m  K ü h l s c h r a n k  a u f ,  b i s  d i e
S ü ß k a r t o f f e l k ü c h l e i n  f e r t i g  s i n d .   

1 .
2 .

3 .

4 .

5 .
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Zubereitung Backen Fertig in 
1 0  m i n  4 0  m i n  5 0  m i n  

Zutaten Zubereitung

1

2

3

1 6 0 g  g r ü n e  a u f g e t a u t e
E r b s e n ,
1 7 0 g  d r e i f a r b i g e  g e k o c h t e
Q u i n o a
3 5 0 g  g e k o c h t e r  b r a u n e r  R e i s
9  m i t t e l g r o ß e  f e i n  g e h a c k t e
P i l z e  
1 5 0 g  g e k o c h t e  f e i n  g e h a c k t e
K a s t a n i e n  
1  B u n d  g e h a c k t e r
S c h n i t t l a u c h  

V e r m i s c h e  a l l e  Z u t a t e n  i n
e i n e r  S c h ü s s e l ,  g i b  d i e
H ä l f t e  d e r  M i s c h u n g  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  d u
e i n e  c r e m i g e  M a s s e  h a s t .
G i b  d a n n  d i e  M a s s e  z u r ü c k
i n  d i e  S c h ü s s e l .  

M i t  f e u c h t e n  H ä n d e n
( w i c h t i g ! )  2  c m  g r o ß e
K u g e l n  f o r m e n ,  d a n n  i n  d e r
M i t t e  e i n d r ü c k e n ,  u m  P a t t i e s
z u  e r h a l t e n .

B a c k e  d i e  P a t t i e s  b e i  1 8 0
G r a d  C e l s i u s  a u f  B a c k p a p i e r
f ü r  2 0  M i n u t e n  a u f  j e d e r
S e i t e .

Pilz - Kastanien Krapfen

Serviere sie mit meinem Lieblings - Joghurt Dip 
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Bei l a g e n  

Kräuterseitlinge

gebackener Kürbis

1  K a b o c h a - K ü r b i s  o d e r  e i n
K ü r b i s  D e i n e r  W a h l .  

C h a m p i g n o n s  
1  r o t e  g e w ü r f e l t e  Z w i e b e l  
g e t r o c k n e t e s  B a s i l i k u m  
g e t r o c k n e t e r  S c h n i t t l a u c h  
g e t r o c k n e t e r  D i l l  
g e t r o c k n e t e  P e t e r s i l i e

S C H N E L L  /  G E S U N D  /  E I N F A C H  

Zutaten

Zubereitung
W a s c h e  d i e  C h a m p i g n o n s  u n d
e n t s t i e l e  s i e .  
G i b  s i e  i n  e i n e  b e s c h i c h t e t e
P f a n n e ,  f ü g e  a l l e  K r ä u t e r  h i n z u
u n d  b r a t e  s i e  1 5  M i n u t e n  l a n g  a n .
I c h  l a s s e  d i e  P i l z e  g e r n e  g a n z  u n d
s c h n e i d e  s i e  v o r  d e m  A n b r a t e n
n i c h t  i n  S c h e i b e n .  A u f  d i e s e
W e i s e  b l e i b e n  s i e  s a f t i g e r .  

1 .

2 .

Zutaten

Zubereitung
W a s c h e  d e n  K ü r b i s  u n d  s c h n e i d e
i h n  i n  S p a l t e n .  I c h  l a s s e  d i e  S c h a l e
i m m e r  d r a n .
B a c k e  i h n  b e i  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  a u f
B a c k p a p i e r  f ü r  3 5  M i n u t e n .  L a s s e
d e n  K ü r b i s  d a n n  w e i t e r e  3 0  M i n u t e n
a b k ü h l e n .  D a s  m a c h t  i h n  s o  v i e l
l e c k e r e r  : ) .  

1 .

2 .
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Gesundes Kartoffel Gratin

Zutaten

Zubereitung

Zubereitung Backen Fertig in 
1 0  m i n  4 5  m i n  5 5  m i n  

D e u t s c h e  l i i i e b e n  K a r t o f f e l n

3  m i t t e l g r o ß e  K a r t o f f e l n  
1 5 0 m l  H a f e r s a h n e

H e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s
v o r .  
S c h ä l e  d i e  K a r t o f f e l n  u n d  s c h n e i d e  s i e
i n  f e i n e  S c h e i b e n .
S c h i c h t e  d i e  K a r t o f f e l n  i n  e i n e
B a c k f o r m ,  g i b  d i e  H a f e r s a h n e  d a r ü b e r
u n d  b a c k e  s i e  4 5  M i n u t e n  l a n g .  

1 .

2 .

3 .

T I P P :  I c h  v e r w e n d e  B a c k p a p i e r ,  d a m i t  s i e
n i c h t  a m  R a n d  f e s t k l e b e n .  

Seite 108

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.instagram.com/carolinedeisler/


Salat Dressing 
Karotten Dressing 

Sonnenblumenkern-Dressing 

1  g r o ß e  K a r o t t e  
6  E s s l ö f f e l  W a s s e r
S a f t  v o n  1  L i m e t t e  
1  E s s l ö f f e l  A p f e l e s s i g  
k l e i n e s  S t ü c k  I n g w e r  
2  E s s l ö f f e l  D a t t e l k a r a m e l l s o ß e
( o d e r  3  M e d j o o l - D a t t e l n )  

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r
u n d  p ü r i e r e  s i e  s o  l a n g e ,  b i s  s i e
c r e m i g  s i n d .  

7 0 g  S o n n e n b l u m e n k e r n e  
2  M e d j o o l - D a t t e l n  
1  E s s l ö f f e l  C a s h e w b u t t e r  o d e r
M a n d e l b u t t e r  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
2  E s s l ö f f e l  W a s s e r

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r
u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g
s i n d .

Tahini Dressing 
1  E s s l ö f f e l  T a h i n i  
1  E s s l ö f f e l  M a n d e l b u t t e r  
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e  
1  E s s l ö f f e l  D a t t e l s a u c e
2  E s s l ö f f e l  W a s s e r

A l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e r  k l e i n e n
S c h ü s s e l  v e r r ü h r e n .  D a s  i s t
w i r k l i c h  d a s  p e r f e k t e  c r e m i g e
T a h i n i - D r e s s i n g  f ü r  a l l e  A r t e n
v o n  S a l a t e n .  
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Ich hatte schon immer eine Schwäche für Süßes. 

GLUTEN-, ÖL- & ZUCKERFREIE

Süßigkeiten für jeden Tag! 
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Naschen 

ohne ein schlechtes

Gewissen haben zu

müssen :)  
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Gesund 
Einfach 
Lecker 
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Ergibt 6 

Zutaten Zubereitung
B A S I S
7 5 g  r o h e  C a s h e w s
4 0 g  H a f e r f l o c k e n  
6 0 m l  D a t t e l - K a r a m e l l - S a u c e
2  E s s l ö f f e l  n a t ü r l i c h e  k n u s p r i g e
E r d n u s s b u t t e r

K A R A M E L L S C H I C H T
1 2  D a t t e l n
2 4 0 m l  W a s s e r
1 / 2  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r

S c h o k o l a d e n ü b e r z u g  :  
1  T a f e l  v e g a n e  S c h o k o l a d e

B e r e i t e  z u n ä c h s t  d i e  K a r a m e l l s a u c e  z u .  G i b  d i e  D a t t e l n ,
W a s s e r  u n d  V a n i l l e e x t r a k t  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,
b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .  S t e l l e  d a n n  d i e  K a r a m e l l s a u c e
b e i s e i t e .  

F ü r  d e n  B o d e n  m a h l e  d i e  C a s h e w s ,  g i b  1 / 4  d e r
D a t t e l k a r a m e l l s a u c e  u n d  2  E s s l ö f f e l  k n u s p r i g e
E r d n u s s b u t t e r  h i n z u  u n d  v e r m i s c h e  a l l e s  g u t  m i t e i n a n d e r .
G i b  d i e  M i s c h u n g  a u f  e i n  B a c k b l e c h  u n d  f o r m e  e i n e n  1 - 2
c m  d i c k e n  B o d e n .  S t e l l e  d a s  B l e c h  f ü r  3 0  M i n u t e n  i n  d e n
G e f r i e r s c h r a n k .  

G i b  e i n e  d i c k e  S c h i c h t  K a r a m e l l  d a r a u f  u n d  s t e l l e  e s
w i e d e r  f ü r  1  S t u n d e  i n  d e n  G e f r i e r s c h r a n k .  

S c h m e l z e  e i n e  T a f e l  v e g a n e  S c h o k o l a d e  ( i c h  v e r w e n d e
O m b a r - V o l l m i l c h s c h o k o l a d e )  i n  e i n e m  T o p f  u n d  g i e ß e  s i e
f ü r  d e n  Ü b e r z u g  ü b e r  d i e  K a r a m e l l s c h i c h t .  

S t e l l e  d a s  B l e c h  w i e d e r  f ü r  m i n d e s t e n s  3 0  M i n u t e n  i n  d e n
G e f r i e r s c h r a n k  u n d  d a n n :  G E N I E ß E N ! !

Snickers Riegel 

@Carolinedeisler 

1

2

3

4

5
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Zutaten Zubereitung
1 0  M e d j o o l - D a t t e l n  
2 5 0 m l  W a s s e r
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t  

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e
s i e ,  b i s  s i e  g l a t t  u n d  c r e m i g  s i n d .  

Karamell Dattel Sauce 

Notiz
I c h  v e r w e n d e  d i e s e  K a r a m e l l - D a t t e l s a u c e  f ü r  s o
v i e l e  R e z e p t e ! ! !  I h r  w i s s t  j a ,  w i e  s e h r  i c h  D a t t e l n
l i e b e  u n d  d a s s  s i e  s i e  d a s  p e r f e k t e  S ü ß u n g s m i t t e l
s i n d ,  u m  r a f f i n i e r t e n  Z u c k e r  z u  e r s e t z e n .  I c h  m a c h e
i m m e r  e i n e  g r o ß e  M e n g e  u n d  b e w a h r e  s i e  i m
K ü h l s c h r a n k  a u f .  
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Diese Cookies machen wirklich jeeeden Tag besser!! 

Erdnuss Butter Cookies 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
2 0  m i i n  

6 0 g  c r u n c h y  E r d n u s s b u t t e r  
2 5 g  K o k o s n u s s z u c k e r  
3  E s s l ö f f e l  D a t t e l k a r a m e l l s o ß e
2  E s s l ö f f e l  M a n d e l m i l c h  
1 / 2  T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t  

1 / 2  T a s s e  B u c h w e i z e n b l ü t e n
3 0 g  g e m a h l e n e  M a n d e l n
3  E s s l ö f f e l  1 0 0 % i g e
S c h o k o l a d e n s p l i t t e r  

V e r r ü h r e  d i e  E r d n u s s b u t t e r ,  d e n
K o k o s b l ü t e n z u c k e r ,  d i e
D a t t e l k a r a m e l l s a u c e ,  d i e
M a n d e l m i l c h  u n d  d i e  V a n i l l e .  
M i s c h e  i n  e i n e r  s e p a r a t e n  S c h ü s s e l
B u c h w e i z e n m e h l ,  g e m a h l e n e
M a n d e l n  u n d  S c h o k o l a d e n s p l i t t e r .
F o r m e  c a .  6  K e k s e  : - )  I c h  m a c h e
z u e r s t  K u g e l n  u n d  d r ü c k e  d a n n  d i e
M i t t e  e i n ,  u m  d i e  K e k s f o r m  z u
e r h a l t e n .  
L e g e  d i e  K e k s e  a u f  B a c k p a p i e r  u n d
b a c k e  s i e  8 - 1 0  M i n u t e n  b e i  1 8 0
G r a d  C e l s i u s .  L a s s e  s i e  d a n a c h
n o c h  1 0  M i n u t e n  a b k ü h l e n .  

1 .

2 .

3 .

4 .
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Zutaten Zubereitung

1

2

3

1 5 0 g  B u c h w e i z e n m e h l
4  E s s l ö f f e l  g e m a h l e n e
M a n d e l n
4  E s s l ö f f e l
K o k o s b l ü t e n z u c k e r  
1  E s s l ö f f e l  g e m a h l e n e
L e i n s a m e n
3  E s s l ö f f e l  W a s s e r  f ü r
L e i n s a m e n
3  E s s l ö f f e l  M a n d e l b u t t e r
4  E s s l ö f f e l  M a n d e l m i l c h
3  E s s l ö f f e l  K a r a m e l l - D a t t e l -
S a u c e
1  E s s l ö f f e l
K o k o s b l ü t e n z u c k e r  
1 2  F e i g e n ,  i n  H ä l f t e n
g e s c h n i t t e n  

M i s c h e  d i e  L e i n s a m e n  m i t  W a s s e r  u n d  l a s s e  s i e
1 0  M i n u t e n  l a n g  q u e l l e n ,  d a m i t  e i n  L e i n s a m e n - E i
e n t s t e h t .  

V e r m i s c h e  d a s  B u c h w e i z e n m e h l ,  d i e
g e m a h l e n e n  M a n d e l n ,  d e n  K o k o s b l ü t e n z u c k e r ,
d a s  L e i n s a m e n - E i ,  d i e  M a n d e l b u t t e r  u n d  d i e
M a n d e l m i l c h  g u t  m i t e i n a n d e r .  

S t e l l e  d i e  S c h ü s s e l  f ü r  3 0  M i n u t e n  i n  d e n
K ü h l s c h r a n k  u n d  d e c k e  s i e  m i t  e i n e m  s a u b e r e n
K ü c h e n t u c h  a b .  

V e r t e i l e  d i e  M i s c h u n g  a u f  B a c k p a p i e r  i n  e i n e r
B a c k f o r m ,  b e n u t z e  d e i n e  H ä n d e ,  u m  e i n e  1 - 2  c m
d i c k e  S c h i c h t  z u  f o r m e n .  

V e r t e i l e  e i n e  S c h i c h t  K a r a m e l l - D a t t e l - S a u c e
d a r a u f ,  l e g e  d i e  F e i g e n  d a r a u f  u n d  s t r e u e  1
E s s l ö f f e l  K o k o s b l ü t e n z u c k e r  d a r ü b e r .  

B a c k e  d e n  K u c h e n  3 0  M i n u t e n  l a n g  b e i  1 8 0  G r a d
C e l s i u s  u n d  l a s s e  i h n  d a n a c h  w e i t e r e  1 0  M i n u t e n
a b k ü h l e n .  

Feigen Tarte 

4

5Fertig in
4 0  m i n  
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Zutaten Zubereitung

1

2

2  E s s l ö f f e l  H a s e l n u s s b u t t e r
1  E s s l ö f f e l  K a k a o p u l v e r
2  E s s l ö f f e l  K a r a m e l l - D a t t e l -
S a u c e
2  E s s l ö f f e l  K o k o s n u s s m i l c h
2  E s s l ö f f e l  K o k o s n u s s c r e m e
1 / 2  T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t
1  E s s l ö f f e l  g e m a h l e n e
H a s e l n ü s s e
1 5  H a s e l n ü s s e ,  g e r ö s t e t  
7 0 g  g e r ö s t e t e  u n d  g e h a c k t e
H a s e l n ü s s e

G i b  d i e  H a s e l n u s s b u t t e r ,  d a s  K a k a o p u l v e r ,  d i e
k a r a m e l l i s i e r t e  D a t t e l s o ß e ,  d i e  K o k o s m i l c h ,  d i e
K o k o s n u s s c r e m e ,  d i e  V a n i l l e  u n d  d i e  g e m a h l e n e n
H a s e l n ü s s e  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  g l a t t
s i n d .  

S t e l l e  d i e  H a s e l n u s s c r e m e  f ü r  2  S t u n d e n  i n  d e n
G e f r i e r s c h r a n k ,  d a m i t  s i e  f e s t  w i r d .  

F o r m e  k l e i n e  K u g e l n  ( i c h  v e r w e n d e  d a f ü r  e i n e n
M e l o n e n b a l l e r ) ,  l e g e  e i n e  g e r ö s t e t e  H a s e l n u s s  i n  d i e
M i t t e  u n d  b e d e c k e  s i e  m i t  m e h r  H a s e l n u s s c r e m e .
D i e s e r  S c h r i t t  i s t  o p t i o n a l ,  d e n n  d i e  K u g e l n  s c h m e c k e n
a u c h  o h n e  H a s e l n u s s  s e h r  g u t ,  w e n n  m a n  s c h n e l l  i s t
u n d  k a l t e  H ä n d e  h a t ,  d a m i t  d i e  C r e m e  n i c h t  s c h m i l z t .  
 
W ä l z e  d i e  K u g e l n  i n  d e n  g e h a c k t e n ,  g e r ö s t e t e n
H a s e l n ü s s e n  u n d  s t e l l e  s i e  w i e d e r  i n  d e n
G e f r i e r s c h r a n k .  

N e h m e  s i e  k u r z  v o r  d e m  S e r v i e r e n  a u s  d e m
G e f r i e r s c h r a n k .  

Rohe Vegane Ferrero 

Ergibt 15 

3

4

5
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Zutaten Zubereitung

1M e d j o o l - D a t t e l n  
E r d n u s s b u t t e r
g e f r i e r g e t r o c k n e t e  H i m b e e r e n  

E n t k e r n e  d i e  D a t t e l n ,  f ü l l e  s i e  m i t  e i n e m  T e e l ö f f e l
E r d n u s s b u t t e r  u n d  b e s t r e u e  s i e  m i t  e i n i g e n
g e f r i e r g e t r o c k n e t e n  H i m b e e r e n .  

G e n i e ß e  d i e  D a t t e l n  s o f o r t  o d e r  l e g e  s i e  f ü r  3 0  M i n u t e n  i n
d e n  G e f r i e r s c h r a n k .  

Dattel Bites 

Fertig in
5  m i n

Mein

Lieblingssnack

für jeden Tag

2
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Zutaten Zubereitung

1

2

3

F Ü L L U N G  
3  g r o ß e  g e s c h ä l t e   e n t k e r n t e
u n d  g e v i e r t e l t e  Ä p f e l
3  E s s l ö f f e l
D a t t e l k a r a m e l l s o ß e
2  T e e l ö f f e l  Z i m t
2  E s s l ö f f e l  W a s s e r

C R U M B L E
1 4  W a l n u s s h ä l f t e n
5  M e d j o o l - D a t t e l n
3  E s s l ö f f e l  K o k o s n u s s r a s p e l n  
2  E s s l ö f f e l  H a f e r f l o c k e n
1 / 2  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r
1  E s s l ö f f e l  W a s s e r

G i b  2  Ä p f e l  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,
b i s  d u  k l e i n e  S t ü c k e  h a s t ,  u n d  t u e  s i e  i n
e i n e  S c h ü s s e l .  

G i b  d e n  r e s t l i c h e n  1  A p f e l  m i t  d e r
k a r a m e l l i s i e r t e n  D a t t e l s o ß e ,  Z i m t  u n d
W a s s e r  i n  d e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  a l l e s ,  b i s
e s  g l a t t  u n d  c r e m i g  i s t .  

V e r m e n g e  b e i d e s  m i t e i n a n d e r  u n d  s t r e i c h e
e s  i n  e i n e  B a c k f o r m .  

G i b  f ü r  d i e  S t r e u s e l  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  m i x e  s i e  s o  l a n g e ,  b i s  d u  e i n e
k r ü m e l i g e  u n d  f e u c h t e  K o n s i s t e n z  e r h ä l t s t .  

V e r t e i l e  d i e  S t r e u s e l  g l e i c h m ä ß i g  a u f  d e r
F ü l l u n g  u n d  b a c k e  s i e  5 0  M i n u t e n  b e i  1 8 0
G r a d  C e l s i u s .  
 

-

Apple Crumble

4

5
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Zutaten

Zubereitung

Zubereitung Kochen Fertig in
1 5  m i n 2 5  m i n 6 0  m i n

B R O W N I E - B O D E N  
1 / 2  K a b o c h a - K ü r b i s ,  g e b a c k e n
1 2  M e d j o o l - D a t t e l n  
6  E s s l ö f f e l  H a f e r f l o c k e n
1  E s s l ö f f e l  M a n d e l b u t t e r  
3 0 0 m l  W a s s e r

K A R A M E L L S C H I C H T
1 0  M e d j o o l - D a t t e l n
2 5 0 m l  W a s s e r  
1 / 2  V a n i l l e s c h o t e

T O P P I N G
3  E s s l ö f f e l  g e m a h l e n e  M a n d e l n

G i b  a l l e  G r u n d z u t a t e n  i n  e i n e n  F o o d
P r o c e s s o r  o d e r  e i n e n  M i x e r  u n d
p ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  c r e m i g  s i n d .  
G i b  d i e  H ä l f t e  d e r  M a s s e  i n  e i n e
B a c k f o r m ,  d i e  d u  m i t  B a c k p a p i e r
a u s l e g s t ,  u n d  b a c k e  s i e  2 5  M i n u t e n
l a n g  b e i  1 8 0  G r a d  C e l s i u s .
G i b  d i e  K a r a m e l l s c h i c h t ,  d i e  z w e i t e
H ä l f t e  d e r  B r o w n i e - M i s c h u n g  u n d  d i e
g e m a h l e n e n  M a n d e l n  d a r a u f  u n d
b a c k e  w e i t e r e  2 5  M i n u t e n  b e i  1 8 0
G r a d  C e l s i u s .  

1 .

2 .

3 .

Karamell Brownies 
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Zutaten Zubereitung

1

2

1  B a n a n e  
2 0 0 g  K a r a m e l l - D a t t e l - S a u c e  
7 0 g  g e r ö s t e t e  u n d
z e r k l e i n e r t e  M a n d e l n  

S c h n e i d e  d i e  B a n a n e  i n  e t w a  2  c m  d i c k e  S t ü c k e .

B e d e c k e  d i e  B a n a n e n s t ü c k e  m i t  D a t t e l s o ß e  u n d  s t r e u e
e i n i g e  g e m a h l e n e  g e r ö s t e t e  M a n d e l n  d a r ü b e r  u n d  f r i e r e
s i e  3 0  M i n u t e n  l a n g  e i n .  

Bananen Karamell  
Bites 

Der perfekte gesunde Snack, den man auch
super gut bei Freunden servieren kann! :-)

Fertig in
3 5   m i n
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Gesunde Bounty Riegel

Zutaten

Zubereitung

Ergibt 6  

B A S I S  
1 5 0 g  g e t r o c k n e t e  K o k o s n u s s  
1 4 0 g  K o k o s n u s s c r e m e  
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t  
5  E s s l ö f f e l  K a r a m e l l - D a t t e l -
S a u c e

S C H O K O L A D E N Ü B E R Z U G  
1  v e g a n e  S c h o k o l a d e n t a f e l ,  7 0  g
( i c h  v e r w e n d e  O m b a r )  
1  E s s l ö f f e l  K o k o s n u s s c r e m e
1  E s s l ö f f e l  h e i ß e s  W a s s e r

G i b  d i e  K o k o s r a s p e l n ,  d i e
K o k o s n u s s c r e m e ,  d e n  V a n i l l e e x t r a k t
u n d  d i e  K a r a m e l l - D a t t e l s a u c e  i n
e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e ,  b i s  d u  e i n e
f e u c h t e ,  c r e m i g e  T e x t u r  e r h ä l t s t
O D E R  b e n u t z e  d e i n e  H ä n d e ,  u m  a l l e
Z u t a t e n  m i t e i n a n d e r  z u  v e r m i s c h e n .
F o r m e  m i t  d e i n e n  H ä n d e n  2  c m
d i c k e  u n d  1 0  c m  l a n g e  B o u n t y -
R i e g e l .  
L e g e  s i e  d a n n  f ü r  3 0  M i n u t e n  i n  d e n
G e f r i e r s c h r a n k .   
S c h m e l z e  d i e  S c h o k o l a d e  m i t  d e r
K o k o s n u s s c r e m e  u n d  h e i ß e m
W a s s e r  i n  e i n e m  T o p f .
Ü b e r z i e h e  a l l e  B o u n t y - R i e g e l  m i t
S c h o k o l a d e  u n d  s t e l l e  s i e  f ü r
m i n d e s t e n s  3 0  M i n u t e n  i n  d e n
G e f r i e r s c h r a n k .  N e h m e  s i e  5
M i n u t e n  v o r  d e m  S e r v i e r e n  a u s  d e m
G e f r i e r s c h r a n k .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

 Das ist eine tolle Alternative zu den normalen Bounty-Riegeln!!!

 Super einfach zu machen, keine ungesunden Zutaten und so YUMMY!
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Kürbis Cookies 
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Zubereitung Backen Fertig in
5  m i n 3 0  m i n  3 5  m i n

Zutaten Zubereitung

1

2

3

1 5 0 g  H a f e r f l o c k e n
3  E s s l ö f f e l  g e m a h l e n e  L e i n s a m e n
1 2 0 g  z e r k l e i n e r t e  W a l n ü s s e
3  E s s l ö f f e l  g o l d e n e  R o s i n e n  
1 / 2  g e b a c k e n e r  K ü r b i s  
4  E s s l ö f f e l  K a r a m e l l - D a t t e l - S a u c e
1  T e e l ö f f e l  Z i m t
1 / 2  T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t p u l v e r
2  E s s l ö f f e l  W a s s e r

G i b  a l l e  Z u t a t e n  a u ß e r  d e n
R o s i n e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e
s i e  g r o b ,  b i s  d u  e i n e  k r ü m e l i g e
M a s s e  e r h ä l t s t .  

F ü g e  d a n n  d i e  R o s i n e n  h i n z u
u n d  f o r m e  d i e  K e k s e  m i t
f e u c h t e n  H ä n d e n .  

B a c k e  s i e  a u f  B a c k p a p i e r  f ü r  2 0 -
2 5  M i n u t e n  b e i  1 8 0  G r a d  C e l s i u s .  

I c h  l i e b e  e s ,  s i e  i n  K a r a m e l l -
D a t t e l s o ß e  z u  t u n k e n !  D a s  m a c h t
s i e  n o o o o c h  l e c k e r e r !  

Kürbis Cookies

4
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Ich liiiebe es, sie in 

Herzform zu machen!!
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Gesunde Pralinen

Zubereitung  

Zubereitung

1  B a n a n e
1 0 0 g  D a t t e l - K a r a m e l l - S a u c e  
1  H a n d v o l l  M a n d e l n
1  T e e l ö f f e l  M a n d e l b u t t e r  
1  H a n d v o l l  H e i d e l b e e r e n  
1  T e e l ö f f e l  Z i m t

D e r  p e r f e k t e  5  M i n u t e n S n a c k  

Fertig in
5  m i n  

S c h n e i d e  d i e  B a n a n e n  i n  2  c m
d i c k e  S t ü c k e .  
G i b  e i n e n  T e e l ö f f e l
K a r a m e l l s a u c e ,  e i n  w e n i g
M a n d e l b u t t e r  u n d  e n t w e d e r
e i n e  M a n d e l  o d e r  e i n e
B l a u b e e r e  d a r a u f .  
S t r e u e  e i n e  P r i s e  Z i m t  d a r ü b e r
u n d  f e r t i g  s i n d  d i e  P r a l i n e n .  

1 .

2 .

3 .
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Fertig in
5  m i n  

Zutaten Zubereitung

1

2

M e d j o o l - D a t t e l n  
1 0 0 %  P i s t a z i e n b u t t e r  
g e r ö s t e t e  z e r k l e i n e r t e  u n d
M a n d e l n  

E n t k e r n e  d i e  D a t t e l n ,  f ü g e  e i n e n  T e e l ö f f e l  P i s t a z i e n b u t t e r
u n d  e i n e  P r i s e  g e m a h l e n e  g e r ö s t e t e  M a n d e l n  h i n z u .  

S t e l l e  s i e  f ü r  3 0 - 4 5  M i n u t e n  i n  d e n  G e f r i e r s c h r a n k  u n d
s c h o n  h a t  m a n  e i n e  e i s ä h n l i c h e  K o n s i s t e n z .  

Pistazien Dattel Happen 
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Vanille Dattel Happen 

Zutaten Zubereitung
1

2

3

7  M e d j o o l - D a t t e l n  
3  g e f r o r e n e  B a n a n e n  
1 / 2  T e e l ö f f e l
V a n i l l e e x t r a k t
2  E s s l ö f f e l  W a s s e r  
1  T e e l ö f f e l  Z i m t  

E n t k e r n e  d i e  D a t t e l n .  

G i b  d i e  g e f r o r e n e n  B a n a n e n ,  V a n i l l e  u n d
W a s s e r  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  d u
e i n e  e i s ä h n l i c h e  K o n s i s t e n z  e r h ä l t s t .  D a s
d a u e r t  e i n  p a a r  M i n u t e n .  V e r s u c h e ,  n i c h t  z u
v i e l  W a s s e r  h i n z u z u f ü g e n ,  s o n s t  w i r d  e s  z u
f l ü s s i g .

Fülle jede Dattel mit einem gehäuften Teelöffel kalter
Vanillecreme, streue etwas Zimt darüber und GENIESSE
sie!!! Sie können sie auch im Gefrierschrank aufbewahren. 

OHNE NÜSSE
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Zutaten Zubereitung

1

2

3

BASIS  
1 3 0 g  W a l n ü s s e  
8  M e d j o o l - D a t t e l n  
2  E s s l ö f f e l  K o k o s n u s s f l o c k e n  

KARAMELL  
2 0 0 g  K a r a m e l l - D a t t e l - S a u c e  

G i b  d i e  W a l n ü s s e ,  D a t t e l n  u n d
K o k o s f l o c k e n  i n  e i n e n  M i x e r
u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  d u  e i n e
k l e b r i g e  K o n s i s t e n z  h a s t .

G i b  d i e  M i s c h u n g  i n  M u f f i n -
P a p i e r f ö r m c h e n  -  1  E s s l ö f f e l
p r o  F ö r m c h e n .

G i b  e i n e  d i c k e  S c h i c h t
K a r a m e l l - D a t t e l - S a u c e  d a r a u f
u n d  s t e l l e  d i e  F ö r m c h e n
m i n d e s t e n s  3 0  M i n u t e n  l a n g  i n
d e n  G e f r i e r s c h r a n k .  

Karamell Cups 

ROH / VEGAN / GLUTEN-FREI

ergibt 10 
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Zubereitung Backen Fertig in
5  m i n  2 5  m i n  3 0  m i n

Einfache Macadamia Cookies 
Zutaten Zubereitung

1

2

3

2  E s s l ö f f e l  e i n g e w e i c h t e
C h i a s a m e n
2  E s s l ö f f e l  g e m a h l e n e
M a n d e l n  
1 5  M a c a d a m i a n ü s s e ,
z e r k l e i n e r t  
2  E s s l ö f f e l  W a s s e r  
1 / 2  T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t
1  E s s l ö f f e l  C a s h e w b u t t e r
3  E s s l ö f f e l  K o k o s n u s s m e h l
1  T e e l ö f f e l  Z i m t  
1  E s s l ö f f e l  K a r a m e l l - D a t t e l -
S a u c e  

P ü r i e r e  d i e  M a n d e l n ,  d a s  W a s s e r  u n d
d i e  V a n i l l e ,  b i s  a l l e s  g l a t t  i s t .   

G i b  d i e  M i s c h u n g  i n  e i n e  S c h ü s s e l
u n d  r ü h r e  d i e  C a s h e w b u t t e r  u n d  d a s
K o k o s m e h l  e i n .  

H e b e  z e r k l e i n e r t e  M a c a d a m i a n ü s s e
u n t e r  d i e  M a s s e  u n d  f o r m e  K e k s e .
B a c k e  s i e  a u f  B a c k p a p i e r  f ü r  2 5
M i n u t e n  b e i  1 8 0  G r a d  C e l s i u s .  

TippG i b  e i n e  z e r d r ü c k t e  B a n a n e  i n  d e n
T e i g ,  u m  i h n  c r e m i g e r  z u  m a c h e n ,
u n d  b a c k e  i h n  5  M i n u t e n  l ä n g e r .
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Zutaten Zubereitung

1

2

3

1  E s s l ö f f e l  C a s h e w n ü s s e  
1  E s s l ö f f e l  M a n d e l n
1 / 2  E s s l ö f f e l  K ü r b i s k e r n e
1  E s s l ö f f e l  S o n n e n b l u m e n k e r n e  
1  E s s l ö f f e l  C h i a s a m e n  
1  E s s l ö f f e l  L e i n s a m e n  
1  E s s l ö f f e l  g o l d e n e  R o s i n e n
3  M e d j o o l - D a t t e l n  
1  T e e l ö f f e l  Z i m t  
1  E s s l ö f f e l  g e t r o c k n e t e  K o k o s n u s s  
5  E s s l ö f f e l  K a r a m e l l - D a t t e l s o ß e  

2  g e s c h ä l t e  u n d  i n  S c h e i b e n
g e s c h n i t t e n e  Ä p f e l  
1 0 0 g  R o s i n e n  
5  E s s l ö f f e l  k a r a m e l l i s i e r t e  D a t t e l s o ß e  

G i b  a l l e  N ü s s e ,  S a m e n ,  R o s i n e n ,  D a t t e l n ,
K o k o s n u s s  u n d  Z i m t  i n  e i n e n  M i x e r  u n d
z e r m a h l e  s i e ,  b i s  d u  e i n e  M e h l t e x t u r  h a s t .
R ü h r e  d i e  D a t t e l - K a r a m e l l - S a u c e  u n t e r .  

G i b  d i e  M i s c h u n g  i n  e i n e  m i t  B a c k p a p i e r
a u s g e l e g t e  B a c k f o r m  u n d  b a c k e  s i e  2 0
M i n u t e n  l a n g  b e i  1 8 0  G r a d  C e l s i u s .    

G i b  e i n e  S c h i c h t  D a t t e l - K a r a m e l l - S o ß e  u n d
i n  S c h e i b e n  g e s c h n i t t e n e  Ä p f e l  d a r ü b e r
u n d  b e s t r e u e  s i e  m i t  R o s i n e n  o d e r
g e m a h l e n e n  M a n d e l n .  

B a c k e  a l l e s  w e i t e r e  2 0 - 2 5  M i n u t e n  b e i  1 8 0
G r a d  C e l s i u s .  

Apfel Tarte 

4

Zubereitung Backen Fertig in
1 0  m i n  4 0  m i n 5 0  m i n  
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Popsicles

Zutaten

Zubereitung

Zubereitung Gefrieren Fertig in
1 0  m i n  3 0  m i n  4 0  m i n  

ROH, VEGAN, GLUTEN-FREI

1 3 0 g  W a l n ü s s e  
8  M e d j o o l - D a t t e l n  
2  E s s l ö f f e l  g e t r o c k n e t e
K o k o s n u s s  
1 0 0 g  K a r a m e l l - D a t t e l - S a u c e
8 0 g  g e p u f f t e  Q u i n o a

M i s c h e  d i e  W a l n ü s s e ,  d i e  D a t t e l n  u n d  d i e
K o k o s f l o c k e n ,  b i s  d u  e i n e  c r e m i g e  T e x t u r
e r h ä l t s t .  
F o r m e  k l e i n e  K u g e l n ,  b e d e c k e  s i e  m i t
K a r a m e l l s o ß e  u n d  w ä l z e  s i e  i n  g e p u f f t e m
Q u i n o a .  
L e g e  d i e  P o p s i c l e s  f ü r  m i n d e s t e n s  3 0
M i n u t e n  i n  d e n  G e f r i e r s c h r a n k .  G u t e n
A p p e t i t ! !  

1 .

2 .

3 .

ergibt 12
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Vanille Ice Cream

Zubereitung

Zubereitung

Fertig in
5  m i n  

3  g e f r o r e n e  B a n a n e n  
1 / 3  T e e l ö f f e l  V a n i l l e p u l v e r
1  E s s l ö f f e l  W a s s e r  

G i b  d i e  g e f r o r e n e n  B a n a n e n ,  V a n i l l e

u n d  W a s s e r  i n  e i n e n  M i x e r  u n d

p ü r i e r e  s i e ,  b i s  d u  e i n e  e i s a r t i g e

K o n s i s t e n z  e r h ä l t s t .  D a s  d a u e r t  e i n

p a a r  M i n u t e n .  V e r s u c h e  n i c h t  z u  v i e l

W a s s e r  h i n z u z u f ü g e n ,  s o n s t  w i r d  e s

z u  f l ü s s i g .
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Zubereitung Backen Fertig in
5  m i n  1 5  m i n  2 0  m i n  

Zutaten Zubereitung

1
2

3

2  r e i f e  B a n a n e n
7  D a t t e l n   
1  E s s l ö f f e l  M a n d e l b u t t e r
7 5 g  H a f e r f l o c k e n
7 0 g  W a l n ü s s e  

H e i z e  d e n  B a c k o f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .

Z e r k l e i n e r e  d i e  B a n a n e n  m i t  e i n e r  G a b e l .  

G i b  d i e  D a t t e l n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  d u
e i n e  s t ü c k i g e  M a s s e  e r h ä l t s t .  G i b  d i e
D a t t e l m i s c h u n g  u n d  M a n d e l b u t t e r  z u  d e n  p ü r i e r t e n
B a n a n e n  d a z u .  

G i b  d i e  H a f e r f l o c k e n  u n d  W a l n ü s s e  i n  d e n  M i x e r  u n d
p u l s i e r e  s i e  2 - 3  M a l  u n d  r ü h r e  s i e  i n  d e r  S c h ü s s e l
u m .

F o r m e  k l e i n e  K u g e l n ,  d r ü c k e  s i e  i n  d e r  M i t t e
z u s a m m e n  u n d  l e g e  d i e  K e k s e  a u f  e i n  B l e c h  m i t
B a c k p a p i e r .  B a c k e  s i e  1 5  M i n u t e n  l a n g  u n d  l a s s  s i e
d a n a c h  w e i t e r e  1 0  M i n u t e n  a b k ü h l e n .  H m m m m
Y u m m y !

5 Zutaten Cookies 

4

5
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Vielen Dank, dass DU hier warst!!  Ich hoffe, dieses eBook hat dich dazu

inspiriert ,  dich gesünder zu ernähren, im Einklang mit deiner Umwelt zu

leben und in der Küche kreativ zu werden. Eine ausgewogene, gesunde

Ernährung kann so angenehm sein, Spaß machen und sich leicht in den

Alltag integrieren lassen. Mir geht es darum, Dinge einfach und weniger

kompliziert zu machen, und ich hoffe, dass dies in meinen Rezepten zum

Ausdruck kommt.

Ich kann es kaum erwarten, eure Kreationen zu sehen und schicke euch

allen eine dicke Umarmung!! 

xx Caroline 

Stay connected! 
F o l g e  m i r  a u f  I n s t a g r a m  u n d  a b o n n i e r e  m e i n e n  Y o u t u b e - K a n a l

f ü r  w e i t e r e  I n s p i r a t i o n e n  z u  g e s u n d e r  E r n ä h r u n g  u n d  L i f e s t y l e .  

Caroline Deisler 
Lifestyle-Bloggerin & Unternehmerin 

DAAANKESCHÖÖN!

@carolinedeisler 
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Rezeptkreation, Styling,

Fotografie und Design von

Caroline Deisler  
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