FOODBLOG

Von klassischen Rezepten zum
Frihstick bis hin zum leckeren
Kuchen und Nachtisch



VORWORT

Vielen Dank, dass Du Dich fUr das Unverschamt lecker Rezeptheft
entschieden hast. Es erwarten Dich kostliche und einfache Rezepte
fur den Alltag. Gerade wenn es schnell gehen soll sind die Bowls ideal.
In fast allen suBen Rezepten werden Produkte von More Nutrition ver-
arbeitet. Der Rabattcode fur More Nutrition lautet und ist auf
alle Produkte aus dem Shop anwendbar. Mit jedem Codeinsatz unter-
stUtzt Du meine Arbeit. Alle anderen Produkte die ich im Rezeptheft
verwendet habe und Du nicht regulér im Supermarkt kaufen kannst,
verlinke ich Dir auf einer separaten Seite auf meinem Blog. Einfach QR-
Code im Impressum scannen und direkt auf dem Blog landen.

Viel Freude beim Nachkochen und genief3en winscht Dir....


https://morenutrition.de/discount/jussi?redirect=/
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Hey, meine Name ist Jussi ich bin einen langen Abnehmweg von
65 Kilo gegangen und habe in der Zeit gelernt, dass man wahrend
seiner Abnahme nicht auf Leckereien verzichten muss. Meine Ab-
nahme startete ich 2018 und ich habe mir nicht zu trdumen ge-
wagt, jemals meinen eigenen Foodblog zu haben oder ein Buch
raus zu bringen. Meine Passion und Liebe widme ich meinem
Foodblog und allem, was dazu gehoért. Aus einem anfanglichen
*Ilch méchte meine Abnahme Offentlich machen, um nicht noch
einmal zu scheitern* ist diese tolle Community mit ganz viel Herz
geworden. Ich danke Dir, dass Du da bist. Dieses Buch soll zeigen,
dass auch in einer bewussten Ernahrung einiges moglich ist und
eine *Diat* wie man fruher immer so gern gesagt hat, nicht nur aus
Salat und Hahnchen bestehen muss. Ich persénlich trinke gerne
Shakes und ersetze 6fter mein Frihstlck durch ein Shake. Weil
ich tolle Produkte gefunden habe, mit denen es mir einfach so un-
glaublich gut schmeckt. Ich nutze die Produkte von More-Nutri-
tion. Falls Du kein Proteinpulver nutzen mochtest, tausche dieses
einfach durch mehr Dinkelmehl und berechne die Kalorien einfach
neu. Tipps zum Backen und Kochen mit dem Total Protein und
Chunky Flavour verlinke ich Dir in einem QR-Code auf

Wenn Du wissen mochtest, wie holprig auch meine Abnehmreise
war und wie es dazu kam, Scan gerne den QR-Code auf dieser
Seite. Viel Freude mit meinem ersten Rezeptheft.

Sean mich,

Abnehmreise
von 65 Kilo

www jussilicious-foodblog.de/meine-abnehmreise


http://www. jussilicious-foodblog.de

Klassisches

Fuihstick,




ZUTATEN

30 g Dinkelmehl

30 g Total Protein *Cinnalicious*
10% Rabatt More Nutrition

6 g Chunky Flavour *Cinnalicious*
10% Rabatt More Nutrition

60 ml ungesiiBte Mandelmilch
5 g Weinstein Backpulver

1 Hlhnerei (GréBe M)

50 g Cremefine 19%
20 g Lotus-Biscoff® Aufstrich

6 g Chunky Flavour *Neutral*
10% Rabatt More Nutrition

1 Lotus-Biscoff® Keks

.fﬁfHDP;Hw

Falls Du kein Total Protein’,
' verwenden mochtest,
kannst Du auch einfach
. 30 g Dinkelmehl ver-
% wenden. Berechne die
*. Kalorien jedoch
neu.

Gib 30 g Dinkelmehl, 30 g Total Prote-
in *Cinnalicious*, 6 g Chunky *Cinnali-
cious*, 60 ml ungesuBte Mandelmilch,
1 HUhnerei und 5 g Backpulver in eine
Schussel. Vermische es zu einer glat-

ten Masse.

Backe in einer beschichteten Pfanne

ca. 10-14 kleine Pancakes daraus.

Fur das Topping: 50 g Cremefine steif
schlagen. 10 g Lotus Aufstrich untermi-
schen und gerne noch 3 g Chunky *Ge-

schmacksneutral*.

Die Sahne dann auf den fertigen Pan-
cakes verteilen und einen Lotus-Keks
mithilfe eines Fleischklopfers in einem
Gefrierbeutel zerschlagen. 10 g Lo-
tus-Aufstrich fur 50 Sekunden erwar-
men und auf der Sahne verteilen. Zum
Schluss den zerbroselten Keks drauf

garnieren und genief3en.

N&hrwerte gesamte Portion 587 Kcal

| 47,8 gKH | 350gE | 26,2gF

Unverschamt lecker

Vom Fruhstuck bis h

>N Kuchen

n zum leckere
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ZUTATEN

FUR 10 BAGELS

160 g Dinkelmehl

60 g Total Protein *Neutral*
10% Rabatt More Nutrition

180 g griechischer Joghurt 0,0%
(ideal von Mevgal)

7 g Weinstein Backpulver

2 g Salz

2 g Sesam weiBB/schwarz

Drei Bagels
entsprechen
2 Scheiben Brot.

Bereite Dir eine Schussel vor und gib
160 g Dinkelmehl, 60 g Total Protein
*Geschmacksneutral*, 180 g Mevgal
griechischen Joghurt, 7 g Backpul-
ver, 2 g Salz hinein und verknete alles
erst mithilfe eines Loffels, dann mit der
Hand.

Teile die Menge durch 10 Portionen.
Nimm eine Portion Teig zwischen bei-
de Hande und rolle das Stlck, so als
wurdest du Dir die Hande reiben. Es
entsteht eine lange Rolle, die Du zu
einem Bagel formen kannst. Achte
darauf, dass das Loch grof3 genug ist,
sonst hast Du nach dem Backen ein

Brotchen.

Leg es auf eine Backmatte und be-

pinsle es mit etwas Wasser.

Du kannst es nach Belieben mit Sesam
bestreuen und dann bei 180 Grad flr

15 Minuten backen.

Néahrwerte pro Bagel (10 Stuck Ingesamt) 90,3 Kcal | 126 gKH | 8gE | 0,6 gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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 TIPP:

Tausche die Toppings

nach Belieben aus.
Beim Total Protein

%, kann der Geschmack
. auchvarieren. .

ZUTATEN

20 g zarte Haferflocken
20 g Hafermehl

10 g Chiasamen

400 ml ungesuBte Mandelmilch
oder Wasser

25 g Total Protein *Geschmack nach
Wahl* 10% Rabatt More Nutrition

3 g Chunky Flavour *Geschmack nach
Wahl* 10% Rabatt More Nutrition

OPTIONALE TOPPINGS

50 g griechischer Joghurt 0,0%
(ideal von Mevgal)

1 g Chunky Flavour *Geschmack nach
Wahl* 10% Rabatt More Nutrition

15 g Mandeln oder Mandelblattchen

1 g Oat Gewdrz Jussilicious Azafran

Bereite Dir einen Topf vor und gib 400
ml ungesuRte Mandelmilch hinein.
Ebenfalls 20 g zarte Haferflocken, 20 g

Hafermehl und 10 g Chiasamen.

Koche das Ganze im Kochtopf auf.
Lass es nach dem aufkochen kurz ste-
hen und rUhre in der Zeit gerne schon

dein Topping an.

Hebe nun 25 g Total Protein *Ge-
schmack nach Wahl * und 3 g Chunky
*Geschmack nach Wahl * unter und Du

wirst merken, wie cremig es wird.

Fulle es in eine Schussel und belege es
mit den Toppings. 50 g griechischen
Joghurt mit 1 g Chunky *Geschmack
nach Wahl* vermischen und auf dem
Porridge verteilen. Mit 15 g Mandeln
oder Mandelblattchen garnieren und

mit 1 g Oat-GewUrz bestreuen.

N&ahrwerte gesamte Portion ohne Toppings 348 Kcal | 27,2gKH | 26, 9gE | 11,2gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

20 g Leinsamen

20 g zarte Haferflocken

300 ml ungesuBte Mandelmilch

100 g Apfel mit Schale z.B. Jonagold

6 g Chunky Flavour *Puddingcreme*
10% Rabatt More Nutrition

200 g griechischer Joghurt 0,0%
(ideal von Mevgal)

10 g gehobelte Mandeln

15 g Sultaninen/Rosinen

CTIPP:

/ Falls Du keine Rosinen *
' magst, lass sie geme ;
weg und nimm statt-

. dessengernenoch
*, 10 g Mandeln dazu.

Bereite Dir einen Topf vor oder erwar-
me die Milch (300 mil) in der Mikrowel-
le. Die Milch muss nicht unfassbar heil3

sein, nur warm.

20 g Haferflocken und 20 g Leinsamen
abwiegen und mit der warmen Milch
Ubergie3en und vermischen. Diese Zu-

taten kurz quellen lassen.

200 g griechischer Joghurt, 6 g Chun-
ky *Puddingcreme*, 10 g gehobelte
Mandeln. Dazu kommen noch 15 g Ro-
sinen/ Sultaninen und 100 g Apfel, der
hinein geraspelt werden muss. Alles

gut miteinander vermischen.

Sobald die Haferflocken/Leinsamen
etwas abgekuhit und aufgequollen
sind, kénnen diese zu den restlichen
Zutaten gegeben werden und mitein-

ander verrUhrt und gegessen.

Nahrwerte gesamte Portion 498 Kcal

| 46,5gKH | 32,7gE | 17,3gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

250 g Dinkelmehl
1 HUhnerei (GréBe M)

200 g griechischer Joghurt 0,0%
(ideal von Mevgal)

10 g Weinstein Backpulver
5 g Olivendl von Azafran

1 Prise Salz

Du kannst auch gerne
Quark statt Joghurt
verwenden.

Gib 250 g Dinkelmehl, 1 HUhnerei, 10
g Backpulver, 200 g griechischen Jo-
ghurt 0,0% von Mevgal, 5 g Olivendl

und 1 Prise Salz dazu.

Verknete den Teig entweder mit der
Hand, dem Thermomix® oder einer KU-
chenmaschine. Der Teig wirkt klebrig,

das ist aber richtig.

Du teilst es in 6 Brotchen und formst
mithilfe von nassen Handen Kugeln die

Du dann flach andrtckst.

Heize den Backofen auf 180 Grad vor
(Ober- und Unterhitze) und gebe die
Brotchen hinein. Nach 5 Minuten ist die
oberste Schicht schon ein wenig fester.
Dann schneidest Du mit einem Messer
ein Kreuz hinein und backst dann noch
mal 15-20 Minuten weiter. Die regulare
Zeit je nach Ofen betragt 20-25 Minu-

ten. Belege sie wie Du magst.

N&hrwerte pro Brotchen (6 Stlick Ingesamt) 187 Kcal | 32gKH | 8,4gE | 23gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen

17
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S TIPP:

/ Bereite Dir aus Friichten
i eine schnelle Marmelade

vor. Indem Du diese er-
warmst und sUsst.

Aufstrich muss direkt

" verbraucht werden.

ZUTATEN

8 PFANNKUCHEN
1 Hlihnerei (GroBe M)
70 g Dinkelmehl

30 g Total Protein *Neutral*
10% Rabatt More Nutrition

170 ml ungesuBte Mandelmilch

5 g Weinstein Backpulver

1g Salz

2 Kalorien-Olspray
10% Rabatt More Nutrition

Soan mich,

Zuckerfreie
Erbeermarmelade

Mit dem HandrUhrgerat das Huhnerei

aufschlagen.

Dann 70 g Dinkelmehl, 30 g Total Pro-
tein *Geschmacksneutral*, 1770 ml un-
gesuBte Mandelmilch, 5 g Backpulver
und 1 g Salz hinzugeben und zu einem

glatten Teig verruhren.

Zum Braten optimalerweise eine be-
schichtete Pfanne verwenden und mit
dem 2-Kalorien-Olspray einsprihen.
Jeweils eine kleine Kelle auf die Pfanne
gieBen und mit der Kelle verteilen und

ausbacken.

Aus dem Teig bekommt man 8 dunne

Pfannkuchen.

Nahrwerte gesamte Kalorien 471 Kcal | 51,8 gKH | 39,3gE | 98gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen

21
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ZUTATEN

200 g High-Protein Pudding
in Vanille

100 g griechischer Joghurt 0,0%
(ideal von Mevgal)

5 g Chunky Flavour *Puddingcreme*
10% Rabatt More Nutrition

7 g Flohsamenschalen

50 ml ungesuBte Mandelmilch
oder Wasser

25 g Himbeeren

1 g Chunky Flavour *Himbeer*
10% Rabatt More Nutrition

1 g Oat Gewdrz Jussilicious
von Azafran

S TIPP:

; Bereite Dir solche )
" Gerichte auch mal fir2
i Tage vor. Du sparst Dir
i Zeit, hast weniger Arbeit
%, und ein leckeres Essen
fUr zwei Tage.

Gib 200 g High-Protein Pudding in Va-
nille hinein, 100 g Mevgal griechischen
Joghurt 0,0%, 5 g Chunky *Pudding-
creme*, 7 g Flohsamenschalen und 50

ml ungesuBte Mandelmilch.

Verrthre alles gruindlich miteinander.

Stelle es Uber Nacht kalt.

Am kommenden Tag nur noch 25 g
Himbeeren in einen Becher geben und
fUr eine Minute in die Mikrowelle stellen
und mit 1 g Chunky *Himbeer-Joghurt*

verruhren.

Garniere alles mit 1 g Oat GewUrz und
geniele diesen leckeren Grie3brei wie

von Oma.

N&ahrwerte gesamte Portion 255 Kcal

| 223gKH | 288gE | 41gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

250 g griechischer Joghurt 0,0%
(ideal von Mevgal)

25 g Weichweizengrie3
50 g Dinkelmehl

3 g Chunky Flavour *Puddingcreme*
10% Rabatt More Nutrition

25 g Total Protein *Vanilla-lcecream*
10% Rabatt More Nutrition

15 g Halbfettmargarine

35 g zuckerfreie Butterkekse
von Coppenrath

20 g Dinkel-Semmelbrdsel

S TIPP:

,.--"Bereite Dir gerne ein we-",
/ nig Pflaumenmus dazu. :
i 100 g Pflaumen kochen
 und mit 3 g Chunky Ge- |

schmacksneutral sUBen.__.:"

Schmeckt toll dazu.

Gebe dafur 250 g griechischen Jo-
ghurt, 25 g Weichweizengrief3, 50 g
Dinkelmehl, 3 g Chunky *Pudding-
creme* und 25 g Total Protein *Vanil-
la-lcecream* in eine Schissel und ver-
menge das Ganze, gerne mithilfe eines
HandrUhrgerates.

Wahrenddessen einen Kochtopf mit
Salzwasser aufsetzen. Forme aus dem
Teig 8 groBe Knddel. Wenn der Teig zu
feucht ist, gerne ein wenig die Hande
bemehlen.

Knddel in das kochende Wasser ge-
ben, Temperatur auf 1 stellen und dann
15 Minuten ziehen lassen, nicht mehr
kochen.

35 g zuckerfreie Butterkekse zer-
broseln und mit 20 g Dinkel-Semmel-
broseln vermischen. In eine Pfanne
15 g Halbfettmargarine geben und
die Kekse hinzufugen und gut vermi-
schen. Wenn die Knddel fertig sind in
der Keks-Semmelmischung wenden &
genielen.

N&ahrwerte pro Portion (2 Ingesamt) 383 Kcal | 52gKH | 29gE | 6,56gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

350 g Skyr oder Magerquark
40 g Dinkelmehl

40 g Total Protein *Cinnalicious*
10% Rabatt More Nutrition

3 g Chunky Flavour *Cinnalicious*
10% Rabatt More Nutrition

2 Hiuhnereier (GréBe M)

5 g Weinstein Backpulver

TOPPINGS OPTIONAL
Frische Beeren

Falls Du Cini-Minis
i nicht magst, ersetze
i Chunky & Total Protein
% einfach durch einen  /
*. Geschmack deiner
\ Wahl. y

Zuerst 350 g Skyr in eine Schissel

geben.

AnschlieBend 40 g Dinkelmehl, 40 g
Total Protein *Cinnalicious*, 2 HUhner-
eier, 3 g Chunky *Puddingcreme* und
5 g Backpulver hinzugeben und alles

grundlich miteinander verrUhren.

Eine beschichtete Pfanne vorbereiten
und die Quarkkeulchen portionsweise
von beiden Seiten anbraten. Ich hatte
aus der Masse 14 groBe Quarkkeul-
chen raus bekommen. Unfassbar le-

cker und superséattigend.

Nahrwerte gesamte Portion 685 Kcal | 49gKH | 85gE | 14gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

150 g Apfel z.B. Jonagold
1 Hihnerei (GréBe M)
40 g Dinkelmehl

3 g Chunky Flavour *Puddingcreme*
10% Rabatt More Nutrition

40 g Total Protein *Vanilla-lcecream*
10% Rabatt More Nutrition

80 ml ungesiiBte Mandelmilch
5 g Weinstein Backpulver
50 ml Mineralwasser mit Sprudel

2 Kalorien-Olspray
10% Rabatt More Nutrition

CTIPP:

FUr einen intensiven .
Geschmack kannst Du
Apfelmark verwenden.

. Apfelmus enthélt sehr viel ;

Zucker. Im Apfelmark
) befindet sich kein .
" Zugesetzter Zucker. -

Zuerst ein HUhnerei mit 3 g Chunky

*Puddingcreme* Cremig ruhren.

50 ml Wasser mit Kohlensaure und 80
ml ungesuUBte Mandelmilch hinzuge-
ben und verrUhren. Nun alle trockenen
Zutaten wie 40 g Dinkelmehl, 40 g To-
tal Protein *Vanila-lcecream* und 5 g
Backpulver hinzugeben und zu einem

glatten Teig verrthren.

150 g Apfel raspeln oder in kleine Warfel

schneiden und unter den Teig ruhren.

Zum Braten optimalerweise eine be-
schichtete Pfanne verwenden und mit
dem 2-Kalorien-Olspray einsprihen.
Brate dann die kleinen Pancakes und

genieRe diese anschlieBend.

Nahrwerte gesamte Portion 497 Kcal

| 542 gKH | 436gE | 92gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

Bereite Dir eine hohe Schussel vor und

200 g High-Protein Pudding gib 200 g High-Protein Pudding in Va-
in Vanille nile hinzu, 100 Ml ungesuRte Mandel-

100 ml ungesiiBte Mandelmilch milch und 5 g Chunky *Puddingcreme*.

4 g Chunky Flavour *Puddingcreme*

10% Rabatt More Nutrition Mit dem Stabmixer gut vermischen

und in eine Flasche geben und por-
tionsweise nutzen. Die Nahrwerte sind

fr die gesamte Portion.

Rezept geht unglaublich schnell in unter
5 Minuten.

CTIPP:

¢/ Das Gleiche kannst Du
auch mit dem Scho-
koladenpudding oder
: dem Caramel-Pudding :
. machen. Da aber andere ;
% Chunkys verwenden
N zum StiBen.

N&ahrwerte gesamte Portion 180 Kcal | 12,3gKH | 21gE | 45gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

150 g Himbeeren

100 g Heidelbeeren

185 g SuBkirschen von Natreen

inkl. Flussigkeit
100 ml Wasser

100 g Johannisbeeren

50 g Brombeeren
2 g Saft einer Zitrone

8 g Chunky Flavour *Neutral*
10% Rabatt More Nutrition

37 g Puddingpulver Vanille

CTIPP:

/ Bei den Friichten kannst*,
" Du frei entscheiden und
auch Frichte austau-

: schen. Du kannst auch
. gerne Erdbeeren wahlen /
% und etwas anderes ¢
austauschen.

Bereite Dir einen groBen Topf vor. Gib
150 g Himbeeren, 100 g Heidelbeeren,
185 g SuBkirschen von Natreen mit
Flussigkeit, 100 g Johannisbeeren, 50
g Brombeeren und 2 g Zitronensaft hi-

nein.

FUge noch ca. 100 ml Wasser dazu.
VerrUhre alles miteinander und koche
das Ganze auf. Wenn Du nicht magst,
musst Du die Frichte nicht komplett

zerkochen.

Vermische 37 g Puddingpulver Vanil-
le mit ein bisschen Wasser. Wenn die
Frichte die gewuUnschte Konsistenz
erreicht haben, gib 8 g Chunky *Ge-
schmacksneutral* und das Puddingpul-

ver hinzu und hebe es unter.

Du musstest sofort merken, dass es
andickt. Dann kannst Du es mit Vanille-

sofBe (S. 31) servieren.

Nahrwerte pro Portion (4 Ingesamt) 100 Kcal | 1I8gKH | 14gE | 0,6 gF

Unverschamt lecker

Vom Fruhstick bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

50 g Milchreis trocken
500 ml entrahmte Milch

5 g Chunky Flavour *Neutral*
10% Rabatt More Nutrition

2 g Flohsamenschalen

1 g Zimt oder Jussilicious
Oat-Gewlrz von Azafran

5 g Erythrit

S TIPP:

Ubrigens passt auch
i super mein Oat-Gewlrz *
auf Milchreis, aber auch
3 zu Kaffee, Bowls und
*. Desserts. Verwende hier ;
= wirklich entrahmte Milch*
" statt Mandelmilch. .

Bereite einen kleinen Topf vor. Stell
ihn auf die Waage und wiege 500 g
entrahmte Milch ab und 50 g trocke-
nen Milchreis sowie 5 g Chunky *Ge-

schmacksneutral* ab.

Koche das Ganze einmal kréaftig auf
und lasse es dann auf kleiner Tempe-
ratur weiter kochen. Bei mir dauerte
es ungefdhr 30 Minuten. Nicht ver-
gessen zu ruhren, da es rasch anbren-
nen kdénnte. Wenn der Reis durch ist,
kannst du 2 g Flohsamenschalen hin-

zugeben und noch kurz quellen lassen.

Fulle es in eine Schussel um und gar-
niere es mit 1 g Zimt und 5 g Erythrit.

Lass es Dir schmecken!

Nahrwerte gesamte Portion 379 Kcal | 68gKH | 21gE | 1,6 gF

Unverschamt lecker

Vom Fruhstick bis hin zum leckeren Kuchen

35
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ZUTATEN

300 g griechischer Joghurt 0,0%
(idealerweise Mevgal)

6 g Chunky Flavour *Kirsch-Joghurt*
10% Rabatt More Nutrition

100 g Schattenmorellen
ohne Zuckerzusatz von Natreen

15 g Sojacrispies Kakao

5 g zuckerfreie Volimilchschoklade
oder 90% dunkle Schokolade

25 g Spriuhsahne light

CTIPP:

7 Alternativ kénnen auch

i zuckerfreie Schokodrops *
i genutzt werden und statt

. dem Kirsch Chunky das |
>, Stracciatella verwendet
werden. :

300 g griechischen Joghurt in eine
Schussel geben und mit 6 g Chunky
*Kirsch-doghurt* suBen. Gerne einen
Schuss Wasser dazu geben, dann wird

es etwas cremiger.

Rundherum 15 g Sojacrispies verteilen.

In die Mitte 100 g abgetropfte Schat-
tenmorellen nattrlich abgetropft hinein

legen.
Dann nimmst Du Spruhsahne und ver-

teilst davon 25 g drauf.

Oben drauf 5 g zuckerfreie Schokola-

de raspeln und genief3en.

Nahrwerte gesamte Portion 337 Kcal | 31gKH | 34,3gE | 6,2gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

150 g griechischer Joghurt 0,0%
(idealerweise Mevgal)

150 g Skyr oder Magerquark

3 g Chunky Flavour *Erdbeer*
10% Rabatt More Nutrition

3 g Chunky Flavour *Puddingcreme*
10% Rabatt More Nutrition

10 g gefriergetrocknete Erdbeeren

30 g zuckerfreie Vollmilchschoklade

" Du kannst auch frische
Erdbeeren nutzen, je-

doch schmeckt es in der

Kombination genauso
wie Yogurette.

Zuerst 150 g Skyr mit 3 g Chunky Fla-
vour *Erdbeer-Sahnebonbon* Verruh-
ren. Falls es ein wenig zu fest ist, dann
gerne ein wenig Wasser hinzugeben,

damit es schon cremig wird.

Dann 150 g griechischen Joghurt mit

3 g Chunky *Puddingcreme* verrthren.

30 g zuckerfreie Schokolade in der Mik-

rowelle schmelzen.

Schichte die beiden Cremes. Erst weil3,
dann etwas von der rosa Creme, dann
wieder wei3 und dann rosa. So lange,

bis alles aufgebraucht ist.

Gebe 10 g gefriergetrocknete Erdbee-

ren auf die Creme.

Die geschmolzene Schokolade darauf
verteilen und die Schussel fur 5 Minu-
ten in die Gefriertruhe stellen und dann
genief3en.

N&ahrwerte gesamte Portion 325 Kcal | 30gKH | 27gE | 10,8 gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

250 g griechischer Joghurt 0,0%
(idealerweise Mevgal)

5 g Chunky Flavour *Puddingcreme*
10% Rabatt More Nutrition

3 zuckerfreie Butterkekse
von Coppenrath

100 g High Protein Pudding
in Caramel

20 ml Wasser
5 g Sojacrispies
20 g zuckerfreie weiBe Schokodrops

5 g Kokosdl von Azafran

CTIPP:

Falls Du keine weil3e .
Schokolade magst,
kannst Du auch Voll-

milch-Schokodrops oder
* Schokolade schmelzen :

*, und durch die weiBe
ersetzen.

250 g griechischen Joghurt mit 5 g
Chunky *Puddingcreme* und ein we-
nig Wasser zu einer glatten Masse ver-

ruhren und in eine Schissel geben.

Drei Butterkekse darauf verteilen und

glatt streichen.

100 g von dem High-Protein Caramel
Pudding mit 20 ml Wasser verrUhren

und auf den Keksen verteilen.

5 g Sojacrispies auf den Carmel-Pud-

ding verteilen.

20 g zuckerfreie wei3e Schokodrops
und 5 g Kokosol in der Mikrowelle fur
maximal 60 Sekunden schmelzen, auf
den Sojacripsies verteilen und fur 5 Mi-

nuten in die Gefriertrune stellen.

Nahrwerte gesamte Portion 460 Kcal

| 476 gKH | 429gE | 124gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

150 g griechischer Joghurt 0,0%
(idealerweise Mevgal)

200 g High Protein Mousse
in Vanille

4 g Chunky Flavour *Puddingcreme*
10% Rabatt More Nutrition

10 g Dinkel gepufft
20 g zuckerfreie Vollmilch
Schokodrops

5 g Kokosdl von Azafran

CTIpP:

Du kannst auch 5 g
dunkle und 15 g weil3e
Schokdrops mischen

. und Du erhaltst Volimich

Schokolade

150 g griechischen Joghurt mit 4 g
Chunky *Puddingcreme* und 200 g
High-Protein  Vanilamousse vermi-

schen und in eine Bowl geben.

10 g gepufften Dinkel auf der Bowl ver-

streuen.

20 g zuckerfreie Volmilch-Schoko-
drops und 5 g Kokosél in der Mikro-
welle fUr 60 Sekunden erhitzen und auf

dem gepufften Dinkel verteilen

Die Bowl fur 5 Minuten in die Gefriertru-
he stellen, damit die Schokolade aus-

héartet und anschlieBend genief3en.

Nahrwerte gesamte Portion 420 Kcal | 36,1gKH | 345gE | 16 gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

300 g griechischer Joghurt 0,0%
(idealerweise Mevgal)

5 g Chunky Flavour *Bananarama*
10% Rabatt More Nutrition

20 ml Wasser
1 Banane (75 9)
20 g dunkle Schokodrops

10 g Spriuhsahne light

Probiere sonst
gefriergetrocknete
Bananen statt frischen.
Du bekommst einen

unfassbar tollen Crunch ._.-'"

und es schmeckt
supergenial.

300 g griechischen Joghurt mit 5 g
Chunky *Bananarama* und 20 ml
Wasser vermischen und in eine Bowl

geben.

1 Banane (75 g) in Scheiben schneiden

und drauf verteilen.

10 g zuckerfreie dunkle Schokodrops
verteilen, die anderen 10 g in der Mikro-
welle fUr 60 Sekunden erhitzen und die

flissige Schokolade darauf verteilen.

Zum Schluss noch 10 g Spruhsahne

light garnieren und genieBen.

Nahrwerte gesamte Portion 345 Kcal | 43gKH | 264gE | 7,5gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

200 g griechischer Joghurt 0,0%
(idealerweise Mevgal)

200 g High-Protein Pudding
in Vanille

6 g Chunky Flavour *Blueberry*
10% Rabatt More Nutrition

20 g Blaubeeren
25 g Spriuhsahne light

Mach eine Bowl daraus *.

und gib gerne noch ein
bisschen gepufften Din- }
kel dazu oder ein wenig

' zuckerfreies Musliund  ;

schon ist Dein
Frihstlck
perfekt.

Schussel vorbereiten und 200 g High-
Protein Pudding in Vanille, 200 g grie-
chischen Joghurt, 6 g Chunky *Blue-
berry-Cheesecake* hinzugeben und

gut verruhren.

Die glatte Masse in eine Schissel oder

ein Glas fullen.

20 g frische oder gefrorene Heidelbee-
ren dazu geben und wenn du magst

25 g Spruhsahne light.

Superschnell, supereasy, superlecker.

Nahrwerte gesamte Portion 347 Kcal

| 253gKH | 41,5gE | 7,6 gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

200 g High-Protein Pudding
in Caramel

100 g griechischer Joghurt 0,0%
(idealerweise Mevgal)

6 g Chunky Flavour *Puddingcreme*
10% Rabatt More Nutrition

20 g ungesuBte Mandelmilch

20 g Lotus-Biscoff® Aufstrich
*Crunchy*

1 Lotus-Biscoff® Keks

/" Du kannst hier nattiriich
noch mehr Lotus-Auf-

strich nehmen, die Kalo-

. rien einfach erganzen.
t Es schmeckt auch kdst-
% lich mit dem Klassik-
N Aufstrich. y

Schussel vorbereiten und 200 g High-
Protein Pudding in Caramel, 100 g grie-
chischen Joghurt hinein gegeben so-
wie 6 g Chunky *Puddingcreme* und
20 ml ungesUBte Mandelmilch. Das
Ganze dann mit dem Stabmixer ver-
rihrren bis es eine schbne, geschmei-

dige Konsistenz ergibt.

Wiege 20 g Lotus-Biscoff®-Creme
Crunchy ab und erhitze diese fUr 30-
40 Sekunden in der Mikrowelle bis sie

flissig wird.

Die Hélfte der Creme (10 g) zu dem
Pudding dazu geben und verrUhren.
Die andere Halfte ist fur das Topping.
Die Puddingmasse in eine Schussel ful-
len und das den zweiten Teil der Lotus-

Biscoff®-Creme darauf verteilen.

Keks zerbroseln und auf der Lotus-

Bowl verteilen und direkt genief3en.

Nahrwerte gesamte Portion 380 Kcal | 33gKH | 31,6 gE | 125gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

200 g High-Protein Pudding
in Vanille

100 g Cremefine 19%

5 g Chunky Flavour *Butterkeks*
10% Rabatt More Nutrition

2 zuckerfreie Butterkekse
von Coppenrath

CTIPP:

¢/ Um Kalorien zu sparen, *,
kannst Du auch statt
Cremefine den Mevgal
. griechischen Joghurt
* verwenden. Die zucker- ;
. reduzierten Mini-Kekse
" von Leibnitz gehen .
: auch. y

Mixe mithilfe eines HandrUhrgeréates
100 g Cremefine 19% auf.

Gib 200 g Vanille High-Protein Pudding
dazu sowie 5 g Chunky *Butterkeks*.

Fllle es in eine Schissel um und zer-
brosel zwei zuckerfreie Butterkekse
mithilfe eines Fleischklopfers und gar-

niere sie rundrum auf der Bowl.

Nahrwerte gesamte Portion 421 Kcal

| 27,4gKH | 231 gE | 23,9gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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i Fur die Schokoladen- ' 1
i Variante kannst Du noch
{  Backkakao hinzugeben. !

) 20 g Puddingpulver
:. Schokolade und Chunky ;
=, Vollmilchschokolade.

ZUTATEN

2 Huhnereier (GréBe M)

1 Prise Salz

3 g Chunky Flavour *Neutral*
10% Rabatt More Nutrition

10 g Erythrit
20 g Dinkelmehl
20 g Puddingpulver Vanille

5 g Weinstein Backpulver

Sean mich,

Backen mit Chunky Flavour
und Total Protein

www jussilicious-foodblog.de/backen-mit-chunky-flavour-und-total-protein

Trenne die HUhnereier voneinander.
Gib das Eiweil3 zunachst in die Schis-
sel sowie eine Prise Salz. Schlag es auf

hdéchster Stufe zu Eischnee.

Fuge 10 g Erythrit und 5 g Chunky *Ge-
schmacksneutral* hinzu und schlag es
weiter auf. Vermenge 20 g Dinkelmehl
und 20 g Puddingpulver Vanille mitein-
ander und fuge noch 5 g Backpulver

hinzu. Vermische alles gut.

Wenn das Eiweil3 ultra streif geschla-
genist, fugst Du die beiden Eigelb dazu
und mixt weiter. Zum Schluss nur noch
das Mehl-Gemisch unterheben und
dann in eine runde Springform geben.
lch nutze hierfar eine mit Glasboden

und Silikonrand.

Den Backofen kurz vorheizen und bei
180 Grad fUr 12 Minuten backen. Den
Biskuitboden abkUhlen lassen und

weiterverarbeiten.

Nahrwerte gesamte Portion 330 Kcal | 36,3gKH | 16,8gE | 12gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen

56
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ZUTATEN

120 g Dinkelmehl
50 g Halbfettmargarine

40 g Erythrit

4 g Chunky Flavour *Fudge-Brownie*

10% Rabatt More Nutrition
1 Huhnerei (GroBBe M)
30 g Backkakao

150 g Creme Fraiche 15%

400 g Exquisa Frischkase 0,2%

12 g Chunky Flavour *Neutral*
10% Rabatt More Nutrition

1 Packung Puddinggpulver Vanille
1 Huhnerei (GroBe M)

1 Prise Vanillepulver von Azafran

 TIPP:

Achte beim Backen

darauf, dass der Kuchen
: nicht zu Braun wird. Ger-

% ne mit ein wenig Alufolie ¢
\ abdecken. j

120 g Dinkelmehl in eine Schissel ge-
ben ebenso 50 g Halbfettmargarine,
40 g Erythrit, 4 g Chunky *Fudge-
Brownie*, 1 Huhnerei und 30 g Backka-
kao. Verknete alles zu einem Teig und
stell ihn fur 1-2 Stunden kalt.

Rolle 60% des Teiges in einer Spring-
form (18 cm) aus und behalte 40% fur

die Flecken, forme einen Rand.

Fir die Fullung: 150 g Creme Fraiche
15% mit 400 g Exquiisa Frischkéase 0,2%
sowie 12 g Chunky *Geschmacksneu-
tral*, 1 Packung Puddingpulver Vanille,
ein Huhnerei und 1 Prise Vanillepulver zu
einem glatten Teig vermischen und auf

dem MUrbeteig verteilen.

9-10 Flecken zupfen und etwas flach
ausrollen und auf der Masse verteilen.
Kuchen bei 180 Grad Ober- und Unter-
hitze fur 50-60 Minuten backen. An-

schlieBend gut auskUhlen lassen.

Néahrwerte pro Stluck (8 Stuck Ingesamt) 193 Kcal | 18,3gKH | 9,8gE | 7,8 gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

1 Biskuitboden von

300 g Alpro Soja-Kokos

8 g Chunky Flavour *Neutral*
10% Rabatt More Nutrition

200 g High-Protein Pudding
in Vanille

60 g Kokosflocken
4 Blatt Gelatine

50 g heiBes Wasser

Falls Du noch ein paar
Kalorien Ubrig hast,
kannst Du Kokosmus

:'a: dazu geben. Dann ist der :__;

Kokos-Geschmack
noch intensiver.

Biskuitboden nach Anweisung backen.

Schussel vorbereiten und 300 g Soja
Kokos-Joghurt hinzugeben, 200 g
High-Protein  Vanillepudding, 60 g
Kokosflocken und 8 g Chunky *Ge-

schmacksneutral* vermischen.

Weiche 4 Blatt Gelatine in kaltem Was-
ser ein. Erhitze 50 g heiBes Wasser.
GieBe das Kalte Wasser weg und gib
heiBes Wasser auf die Gelatine damit

sie sich auflost.

Die Gelatine unter die Masse ruhren.
Wenn Du magst kannst Du noch Ko-
kosflocken und ein paar Mandelblatt-

chen drauf verteilen.

Wenn der Biskuitboden abgekuhilt ist,
verteilst Du die Masse auf den Boden
der Form und gibst sie in den Kuhl-

schrank fUr mindestens 4 Stunden.

Néahrwerte pro Stluck (8 Stlck Ingesamt) 136 Kcal | 7,5gKH | 74gE | 7,8gF

Unverschamt lecker

Vom Fruhstick bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

60 g zuckerfreie Butterkekse
von Coppenrath

20 g Total Protein *Cinnalicious*
10% Rabatt More Nutrition

20 g Halbfettmargarine
30-40 ml Wasser

400 g Exquisa Frischkéase 0,2%
250 ml Cremefine 19%

6 g Chunky Flavour *Zitrone*
10% Rabatt More Nutrition

6 g Chunky Flavour *Neutral*
10% Rabatt More Nutrition

6 Blatt Gelatine

100 ml Wasser

150 g Heidelbeeren

3 g Chunky Flavour *Blueberry*
10% Rabatt More Nutrition

5 g Sofort-Gelatine

Boden: 60 g zuckerfreie Butterkekse
im Hochleistungsmixer zerschreddern.
20 g Halbfettmargarine in der Mikro-
welle leicht erwé&rmen und mit 20 g To-
tal-Protein *Cinnalicious*, den Butter-
keksen und 30 ml Wasser vermischen.
Auf den den Boden einer Springform

(18 cm) verteilen.

Fur die Masse: 6 Blatt Gelatine in kal-
tem Wasser einweichen. In eine Schus-
sel 400 g Exquisa 0,2% geben, sowie
6 g Chunky *Zitrone Cheesecake* und
6 g *Geschmacksneutral*, mit dem
Handmixer vermischen. 250 ml Creme-
fine 19% aufschlagen und unterheben.
Blattgelatine entnehmen und in 100 mil
heiBem Wasser aufldsen und dazu ge-
ben. Die Masse auf den Boden verteilen

und fUr 4 Stunden kaltstellen.

Blueberry-Topping: 150 g Heidelbee-
ren aufkochen, 3 g Chunky *Blueberry*
untermischen sowie 5 g Sofort-Gelati-
ne. Mit einem Stabmixer puUrieren und

auf dem Kuchen verteilen.

Néahrwerte pro Stlck (8 Stuck Ingesamt) 160 Kcal | 1gKH | 95gE | 81gF

63



64

ZUTATEN

8 Lotus-Biscoff® Kekse

30 g Total Protein *Cinnalious*
10% Rabatt More Nutrition

30 ml ungesiuBte Mandelmilch

400 g Exquisa Frischkédse 0,2%
200 ml Cremefine 19%

9 g Chunky Flavour *Neutral*
10% Rabatt More Nutrition

6 Blatt Gelatine

100 ml Wasser

70 g Lotus-Biscoff® Aufstrich

Nutze hier unbedingt
den klassischen Lotus-
Aufstrich, nicht den mit

Crunchy. Dieser 1&sst sich

besser verstreichen.

Weiche zuerst 6 Blatt Gelatine in kal-
tem Wasser ein bis diese weich sind.

Fir den Boden: 8 Lotus-Kekse in
einem Hochleistungsmixer zerkleinern.
30 g Total Protein *Cinnalicious* zu den
Lotus-Keksen geben und mit 30 ml un-
gesUBter Mandelmilch gut vermischen.
Die Masse auf dem Boden der Spring-
form verteilen (Springform idealerweise
18-20 cm).

Fur die Masse: 200 g Cremefine 19%
aufschlagen und anschlieBend 400 g
Exquisa 0,2% und 9 g Chunky *Ge-
schmacksneutral* unterrthren. 100 ml
heiBes Wasser abmessen und die ein-
geweichten Gelatine-Blatter hinein ge-
ben und vermischen. Gelatine unter die
Masse heben und gut miteinander ver-
rihren. Masse auf dem Boden verteilen
und fUr 4 Stunden kaltstellen.

Topping: 70 g Lotus-Creme abwie-
gen, 50 Sekunden in der Mikrowelle
erhitzen und gleichméafig auf dem Ku-
chen verteilen. Es dauert nur einige Mi-
nuten bis die Creme erkaltet ist.

Né&hrwerte pro Stlck (8 Stlck Ingesamt) 187 Kcal | 13,6 gKH | 104gE | 9.6 gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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TIPP:

Du kannst statt Mandari-

nen auch andere
Frichte verwenden.
Wie z.B. Pfirsiche.

ZUTATEN

100g Dinkelmehl
40 g Halbfettmargarine
40 g Erythrit

6 g Chunky Flavour *Neutral*
10% Rabatt More Nutrition

1 Huhnerei (GroBe M)

150 g Creme Fraiche 15%

200 g griechischer Joghurt 0,0%
(idealerweise Mevgal)

12 g Chunky Flavour *Neutral*
10% Rabatt More Nutrition

1 Packung Puddinggpulver Vanille

1 Prise Vanillepulver von Azafran
1 Hihnerei (GréBe M)

195 g Mandarinen von Natreen

Boden: 40 g Halbfettmargarine, 40 g
Erythrit, 6 g Chunky *Geschmacksneu-
tral* und 1 HUhnerei zu einem Teig ver-
kneten und fur 1-2 Stunden kalt stellen.
Den Teig in einer Springform 18 cm

ausrollen und einen Rand formen.

Cheesecake: Vermische 150 g Cre-
me Fraiche 15%, 200 g Mevgal griechi-
scher Joghurt 0%, 12 g Chunky *Ge-
schmacksneutral*, 37 g Puddingpulver
Vanille, 1 Prise Vanillepulver und 1 HUh-

nerei mithilfe eines Handruhrgerétes.

195 g Mandarinen von Natreen dazu
geben und die Masse auf den Murbe-
teig verteilen. Backofen auf 180 Grad
Ober und Unterhitze vorheizen und den
Kuchen 50-60 Minuten backen. Falls
Du merken solltest, er wird oben zu
dunkel, gib Alufolie driber und decke

sie ab.

N&hrwerte pro Stlck (8 Stlck Ingesamt) 158 Kcal | 177,3gKH | 6gE | 6,4gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen

67



68

Wenn Du eine Glasur

haben méchtest vermi-

sche zuckerfreien
Puderzucker und
ungesUBte
Mandelmilch.

ZUTATEN

3 Huhnereier (GroBe M)
50 g Erythrit

6 g Chunky Flavour *Neutral*
10% Rabatt More Nutrition

70 g Halbfettmargarine
Saft von zwei Zitronen
100 g Dinkelmehl

30 g Total Protein *Neutral*
10% Rabatt More Nutrition

20 g Speisestarke
7 g Weinstein Backpulver
1 Prise Salz

1 g Vanillepulver von Azafran

OPTIONALE TOPPINGS
60 g zuckerfreier Puderzucker

20 ml ungesuBte Mandelmilch

Soan mich,

Rezept fur
zuckerfreien
Puderzucker

Trenne bei den drei Eier das Eiweil3 und
Eigelb voneinander und gib das Eiweil3
in die Schussel. Fuge 1 Prise Salz dazu
und fange an, das Eiweil3 aufzuschla-

gen.

Gib 50 g Erythrit und 6 g Chunky *Ge-
schmacksneutral* dazu und schlag es

mithilfe eines HandrUhrgerates steif.
Dann die drei Eigelb ebenfalls unter-
ruhren und anschlieBend 70 g Halbfett-
margarine. Weiter rUhren und den Saft
zweier ausgepresster Zitronen dazu

mischen.

Vermische 100 g Dinkelmehl, 30 g Total
Protein *Geschmacksneutral* und 20 g
Speisestarke sowie 7 g Backpulver und
1 g Vanilepulver. Hinzugeben und kurz

unterrthren.

Den Teig in eine Siikonform fullen und
bei 180 Grad fur 30-40 Minuten backen.
Mach den Stébchentest.

Néhrwerte pro Sttck (10 Stuck Ingesamt) 106 Kcal | 9,4gKH | 6gE | 5gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

40 g Riesen-Couscous

150 g Wassermelone
100 g Edamame

50 g Salakis -25% Salz
20 g rote Zwiebeln

10 g Pinienkerne

15 g Olivendl von Azafran
10 Stiick Heidelbeeren

2 g Chimichurri Gewurzmischung
von Azafran

Salz & Pfeffer

C TIPP:

{ Varilere gerne mitden
i Zutaten. Du kannst auch
i  Mango nehmen statt
Wassermelone oder
Orange.

Die Wassermelone (150 g) in kleine
Worfel schneiden. Den Couscous (40

g) nach Packungsbeilage kochen.

Die Edamame 100 g (gefroren) in eine
Schussel geben und mit heiBem Was-

ser aufgieBen und kurz drin lassen.

Zerbrosel 50 g vom Feta auf der Bow!
und verteile ebenfalls die Pinienkerne
(10 g) darauf. Die rote Zwiebel (20 g)
in Scheiben hobeln und noch mal hal-

bieren und ebenfalls darauf verteilen.

Mit 10 Heidelbeeren toppen und mit
15 g Olivendl betraufeln. Oben als
Topping folgt dann 2 g der Chimichurri

Gewlrzmischung toppen.

Nahrwerte gesamte Portion 656 Kcal

| 50gKH | 28, 3gE | 37,3gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

7 Cherrytomaten

50 g frische Salatgurke

50 g rote Zwiebel

65 g Kichererbsen

100 g Salakis -25% Salz
5 g Olivendl von Azafran

7 g Bruschetta Gewilrzmischung
von Azafran

Salz & Pfeffer

/ Die Kombi macht es.. Es*,
i istalles superstimmig,
i wulrde hier nichts aus-
i tauschen. Du kannst die |
‘. Mengen anpassen.

Wasche zunéachst die Gurke (50 g) und
die 7 Cocktailtomaten. Die Gurke grob

in mundgerechte Stlcke schneiden.

Die 7 Cocktaitomaten vierteln. 100 g
Salakis -25% Feta zu der Gurke und To-
mate zerbroseln. Rote Zwiebel (50 Q)

schéalen, hobeln und vierteilen.

65 g Kichererbsen abspulen und hinein

geben.

Gib ebenfalls 5 g Olivendl dazu genau-
so wie 7 g BruschettagewUrz und ca. 1
g Salz. Vermische alles gut miteinander

und schon ist der Salat fertig.

N&hrwerte gesamte Portion 452 Kcal

1 19,3gKH | 22,5gE | 30gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

3 Romanaherzen ohne Strunk

50 g Feldsalat

100 g Mais ohne Zuckerzusatz
Idealerweise von Daucy‘s

100 g Kidneybohnen ohne Zuckerzusatz
Idealerweise von Daucy‘s

180 g Salakis 9%
20 g Pesto Rosso von Barilla
200 g Gnocchis idealerweise Hilcona

2 Spriiher 2 Kalorien-Olspray
10% Rabatt More Nutrition

50 g rote Zwiebeln

5 g Bruschetta Gewilrzmischung
von Azafran

Salz & Pfeffer

Du kannst den Salat
auch kalt essen.
AbgekUhit schmeckt
er ebenfalls
hervorragend.

Die Romanaherzen in grobe Stlcke
schneiden, zusammen mit dem Feld-
salat waschen und die Salatschleuder
geben. Dasselbe wiederholst Du dann

mit 50 g Feldsalat.

Bereite Dir eine Schissel vor. Gib den
Salat 100 g Mais dazu und 200 g Kid-
neybohnen von Daucys dazu. Zerbrd-
sel 180 g Salakis grob. Schéle eine rote
Zwiebel (50 g) hobel diese und viertel

die Scheiben nochmal.

In einer beschichteten Pfanne 2 Spruher
2-Kalorien-Ospray verteilen und 200 g

Gnocchis von Hilcona fertig anbraten.

Wenn die Gnocchis fertig und angebra-
ten sind 20 g Pesto Rosso dazu geben
und schwenken. Die warmen Gnocchis
zu dem Salat geben und alles gut mit-
einander verrUhren. 5 g Bruschetta Ge-
wuUrz hinzu geben und optional mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

Né&hrwerte pro Portion (2 Ingesamt) 465 Kcal | 47gKH | 32gE | 15gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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C TIPP:

Das Rezept der polni-
schen Pierogi findest

Du auch meinem Blog.

Suchbegrriff: Lower
Carb Pierogi.

ZUTATEN

DRESSING
15 g Olivendl von Azafran
15 ml weiBer Balsamico Essig

15 ml Zitronensaft
20 ml Wasser
1 g Krautersalz

2 g Knoblauchpulver oder
frischen Knoblauch

2 g Zwiebelpulver

5 g Chimichurri Gewurzmischung
von Azafran

Salz & Pfeffer

SALAT
1 Romanaherz ohne Strunk
40 g Feldsalat

100 g Mais ohne Zuckerzusatz
Idealerweise von Daucy‘s

50 g Kichererbsen
80 g Salakis 9%
50 g rote Zwiebeln
100 g rote Beete

80 g Maultaschen Idealerweise
Polnische mit Kartoffeln & Quark

Salz & Pfeffer

Dressing: 15 g Olivendl, 15 ml wei3en
Balsamico Essig, 15 ml Zitronensaft, 20
ml Wasser, 1 g Kréautersalz, 2 g Knob-
lauchpulver, 2 g Zwiebelpulver, 5 g Chi-
michurri und Salz und Pfeffer miteinan-

der vermischen.

Salatschleuder vorbereiten und 1 Ro-
manaherz schneiden und hinein geben
ebenfalls 40 g Feldsalat zupfen und in
die Salatschleuder legen, waschen und

schleudern.

Aus dem Sieb in eine Schussel umflllen
und 100 g Mais, 50 g Kichererbsen, 80
g Salakis 9% hinein broseln, 50 g Zwie-
beln schalen, hobeln und halbieren und

ebenfalls hinzugeben.

Rote Beete (bereits gekocht), wurfeln
und unterheben. Mit dem Allrounder-
Dressing vermischen und mit 3 gekoch-

ten Maultaschen (ca. 80 g) servieren.

N&hrwerte gesamte Portion 679 Kcal | 69gKH | 32gE | 28gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

600 g Gnocchis idealerweise
von Hilcona

70 g rote Zwiebeln
200 ml Wasser

200 ml Cremefine 7%
100 g Schmelzkéase light Milkana

75 g magere Schinkenwiirfel

5 g Chimichurri Gewilirzmischung
von Azafran

4 g Gemiisebrihpulver

Salz & Pfeffer

150 g Creme Fraiche 15%

1 Lauchzwiebel

2 Spriither 2 Kalorien-Olspray

10% Rabatt More Nutrition

CTIPP:

Die Chimichurri-Ge-
wlrzmischung ist mein
Geheimtipp und eignet

sich zu so vielen Speisen. ;|

Nutze es unfassbar
geme.

Eine beschichtete Pfanne und mit
2-Kalorien-Olspray einsprihen. Brate
600 g Gnocchis von allen Seiten kurz
scharf an und verteile diese in einer

Auflaufform.

70 g rote Zwiebel schélen, hobeln, hal-
bieren und in der Pfanne andUnsten
und anschlieBend auf den Gnocchis

verteilen.

75 g leichte SchinkenwduUrfel auf den
Gnocchis verteilen. Einen Topf vorbe-
reiten indem Du 200 ml Cremefine 7%,
200 ml Wasser, 100 g Schmelzkése
light zusammen mit 5 g Chimichurri Ge-
wurzmischung, 4 g GemuUsebrUhpulver

und Salz und Pfeffer kurz aufkochen.

Die SoBBe auf den Gnocchis verteilen
mit 150 g Creme Fraiche Light garnie-
ren und den Auflauf bei 180 Grad fur
20-25 Minuten backen. 1 Lauchzwie-
bel in Ringe schneiden und auf dem

Auflauf verteilen.

N&hrwerte pro Portion ( 3 Insgesamt) 552 Kcal | 66 gKH | 23gE | 20gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

2 Stiucke Lachsfilet 2 125 g
150 ml ungesuiBte Mandelmilch
150 ml Cremefine 7%

40 g Babyspinat

6 Cocktailtomaten

5 g Knobilicious Gewtirz von More
10% Rabatt More Nutrition

Salz & Pfeffer

Du kannst den Lachs
auch durch Hahnchen
oder mageres Rind-
fleisch ersetzen.

Brate zwei frische Lachsfiletstlicke in
einer beschichteten Pfanne scharf von
beiden Seiten an. Gib 150 ml ungesufi-
te Mandelmilch, 150 ml Cremefine 7%.

und 5 g Knobilicious dazu.

Nun kommt 40 g frischer (gewasche-
ner und getrockneter) Babyspinat hin-
ein. Halbiere 6 Cocktailtomaten und leg

diese mit in die Pfanne.

Lasse das Ganze dann unter einem
Deckel einige Minuten kdcheln, bis der
Spinat sich zusammen gezogen hat.
Sobald es gar ist, kannst Du es gerne
noch mit Salz und Pfeffer aus der Muhle

garnieren und dann servieren.

Nahrwerte gesamte Portion 708 Kcal | 177 gKH | 66 gE | 41gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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TIPP:

{ Idealerweise passt dazu

ein selbst gemachtes
KartoffelpUree, aber

;. auch selbst gemachte
*. zuckerfreie Preiselbeer-

marmelade.

ZUTATEN

500 g Tatar

3 Spriiher 2 Kalorien-Olspray
10% Rabatt More Nutrition

80 g weiBBe Zwiebeln
45 g Dinkel-Paniermehl
1 HUhnerei (GréBe M)
250 ml Cremefine 7%
7 g Gemusebrihpulver
Salz & Pfeffer

250 ml Wasser

5 g mittelscharfen Senf
3 g Paprika edelsuf3

2 Spritzer Worcester SoB3e
20 g Dinkelmehl

5 ml Zitronensaft

1 Prise Chunky Flavour *Neutral*
10% Rabatt More Nutrition

Frische Petersilie

80 g Zwiebeln schalen und wurfeln. In
einer Pfanne die Zwiebeln glasig an-
duinsten und anschlieBend abkuhlen
lassen.

In einer Schissel 45 g Dinkel-Panier-
mehl, 1 Huhnerei und 50 g Cremefine
7% sowie 7 g GemuUsebrUhpulver und 2
g Salz und Pfeffer verrUhren und etwa
5-10 Minuten quellen lassen. 500 g Ta-
tar mit den angedlnsteten Zwiebeln
und dem Dinkel-Paniermehl-Gemisch
verkneten und 24 gleichgro3e Balle for-
men und in einer Pfanne anbraten. Béall-
chen aus der Pfanne entnehmen.

SoBe: 200 ml Cremefine 7% und 250
ml Wasser vermischen und mit 5 g mit-
telscharfem Senf, 3 g Paprika edelsui3.
2 Spritzern Worcester SoRe und 1 Prise
Chunky *Geschmacksneutral* sowie 5
ml Zitronensaft und Salz & Pfeffer ab-
schmecken.

20 g Dinkelmehl mit Wasser anmischen
und unter die SoBe ruhren bis sie an-
dickt Hackballchen dazu geben und
noch einige Minuten kdcheln lassen.
Zum Schluss mit Petersilie garnieren.

N&hrwerte pro Portion (3 Ingesamt) 364 Kcal | 1I5gKH | 41gE | 14gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

600 g Blumenkohl
90 ml ungesiiBte Mandelmilch
70 ml Cremefine 7%

70 g Cheddar Cheese SoBe
10% Rabatt More Nutrition

20 g Cheddar gerieben

4 g White Cheddar Gewirz
10% Rabatt More Nutrition

15 g Mozzarella gerieben +
15 g Mozzarella zum Uberbacken

15 g Parmesan gerieben
3 g Gemusebrihpulver

Salz & Pfeffer

Du kannst auch gerne
Brokkoli verwenden

statt Blumenkohl. Falls

Du diesen lieber magst. |

% Variiere geme auch mit

% denKasesorten.

Schneide den Blumenkohl in Rdschen
und stelle einen Kochtopf mit Salzwas-
ser auf. Koche den Blumenkohl biss-

fest und leg ihn dann in die Auflaufform.

Fur die SoBe: Vermische 90 ml un-
gesuBte Mandelmilch, 70 ml Creme-
fine, 70 g Cheddar Cheese Sof3e von
More, 15 g Cheddar gerieben, 4 g Whi-
te Cheddar Gewulrz von More, 15 g
Mozzarella gerieben und 15 g Parme-
san und 3 g GemuhebrUhpulver. Mit
Salz und Pfeffer nach Geschmack ab-
schmecken. Kurz kdcheln lassen, bis

es andickt.

Verteile die SoBe Uber den vorgegar-
ten Blumenkohl und verteile dann noch
mal 15 g geriebenen Mozzarella darauf.
Schiebe es fur 20 Minuten bei 200 Grad

Ober- und Unterhitze in den Backofen.

Garniere es gerne mit frischer Petersi-

lie und lass es Dir schmecken.

Nahrwerte pro Portion (2 Ingesamt) 449 Kcal | 177gKH | 31gE | 25gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

100 g Tatar
200 g gehackte Tomaten

10 g ltalian Allrounder Gewiirz
10% Rabatt More Nutrition

10 g Tomatenmark

50 g weiBBe Zwiebeln
100 g Karotten

3 g Gemiusebriihpulver
150 g Zucchini

Salz & Pfeffer

90 g griechischer Joghurt 0,0%

(idealerweise Mevgal)
40 g Fitline Frischkase 0,2%

Salz & Pfeffer

60 g Mozzarella gerieben

Falls Du Mozzarella
nicht magst, kannst Du

auch Gouda oder ande- |

ren Kase verwenden.

100 g Tatar und 50 g gehackte Zwie-
beln in einer Pfanne anbraten.

100 g Karotte und 200 g gehackte To-
maten und 100 ml Wasser dazu geben
und mit 10 g Tomatenmark, 10 g Italian
Allrounder GewUrz, 3 g Gemusebruh-
pulver sowie Salz und Pfeffer wirzen
und das ganze fur 15 Minuten k&cheln
lassen. Falls es zu sehr andickt, gerne
etwas Wasser angief3en.

Aus der Zucchini (150 g) lange Schei-
ben schneiden. In einer Auflaufform
21x15 cm den Boden mit der Bolog-
nesesoBe bedecken, dann die Zuc-
chinischeiben drauf verteilen und den
Vorgang wiederholen, bis alles aufge-
baucht ist.

Aus 90 g griechischen Joghurt, 40 g
Fitline Frischkase und Salz und Pfeffer
eine SofRe rUhren und auf der Lasagne
verteilen. 60 g Mozzarella darauf ge-
ben und bei 180 Grad fur 30 Minuten
backen.

N&hrwerte pro Portion (4 Ingesamt) 264 Kcal | 1I5gKH | 27gE | 9gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

300 g weiBe Zwiebeln

400 g Hahnchenbrustfilet
300 g Creme Fraiche 15%

50 ml ungesuBte Mandelmilch
3 g Paprika edelsuB

10 g Chimichurri Gewilrzmischung
von Azafran

3 Spriiher 2 Kalorien-Olspray
10% Rabatt More Nutrition

Saft einer Zitrone

Salz & Pfeffer

S TipP:

{ Verwende gerne einen

i Hauch Chiliflocken dazu, :

i das gibt dem Gericht

i noch einmal eine beson- |
| dere Note. ’

Pfanne mit 2-Kalorien-Olspray einsprii-
hen und 400 g H&hnchenbrust in Stu-
cke schneiden und mit Salz und Pfeffer
und Paprika edelsuf3 (3 g) kurz von bei-

den Seiten scharf anbraten.

Hahnchen in eine Auflaufform legen.
300 g Zwiebeln in Scheiben hobeln
und noch mal halbieren und in die
Pfanne geben und andUnsten (nicht
anbraten!). Sobald die Zwiebeln gar
sind 300 g Creme Fraiche 15%, 50 ml
ungesUBBte Mandelmilch, 10 g Chimi-
churri Gewurz und Saft einer Zitrone
dazu geben und mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

Die SofRe Uber das Hahnchen verteilen
und 25 Minuten bei 200 Grad Ober-
und Unterhitze backen und direkt ge-

nieRen.

Né&hrwerte pro Portion (2 Ingesamt) 534 Kcal | 16 gKH | 54gE | 27 gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

50 g Dinkelmehl

2 Huhnereier (GroBBe M)
120 g Salakis -25% Salz

5 g Weinstein Backpulver
7 g Olivendl von Azafran

5 g Chimichurri Gewlrzmischung
von Azafran

2 Spriiher 2 Kalorien-Olspray
10% Rabatt More Nutrition

2 Cherrytomaten
40 g Mozzarella gerieben

Salz & Pfeffer

Falls Du Mozzarella
nicht magst, kannst Du

auch Gouda oder ande- |

ren Kase verwenden.

Fur den Teig: 50 g Dinkelmehl, 1 HUh-
nerei, 50 g Salakis -25% Salz, 7 g Oli-
vendl, 1 Prise Salz und 5 g Backpulver
verkneten. Kleine Quicheform mit dem
2-Kalorien-Olspray  einspriihen und
den Teig in der Form ausrollen. Mithilfe

einer Gabel kleine Locher einstechen.

Backe den Teig 15 Minuten bei 180 Grad

Ober- und Unterhitze vor.

Fur die Fullung: Ein Huhnerei mit 70
g zerbroselten Salakis -25% Salz , 20 g
geriebenen Mozzarella, 5 g Chimichurri
Gewlrz sowie Salz und Pfeffer verrih-

ren und auf den Teig verteilen.

Die Cocktailtomaten halbieren und auf
der Masse verteilen. Die Quiche dann
weitere 15 Minuten bei 180 Grad ba-

cken und genief3en.

N&hrwerte gesamte Portion 886 Kcal | 43gKH | 50gE | 57gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

90 g Total Protein Pizza-Mix
10% Rabatt More Nutrition

60 g lauwarmes Wasser
30 g Halbfettmargarine

30 g frische Petersilie

5 g Knobilicious Gewlirz
10% Rabatt More Nutrition

1 gerdstete Knoblauchknolle

2 Spriiher 2 Kalorien-Olspray
10% Rabatt More Nutrition

Flor de Sal

/ Du kannst nattrlich auch *
: frischen Knoblauch g
hacken und diesen
verwenden statt der
Knoblauchknolle.

Eine Knoblauchknolle mit dem 2-Kalo-
rien-Olspray einsprihen und im Back-
ofen fur 30-40 Minuten garen. Knob-

lauch muss leicht abkthlen.

90 g Total Protein Pizza-Mix mit 60 g
lauwarmen Wasser vermischen und
zugedeckt 30 Minuten gehen lassen.
Nach dem gehen einen flachen Laib

formen.

Die Zehen aus der Knoblauchknolle
dricken und mit 30 g Margarine, 30 g
gehackter frischer Petersilie, 5 g Knobi-
licious verrihren und auf dem Laib ver-

streichen.
Das Brot bei 275 Grad Ober- und Un-
terhitze fUr 7-10 Minuten backen. Kann

direkt warm genossen werden.

Zum Schluss mit Flor de Sal garnieren.

N&hrwerte gesamte Portion 499 Kcal | 39gKH | 37gE | 20gF

Unverschamt lecker

Vom Fruhstick bis hin zum leckeren Kuchen
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TIPP:

Falls Du kein Creme
Fraiche magst, kannst
Du auch griechischen

Joghurt verwenden.

98

ZUTATEN

400 g Tatar

70 g weiBBe Zwiebeln
800 g gehackte Tomaten

100 g Karotten

3 Lasagneplatten

20 g ltalian Allorunder Gewiirz
10% Rabatt More Nutrition

1 Prise Chunky Flavour *Neutral*
10% Rabatt More Nutrition

5 g Gemisebrihpulver
Salz & Pfeffer

100 g Creme Fraiche 15%

50 g Mozzarella gerieben

2 Spriiher 2 Kalorien-Olspray
10% Rabatt More Nutrition

Grof3e Pfanne vorbereiten und mit dem
2-Kalorien-Olspray einsprihen. 70 g
gehackte Zwiebeln darin anbraten. 400
g Tatar dazu geben und weiter braten.
100 g Karotten in feine Streifen schnei-
den und kurz mit Andtnsten und dann
mit 800 g gehackten Tomaten ablo-
schen. Gerne kannst Du noch ein wenig

Wasser (ca. 100 ml) dazu geben.

Lass das Ganze dann kurz kdcheln
und schmecke es mit 20 g Italian-All-
rounder und 5 g GemusebrUhpulver

wie auch Salz und Pfeffer ab.

Zerbrosel die 3 Lasagneplatten grob
und leg diese in die Pfanne. Du kannst
die Pfanne abdecken und auf niedrige-

rer Stufe so 10 Minuten kdcheln lassen.

Zum Schluss mit 50 g Creme Fraiche
15% und 50 g Mozzarella gerieben und
noch eine Minute ziehen lassen, bis der
Kase geschmolzen ist und dann genie-

Ben.

N&hrwerte pro Portion (4 Insgesamt) 324 Kcal | 283gKH | B0OgE | 11gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

35 ml Cremefine 7%

35 ml ungesiiBte Mandelmilch

35 g Cheddar Cheese SoBe

10% Rabatt More Nutrition

2 g White Cheddar Gewirz von More
10% Rabatt More Nutrition

1 Scheibe Chester Schmelzkase

15 g Mozzarella gerieben

50 g weiBBe Zwiebeln

300 g Tatar

400 g gestiuckelte Tomtaten
10 g Tomatenmark

300 g Wasser

15 g Paprika edelsiB

10 g ltalian Allorunder Gewdlirz
10% Rabatt More Nutrition

Salz & Pfeffer

5 Protein Wraps
10% Rabatt More Nutrition

Fur die KasesoBe: 35 ml Cremefi-
ne 7% mit 35 ml ungesuBter Mandel-
milch 35 g Cheddar Cheese Sof3e, 2 g
Cheddar Gewulrz, 1 Scheibe Chester
Schmelzk&se und 15 g Mozzarella in
einen Topf geben, leicht erhitzen bis

es schmilzt und zu einer SoRe wird.

In einer Pfanne, 50 g gehackte Zwie-
beln anbraten, 300 g Tatar dazu geben
und anbraten. Diese mit 400 g gestru-
ckelten Tomaten abldschen, 5 g Toma-
tenmark, 150 g Wasser und Gewurze
wie 15 g Paprika edelsui3 und 10 g Italien
Allrounder dazu geben und kdcheln. Mit

Salz und Pfeffer abschmecken.

Idealerweise runde Auflaufform:
Mit einem Wrap auslegen, eine Portion
TomatensoBBe, dann KésesoBe darauf
und abwechselnd schichten- Wrap,
SoBRe, Wrap, KasesolRe und fur 15-20
Minuten bei 200 Grad Ober- und Unter-

hitze backen

Nahrwerte pro Portion (4 Insgesamt) 326 Kcal | 27 gKH | 32gE | 5gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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ZUTATEN

350 g Gnocchis idealerweise
von Hilcona

200 g Lachsfilet roh

50 g weiBe Zwiebeln

200 ml Cremefine 7%

100 ml ungesiiBte Mandelmilch

250 g Brokkaoli frisch

15 g Café de Paris Gewilrzmischung
von Azafran

5 g Gemiusebriuhpulver
Salz & Pfeffer
70 g Kase light

TIPP:

Du kannst auch
Blumenkohl nehmen,
falls Du keinen Brokkoli
magst

50 g Zwiebeln in kleine Wurfel schnei-
den. 200 g Lachsfilet (aufgetaut) eben-
falls in Wurfel schneiden. 250 g Brok-

koli in Rbschen teilen und blanchieren.

Bereite Dir eine Auflaufform vor und
verteile 350 g Gnocchis, den gewdrfel-
ten Lachs und den blanchierten Brok-
koli darin. Mische eine SoBBe aus 200
ml Cremefine 7%, 100 ml Mandelmilch
ungesunit, 15 g Café de Paris Gewlrz-
mischung, 5 g Gemusebruhpulver und
schmecke mit Salz und Pfeffer ab, mi-
sche die bereits gewUrfelten Zwiebeln
darunter und verteile die So3e Uber die

Gnocchis.

Verteile 70 g Light Kase drauf und ba-
cke das ganze dann bei 180 Grad fur 25

Minuten.

N&ahrwerte pro Portion (2 Ingesamt) 611 Kcal | 58gKH | 39 gE | 22gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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Wenn Du es feurig

magst, kannst Du gerne

noch ein wenig Chili-

flocken in Deine SofRBe _,-":

ergéanzen.

ZUTATEN

150 g Barilla Orechiette Nudeln
600 g Hahnchenbrust

250 ml Cremefine 7%

150 ml Passierte Tomaten

200 ml ungesuBte Mandelmilch
50 g Parmesan

2 Scheiben Chester light Kase
50 g Mozzarella gerieben

15 g Bruschetta Gewlirzmischung
von Azafran

15 g Chimichurri Gewilrzmischung
von Azafran

10 g Gemiusebriuhpulver

Salz & Pfeffer

OPTIONAL
Frische Petersilie

Chiliflocken von Azafran

Fir das Pulled-Chicken: Topf mit
Salzwasser vorbereiten. H&hnchen
hinein geben und 10-12 Minuten auf
hochster Stufe kochen, herausneh-
men und abklhlen lassen und an-
schlieBend auseinanderzupfen. 150 g
Nudeln nach Packungsanweisung biss-

fest kochen.

SoBe: 250 ml Cremefine 7% hinein,
200 ml ungesuBte Mandelmilch und
150 ml passierte Tomaten, 15 g Brus-
chetta Gewurz, 10 g Gemusebrihpul-
ver und 15 g Chimichurri Gewurzmi-
schung vermischen und mit Salz sowie
Pfeffer abschmecken. Noch 50 g Par-
mesan Kase und 2 Scheiben Chester
Kase Light in Scheiben hinzugeben und
mit den Nudeln und dem H&hnchen

verruhren.

In eine Auflaufform geben und 50 g ge-
riebenen Mozzarella berstreuen und bei
180 Grad Ober- und Unterhitze 25 Mi-

nuten backen.

N&hrwerte pro Portion (4 Ingesamt) 507 Kcal | 34 gKH | 53gE | 17gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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S TIPP:

Verwende fuUr den

{ zweiten Kartoffelteig ein

Stlick Frischhaltefolie.

. Diesen kannst du simpel
i alsTrager nutzen. Be-

mehlen nicht
vergessen.

ZUTATEN

600 g festkochende Kartoffeln
80 g Dinkelmehl
Salz & Pfeffer

150 g Tatar
400 g stuckige Tomaten
50 g weiBe Zwiebeln

5 g Knoblauchpulver von Azafran

15 g Bruschetta Gewlrzmischung
von Azafran

10 g Mama Mia Gewilirzmischung
von Azafran

5 g Gemisebrihpulver
Salz & Pfeffer
50 g geriebener Mozzarella

2 Spriiher 2 Kalorien-Olspray
10% Rabatt More Nutrition

Schale 600 g Kartoffeln, koche diese
und lasse sie abkUhlen. Stampfe sie,
fuge 80 g Dinkelmehl, Salz sowie Pfef-
fer dazu und vermenge es zu einem

Teig. Teig in 2 Halften teilen.

Tarteform mit 2-Kalorien-Olspray ein-
spruhen. Eine der beiden Kartoffelhalf-

ten auf dem Boden der Form verteilen.

SoBe: 50 g Zwiebeln wurfeln und an-
braten. 150 g Tatar mit dazu geben
und mit 400 g stlckigen Tomaten ab-
Ibschen. Mit den Gewlrzen wie 15 g
Bruschetta, 10 g Mama Mia und 5 g
GemdusebrUhpulver vermischen und

mit Salz und Pfeffer albschmecken.

Zweite Portion von den Kartoffeln aus-
rollen und auf die SoRe geben. Mit 50 g
geriebenen Mozzarella bestreuen und
bei 180 Grad Ober- und Unterhitze far

25 Minuten backen.

Nahrwerte pro Portion (4 Ingesamt) 339 Kcal | 49gKH | 1I9gE | 5gF

Unverschamt lecker - Vom Fruhsttck bis hin zum leckeren Kuchen
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Vom Fruhstuck bis

hin zum leckeren Kuche

n

Weitere leckere
Rezepte findest Du
auf meinem Blog

§ www.jussilicious-foodblog.de "':,

Meinen Allitag und taglich

neue Inspirationen findest Du bei :::

Instagram in der Story.

Du findest mich dort unter

Jussilicious

109



Alle verwendeten Rezepte, Inhalte und Bilder sind Eigentum und kreative
Schopfung von Justyna Szamocka. Das Kopieren oder vervielféltigen

sowie verbreiten dieses Heftes kann strafrechtlich verfolgt werden.
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Unverschdmt lecker ist mein erstes Rezeptbuch, was zeigen
soll, das Abnehmen nicht langweilig sein muss. Ich selbst habe
bisher 65 Kilo abgenommen. Meine Rezepte haben gezeigt,
dass ich nicht auf gutes Essen verzichten muss und dennoch
meine Ziele im Auge haben kann. Diese Worte hére ich eben-
falls von meiner Community bei Instagram. Alle siiBen Rezepte
wurden mit den Produkten von More-Nutrition zubereitet. Ich
arbeite gerne mit dem Chunky-Flavour und nutze selbst auch
Proteinpulver in meinen Rezepten. Was jetzt aber nicht ab-
schrecken soll. Dieses lasst sich durch andere Mehle ersetzen.
In Unverschédmt lecker verstecken sich 45 verschiedene Re-
zepte, unter anderem Friihstliicksideen, Rezepte wie von Oma,
schnelle Bowls zum Frihstick oder fiir den kleinen HeiBhunger,
Kuchenklassiker, schnelle Salatideen und herzhafte Rezepte.

i www.instagram.com/jussilicious
www.pinterest.de/JussiliciousFoodblog
www.facebook.com/Jussilicious

' www.tiktok.com/@jussilicious

www.jussilicious-foodblog.de



