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Das Scheinfasten-Kochbuch mit 60 neuen Rezepten

Vorwort

Die Scheinfasten-Diat, bei der man essend fastet,
liegt voll im Trend. Dass diese innovative Fasten-
technik den Zahn der Zeit trifft, zeigt der Gberwal-
tigende Erfolg unseres ersten Buches, das wir 2021
dazu geschrieben haben. Five Days Only (5DQ)
war nicht nur innerhalb kirzester Zeit ausverkauft,
das Buch hat es auch flugs auf Platz 1der SPIEGEL-
Bestsellerliste geschafft. Darauf sind wir mdchtig
stolz und mochten uns an dieser Stelle bei allen
5DO-Fans bedanken, die diese Fastenmethode
so sehr lieben wie wir. Sie teilen unsere Begeiste-
rung und Leidenschaft firs Fasten mit leckeren
Gerichten. So viele Menschen konnten wir ermuti-
gen, 5DO auszuprobieren, Menschen, die wie wir
sonst nie den Mumm gehabt hatten, eine Fasten-
kur zu machen. Mehrere Tage komplett auf Essen
zu verzichten ist nun mal nicht jedermanns Sache.
Aber 5 Tage mit leckeren Mahlzeiten fasten, das
kann jeder schaffen. Veranderungen sind auf men-
taler und korperlicher Ebene bereits in dieser kur-
zen Zeit zu spuren, man kann sie messen und auch
sehen. Der Bauch schrumpft, die Haut wird besser,
das Gewicht geht runter, das Bewusstsein erwei-
tert sich, man fhlt sich mental klarer. Im Rahmen
der 5DO-Challenge, die wir gemeinsam mit vie-
len Leserinnen und Lesern gestartet haben, sowie
anhand zahlreicher E-Mails konnten wir an deren
Erfolgen teilhaben. Gleichzeitig wurden Wunsche
und Anregungen geduBert, die uns sehr fir dieses
Kochbuch inspiriert haben. Der Ruf nach mehr le-
ckeren Rezepten wurde immer lauter, besonders
beidenjenigen, die 5DO inzwischen regelmaBig als
Bestandteil ihrer Gesundheitspflege durchfiihren.

Mit diesem Kochbuch wollen wir allen 5DO-Prak-

tizierenden mehr geben, mehr leckere Rezepte und
noch mehr praktische Tipps, die zu jeder Jahreszeit
ein stressfreies und entspanntes Scheinfasten er-
moglichen — ja sogar im Job oder mit der Familie.
60 leckere Gerichte warten darauf, nachgekocht
zu werden. Dieses Kochbuch ist auch ein kompak-
ter Guide und die perfekte Ergénzung zu unserem
5DO-Bestseller, aber zugleich ideal flr Einsteiger
ohne Scheinfastenerfahrungen. Wissensdurstige,
die tiefer in die Welt des Scheinfastens eindringen
wollen, sowie Beginner, die sich eine intensivere
Begleitung durch die 5 Tage wiinschen, sollten auf
jeden Fall mit unserem Hauptbuch starten. Allen
anderen wunschen wir mit diesem Ratgeber pure
Gaumenfreude gepaart mit groBartigen Erfolgs-

erlebnissen.

Barbara Becker und Franca Mangiameli
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Five Days Only

Unser moderner Lebensstil ist zugegebenermaBen
mit sehr vielen Annehmlichkeiten verbunden. Hun-
gern muss in den industrialisierten Landern nie-
mand mehr. Essen ist genugend da, und das auch
noch zu jeder beliebigen Tages- und Nachtzeit. Die
Auswahl ist riesig und der korperliche Aufwand fir
die Nahrungsbeschaffung duBerst gering. Nach
einem stressigen Arbeitsalltag muss niemand sein
Abendessen erjagen oder stundenlang in der Ku-
che stehen, um es zuzubereiten. Dank Digitalisie-
rung bestellt man sich seine Mabhlzeiten einfach
per Mausklick nach Hause oder man greift zu Fer-
tiggerichten wie TK-Pizza, die man sich nur noch
in den Ofen schieben muss. Der medizinische Fort-

schritt beschert uns daruber hinaus ein langeres

Leben. Nie ging es uns so gut wie heute. Doch das
bequeme Leben im Uberfluss birgt auch viele Risi-
ken. Obwohl sich unsere Lebenserwartung in den
letzten 140 Jahren mehr als verdoppelt hat, wer-
den wir immer kranker, und das nicht erst im hohen
Alter. Ubererndhrung, Bewegungsmangel, Stress
und Schlafdefizite sind die Kehrseite der modernen
Wohlstandsgesellschaft. Das geht nicht spurlos an
uns voruber. Die Folgen sind chronische Erkrankun-
gen wie Adipositas, Diabetes, Alzheimer, Fettleber,
Krebs sowie Herz-Kreislauf-Krankheiten. Sicher ist
ein langes Leben erstrebenswert, allerdings nur
dann, wenn es uns gelingt, moglichst fit und ge-

sund auf das Alter zuzusteuern.

Vom Nahrungsmangel zum Nahrungsuberfluss

Auch wenn unsere Teller heutzutage immer gut
geflllt sind und die Vorratskammern meist Gber-
quellen — das war nicht immer so. Ein Blick in die
Menschheitsgeschichte zeigt: Nahrung war oft ein
knappes Gut. Folglich musste unser Korper lernen,
mit den wenigen Ressourcen hauszuhalten, sprich,
effizient mit Energie umzugehen. Dass es uns Men-
schen heute noch gibt, haben wir unseren Vor-
fahren zu verdanken, denen es gelungen ist, ein
intelligentes Stoffwechsel-Notfall-Programm  zu
entwickeln, auf das wir heute noch zugreifen kén-
nen,wennwirunsimNahrungsmangel(zum Beispiel
beim Fasten) befinden. Die Funktionsweise dieser
SOS-Software ist simpel und dennoch genial: Es-
sen wir Uber einen langeren Zeitraum nichts mehr
(Gber 12 Stunden), kommt es in unserem Korper zu

einem Treibstoffwechsel. Das heiBt, wir verbrennen
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dann nicht mehr vorrangig Zucker, sondern bezie-
hen die erforderliche Energie aus unserer gréBten
internen Vorratskammer — dem Fettgewebe. Wir
verbrennen dann uberwiegend Fettsauren und
daraus gebildete Ketonkorper. Letztere kann auch
unsere Steuerungszentrale — das Gehirn — bestens
nutzen. Diesen Stoffwechselzustand bezeichnet
man als Fasten- oder Hungerstoffwechsel. Sobald
wir essen, verlassen wir den Fastenmodus. Dabei
legen wir den Schalter wieder um und nutzen er-
neut Zucker als Hauptbrennstoff. Dieses Hin- und
Herschalten zwischen den Energietragern heiBt in
der Fachsprache metabolischer Switch. Die Fahig-
keit, je nach Situation schnell zwischen den Ener-
giequellen zu wechseln, nennt man metabolische
Flexibilitat. Sie ist auch Ausdruck eines fitten und

gesunden Stoffwechsels.
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Das Scheinfasten-Kochbuch mit 60 neuen Rezepten

Chronisch krank durch chronische Ubererndhrung

RegelmaBige ausgedehnte Esspausen, zu denen
unsere Vorfahren gezwungen waren, praktizieren
wir heutzutage kaum noch. Es scheint auch nicht
notig, da genug Nahrung vorhanden ist. Studien
haben gezeigt, dass wir mehr Zeit essend als fas-
tend verbringen. Zwischen dem ersten und dem
letzten Bissen liegen etwa 15 Stunden. In dieser Zeit
vertilgen wir drei Hauptmahlzeiten und mindestens
zwei Snacks, wodurch wir den Uberwiegenden Teil
des Tages im postprandialen Zustand (postprandi-
al = die Phase nach dem Essen) verweilen. Nach je-
der Mahlzeit kommt es in unseren GefaBen zu einer

akuten oxidativen und entzundlichen Reaktion, die

zundachst eine normale SchutzmaBnahme unseres

Immunsystems darstellt. Pausenloses Futtern, vor
allem von Fett-Kohlenhydrat-Bomben, wie Junk-
food sie reichlich liefert, flhrt allerdings zu einer
permanenten Aktivierung des Immunsystems. Aus
einer harmlosen Entzundung kann so ein chroni-
scher »GefaBbrand« entstehen, der nicht nur Ar-
teriosklerose begunstigt, sondern zum Fundament
vieler Zivilisationskrankheiten wird. Die Dauer-
betankung unseres Korpers mit Energie stimuliert
uberdies Wachstumsprozesse in den Zellen, die
uber das normale MaB hinausgehen. Das treibt Al-
terungsprozesse an und fordert Wohlstandskrank-

heiten.
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Five Days Only

Noch nie war Fasten so angesagt wie heute. Und
das hat auch gute Griinde, denn die phasenwei-
se Auszeit vom Essen kann nachweislich die men-
tale und kérperliche Gesundheit verbessern und
uns vor vielen Lebensstilerkrankungen bewahren.
Uberraschend ist das nicht wirklich, vielmehr ist es
naheliegend, dass das sporadische Zudrehen des
Energiehahns uns vor genau den Erkrankungen
schitzt, die durch Nahrungslberfluss entstehen.
Manche Stoffwechselstérungen lassen sich durch
Fasten sogar umkehren oder lindern. Einfach mal
nichts essen ist also sinnvoll. Wer dem Essen nicht
so radikal entsagen mochte, der greift zu sanfte-

ren Methoden wie zum populdren Intervallfasten.

Im Fastenstoffwechsel verwenden wir nicht nur

einen anderen Treibstoff fir unsere Zellen, sondern
stimulieren in ihrem Inneren auch Reparatur- und
Verjlingungsprozesse,die die Zellen widerstandsfd-

higer und robuster gegeniiber Stress machen. Dazu

14

Hierzu zahlt das 16/8-Fasten, bei dem taglich meh-
rere Stunden am Stlck auf Essen verzichtet wird,
wahrend in der verbleibenden Zeit nach Lust und
Laune gegessen werden darf. Eine andere Softva-
riante ist das alternierende Fasten, bei dem jeden
zweiten oder dritten Tag die Kalorien auf ein Vier-
tel reduziert oder komplett eingeschrdnkt werden.
Diesem »Fasten light« steht das intensivere, verlan-
gerte Wasser- oder das beliebte Heilfasten nach
Dr. Otto Buchinger gegeniiber, das sich Uber einen
Zeitraum von 3 bis 21 Tagen erstreckt und deutlich
mehr Disziplin und Motivation verlangt. Es flhrt
aber auch zu tiefgreifenderen Verdnderungen in

der Biochemie unseres Korpers.

zahlt beispielsweise die Autophagie — eine Art zell-
interner Reinigungs- und Recyclingprozess, bei dem
alte, defekte und schadliche Zellbestandteile in ihre
Einzelbausteine zerlegt werden. Diese neuen, fri-
schen Bauklotze kann die Zelle schlieBlich wieder-
verwerten, etwa zur Bildung neuer, leistungsstdr-
kerer Mitochondrien (= Kraftwerke der Zellen), oder
wir nutzen den recycelten »Zellmill« beim Fasten als
Energiequelle. Allerdings gehen Experten davon
aus, dass die Aufrdum- und S&uberungsintensitdt
der Zellreinigungsflotte erst am dritten Fastentag
ihren Hohepunkt erreicht, weshalb zum Zwecke
der Autophagie Heilfasten effektiver erscheint
als 16/8-Fasten. Zusatzlich werden durch ldngere
Phasen des Nahrungsverzichts Stammzellen akti-
viert, wodurch die Regeneration von Geweben
stimuliert wird. Wir erneuern und verjliingen uns von

innen heraus.
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Schon lange ist bekannt, dass Fasten schmerzlin-
dernd und entzundungshemmend wirkt, weshalb
Menschen mit Gelenkerkrankungen (z.B. Arthritis)
besonders von dieser Therapie profitieren. Mehr-
tagiges Fasten greift zudem nachweislich die ge-
fahrlichen Fettdepots im Bauch und in der Leber
besonders schnell an und verbessert viele Risiko-
marker fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes
und Demenz - wobei bei bereits Erkrankten ein
arztliches Okay unabdingbar ist und manchmal

auch eine engmaschige arztliche Kontrolle.

Fasten flhrt etwa zur Senkung des Blutdrucks, des
Blutzuckers und des Insulinspiegels sowie der Ver-
besserung der Blutfette. Ein entgleister Stoffwech-
sel kann bereits nach wenigen Fastentagen wieder

in die richtige Bahn gelenkt werden. Beim Fasten,

Gehorst auch du (wie wir) zu den Menschen, die
davon begeistert sind, wie sich eine Fastenkur auf
die Selbstheilungskrafte auswirkt, und wirdest du
dich gerne im bewussten Nahrungsverzicht uben,
um deine Gesundheit zu verbessern oder zu er-
halten, deine Selbstwirksamkeit zu starken, dein
Bewusstsein zu erweitern oder deinen Zellen einen
Frischekick zu verpassen? Allerdings entmutigt
dich der Gedanke, tageweise ohne Essen auszu-
harren? Du hast Angst, es nicht durchzuhalten, oder
hast schlicht nicht die Zeit und/oder das Geld, eine
teure Fastenklinik aufzusuchen, um dich ein bis

zweil Wochen medizinisch begleiten und betreuen

wenn kein Zucker mehr von auBen zugefuhrt wird,
ernahrt sich das Gehirn Uberwiegend von Keton-
kérpern. Dadurch bleiben wir geistig fit und leis-
tungsfdahig, auch ohne Nahrungszufuhr. Zusdtzlich
wird beim Fasten der Brain Derived Neurotrophic
Factor (BDNF) gebildet, ein Wachstumsbooster,
der bestehende Nervenzellen schutzt, die Entste-
hung neuer stimuliert und die Hirnleistung ankur-
belt. Nahrungsverzicht wirkt sich zudem gunstig
auf die Zusammensetzung unserer Darmbakterien
aus, starkt das antioxidative Abwehrsystem und
ermoglicht es den BlutgefdBen, sich von dem gan-
zen Mabhlzeitenstress zu erholen. Viele Fastende
beschreiben ein erhéhtes mentales Wohlbefinden,
das sich bis zu einer Art Fasten-Euphorie steigern
kann. Vermutlich hangt dies mit der vermehrten Bil-

dung von Endorphinen zusammen.

zu lassen? Ware es nicht groBartig, wenn es eine
Fastenmethode gabe, die du sicher und bequem
zuHause durchfuhren kénntest, bei der du nicht auf
alle Mahlzeiten verzichten musstest und mit der du
trotzdem in den Genuss zahlreicher Fasteneffekte
kamest? Mit unserem revolutiondren Scheinfasten-

konzept »Five Days Only« bekommst du genau das.

15
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Five Days Only

Essen und gleichzeitig fasten? Was nach einem
Widerspruch klingt, ist tatsachlich moglich — mit
Five Days Only (FDO), dem 5-tagigen revolutiona-
ren Fastenprogramm, das in den Medien unter dem
Begriff »Scheinfasten« bekannt geworden ist. Wie
das Wort schon vermuten Iasst, geht es in diesem
Konzept darum, etwas vorzut@uschen, und zwar
einen Nahrungsmangel. Das heit, man tut nur so,
als wirde man nichts essen. In Wirklichkeit nimmt
man aber leckere Mahlzeiten zu sich. Diese sind so

clever zusammengesetzt, dass der Korper sie nicht

Wer hat’s erfunden?

Zunachst verraten wir dir, wer diese geniale Fas-
tenmethode, die im Original fasting mimicking
diet (FMD) heiBt, erfunden hat. SchlieBlich wollen
wir uns nicht mit fremden Federn schmiicken. An-
erkennung und Lob gebuhren dem Krebs- und Al-
tersforscher Prof. Valter Longo vom Longevity Ins-
titute der University of Southern California in den
USA. Er hat die FMD entwickelt und, zundachst an
Labortieren, intensiv erforscht — mit sensationellen
und zukunftsweisenden Erkenntnissen. Mittlerwei-
le gibt es auch gut ein Dutzend Studien am Men-
schen mit vielversprechenden Ergebnissen. Und
dann gibt es noch einige Studien in der Pipeline,
auf deren Verdffentlichung wir schon gespannt
warten. Urspringlich hat Prof. Longo die FMD als

unterstutzende MaBnahme zu Krebstherapien ent-

18

als Nahrung erkennt. Er »denkt« also, wir hungern.
Daher tut er das, was er bereits vor Millionen von
Jahren in Phasen des Darbens gemacht hat, um
Zu Uberleben: Er schaltet das Fastenprogramm
ein, eine Notfallsoftware, die tief in unseren Genen
verankert ist und die, richtig eingesetzt, das Poten-
zial hat, unsere Selbstheilungskrafte zu aktivieren.
Genial, oder? Bevor wir nun tiefer in die Umsetzung
unseres 5DO-Programms eintauchen, wollen wir
dich vorab mit ein paar Hintergrundinformationen

zur Scheinfastendiat fattern.

wickelt, mit dem Ziel, diese wirksamer zu machen
und die Nebenwirkungen der Chemotherapie zu
reduzieren. Doch inzwischen nehmen Wissen-
schaftler die Scheinfastendidt nicht nur mit Blick
auf die Krebsbehandlung genauer unter die Lupe,
sondern untersuchen ihre Wirksamkeit auch bei
Erkrankungen wie Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, multipler Sklerose, Depressionen,
entziindlichen Darmerkrankungen sowie Uberge-
wicht und damit einhergehenden Stoffwechsel-
storungen. Fur seine bahnbrechende Forschung im
Bereich Anti-Aging wurde Valter Longo 2018 sogar
vom Time Magazine als eine der 50 bedeutends-

ten Personen im Gesundheitswesen geehrt.

© 2022 des Titels »Five Days Only - Das Scheinfasten-Kochbuch« (ISBN 978-3-96905-187-0) von Barbara Becker mit

Franca Mangiameli by Yes Publishing — Pascale Breitenstein & Oliver Kuhn GbR. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de




Das Scheinfasten-Kochbuch mit 60 neuen Rezepten

Die Idee dahinter

Ziel der FMD ist es, den Korper trotz Essen in den
Fastenmodus zu versetzen und dabei vergleichbar
glnstige Gesundheitseffekte zu erzielen wie mit
reinem Wasser- oder Heilfasten. Das macht das
Fasten fur viele Menschen attraktiver, weil es ein-
facher und sicherer in der Umsetzung ist. Damit das
Tauschungsmanéver gelingt und der Korper trotz
Essen in den Fastenmodus schaltet, braucht es ei-

nen ausgekligelten Nahrstoffmix, mit dem:

1. kérpereigene Fettreserven mobilisiert werden

und die Ketose geférdert wird.

Hierflr muss der kleine Zuckerspeicher (Zucker

wird in der Leber als Glykogen gespeichert) in der

Leber moglichst leer sein, erst dann kann der Kor-
per in den Fastenstoffwechsel schalten und sich
zur Energieversorgung seiner Organe, Gewebe
und Zellen der gréBten Vorratskammer - des Fett-
gewebes — bedienen. Als Treibstoff nutzt er dann
statt vorwiegend Zucker (wie das nach dem Essen
der Fall ist) Gberwiegend Fettséuren sowie daraus
gebildete Ketonkorper (wie beim Fasten). Das ist
der metabolische Switch, den wir bereits auf Sei-
te 10 erwdahnt haben. Um das zu erreichen, sollte
einerseits der Glykogenspeicher in der Leber nicht
weiter mit Zucker betankt und andererseits der

vorhandene Zucker aufgebraucht werden.

2. der Schalter fiir Wachstumsprozesse ausge-
schaltet und der fiir Reparatur- und Reini-

gungsarbeiten angeknipst wird.

Zu viele Kalorien sowie eine permanente Zufuhr
von EiweiB (vor allem tierischem) und Kohlenhydra-
ten (speziell Zucker und raffinierter Starke) fihren
zu einer Erhéhung des Insulin-like Growth Factor 1
(IGF-1) und des Hormons Insulin. Deren Aufgabe
ist es unter anderem, Wachstumsprozesse voran-
zutreiben, die gut und wichtig sind, solange der
Aufbaumodus nicht chronisch wird, was aber mit
unserem heutigen Erndhrungsstil der Fall ist. Wich-
tig ist es daher, unserem Korper regelmdBige Ver-
schnaufpausen zu geben. Die sind essenziell, um
Zellen und Gewebe vom anfallenden Zellmull zu
befreien (Autophagie), sie zu regenerieren und sie

stressresistenter zu machen.

19
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Einfuhrung

Ein paar Worte zu den Rezepten wollen wir an
dieser Stelle noch loswerden. Beim Einkaufen und

Nachkochen solltest du folgende Dinge beachten:

Achte auf die richtige Spalte!

Jedes Hauptgericht haben wir in zwei Kalorienstu-
fen — namlich fur Tag 1 und Tag 2 bis 5 entwickelt
und berechnet. Achte beim Zubereiten auf die rich-
tige Spalte. Die Rezeptfotos zeigen immer die Va-

riante von Day 2-5.

Fir 1 Person

Unsere Rezepte sind jeweils fir 1Person berechnet,
da die meisten allein scheinfasten. Falls sich dein
Partner oder deine Partnerin anschlieBen mochte,
verdoppelst du die Menge der Zutaten einfach.
Genau sein!

Esist wichtig,dass du dichinden kommenden 5 Ta-
gen exakt an die Mengenangaben haltst. Vermei-
de daher die Pi-mal-Daumen-Methode.

Jedes Gramm zahlt

Wiege deshalb Gemuse und Obst wie Mohren,

Kohlrabi, Melone u.a. geschalt und geputzt ab!

60

Ein Produkt - unterschiedliche
Nahrwerte

Oliven, Nusse, Nussmus, Kokosjoghurt, Kokosmilch,
Kichererbsen (aus der Dose) kénnen je nach Her-
steller in ihren Nahrwerten abweichen. Kokosjo-
ghurt ist zum Beispiel mit einem Kohlenhydratan-
teil von 5 bis 14 g erhaltlich. Vergleichen lohnt sich.
Wahle die Produkte mit dem geringsten Kohlen-
hydrat-, EiweiB- und Kaloriengehalt aus. Avocados
mit gruner, glatter Schale sind energiearmer als die
auBerlich dunklere Hass-Avocado, weshalb die

grune Variante bevorzugt werden sollte.

Konjaknudeln - AuBBergew6hn-
liches muss auch sein

Die aus der Konjakwurzel hergestellte Nudelalter-
native besteht nur aus Wasser und Ballaststoffen.
Dadurch ist sie kohlenhydratfrei, eiweiBfrei und ka-
lorienarm — ideal also fur 5DO, weshalb wir sie in

zwei Rezepten eingebaut haben.
Zusatzliche Zutaten fiir Day 1

Die Rezepte fur Day 1 enthalten oft Zutaten, die in
Day 2 nicht vorkommen. Die Extrazutaten sind di-

rekt hinter der Kalorienstufe genannt.

Und jetzt guten Appetit!
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GCemviseslicks wil o vscadls - Khiulden- Pip

403 keal, 26,8 g Fett, 17 g Kohlenhydrate, 7,4 g Eiweil

30gKichererbsen aus der Dose

125 g weiches Avocadofruchtfleisch

10 g natives Olivendl

1TL Zitronensaft

59 frisch gehackte Krauter (Schnittlauch,
Petersilie, Kresse)

70g Gurke

50g Stangensellerie

50g Paprika

50g Mdhre (geschalt gewogen)

70 g Kohlrabi(geschalt gewogen)

Cayennepfeffer

Salz, schwarzer Pfeffer

Kichererbsen abtropfen lassen und mit der Avocado in
einem Standmixer piirieren. In eine Schiissel umfiillen,
Olivendl, Zitronensaft und Kriuter unterriihren. Mit Salz,
Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen.

Gemiise waschen, putzen, Kohlrabi und Mdhren schilen.
Gemiise in Stifte schneiden.

Gemiisesticks mit dem Dip servieren.

272 keal, 15,1g Fett, 15,9 g Kohlenhydrate, 6,6 g Eiwei3

30gKichererbsen aus der Dose

70g weiches Avocadofruchtfleisch

5g natives Olivendl

1TL Zitronensaft

5g frisch gehackte Krduter (Schnittlauch,
Petersilie, Kresse)

70g Gurke

509 Stangensellerie

50g Paprika

50g Méhre (geschalt gewogen)

70g Kohlrabi (geschalt gewogen)

Cayennepfeffer

Salz, schwarzer Pfeffer

Kichererbsen abtropfen lassen und mit der Avocado in
einem Standmixer piirieren. In eine Schiissel umfiillen,
Olivendl, Zitronensaft und Krauter unterriihren. Mit Salz,
Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen.

Gemiise waschen, putzen, Kohlrabi und Mohren schilen.
Gemiise in Stifte schneiden.

Gemiisesticks mit dem Dip servieren.

Re- %eoﬁ/ng/— Tipp

Dippe deine Gemiisesticks in 250 g selbst gemachten Kriuterquark, denn dieser ist eine richtige Protein-
bombe. Quark mit etwas Olivendl, ein paar Spritzern Zitronensaft, Salz, Pfeffer, 2 EL frischen oder tief-
gekiihlten Krdutern und 1-2 EL Sprudelwasser cremig verrithren.
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‘Beehen— Kokss— Thauwm

432 kcal, 33,8 g Fett, 19,9 g Kohlenhydrate, 5,8 g EiweiB

809 frische Himbeeren

509 frische Erdbeeren

3049 frische Brombeeren

200g Kokosjoghurt (Natur, ungesuBt)

Mark von 1Vanilleschote (oder /4 TL gemahlene
Vanille)

15g Pekannlsse

10 g Kokosraspel

Die Beeren vorsichtig waschen und entstielen. Erdbeeren
halbieren bzw. vierteln. 30g Himbeeren und 25 g Erdbeeren
in einem Standmixer piirieren, in eine Schiissel umfiillen
und mit dem Joghurt vermischen.

Vanilleschote mit einem Messer lings aufschlitzen und das
Mark herauskratzen. Vanillemark (oder gemahlene Vanille)
in den Joghurt einriihren. Den Joghurt in ein Glas fiillen.
Die restlichen Beeren darauf verteilen.

Pekanniisse klein hacken und mit den Kokosraspeln in
einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
rosten. Niisse iiber die Beeren streuen.

279 kecal, 19,6 g Fett, 16,6 g Kohlenhydrate, 3,9 g Eiweil

804g frische Himbeeren

5049 frische Erdbeeren

304 frische Brombeeren

150 g Kokosjoghurt (Natur, ungesuBt)

Mark von1Vanilleschote (oder /2 TL gemahlene
Vanille)

5gPekannusse

5g Kokosraspel

Die Beeren vorsichtig waschen und entstielen. Erdbeeren
halbieren bzw. vierteln. 30 g Himbeeren und 25 g Erdbeeren
in einem Standmixer piirieren, in eine Schiissel umfiillen
und mit dem Joghurt vermischen.

Vanilleschote mit einem Messer ldngs aufschlitzen und das
Mark herauskratzen. Vanillemark (oder gemahlene Vanille)
in den Joghurt einriithren. Den Joghurt in ein Glas fiillen.
Die restlichen Beeren darauf verteilen.

Pekanniisse klein hacken und mit den Kokosraspeln in
einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
rosten. Niisse tiber die Beeren streuen.

¢ ]

Ke- feeoﬁ/ngx— Tipp
Ganz einfach lisst sich der EiweiBgehalt erhthen, indem du statt Kokosjoghurt 250 g Magerquark ver-
wendest und 30 g proteinreichere Niisse wie Mandeln, Hasel- oder Walniisse iiber den Joghurt streust.
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