(1

GESUNDE REZEPTE
“UR EINE SCHONE HAUT
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Herzlich willkommen zu
"Bauchwohl - Gesunde Rezepte fiir einen gliicklichen
Darm"!

Ich freue mich sehr, dass du den Weg zu diesem
Kochbuch gefunden hast. Wenn du, wie viele andere,
mit Darmbeschwerden zu kampfen hast, weit du, wie
belastend es sein kann, sich im Alltag wohlzufuhlen und
dabei auch noch Genuss beim Essen zu empfinden.
Dieses Buch ist fur Menschen wie dich, die sich nach
mehr Leichtigkeit und Lebensfreude sehnen, ohne
dabei auf leckere Mahlzeiten verzichten zu mussen.
Die Rezepte hier sind sorgfaltig ausgewahlt, um deinem
Kérper gutzutun, deine Verdauung zu unterstitzen und
gleichzeitig den Spal3 am Essen zurtuckzubringen. Denn
Essen soll nicht nur sattigen — es soll uns nahren, uns
glucklich machen und uns Energie schenken. Mit diesem
Kochbuch méchte ich dir zeigen, dass du auch mit einer
sensiblen Verdauung ausgewogen, genussvoll und ohne
Angst essen kannst.
Ich winsche dir viel Freude beim Kochen, Entdecken
und vor allem beim GenieBBen!

Herzlichst,
Claudia



Frahstack

Karotten Fruhstuicksbrei

Dauer ca. 15 Minuten - 2 Portionen

1 bereits weich gekochte
SuBkartoffel

2 Karotten

Saft von 1 Orange

100 ml Kokosmilch
1TlLZimt

1 Prise Nelke

1TL IngwergewUrz

Tipp: SuBkartoffel bereits am Abend weichkochen.

Karotte schalen und mit dem Gemusehobel bzw. der
Kichenmaschine fein raspeln. Ein paar Raspel fir die
Deko aufheben.

Orange auspressen. SuBkartoffel stampfen. Alle Zutaten
in einem kleinen Topf erwarmen und zum Servieren mit
Karottenraspel bestreuen.




Granola

Dauer 10 Minuten

15 g Kokosol (1 EL)

50 g Sonnenblumenkerne
40 g Leinsamen

30 g Kokosflocken

30 g Mandelsplitter

EL Chiasamen

30 ml Ahornsirup

Muskat

1TLZimt

1TL Vanillearoma

Das Kokosél in einer Pfanne schmelzen, Kerne, Nlsse, Samen
und Kokosflocken in der Pfanne anrdsten (Achtung: der
Leinsamen kann aus der Pfanne spritzen).

Den Ahornsirup darlber gieBen, weiter résten und etwas
karamellisieren lassen. Mit Muskat, Vanillearoma und Zimt
abschmecken.

Auf einem Backblech ausbreiten, abkihlen lassen und in ein
Glas fullen oder gleich essen!

MEIN TIPP:
Mach gleich die doppelte oder dreifache Menge, das Musli halt
sich gut im Vorratsschrank.




Paleo Joghurt

Dauer ca. 10 Minuten 4 Portionen

Die Kokoscreme (keine Kokosmilch verwenden) uber Nacht in
den Kuhlschrank stellen. Die Dose 6ffnen und den cremigen
Teil, der sich oben absetzt, herausschoépfen (das sind ca. 2/3
der Dose).

Den Zitronensaft und den Abrieb mit der Kokoscreme
vermischen.

Das Obst kleinschneiden und geschichtet in ein
verschlieBbares Glas fullen. Je nach Geschmack kann mit
Honig oder Ahornsirup gesuBt werden.

Dazu passt hervoragend das Granola




Schoko-Nussmus

Zutaten fir 2 Glaser

400 g HaselnUsse
200 g Mandeln
120 ml Ahornsirup
50 g Backkakao
1/2 TL Salz

Nusse 8 Minuten bei 180 Grad rosten.
Herausnehmen und

leicht abkthlen lassen.

NuUsse und Ahornsirup im Hochleistungsmixer
flr etwas 10 Minuten zerkleinern.

Kakao und Salz beigeben und weiter
verkleinern. In sterile

Glaser fullen und verschlossen aufbewahren.




Sonntagsbrotchen (AIP / Paleo)

Zubereitungszeit 40 Minuten, Backzeit 15 Min

350 ml Kokosmehl

500 ml Tapiokastarke

1 TL Backnatron

1/2 TL Salz

2 TL geschmacklose Gelatine
100 ml Olivenol oder Avocadool

oder Kokosol

250 ml Kokosmilch (aus der Dose)
75 ml Wasser

1TL Apfelessig

Den Ofen auf 190° bei Ober-/ Unterhitze vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier auslegen.Alle festen Zutaten in einer
RUhrschussel gut vermengen.

Die flussigen Zutaten hinzufiigen und alles zu einem
homogenenTeig verarbeiten. Eine Kichenmaschine ist dabei
sehr hilfreich.AnschlieBend den Teig mit den Handen noch
einmal gut durcharbeiten. Je nach Konsistenz des Teiges kann
mehr Ol und Kokosmilch zugegeben werden. Der Teig sollte sich
glatt verarbeiten lassen und beim Formen der Teiglinge nicht
rissig werden.

Aus dem Teig mehrere Brotchen oder ein Baguette formen.
Diese auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und
die Oberflachen leicht einschneiden.

Teiglinge je nach GroBe fur 15-25 Minuten auf mittlerer Héhe im
Ofen backen bis sie eine goldene Farbe entwickeln. Leicht
abkuUhlen lassen und servieren.



Steinzeit Porridge

Portionen 1 Portion Vorbereitung 10 Minuten

1.Leinsamen und Mandeln mindestens 5 Stunden in Wasser
einweichen (am besten am Vorabend). Die NUsse und Leinsamen
sollen gut mit Wasser bedeckt sein.

2.Wasser abgieBen, beides mit Kokosmilch vermischen und
mabhlen (ich vermahle mit dem Tribest). Die Banane zerkleinern,
zum Mandel/Leinsamen-Mix geben und nochmals gut
durchmixen bis eine cremiger Brei entsteht.

3.Das Porridge in einen Topf geben, Vanille, Vanillearoma, Zimt
und Zitronenabrieb unterriihren, einen Teil vom Wasser darlber
gieBen, je nach Konsistenz beim Kochen weiteres Wasser
dazugeben, bis ein cremiger Brei entsteht.

4.Ahornsirup Uber den warmen Brei gie3en.

5.Mit frischem Obst anrichten.




Apfel-Zimt Porridge

FUr 2 Personen // Aktiv: 15 Minuten // Insgesamt: 20 Minuten

1.Die Apfel waschen. Einen Apfel in mundgerechte Stiicke
schneiden, den anderen Apfel schalen und grob raspeln.

2.In einem Topf die Nussmilch erhitzen.

3.Leinsamen, Haselnusse, Nussmehl, Zimt und gemahlenen Apfel
hineingeben und etwa 5 Minuten lang unter mehrmaligem
Ruhren kécheln. Dann vom Herd nehmen und weitere 5
Minuten ziehen lassen.

4.Den Honig einrdhren.

5.Das fertige Porridge mit Apfelsticken garnieren und etwas
Zimt darauf verstreuen.




Hauptmahlzeil

Cashew- “Sahne”

Portion 200 ml Kochzeit 5 Minuten

Cashew-"Sahne” ist ein wunderbarer Sahneersatz. Sie egnet
sich hervorragend als Sahne fur Suppen oder andere Gericht
die einen sahnigen Touch bekommen solle. Wer ene stBe
Variante der Cashewsahne haben mochte, verwendet statt
Wasser frisch gepressten Orangensaft, etwas Abrieb einer
Biozitrone und einen TL. Honig. Diese Variante der
Cashewsahne passt hervorragend zu Muslis. Die Cashewsahne
hélt sich ein paar Tage im Kuhlschrank

Zutaten:
100 g Cashewkerne 1
00 ml Wasser

Zubereitung:

1.Cashewkerne uber Nacht bzw. mindestens 2-3 Stunden in
Wasser einweichen

2.Das Einweichwasser wegschutten Mit dem frischen Wasser zu
einer sahnigen Creme mixen. Wenn die Sahne zu dickflussig ist,
kann man noch etwas Wasser dazugeben.




Knochenbruiuhe

1.Karotte und Zwiebeln schalen und in grobe Stlicke schneiden.
Suppengemuse (z.B. Knollensellerie, Lauch, Petersilie) waschen
und in grobe Stlcke schneiden. Knoblauch zerdricken und
schalen. Ingwer schalen und grob schneiden.

2.Knochen in einen groBen Topf geben und ohne Fett anrosten.

3.Vorgeschnittenes Gemuse zu den Knochen hinzugeben und alles
gemeinsam weiterhin anrdsten.

4.Knochen und Gemuse mit gefiltertem Wasser auffullen, bis alles
bedeckt ist. 1 EL Apfelessig und Petersilie hinzugeben und zum
Kochen bringen.

5.3-4 Stunden kécheln lassen. Nach 2-3 Stunden gegebenenfalls
das Mark aus den Knochen lésen (und weiter verwenden) und
weiter kochen lassen.

6.Knochenbrihe durch ein Sieb in einen anderen Topf abgieBen.
Ggf mit grobem Meersalz und weiteren Gewlirzen abschmecken.

7.Entweder portionieren und kaltstellen / einfrieren oder sofort
verwenden: z.B. fir SoBen oder fur eine kraftige Suppe (evtl.
frisches GemuUse hinzugeben und erneut erwarmen).




Gemusebruhe (Pulver)

Ein Bund Suppengrin ca 30 sek. stufe 6-7 zerkleinern,dann den
"Brei" auf ein Backblech und Trocknen, ich habe bei ca 50°C im
Backofen ca 4 Stunden gemacht (geht aber wohl auch in der
Sonne) Dann des ganze zusammen mit der doppelten Menge ,wie
das getrocknete Gemuse, an Salz, ca 5g getrockneter Liebstéckel,
ca die halfte des getrockneten Gemuses an Zwiebelpulver (kann
man auch frische mithacken und dann selber trocknen, wenn man
frische Zwiebeln nicht vertragt kann das fertige Pulver
genommen werden) Alles zusammen dann in den Topf und ca
8Sek stufe 10 mahlen... und schon ist es fertig...

(Dieses Rezept kann selbstverstandlich auch mit einem anderen
Mixer wie den Thermomix gemacht werden)




Gefullte Zucchini

2 Portionen | Kochzeit 30 Minuten

Backofen auf 200 Grad HeiBluft vorheizen.

2 Zucchini aushéhlen.

Die restlichen Zucchini kleinschneiden, Zwiebel hacken und die Halfte
der Zwiebeln in der Pfanne mit den geschnittenen Zucchini anbraten.
Die Pfifferlinge waschen, kleinschneiden und in der Pfanne mit
diinsten lassen.

Rosmarin, Thymian, Majoran und Knoblauch dazugeben, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die ausgehohlten Zucchini in eine Auflaufform stellen, mit Olivenél
betraufeln und etwas salzen.

Die Zucchini mit der Pfifferling-Zucchiniftlle befullen und fur 10
Minuten bei 200 Grad HeiBluft im Ofen braten.

Die restliche Zwiebel in der Pfanne anschwitzen, mit Wasser und
Kokosmilch aufgieBen, reichlich Muskatnuss in die SoBe geben und
mit Salz, Kimmel und Pfeffer abschmecken.Die geflllten Zucchini
aus dem Ofen nehmen, mit der SoBe UbergieBen, mit den
Speckstreifen belegen und nochmals 10-15 Minuten bei 200 Grad
HeiBluft backen, bis die Zucchini weich sind!




Blumenkohl-Currysuppe
mit Huhn

Portionen 1 | Zubereitungszeit 35 Minuten| Kochzeit 20 Minuten

200 g Blumenkohl

150 g Kartoffeln

500 ml Gemusebrihe
1 EL Currypulver
etwas geriebene
Muskatnuss

1 Prise Salz

150 g Hahnchenfleisch
1/4 Bund Petersilie

Die GemuUsebruhe erhitzen. Die Kartoffeln schalen und
wurfeln, den Blumenkohl klein schneiden. Beides in die
Brihe geben und unter leichtem Kécheln garen.

Die Suppe mit Salz, Currypulver und Muskatnuss wurzen.
Das Huhn in kleine Stlicke schneiden, salzen und mit etwas
Curry marinieren.

Die Suppe purieren und die Hihnerwurfel in der Suppe gar
ziehen lassen. Mit gehackter Petersilie garnieren.




Blumenkohl-Reis alla Carbonara

4 Portionen ,Vorbereitung 5 Minuten, Kochzeit 5 Minuten

1.Blumenkohl auf ReiskorngroBe zerkleinern

2.Blumenkohlin einer Pfanne mit einem Teil des Wassers ein paar
Minuten weichdlnsten, bei Bedarf Wasser nachgieBen bis der
Blumenkohl bissfest ist.

3.Blumenkohl beiseite stellen und in der Pfanne Zwiebeln und
Speck

scharf anbraten.

4.Die Cashewsahne mit den Eiern mischen. Alternativ zu
Cashewsahne kann man auch 2-3 EL Cashewmus mit ca. 120 ml
Wasser mixen.

5.Den gedinsteten Blumenkohle in die Pfanne zum Speck und den
Zwiebeln geben. Sahne-Ei-Mix dartber verteilen und noc einmal
alles zusammen kurz anbraten.

6.Frische Krauter dartber verteilen. Schmeckt super mit frischem
grinen Salat.



Thunfisch im Zucchiniboot

Kochzeit: 30 Minuten, Portionen: 2

2 Zucchini

1 groBe Zwiebel

2-3 Knoblauchzehen

1 DoseThunfisch

1 ELZitronenthymian

2-3 Stammchen Rosmarin
Salz

Olivenol

Sauce

200 mlKokosmilch
Muskatnussfrisch gerieben
Salz

1.Backrohr auf 200 Grad bei HeiBluft vorheizen.

2.Die Zucchini der Lange nach halbieren, das Fruchtfleisch mit einem
Loffel herausschalen. Die Halfte der Zwiebel kleinhacken und in
einer Pfanne in etwas Olivenél anschwitzen.

3.Das Zucchini-Fruchtfleisch kleinhacken, mit dem Thunfisch zum
Zwiebel geben und alles zusammen gut anbraten.

4.Knoblauchzehen hineinpressen, Zitronenthymian feinhacken,
dazugeben und salzen. (falls die Fulle zu trocken wird mit 1 bis 2 EL
GemuUsesuppe, Wasser oder Kokosmilch aufgie3en).

5.Die Zucchini-Boote in eine Auflaufform stellen, 6ffelweise mit der
Thunfischfulle beflllen, Gber jede Zucchini einen guten Schuss
Olivenol traufeln, die Rosmarinstammchen darlber verteilen.

6. Thunfisch-Boote ins Rohr schieben. 10 Minuten bei 200 Grad
HeiBluft backen.

7.1n der selben Pfanne die zweite Halfte der Zwiebel kleinhacken und
anrosten. Mit Kokosmilch aufgieBen, salzen und reichlich Muskat
abreiben.

8.Nach 10 Minuten die Thunfisch-Boote mit der Sauce UbergieBen
und nochmals 10 Minuten bei 200 Grad HeiBluft backen.



https://www.amazon.de/s/ref=as_li_ss_tl?_encoding=UTF8&camp=1638&creative=19454&field-keywords=Kokosmilch&linkCode=ur2&site-redirect=de&tag=wwwdiesteinze-21&url=search-aliasaps

Italienischer SuiBkartoffel-Eintopf
mit Grinkohl

Kochzeit: 30 Minuten, Portionen: 4

1.Die Zwiebel kleinschneiden und gemeinsam mit dem Mett in
etwas Olivendl anbraten.

2.Kartoffeln und Karotten schalen, in groBe Wurfel schneiden und
dazugeben.

3.Mit Suppe und Wasser aufgieBen und mit Thymian, Rosmarin,
Oregano und Knoblauch wtrzen. Kartoffeln und Karotten darin
weichdunsten.

4.Grunkohlblatter in Streifen schneiden (Strunk entfernen), zum
Eintopf geben und am Schluss 10 Minuten mit dinsten.

5.Kokosmilch dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Blumenkohl-Brokkoli-Suppe mit
Lachs

Zubereitungszeit: 25 Min, Kochzeit: 15 Min, Portionen: 4

1 Brokkoli

1/2 Blumenkohl

1 Zwiebel

4 X150 g Lachs

1TL Salz

evtl. etwas Muskatnuss
und Pfeffer sowie frische
Krauter

1.Die Zwiebel schalen und hacken. Blumenkohl und Brokkoli in
Roschen teilen und waschen. Den Stiel schalen und klein

schneiden.
2.0lin einem Topf erhitzen und die Zwiebelwdirfel kurz
andunsten.

3.Die Réschen hineingeben und mit Wasser auffullen bis das
Gemuse fast bedeckt ist. Zum Kochen bringen und bei
mittlerer Hitze ca. 15 Min weich garen.

4.In der Zwischenzeit den Lachs abbrausen, trocken tupfen
und in einer Pfanne mit etwas Ol von beiden Seiten
anbraten.

5.Damit die Suppe nicht zu flissig wird, etwas Wasser
abgieBen und auffangen. Die Suppe vom Herd nehmen und
mit einem Stabmixer purieren. Wenn die Konsistenz zu
dickflussig ist, etwas vom Sud wieder zurtick gieBen.
Abschmecken und evtl. nachwuirzen.

6.Die Suppe auf Teller verteilen und den Lachs hineinlegen.
Mit frischen Krautern servieren.




Dill Kartoffelsalat mit
Radieschen und Erbsen

Zubereitungszeit 60 Min, Kochzeit 40 Min, Portionen 2-4

700 g (frische) Kartoffeln

1 Messerspitze Salz

8 Radieschen, in sehr dinnen
Scheiben

1 Tasse grine Erbsen

1/4 Tasse dill, fein gehackt

Dressing:

1/4 Tasse Tahin

2 Teeloffel Wasser

1/4 Tasse Zitronensaft
2 Teeloffel Dill

2 Teel6ffel Schnittlauch
Salz und Pfeffer

1.Erhitze 5 cm Wasser in einem mittleren Topf mit einem
Dampfkorb.

2.Lege die Kartoffeln in den Topf und koche sie fur 30 - 40
Minuten, bis sie weich sind.

3.Bereite in der Zwischenzeit das Dressing vor, in dem du Tahin,
Wasser, Zitronensaft, Dill, Schnittlauch, Salz und Pfeffer gut

miteinander vermischst oder mit einem Stabmixer purierst.

4.Schneide die gegarten und etwas abgekuhlten Kartoffeln in
Stlcke und vermische diese mit den Radieschen, Erbsen und
Dill. GieBe das Dressing Uber den Salat und vermische alles
gut miteinander.




SIACKS
Energy Balls

Zubereitungszeit: 15 Minuten, Portionen: 12 Stck.

1.Alle Zutaten - bis auf Kokosraspel und Kakaopulver - im Mixer zu

einer glatten Masse verarbeiten. Im Kuhlschrank zugedeckt etwa 15
Min durchziehen lassen.

2.Aus der Masse 12 Portionen (a 1 gehaufter TL) teilen und mit
angefeuchteten Handen zu Kugeln rollen. 6 Kugeln in den
Kokosraspeln und 6 Kugeln in im Kakaopulver walzen.

Aufbewahrung: In einer verschlossenen Dose im Kihlschrank etwa 10
Tage. Vor dem Verzehren etwa 5 Min Zimmertemperatur annehmen
lassen.

Hormon-Tipp: Keine Angst vor Fett!! Unser Koérper benétigt es
dringend um Hormone produzieren zu kénnen. AuBerdem ist Fett
wichtig, damit wir Sattigung verspuren. Entscheidend ist allerdings,
dass man auf hochwertiges Fett setzt, wie NUsse, Samen und Mandeln.
Das unterstutzt unseren Kérper dabei, ins Hormongleichgewicht zu
kommen.




Zuckerfreie Apfel Energy Balls

Zubereitungszeit: 40 Minuten Portionen: 20 Stck

1.Apfel schalen und entkernen, mit einer Kiichenreibe raspeln
und in eine groBe Schussel geben.

2.Banane schalen und in einem tiefen Teller mithilfe einer Gabel
zu einer einheitlichen zahfllissigen Masse zerdrucken.

3.Haferflocken, Bananenpuree und Zimt sowie optional
Handvoll Cranberrys hinzugeben und mit den Handen zu
einem Teig vermengen.

4.Aus der Masse ca. 3x3cm groBe Energy Balls formen und auf
einem mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen.

5.Bei 160 Grad (Ober/Unterhitze) etwa 30 Minuten backen.




Paleo-Erdbeer-Riegel

Kochzeit: 20 Min., Wartezeit: 12 Stunden, Portionen: 5

1.Backrohr auf 200 Grad vorheizen.

2.Kokosraspel, Walnusse und Mandeln in der Kichenmaschine grob
hacken. Mit Zimt vermischen und auf einem Backblech ausbreiten.

3.5 Minuten backen, bis die Nussmischung leichte Farbe bekommt.

4.Datteln kleinhacken, Mandelmus, Ahornsirup und Datteln mit dem
Purierstab zu einer Creme verarbeiten (falls die Creme zu klebrig wird,
etwas Wasser dazugeben).

5.Die Creme und die gerdsteten Nusse gut vermischen.

6.Ein Backblech mit Backpapier auslegen und 2/3 der Nussmischung ca.
fingerdick auf das Backblech drticken. 1-2 Stunden einkuhlen bis sie
fest wird.

7.Erdbeeren waschen, schneiden und weichkochen bis sie im Topf
zerfallen. Ahornsirup und Zimt dazu geben. Gelatine in etwas
FlUssigkeit aus den gekochten Erdbeeren auflésen und unter die
gedlinsteten weichen Erdbeeren mischen, gut verrihren (falls
Klimpchen zurtckbleiben einmal mit dem Purierstab durchmixen). 10
-15 Minuten abkuhlen und etwas fest werden lassen.

8.Die Erdbeergelatine Uber den festgewordenen Nussen verteilen.

9.Die restliche Nussmischung daruber geben und etwas andrucken (nicht
zu fest). Uber Nacht in den Kihlschrank stellen.

10.Mit dem Messer Quadrate oder Rechtecke zuschneiden.
11.Halt im Kuhlschrank mehrere Tage.




Paleo - Mayonnaise

Kochzeit 10 Min, Portion 400 ml

300 mlOlivendl

1-2 TL Dijon-Senf

1 SpritzerZitronensaft
Salz

1 Ei

1 Eigelb

Ei, Eigelb und Senf mit einem Schneebesen grindlich verrihren.
Wichtig bei der Herstellung von Mayonnaise ist, es langsam
anzugehen. Das Ol erst tropfenweise in die Ei-Senfmischung
geben, laufend mit dem Schneebesen oder der Kiichenmaschine
rihren. Der nachste Tropfen soll erst dazu gegeben werden,

wenn das Ol vollstandig von der Mischung aufgenommen wurde.
Wenn die Mayonnaise schlieBlich etwas fester wird, dann kann
das Ol unter standigem Rithren in einem Strahl dazu gegossen
werden. Wenn das ganze Ol aufgebraucht wurde, kommt noch ein
kraftiger Spritzer Zitrone dazu - mit Salz abschmecken.




Paleo-Aioli

1.Die Mayonnaise nach Rezept herstellen, 2
Knoblauchzehen hineinpressen, Honig und die
Zitrone unterrthren. (Zitrone nach Geschmack
dazugeben.)

2.Mit Rohkost anrichten.




2 SuUBkartoffeln ca. 500 g
4 EL Olivenaol

Salz nach Geschmack

2 EL Aioli

1.Die SuBkartoffeln schalen, in Spalten (ca. fingerdick)
schneiden. Die Spalten nochmals in Stifte schneiden,
sodass die Stlicke ca. die GréBe von "Pommes" haben. Mit
Olivenodl und Salz marinieren (ich salze die SuBkartoffeln
recht viel, ca. 2 TL, aber das sollte man nach Geschmack

tun).
2.Die SuBkartoffeln nebeneinander auf dem Backblech
auflegen.
3.Ca. 20-30 Minuten bei 200 Grad im Backrohr backen.
4.Aioli nach Rezept herstellen.




Cremiger Avocado Eier Dip

Avocado

2 Eier (hart gekocht)

1 EL Olivenol
Zitronensaft von einer
Zitrone

2 TL Senf (Empfehlung:
Zwergenwiese)

1 Knoblauchzehe

1 Handvoll Sprossen
Krautersalz, Pfeffer

1.Hart gekochte Eier klein schneiden und Knoblauch
pressen

2. Avocado in kleine Stlicke schneiden. Restliche Zutaten,
bis auf die Eier und Sprossen, dazugeben und alles gut mit
dem Stabmixer purieren

3. Eier und Sprossen untermischen und ggf. nochmals
nachwuirzen



https://amzn.to/3XVrtat

Basilikum Avocado Dip

1. Basilikum und Knoblauch klein schneiden.

2. Avocado purieren und mit den restlichen Zutaten
gut mixen. Ggf etwas Olivendl dazugeben, falls die
Konsistenz noch zu dick ist - fertig!




Ich hoffe, du hast genauso viel Freude daran, die Rezepte
auszuprobieren, wie ich es hatte, sie fur dich
zusammenzustellen. Die Rezepte in diesem Buch sind
eine sorgfaltige Sammlung meiner persoénlichen
Lieblingsgerichte, die mich durch verschiedene
Lebensphasen begleitet haben. Ich habe sie nicht selbst
entwickelt, sondern aus verschiedenen Quellen
zusammengetragen, um dir die besten kulinarischen
Momente zu bieten.

Noch ein kleiner Hinweis:

Die Bilder in diesem Buch wurden von einer Kunstlichen
Intelligenz erstellt — und das aus gutem Grund! Meine
eigenen Kochfotos sahen leider immer mehr nach "schief
gegangen" aus als nach "zum AnbeiB3en schén". Daher
habe ich lieber die Profis ran gelassen (also die Kl), um dir
die Gerichte in bestem Licht zu zeigen.

GenieBe die Vielfalt der Rezepte und lass dich inspirieren
— fir mehr Genuss und Freude am Kochen!

Herzliche GriiBe und guten Appetit!

Claudia Menke



