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Eine Einführung in die Paleo Diät
 
Die Geschichte der Paleo Diät
Fragen Sie sich auch manchmal, wieso wir in unserem modernen Zeitalter mit so vielen Gesundheitsproblemen zu kämpfen haben? Es mag erstaunlich klingen, aber vor 12000 Jahren gab es weder Diabetes, noch Fettleibigkeit, Herzprobleme, geschweige denn Leber- oder Nierenerkrankungen! Dies war das paläolithische Zeitalter; das Zeitalter der Höhlenmenschen, Jäger und Sammler. Solche Steinzeitmenschen kennen wir heute nur aus Comics oder aus dem Fernsehen. Aber tatsächlich waren diese Vorfahren von uns wesentlich fitter und gesünder als wir es heute sind. Wenn wir uns in so vielen Bereichen von diesen Menschen weiterentwickelt haben, wieso bleibt dann genau dieser Aspekt des Lebens auf der Strecke? Bevor Sie sich den Kopf darüber zerbrechen, kann ich die Antwort direkt vorwegnehmen: Sie lautet ERNÄHRUNG!!!
Wenn es um Ernährung geht, reden wir natürlich von der sogenannten ‘Paleo Diät’, der Ernährung unserer Vorfahren aus dem Paläolithikum. Studien zeigen, dass genau diese Ernährung sehr gesund und nährstoffhaltig ist. Offensichtlich wussten unsere Vorfahren gut Bescheid, denn die Ernährung führt nachweisbar auch zu einem gesünderen Lebensstil und in vielen Fällen einem längeren Leben. Was spricht also dagegen, sie auch in unser Leben aufzunehmen? Wenn sie gegen die Beschwerden unseres digitalen Zeitalters ankommt, sollte sie auf jeden Fall einen Versuch wert sein. 
Wenn Sie kurz nachdenken, kommen Sie sicher selbst darauf, wie sich die Paleo Diät von unserer zeitgemäßen Ernährung unterscheidet. Zunächst einmal stammt sie aus einem Zeitalter, in dem Landwirtschaft erst erfunden werden musste. Demnach aßen die Menschen dieser Zeit nur, was sie finden und jagen konnten. Die Höhlenmenschen ernährten sich also hauptsächlich von Nüssen, Beeren, Obst und frisch gejagtem Fleisch sowie Fisch. Die Landwirtschaft, die erst gegen Ende dieses Zeitalters erfunden wurde, hat in unserer Ernährung einiges geändert (was auch der Grund für unsere durchschnittlich gesehen sehr ungesunde Lebensweise ist). Im Gegensatz zu uns kamen unsere Vorfahren also ohne Milchprodukte, Fertiggerichte, ungesunde Öle, schweren Kohlenhydraten und Fett aus. Die damalige Ernährung änderte sich mit den Jahreszeiten und bestand also aus dem, was gerade verfügbar war. Solch eine gesunde Ernährung wird nur selten von uns in unsere Leben aufgenommen. Und genau damit haben wir auch den Unterschied!
Nun da wir die Umstände kennen, können wir unseren Vorfahren folgen und ihre Ernährung in unser Leben integrieren. Wir sind bereit für die Paleo Diät. Die Paleo Diät gilt als wissenschaftlich nachgewiesene Methode für Gewichtsverlust und Krankheitsprävention. Obwohl sie kaum Kohlenhydrate zulässt, versorgt sie den Körper mit mehr als ausreichend Energie über Obst und Gemüse.
Das Befolgen dieser Diät hat positive Auswirkungen auf unser tägliches, gesundes Leben - deswegen sollte jeder über sie Bescheid wissen.
 
Lernen Sie die Paleo Diät kennen
Mit Sicherheit haben Sie schon vom neuen Trend der Paleo Diät gehört. Besonders, wenn Sie sowieso schon nach Methoden zum gesunden Abnehmen und Trainieren Ausschau halten. Merkwürdigerweise ist dieser neue Trend allerdings eine sehr alte Tradition. Und bei alt rede ich von 12000 Jahren. Das war die Zeit, in der der Mensch noch nichts von Landwirtschaft wusste und in Höhlen lebte. Man nannte sie Paläolithikum, was auch erklärt, woher das Paleo in Paleo Diät herkommt.
Nun, da wir den Ursprung kennen, können wir uns mit der Diät vertraut machen, die uns ein gesünderes Leben verspricht. Während des Paläolithikum ernährte sich der Mensch ausschließlich von der Natur. Deshalb bestand seine normale Ernährung aus Früchten, Beeren, Nüssen, manchen Gemüsesorten, Fleisch und Meeresfrüchten. Kein Getreide, keine Milchprodukte. Wenn man genauer nachdenkt, fällt auf, dass gerade diese beiden Nahrungsmittel zu den Gründen unserer schlechten Ernährung gehören. Bedeutet das, dass unsere Vorfahren deshalb gesünder und fitter waren? Ja, das ist ein Fakt!
Jetzt, da wir wissen, dass diese Ernährung unseren Vorfahren ein gesundes Leben ermöglicht hat, wieso versuchen wir es nicht selbst? Genau hier kommt die Paleo Diät ins Spiel. Auf Basis von langer Recherche und vielen Tests haben Forscher Methoden gefunden, mit der wir unser Leben mit dieser Diät bereichern können. Dank ihres natürlichen Ursprungs ist die Diät voll von Nährstoffen, Ballaststoffen und allen wichtigen Ölen. Sie ist frei von ungesättigten Fettsäuren, Fabrikprodukten und schädlichen Fetten. Vor allem hat sie nur wenige Kohlenhydrate, was ein großartiger Vorteil für diejenigen ist, die mit ihr abnehmen wollen. 
Die Diät ist eine optimale Kombination aus Geschmack, Nährstoffen, Ballaststoffen und ist so das perfekte Mittel zum Abnehmen und gesund bleiben. Sie werden nicht enttäuscht sein! Mit einer beeindruckenden Vielfalt an Gemüsesorten, Früchten, Fleisch und Meeresfrüchten werden Sie nicht auf Ihr Lieblingsessen verzichten müssen, während die Diät Ihren Körper pflegt.
Eine weitere gute Nachricht ist, dass Sie sich nie wieder Sorgen über Dehydrierung, Energielosigkeit und Gewichtszunahmen machen müssen… mit dieser Diät haben Sie garantiert die richtigen Mengen an Energie, Flüssigkeit, Öl, Ballaststoffen, was Sie auf einen Weg der ewigen Gesundheit bringt! 
 
Wie man mit der Paleo Diät anfängt
Der Anfang der Paleo Diät kann schwer sein - besonders, wenn Sie nicht viel über die Diät wissen oder sie nicht verstanden haben. Es steht fest, dass man seine Ziele nur verfolgen kann, wenn man von ihnen auch überzeugt ist. Dasselbe gilt auch für jede Diät, besonders wenn sie den Lebensstil verändert.
Die Paleo Diät bedient sich der normalen Ernährung des Paläolithikums, nachdem wissenschaftlich festgestellt wurde, dass auch die Menschen unseres Zeitalters von ihren Vorteilen profitieren und ihr Leben damit verbessern können. Wenn Sie also auf das Paläolithikum zurückblicken, wird Ihnen auffallen, dass sich der durchschnittliche Höhlenmensch hauptsächlich von Obst, Nüssen, Beeren, Meeresfrüchten und frisch gejagtem Fleisch ernährt hat. Demnach aß er also das, was die Natur ihm zur Verfügung stellte anstatt Getreide und Milchprodukte. Seine Ernährung hatte viel Protein, wenige Kohlenhydrate und versorgte ihn mit allen wichtigen Nährstoffen und Ölen. Und wie erwartet waren die Probleme mit Herzkrankheiten, Diabetes, Fettleibigkeit etc. sehr niedrig (wenn nicht sogar erst überhaupt nicht vorhanden!). Der damalige Durchschnittsmensch war größer und schlanker als heute.
Nun, um mit der der Paleo Diät zu beginnen, muss man zuerst wissen, wie sie funktioniert und welche Vorteile sie bringt. Zunächst einmal ist sie ein großartiges Mittel gegen Übergewicht und die damit verbundenen Probleme, da sie frei von Kohlenhydraten, künstlichen Zusatzstoffen und ungesunden Ölen ist. Zweitens ist es ein äußerst effektiver Weg zu einem gesunden Lebensstil frei von modernen “Gesellschaftskrankheiten”. Außerdem werden Sie wesentlich mehr Energie in sich spüren, da Sie sich ausschließlich von natürlichen Produkten ernähren. Mit der Diät leben Sie ein energiereiches, aktives Leben. Sie hat außerdem eine positive Wirkung auf Ihr Hautbild. Aber am wichtigsten ist, dass sie bei uns funktioniert, da wir genetisch gesehen immer noch auf der gleichen Basis wie unsere Vorfahren der Paläolithikums sind.
Sobald Sie die Art und die Vorteile der Paleo Diät kennen, wird es Zeit, dass Sie sich als Anfänger auch an andere Aspekte herantrauen. Einer davon wäre, dass Sie auflisten, was zu der Paleo Diät gehört und was nicht. Abgepacktes und maschinell hergestelltes Essen müssen Sie aus Ihrem Ernährungsplan streichen. Alles, was künstlich geschmacksverstärkt, gefärbt, gesüßt, etc. ist, muss unbedingt weg! Alle Früchte, Gemüsesorten und ein paar ausgewählte Nüsse sind ab jetzt fester Bestandteil Ihrer Ernährung. Fleisch, darunter besonders das magere, ist vorteilhaft. Halten Sie sich so gut wie möglich von schädlichen Ölen fern. 
Eine weitere Sache, die Sie beachten sollten, ist, dass schon einfaches Essen die Ausführung der Paleo Diät bedeutet. Für den Anfang gilt aber die Regel, so wenig wie möglich zu kochen und wenn doch, nur auf eine Art, die dem Essen nicht die Nährstoffe entzieht. Im Zweifel fragen Sie am besten einen Ernährungswissenschaftler oder einen Koch. Sobald sich Ihre Geschmacksnerven an die Diät gewöhnt haben, ist alles einfach. Versuchen Sie also schon früh, Ihre Favoriten zu finden, um sich die Diät einfacher zu machen.
Bei der Paleo Diät brauchen Sie sich ernährungstechnisch um nichts Sorgen zu machen, da Sie in jeder Saison stets die besten Erzeugnisse zu sich nehmen. Sie erhalten eine perfekte Kombination aus Gesundheit und Geschmack. Mit diesen Aspekten im Hinterkopf sollte jeder Anfänger in der Lage sein, die Paleo Diät in sein Leben aufzunehmen und mit sicherem Kurs auf ein gesünderes Leben zuzusteuern. 
Die Vorteile der Paleo Diät
Die Paleo Diät stammt in ihren Grundlagen aus dem Paläolithikum, einem Zeitalter vor über 10000 Jahren. Ihre weitreichenden Vorteile gelten als wissenschaftlich nachgewiesen. Diese Vorteile zu erkennen und zu nutzen haben es schon vielen Menschen unserer Zeit ermöglicht, ein wirklich gesundes Leben zu führen. Um der Diät richtig zu folgen, ist allerdings wichtig, ihre Funktionsweise und Vorteile zu kennen.
Im Prinzip ist es nur einfache Logik. Wenn Sie sich alle Bestandteile dieser Diät ansehen, werden Sie es sofort verstehen. Die Diät ist im Prinzip nichts weiter, als das, was unseren Vorfahren vor 10000 Jahren auch schon geholfen hat. Die Menschen dieser Zeit ernährten sich von frisch gejagtem Fleisch und Fisch, aber auch von Obst, Gemüse, Beeren und Nüssen. Auf ihren Tellern war, was immer die Natur zur Verfügung stellte. Es war eine Zeit vor der Erfindung der Landwirtschaft. Die Höhlenmenschen, von denen wir reden, hatten also keine Getreidefelder vor der Tür. Da Tiere ebenfalls noch nicht domestiziert waren, gab es keinerlei Milchprodukte wie Käse, Quark, Butter oder Sahne.
Mit den Zeilen dort oben haben Sie das Muster bestimmt schon erkannt. Erstens ernährte man sich damals ausschließlich von natürlichen Produkten. In der Fabrik hergestelltes Essen kannte man damals nicht. Zweitens waren die Bedürfnisse nach Vitaminen, Fetten, Ölen, Proteinen, Ballaststoffen, Mineralien und so weiter durch die natürlichen Nahrungsmittel perfekt abgedeckt. Schlecht ernähren konnte man sich schließlich nicht. Drittens war die Auswahl an Essen von der jeweiligen Saison abhängig, was für eine gesunde Vielfalt sorgte. Künstliche Reifung war nicht nötig. 
Abgesehen von diesen Grundlagen lassen sich zwei weitere wichtige Faktoren feststellen. Zunächst einmal war Landwirtschaft noch nicht erfunden, was das Konsumieren von Getreide, Reis etc. ausschließt. Dies bewahrte die Menschen damals vor vielen Gesundheitsproblemen, die aus einer Ernährung auf Getreidebasis resultieren. Feldfrüchte wie Reis, Warzen, Gerste, Mais und Hafer können viele Risiken bringen. Außerdem hatten die Höhlenmenschen keinerlei Zugriff auf Milchprodukte, die heutzutage zur normalen Ernährung gehören. Demnach lässt sich also sagen, dass die Paleo Diät sich von schädlichen Nahrungsmitteln fernhält und uns eine gesunde Ernährung ans Herz legt. Ein sehr interessanter Fakt ist, dass wir genetisch fast unseren Vorfahren aus dem Paläolithikum gleichen. Die damalige Ernährung wird also bei uns ebenfalls funktionieren. 
Nun, da wir wissen, wie die Diät funktioniert, ist es Zeit, dass wir uns die Vorteile ansehen. Als Fett-, Milch-, Getreide- und geschmacksstofffreie Ernährung wirkt die Paleo Diät Wunder auf die Gesundheit. Sie erhöht die Menge an Nährstoffen im Körper und hält sie auf lange Sicht stabil. Sie bietet jedes Element in seiner reinen Form, was die Verdauung erleichtert und mehr Vorteile als konserviertes Essen bietet. Sie ist eine großartige Methode zum Abnehmen. Mit ihrer Minimierung an Ölen, Fetten und Kohlenhydraten bleiben Sie mit der Paleo Diät schlank, fit und stark. Sie hält die meisten Krankheiten fern. Egal ob Übergewicht, Herzkrankheiten, Bluthochdruck, Krebs, Diabetes, chronische Akne und mehr. Mit der Paleo Diät lässt sich fast alles bekämpfen. Da sie außerdem viel Obst und Gemüse enthält, ist garantiert, dass Sie sich fit fühlen.
Eine solche Ernährung mit so vielen Vorteilen schreit geradezu danach, in unserer heutigen Zeit ausgeführt zu werden. Sie ist der einzige Weg, ein gesundes, einfaches und nährstoffreiches Leben zu führen und Spaß dabei zu haben!
 



Ihre Essensliste für die Paleo Diät
GEMÜSE
Sie können alles essen, außer…
Gemüsesorten, die Sie beim Abnehmen reduzieren sollten:
 Maniok
 Süßkartoffeln
 Taro
 Kartoffeln – halten Sie sich von Kartoffeln fern, wenn Sie eine Autoimmun-Schwäche haben
OBST
Essen Sie hiervon, was Sie möchten.
FLEISCH und EIER
Essen Sie so viel Fleisch und Ei wie Sie wollen, aber versuchen Sie, sich auf Freilandhaltung zu beschränken. Halten Sie sich fern von Fleisch mit Konservierungsstoffen, Geschmacksverstärkern oder künstlichen Farbstoffen.
Wild
 Organe
 Schwein
 Rind
 Huhn
 Truthahn
 Ziege
 Lamm
 Eier – von Hühnern, Enten, Emus, Wachteln etc.
 
FISCH, MUSCHELN, FISCHEIER
Alle Sorten sind erlaubt. Achten Sie darauf, dass kleinere Fische wie Anchovis weniger Biometalle und Giftstoffe im Körper haben und demnach üben mehr Omega-3 verfügen.
NÜSSE & SAMEN
Alles ist erlaubt, das gilt auch für die aus ihnen hergestellten Buttersorten. Auf dieser Liste sind auch Kokosnussmehl und Mandelmehl. Erdnüsse sind KEINE NÜSSE – sie sind Hülsenfrüchte und gehören nicht in diese Diät. Wenn Sie versuchen, abzunehmen, sollten Sie nicht mehr als 40 Gramm pro Tag essen, da viele Kalorien in ihnen stecken!
MEERESPFLANZEN
Kombu, Wakame, Seegras, Algen, etc. Alle sind gut - um nicht zu sagen, großartig.
FETTE
Talg
 Schmalz
 Kokosöl/-milch
 Olivenöl
 Walnussöl
 Avocado-Öl
 Macadamia-Öl
 Haselnussöl
 Rotes Palmöl
Achten Sie auf Ihre Mengen, wenn Sie abnehmen wollen – diese Stoffe enthalten viele Kalorien.
GETRÄNKE
Mineralwasser
 Kräutertee
 Kokosnusswasser
 Frisch gepresstes Obst und Gemüse
NUR IN GEREGELTEN MENGEN KONSUMIEREN
Kaffee
 Schokolade
 Getrocknete Früchte
 Alkohol (alle Sorten)
 Koffeinhaltige Teesorten
 Süßstoffe – Roher Zucker, Honigkraut, Kokosraspeln
WAS SIE VERMEIDEN SOLLTEN
Pasteurisierte Milchprodukte – Butter, Milch, Jogurt, Kefir, Sahne, Eiscreme, Milchpulver und alles andere aus Eutern. Es bleibt ein Streit-Thema in der Paleo-Community, also lesen Sie etwas nach und entscheiden Sie selbst. 
 Getreide und andere Feldfrüchte - Weizen, Reis, Hirse, Hafer, Dinkel, Kamut, Quinoa, Buchweizen, wilder Reis, Amaranth, Sorghum, Roggen, Gerste, Mais. UND jegliches Mehl, Nudeln oder ähnliche Erzeugnisse.
Hülsenfrüchte – Jegliche Bohnen. Schwarze Bohnen, Pinto Bohnen, Rote Bohnen, Sojabohnen, Linsen, Erbsen, Erdnüsse, Adzuki, Garbanzo, Limabohnen, Kuhbohnen und der ganze Rest… Kaiserschoten, Zuckererbsen und grüne Bohnen sind allerdings in Ordnung.
Raffinierte Süßstoffe – Rohrzucker, weißer Zucker, brauner Zucke, raffinierter Ahornsirup, raffinierter Honig, Aspartam, Sucralose, Nutrasweet, Splenda und so weiter.
Stark weiterverarbeitete Öle - jegliches gehärtetes, teilweise gehärtetes, fraktioniertes, raffiniertes oder anderweitig weiterverarbeitetes Öl.
Die meisten Gemüseöle – Jegliches Öl mit hohem Omega-6 Gehalt aus Samen oder Hülsenfrüchten wie Mais, Soja, Sonnenblumen, Distel, Baumwollsamen, Traubenkernen, Erdnuss und mehr. Samen wie Flachs oder Hanf haben nur wenig Omega-6 und sind deshalb in Ordnung. Kochen Sie nicht mit diesen.
Fruchtsaft – außer, wenn Sie Ihn selbst pressen.
Soft Drinks – siehe “Süßstoffe”.
Raffiniertes, jodiertes Salz – verwenden Sie stattdessen einfach normales Meersalz
 
Alle Rezepte und Einkaufslisten in diesem Buch sind für eine Person portioniert.







Einkaufslisten für Tag 1 bis 6
OBST UND GEMÜSE
1 Süßkartoffel
2 Zucchini
1 Rote Paprika
1 Grüne Paprika
1 Gelbe Paprika
1 Ingwer-Wurzel
1 Büschel frisches Petersilie
Verschiedene frische Beeren
1 Avocado
1 Handvoll grüne Zwiebeln
1 Glas Cherry-Tomaten
1 Tomate
1 Kopf Lattich-Salat
2 Orangen
2 Äpfel
1 Bund Bananen
1/2 Pfund Spargel
1 Büschel frischer Koriander
1 Rote Zwiebel
1/2 Pfund Shrimp
Dose Kokosmilch
1 Pfund Bacon
1 Jalapeno
Kopf Blumenkohl
FLEISCH
1 Hühnerbrust
Gemahlener Truthahn 1/4 Pfund
1/2 Pfund Steak
1/4 Pfund Nitrat-freie Wurst
1 Dose Thunfisch, in Öl eingelegt
1/2 Pfund Schweinelende
ANDERES
Schwarze Oliven
Datteln
Mandeln
Kapern
Kürbis aus der Dose
Grüne Oliven
Kokosmilch
Mandelbutter
 



Tag Eins
Frühstück – Paleo Kürbis-Muffins
Portionen: 6 Muffins
Zutaten:
· 3/4 Tasse Mandelmehl
· 1/4 Tasse Kürbis aus der Dose (oder kochen Sie Ihren Kürbis selbst)
· 1 großes Ei
· 1/2 Teelöffel Backpulver
· 1/2 Teelöffel Backnatron
· 1/4 Teelöffel gemahlener Zimt
· 1/2 Teelöffel Kürbiskuchen-Gewürz
· 1/8 Teelöffel Meersalz
· 2 Esslöffel unverarbeiteter Honig (optional)
· 1 Teelöffel Mandelbutter
· 1 Teelöffel geschnittene Mandeln
Anleitung:
1. Ofen auf 150°C vorheizen
2. Muffin-Blech mit Kokosöl übergießen (oder benutzen Sie Papier-Muffin-Formen und geben Sie 1/2 Teelöffel geschmolzenes Kokosöl in den Teig).
3. Alle Zutaten vermengen und in die Form gießen.
4. 25 Minuten backen.
5. Direkt nach dem Backen mit Mandeln besprenkeln.
 
Mittagessen – Zucchini und Süßkartoffel Frittata

Zutaten:
· 1 Esslöffel Butter oder Kokosöl
· 4 Eier
· 1 kleine Süßkartoffel, geschält und in Streifen geschnitten
· 1 geschnittene Zucchini
· 1/2 geschnittene rote Paprika
· 1 Esslöffel frische Petersilie
· Salz und Pfeffer je nach Geschmack
Anleitung:
 
	Pfanne auf mittelgroßer Hitze anwärmen
	Öl und Süßkartoffel-Scheiben hinzufügen und ca. 8 Minuten braten
	Zucchini und Paprika hinzufügen und weitere 4 Minuten braten
	Währenddessen Eier in einer Schüssel großzügig quirlen
	Die Ei-Mischung mit Salz und Pfeffer würzen und zu dem Gemüse in die Pfanne geben
	Auf niedriger Hitze braten, bis die Masse erstarrt (10 Minuten)
	Das Frittata auf einem Rost fertig goldbraun anbraten
	Das fertige Gericht in Stücke schneiden und mit Petersilie servieren

Snack – Schweineschwarten
Zutaten:
· Schweinehaut
· Salz
Anleitung:
1. Ofen auf 170°C vorheizen.
2. Platzieren Sie die Haut auf einem Backpapier. Das macht das Reinigen hinterher einfacher.
3. Lassen Sie die Haut zwischen 1,5 und 3 Stunden im Ofen stehen. Sie sollte knusprig, aber nicht steinhart sein, also schauen Sie nach 1,5 Stunden öfter mal in den Ofen.
4. Nehmen Sie das Backblech aus dem Ofen, lassen Sie es abkühlen und schon sind Sie fertig. Am besten schmecken die Schwarten, wenn sie noch ein bisschen warm sind. Falls viel Fett an der Haut hing, wird es eine trockene und eine weiche, fettige Seite geben, deren Kombination besonders gut schmeckt.
Abendessen – Kokosnuss Shrimps

Zutaten:
· 1/2 Pfund rohe Shrimps (oder Garnelen), ungeschält
· 1/2 Dose Kokosmilch
· 1 Knoblauchzehe, zerhackt
· 1/2 Teelöffel Ingwer-Wurzel, geschält und zerhackt
· 1/8 Teelöffel Meersalz
· 1/8 Teelöffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Anleitung:
1. Shrimps oder Garnelen waschen, aber nicht schälen.
2. Die Shrimps in einen mittelgroßen Kochtopf geben, dazu Kokosmilch, Knoblauch, Ingwer, Salz und Pfeffer.
3. Zum Kochen bringen und mit Rühren in Bewegung halten.
4. Hitze reduzieren und unbedeckt für 15 Minuten sieden lassen. Konstant weiterrühren.
5. Schälen und warm servieren.



Tag Zwei
Frühstück - Mandelmehl Pfannkuchen
Zutaten:
· 1/2 Tasse Mandelmehl
· 1/4 Tasse ungesüßtes Apfelmus
· 1 ½ Teelöffel Kokosnussmehl
· 1 Ei
· 2 Esslöffel Wasser (oder Mineralwasser, falls der Teig besonders weit aufgehen soll)
· 1/8 Teelöffel frisch geriebenes Muskatnuss
· 1/8 Teelöffel Meersalz
· Kokosöl
· frische Beeren
Anleitung:
1. Das Mandelmehl, Apfelmus, Kokosnussmehl, Eier, Wasser, Muskatnuss und Meersalz in eine Schüssel geben und verrühren. Der Teig wird etwas dick wirken, aber das ist normal.
2. Eine Pfanne auf mittelgroßer Hitze mit 1 Teelöffel Kokosöl erwärmen.
3. Geben Sie 1/4 Tasse Teig in die Pfanne, sobald sie erhitzt ist. Falls erwünscht Teig ausbreiten.
4. Sobald sich Blasen bilden wie normale Pfannkuchen wenden und ein bis zwei weitere Minuten braten lassen.
5. Öl nachschütten und mit dem Rest des Teigs wiederholen.
6. Mit frischen Beeren servieren.
Achtung: Wenn die Pfanne zu heiß ist, brennt der Teig an den Rändern an, klebt oder wird nicht richtig durch.
Mittagessen – Chef Salat

· 1 Ei, hartgekocht und halbiert
· 1 Tasse roter Blattsalat
· 1/4 Pfund Schinken oder gegrilltes Hühnchen, gewürfelt
· 1 Scheibe Bacon, gebraten und zerkrümelt
· 4 Cherry Tomaten, halbiert
· 2 grüne Zwiebeln, dünn geschnitten
· 1 Stängel Sellerie, gewürfelt
· 1/2 Avocado, gewürfelt
 
Anleitung
1. Ei hart kochen, abschrecken und schälen.
2. Währenddessen den Bacon braten und zerkrümeln, Hühnchen grillen und würfeln
3. Gemüse waschen und schneiden.
4. Salat mit Gemüse, Ei, Avocado und Fleisch anrichten.
 
Snack – Gefüllte Datteln
Zutaten:
· 10 Datteln
· 10 Mandeln
· Mandelbutter
· Bacon
 
Anleitung:
1. Ofen auf 200°C vorheizen.
2. Legen Sie ein Ofengitter auf Backpapier.
3. Längs einen Schlitz in die Datteln schneiden. Entfernen Sie den Kern und ersetzen Sie Ihn mit Mandelbutter und einer Mandel.
4. Bacon in 5 cm lange Streifen schneiden (Hierfür sind Küchenscheren gut geeignet). Diese Streifen um die Datteln wickeln und mit einem Zahnstocher fixieren.
5. Mit der gesäumten Seite nach unten zeigend auf das Gitter legen.
6. Sobald alle Datteln gefüllt und eingewickelt sind, kann das Gitter in den Ofen, wo es 20-25 bleibt, bis der Bacon knusprig ist.
 
Anschließend 10 Minuten abkühlen lassen
 
Abendessen – Hühnchen-Schnitzel mit Oliven und Tomaten

*das Rezept lässt bewusst Reste für weitere Portionen entstehen
Zutaten:
· 2 (120-170 g) Hühnerbrüste
· natives Olivenöl
· 1 gepresste Zitrone
· 1/2 Teelöffel Meersalz (optional)
· 1/1 Teelöffel frisch gemahlener Pfeffer
· 3 Knoblauchzehe, zerhackt
· 1 kleine Zwiebel, zerhackt
· 1 (250 g) Dose Flaschentomaten, entwässert und zerhackt—oder eine ähnlich große Menge frische Flaschentomaten, blanchiert und zerhackt
· 12 Schwarze Oliven, entwässert, entkernt und zerhackt (ungefähr 1/4 Dose)
· 1 Esslöffel frische Petersilie, fein zerhackt
· 1 Teelöffel frischer Thymian (zerhackt)
 
Anleitung
1. Hühnchen in 2 Esslöffeln Olivenöl, Zitronensaft, Meersalz und frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer 30 bis 60 Minuten lang marinieren, dabei mehrfach wenden.
2. Ofen auf 190°C vorheizen.
3. In einer großen Bratpfanne Knoblauch und Zwiebeln im verbleibenden Olivenöl sautieren.
4. Tomaten und Oliven hinzufügen und für 15 Minuten unbedeckt sautieren, dabei oft umrühren
5. Petersilie und Thymian hinzufügen und mit dem Rest verrühren.
6. Hühnerbrust in einen Bräter platzieren. Mit der selbst hergestellten Mischung übergießen.
7. Abdecken und 35 bis 40 Minuten braten.
 



Tag Drei
Frühstück – Beeren “Müsli”
Zutaten:
1 Tasse gemischte frische Beeren
1/2 Tasse Kokosmilch
Anleitung:
Beeren und Milch in einer Schüssel zusammengeben. Guten Appetit!
 
Mittagessen – Reste vom Hühnerschnitzel mit Oliven und Tomaten
Snack – Hartgekochtes Ei und Schweineschwarten
Abendessen – Koriander Truthahn Burger

Zutaten:
· 1/4 Pfund gemahlener Truthahn
· 2 Esslöffel Koriander, zerhackt
· 2 Esslöffel Rote Zwiebeln, fein zerhackt
· 1/2 Teelöffel Knoblauch, zerhackt
· 1/2 Teelöffel Meersalz
· 1/4 Teelöffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
 
Anleitung:
1. Den Grill oder Bräter vorbereiten bzw. anheizen.
2. Alle Zutaten in einer Schüssel gut durchmischen.
3. In 2 Portionen aufteilen und in Buletten formen.
4. Bis zur gewünschten Temperatur grillen oder braten.



Tag Vier
Frühstück- “Anti-”Haferbrei
Zutaten:
· 1/4 Tasse Walnüsse
· 1/4 Tasse Pekan-Nüsse
· 2 Esslöffel gemahlene Flachssamen
· 1/2–1 Teelöffel gemahlener Zimt
· Eine Prise frisch gemahlene Muskatnuss
· 1/4 Teelöffel gemahlener Ingwer
· 1 Esslöffel Mandelbutter
· 1 Banane, püriert
· 1 Ei
· 1/4 Tasse ungesüßte Mandelmilch (je nach Geschmack auch mehr)
· 2 Teelöffel Kürbiskerne
· 1 Handvoll frische Beeren (optional)
 
Anleitung:
 
	Walnüsse, Pekan-Nüsse, Flachssamen und Gewürze in eine Küchenmaschine geben und grob zermahlen lassen. Zur Seite stellen.
	Eier und Mandelmilch verrühren, bis die Mischung die Konsistenz einer lockeren Vanillesoße hat.
	Die pürierte Banane sowie die Mandelbutter gründlich mit der Soße vermengen.
	Die Nussmischung unterrühren.
	In einem mittelgroßen Topf erwärmen, bis der “Haferbrei” die gewünschte Konsistenz erreicht; das sollte nur ein paar Minuten dauern. Rühren nicht vergessen.
	Mit Kürbiskernen und Beeren bestreuen. Bei Bedarf mehr Mandelmilch hinzufügen.

Mittagessen- Balsamessig-Spargel Salat

Zutaten:
 
	1/2 Pfund Spargel, an den Enden getrimmt
	2 Teelöffel Rote Zwiebel, zerhackt
	1 ½ Teelöffel Natives Olivenöl
	2 Teelöffel Balsamico-Essig
	1 Knoblauchzehe, zerhackt
	Meersalz, je nach Geschmack (optional)
	frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, je nach Geschmack

Anleitung:
 
	Einen mittelgroßen Topf Wasser zum Kochen bringen.
	Spargel hinzufügen und 3 Minuten kochen. Unter kaltem Wasser abtropfen und ausspülen. Gut trocknen.
	Alle anderen Zutaten zusammenmischen. Den Spargel in die Balsamico-Mischung geben.
	Gekühlt oder bei Raumtemperatur servieren.

Snack – PB&J Paleo Style
Zutaten:
 
	1/2 Tasse Beeren (frisch oder gefroren)
	2 Esslöffel Mandelbutter

Anleitung:
 
	Die Beeren in zwei Schüsseln aufteilen.
	2 Esslöffel Mandelbutter zu jeder Schüssel hinzugeben und vermischen.

Abendessen- Geschmorte Schweinelende

Zutaten:
 
	1/2 Pfund Schweinelende
	1 Tasse Tomatensoße
	1 mittelgroße (12-18cm) Zucchini, geschnitten
	1/2 Kopf Blumenkohl, in mittelgroße Blüten zerteilt
	1 Esslöffel getrocknetes Basilikum
	1/4 Teelöffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
	1/2 Teelöffel Meersalz (optional)

Anleitung:
 
	Alle Zutaten in einen großen Schmortopf geben.
	Auf großer Hitze 6-7 Stunden schmoren lassen.

 



Tag Fünf
Frühstück – Frühstücks-Smoothie
Zutaten:
 
	1 Tasse gefrorene Beeren
	1/3 Tasse ungesüßte, geraspelte Kokosnuss
	1/2 Tasse Mandelmilch
	1 Ei (am besten aus Freilandhaltung)

Anleitung:
 
	Einen Mixer (oder etwas ähnliches) mit den gefrorenen Beeren füllen und heißem Wasser begießen, um diese aufzubrechen.
	Den Rest hinzufügen, gut pürieren und in zwei Gläser aufteilen.

Mittagessen – Reste von der geschmorten Schweinelende
Snack- Gefüllte Datteln
Abendessen- Pfeffersteak

Zutaten:
 
	1/2 Pfund Beef Steak, etwas mehr als 1 cm dick
	1 Esslöffel Kokosöl, Bacon-Fett, Schmalz oder Talg
	1 kleine gelbe Zwiebel, geschnitten
	1 kleine grüne Paprika, geschnitten
	2 Esslöffel Wasser
	1/8 Teelöffel Knoblauchsalz
	frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
	2 große Karotten, geraspelt

Anleitung:
 
	Das Steak in 0,5-1cm große Stücke schneiden.
	Gemüse waschen und vorbereiten.
	Öl in eine große Pfanne geben und auf mittlerer bis hoher Hitze anwärmen.
	Braten Sie das Fleisch und die Zwiebeln im Öl, bis die Zwiebeln durchsichtig werden.
	Geben Sie die Grünen Paprikas, Wasser und Knoblauchsalz dazu. Weitere 5 Minuten kochen, dabei gut umrühren.
	Mit schwarzem Pfeffer würzen und auf einem Bett geraspelter Karotten servieren.

 



Tag Sechs
Frühstück –Omelette mit Paprika und Wurst
Zutaten:
 
	Poblano, grüner Chili oder rote Paprika
	2 Eier
	1/2 Teelöffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
	1 Teelöffel Kokosöl
	1/4 Pfund Nitrit/Nitrat-freie Wurst, gekocht und geschnitten
	1 Esslöffel frische Petersilie, zerhackt

Anleitung:
 
	Pfeffer in einer Pfanne mit dickem Boden auf hoher Hitze erwärmen. Den Pfeffer wenden, sobald die Haut Blasen bekommt und schwarz wird. Wenn der Pfeffer gleichmäßig gebraten ist, stecken Sie Ihn in eine Plastiktüte und gießen Wasser hinzu; versiegeln Sie die Tüte sofort und lassen Sie dabei etwas Raum für Luft. Warten Sie 5 Minuten. Nehmen Sie den Pfeffer aus der Tüte, schneiden Sie die Samen heraus, entfernen Sie die Haut und schneiden Sie ihn klein.
	Zerschlagen Sie anschließend Eier in einer kleinen Schüssel und würzen Sie die Mischung mit Pfeffer.
	Erhitzen Sie eine mittelgroße Pfanne auf mittlerer Hitze. Geben Sie 1 Teelöffel Kokosöl hinzu, sobald sie heiß ist.
	Geben Sie die Hälfte der Ei-Mischung in die Pfanne. Während das Ei durchbrät, können Sie die restlichen Zutaten über eine Hälfte der Pfanne zerstreuen.
	Sobald das Ei durchgebraten ist, falten Sie das Ei über der Füllung und braten es noch eine weitere Minute zu Ende.
	Mit dem zweiten Omelette wiederholen.

Mittagessen- Scharfer Thunfisch-Salat

Zutaten:
 
	1 Dose Thunfisch (am besten in Öl eingelegt)
	10 (ungefähr 1/2 Tasse) Grüne Oliven, zerhackt
	1 grüne Zwiebel, zerhackt
	1/2 Jalapeno, fein zerhackt
	1 Esslöffel Kapern, abgetropft
	1/4 Teelöffel rote Chiliflocken
	1 gepresste Zitrone
	Spritzer Olivenöl
	1/2 Kopf Buttersalat oder gemischter grüner Salat (optional)
	1/2 Avocado, geschnitten

Anleitung:
 
	Alle Zutaten vermischen und auf dem Salat servieren, Avocado darauflegen.
	Entweder sofort servieren oder einen Tag im Kühlschrank ruhen lassen, damit der Geschmack sich durchsetzen kann. ACHTUNG: denken Sie daran, die Avocado immer nur kurz vor dem Essen zu servieren.

Snack – Obstsalat mit Zimt
Zutaten:
 
	1 kleine Orange, geschält und gewürfelt
	1 kleiner Apfel, gewürfelt
	1/4 Tasse Pekan-Nüsse oder Walnüsse, zerhackt (optional)
	1/4 Teelöffel Zimt

Anleitung:
 
	Die Früchte in eine Schale geben.
	Mit zerhackten Nüssen (optional) und/oder Zimt bestreuen.

Abendessen – knuspriges Hühnchen

Zutaten:
 
	2 Eier, geschlagen
	3 Esslöffel Wasser
	1/4 Teelöffel Meersalz (optional)
	1/4 Teelöffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
	1/2 Tasse Mandelmehl
	1/2 Pfund Knochen- und hautfreie Hühnerbrust, in 3 Streifen geschnitten 

Anleitung:
 
	Ofen auf 180°C vorheizen.
	Ei und Wasser in einer flachen Schüssel verquirlen. Beiseite stellen.
	Mehl auf einem Teller ausbreiten, Meersalz (optional) und schwarzen Pfeffer hinzugeben.
	Dippen Sie das Hühnchen in der Ei-Mischung und wenden Sie es anschließend im Mehl
	Wiederholen, bis das gesamte Hühnchen bedeckt ist.
	Legen Sie das überzogene Hühnchen auf einem Backblech und stellen Sie es 25-35 Minuten in den Ofen.




EINKAUFSLISTE für Tag 7 bis Tag 11
OBST UND GEMÜSE
1 kleine Süßkartoffel
1 Gelbe Zwiebel
1 kleine Paprikaschote
1/2 Pfund Spinat
1 Bündel frischer Basilikum
1 kleiner Rotkohl
1 Tomate
¼ Pfund Champignons
1 Kopf Blumenkohl
1 Paket Sellerie
1 Bündel frische Petersilie
1 Bündel Grünkohl
1 Apfel
1 Birne
2 Zitronen
2 Sprösslinge frischer Dill
1 Radicchio
Meerrettich
1 kleines Paket Cherry oder Strauchtomaten
1/4 Wassermelone
1/2 Cantaloupe-Melone
Frische Minzblätter
1/4 Pfund Pastinaken
1 Zucchini
FLEISCH
1 Beef Strip Lendensteak (175 g)
1/4 Pfund Nitrat-freie Wurst
3/4 Pfund mageres Hackfleisch
1/2 Nitrat-freier Bacon
1 Pfund Hühnerbrust
1/2 Pfund Rinderfleisch (für Ragout)
¼ Pfund Seebarsch
½ Pfund Schinken
ANDERES
1 Dose Tomaten
Tahin



Tag Sieben
Frühstück – Süßkartoffel-Haschee mit Wurst
Zutaten:
 
	11/2 Teelöffel Kokosöl, geteilt
	1 kleine Süßkartoffel oder Jams, in 1cm große Würfel geschnitten
	1/2 Gelbe Zwiebel, gewürfelt
	1 Nitrit/Nitrat-freie Wurst, geschnitten
	1 kleine Paprikaschote, gewürfelt
	2 Eier
	frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Anleitung:
 
	Erhitzen Sie 2 Teelöffel Kokosöl in einer Pfanne auf mittlerer Hitze.
	Geben Sie die Zwiebeln und Süßkartoffeln hinzu und sautieren Sie diese für 5 Minuten.
	Fügen Sie Wurst hinzu und braten Sie den Pfanneninhalt, bis die Wurst auf allen Seiten braun und die Kartoffeln weich sind.
	Paprikaschoten und 1 Esslöffel Wasser hinzugeben.
	15 Minuten abdecken und kochen lassen, dabei regelmäßig umrühren.
	Währenddessen, Eier in 1 Teelöffel Kokosöl braten.
	Mit frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer würzen und unter das Haschee mischen.

Mittagessen - Basilikum Spinat Salat

Zutaten:
 
	1 ½ Teelöffel Kokosöl
	1/2 Gelbe Zwiebel, gewürfelt
	1 mittelgroße Tomate, gewürfelt
	2 Handvoll Spinat
	2 Sprösslinge frischer Basilikum

Anleitung:
 
	Gemüse waschen und vorbereiten.
	Eine kleine Pfanne auf mittelgroßer bis großer Hitze anwärmen. Bei der gewünschten Hitze Kokosöl hinzufügen.
	Gewürfelte Zwiebeln hinzugeben und sautieren, bis diese weich und durchsichtig sind. Geben Sie die Tomate hinzu und lassen Sie das Ganzen noch eine Minute oder zwei kochen.
	Fügen Sie Spinat und Basilikum hinzu und kochen Sie diesen für eine Minute.
	Warm servieren.

Snack- Reste aus dem Kühlschrank
Abendessen – Paleo Hackbraten mit Rohem Kohl

Zutaten:
 
	1/4 Teelöffel getrockneter Salbei
	1/2 Teelöffel Meersalz (optional)
	1/2 Teelöffel trockener Senf
	1/2 Teelöffel frisch gemahlener Pfeffer
	1/2 Teelöffel granulierter Knoblauch
	1/2 Teelöffel chipotle Chili Pulver
	1 Knoblauchzehe, zerhackt
	1/2 kleine gelbe Zwiebel, fein zerhackt
	1/2 Tasse Rotkohl, zerhackt
	1 Esslöffel Kokosmilch
	1/2 Teelöffel scharfe Pfeffersoße
	2 Esslöffel Mandelkleie
	1 Ei, geschlagen
	1/2 Pfund mageres Hackfleisch
	1/4 Tasse ungesüßte Barbecue-Soße (optional)

Anleitung:
 
	Ofen auf 180°C vorheizen.
	Alle Zutaten außer das Hackfleisch und die BBQ Soße in eine große Schüssel geben und durchmischen.
	Sobald alles gut vermischt ist, können Sie das Hackfleisch dazugeben und mit einer Gabel unterrühren.
	Geben Sie die fertige Mischung in einen nicht eingefetteten Bräter.
	Begießen Sie den Hackbraten mit Soße.
	Lassen Sie den Hackbraten 75-85 Minuten unbedeckt braten oder bis eine interne Temperatur von 100°C erreicht ist (bzw. das Fleisch in der Mitte nicht mehr rosa ist).
	5 Minuten stehen lassen, anschneiden, servieren.

 



Tag Acht
Frühstück – Gebackene Eier in Bacon-Ringen
Zutaten:
 
	2 Streifen Nitrit/Nitrat-freier Bacon
	geschmolzenes Bacon-Fett zum Einfetten des Backblechs
	2 Eier
	1 kleine Tomate, in 4 (Zentimetergroße) Scheiben geschnitten
	2 Esslöffel Zwiebeln, zerhackt
	2 weiße Champignons, zerhackt
	1/4 Teelöffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Anleitung:
 
	Ofen auf 160°C vorheizen.
	Den Bacon in einer Pfanne auf mittlerer Hitze braten, bis er anfängt, zu schrumpeln (ungefähr 3 Minuten). Nehmen Sie den Bacon anschließend aus der Pfanne und legen Sie ihn beiseite.
	Gießen Sie das Fett aus der Pfanne, bis nur noch ein dünner Film verbleibt.
	Bepinseln Sie 2 Schalen einer Muffinform und 2 kleine kleine Auflaufförmchen mit dem Baconfett aus der Pfanne.
	Geben Sie die zerhackten Zwiebeln und Pilze in die Pfanne mit dem restlichen Baconfett und braten Sie diese auf mittlerer Hitze, bis sie weich sind.
	Platzieren Sie währenddessen jeweils eine Scheibe Tomate in den Boden der eingefetteten Förmchen. Legen Sie einen Streifen Bacon kreisförmig in den Rand der Form.
	Brechen Sie ein Ei über jeweils einer Form auf und würzen Sie es mit Pfeffer.
	Geben Sie die sautierten Pilze und Zwiebeln auf das Ei.
	Füllen Sie die unbenutzten Formen mit Wasser, um ein Anbrennen zu vermeiden.
	20 Minuten im Ofen backen lassen.
	Zum Servieren die Eier an den Kanten von der Form befreien und auf Teller legen.

Alternative Methode: Sie können den Bacon auch backen. Legen Sie ein Backblech mit Alufolie aus und platzieren Sie Bacon in sauberen Streifen darauf. Anschließend bei 200°C ohne Vorheizen ab in den Ofen. Nach 13-15 Minuten ist der Bacon perfekt für die Muffin-Form. Auf diese Weise wird der Bacon nicht zu knusprig, um in die Form gelegt zu werden. Braten Sie aber trotzdem zwei Streifen bei mittlerer Hitze in einer Pfanne, nehmen Sie sie mittendrin raus und zerschneiden Sie sie, um sie anschließend unter die Pilze und Zwiebeln zu mischen. Sautieren Sie das Ganze und befolgen Sie Schritt 8 inklusive dem neuen Bacon.
Mittagessen – Anti-Kartoffelsalat

Zutaten:
 
	1/2 Kopf Blumenkohl, zerhackt in kleine Blüten
	1 Stange Sellerie, gewürfelt
	1/4 Gelbe Zwiebel, fein gewürfelt
	1 Teelöffel frische Petersilie, fein zerhackt
	1 Ei, Hartgekocht, geschält und gewürfelt
	1 Esslöffel Majonäse
	1 ½ Teelöffel Dijon Senf
	1/4 Teelöffel Meersalz (optional)

Anleitung:
 
	Geben Sie etwas Wasser in einen mittelgroßen Topf mit Deckel. Legen Sie einen Dunst-Korb hinein und füllen Sie ihn mit zerhacktem Blumenkohl. Deckel drauf.
	Dünsten Sie den Blumenkohl auf mittlerer bis hoher Hitze, bis er leicht zart wird, ungefähr 10 Minuten nachdem das Wasser zu sieden beginnt (Verkochen führt zu starkem Blumenkohl-Geruch und einer laschen Textur).
	Lassen Sie den Blumenkohl abtropfen und übergießen Sie ihn mit kaltem Wasser. Anschließend in eine große Schüssel geben.
	 Sellerie, Zwiebeln, Petersilie, und Ei hinzufügen.
	Majonäse, Dijon Senf und Meersalz (falls gewünscht) unterrühren.
	Entweder sofort servieren oder im Kühlschrank ziehen lassen.

Snack – “Ameisen” auf einem Stock
Zutaten:
 
	1 Stange Sellerie
	2 Esslöffel Cashew oder Mandelbutter
	2 Esslöffel Rosinen oder getrocknete Johannisbeeren

Anleitung:
 
	Sellerie waschen.
	Cashew oder Mandelbutter auf Stange ausbreiten.
	Mit Rosinen oder getrockneten Johannisbeeren bedecken.

 
Abendessen – Kokosnuss-Hühnchen

Zutaten:
 
	1/2 Pfund Hühnerbrust
	1/8 Teelöffel Meersalz
	1/4 Tasse Mandelmehl
	1/4 Tasse ungesüßte geraspelte Kokosnuss
	1 Ei
	1 Esslöffel Kokosöl

Anleitung:
 
	Geraspelte Kokosnuss, Meersalz und Mandelmehl vermischen, während Sie in einer anderen Schüssel ein Ei verquirlen.
	Dippen Sie das Hühnchen im Ei und rollen Sie es in der Kokos-Mischung.
	Braten Sie das Hühnchen in einer Pfanne, ohne diese einzuölen, bis es durch ist.

 



Tag Neun
Frühstück – Grüner Smoothie
Zutaten:
 
	1/2 Apfel
	1/2 Birne
	1/4 Teelöffel frisch geriebener Ingwer
	1 Esslöffel Flachssamen
	3 große Blätter Grünkohl (entfernen Sie die holzartigen Stängel), oder 2 Handvoll Spinat
	1 gepresste Zitrone
	1/2 Tasse Wasser

Anleitung:
 
	Vierteln Sie den halben Apfel und die halbe Birne, entfernen Sie Stiel und Samen und in den Mixer stecken.
	Geben Sie die restlichen Zutaten in den Mixer und pürieren Sie auch diese. Falls nötig mehr Wasser hinzufügen.
	Nehmen Sie frisches Obst, Gurken, Mandeln, Kokosnuss, Kräuter oder anderes grünes Gemüse, um Ihre eigene Variation herzustellen.

 
Mittagessen – Paleo Beef Stew

Zutaten:
 
	1 kleine Zwiebel
	1 Knoblauchzehe
	1/2 Pfund Rindfleisch
	1 mittelgroße Karotte
	100 ml Rinderfond
	2 Tassen Dosentomaten
	10-20 ml Rotwein
	1/2 Teelöffel Oregano
	1/2 Teelöffel Basilikum

Anleitung:
 
	Kochen Sie Zwiebeln und Knoblauch in einem Topf an, geben Sie Fleisch dazu und warten Sie, bis es braun ist.
	Fügen Sie die Karotten dazu und warten Sie sie, bis sie weich werden.
	Fond, Dosentomaten, Rotwein, Oregano und Basilikum dazugeben. Deckel auf den Topf und eine Stunde sieden lassen.

*Dieses Rezept lässt automatisch Obst- und Gemüsereste entstehen
Snack – Paleo Humus
Zutaten:
 
	1 Esslöffel Olivenöl
	1 Teelöffel gemahlener Kümmel
	1/2 Kopf Blumenkohl, entkernt und in Blüten geschnitten
	1/8 Teelöffel Meersalz (optional)
	1/8 Teelöffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
	1/4 Tasse tahini (lässt sich eventuell nur in fernöstlichen Läden finden)
	1 Knoblauchzehe, püriert und in eine Paste zerhackt
	1 gepresste Zitrone
	1/8 Teelöffel Paprika

Anleitung
 
	Ofen auf 250°C vorheizen.
	Werfen Sie Blumenkohl, Olivenöl, Kümmel, Meersalz (falls gewünscht) und schwarzen Pfeffer in eine große Schüssel.
	Breiten Sie die Mischung auf einem Backblech aus.
	Backen, bis der Blumenkohl braun und zart ist, in der Regel 25 - 30 Minuten bei mehrmaligem Rühren.
	Pürieren Sie Tahini, Knoblauch, Zitronensaft und den gerösteten Blumenkohl in einem Mixer, bis eine weiche Paste entsteht (eventuell noch Olivenöl nachgießen).
	Mit Meersalz würzen (falls gewünscht) und mit Paprika bestreuen.
	Warm servieren oder kalt mit Gemüse anrichten.

Abendessen –Gebackener Seebarsch mit Kapern und Zitrone

Zutaten:
 
	1/4 Pfund Seebarsch-Filet (oder anderer weißer Fisch)
	1 Zitrone
	1 Esslöffel Kapern, abgetropft
	1 Sprössling frischer Dill (getrockneter Dill ist auch in Ordnung)
	Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Anleitung:
 
	Ofen auf 150°C vorheizen.
	Legen Sie das Seebarsch-Filet auf ein Grillblech.
	Schneiden Sie die Zitrone in dünne Scheiben.
	Den Fisch mit Meersalz und frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer besprenkeln. Mit Kapern und Dill bedecken. Anschließend Zitronenscheiben drauflegen.
	10-15 Minuten lang backen bis der Fisch sich ohne Widerstand mit einer Gabel zerlegen lässt.




Tag Zehn
Frühstück – Western-Omelette
Zutaten:
 
	2 Eier
	1 Teelöffel Kokosöl
	1/2 kleine gelbe Zwiebel, gewürfelt
	1 kleine Paprikaschote, gewürfelt
	1 kleine Tomate, gewürfelt
	1/2 Tasse Spinat
	¼ Tasse Schinken, gekocht und gewürfelt
	Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer je nach Geschmack

Anleitung:
 
	Gemüse waschen und schneiden. Beiseite stellen.
	Eier über einer kleinen Schüssel aufschlagen und verquirlen. Beiseite stellen.
	Erwärmen Sie eine Pfanne auf mittlerer Hitze. Geben Sie bei Erreichen der Hitze Kokosöl dazu.
	Geben Sie die Eier in die Pfanne und füllen Sie den Boden aus. Sobald das Ei teilweise fest wird, können Sie es an den Seiten anheben, damit der ungekochte Rest von oben in die Kochfläche fließen kann.
	Geben Sie kurz danach Gemüse und Schinken auf eine Hälfte des Omelettes und warten Sie, bis das Ei fertig ist.
	Falten Sie anschließend das Ei mit einem Pfannenwender um den Belag. Noch 2 weitere Minuten braten, dann servieren.

Mittagessen – Zitrone-Basilikum Hühnchensalat in Radicchio-Wraps

Zutaten:
 
	1 gekochte Hühnerbrust – gerieben oder in kleine Stücke geschnitten
	1/2 Radicchio
	1 Stange Sellerie – in kleine Stücke schneiden
	1/8 Tasse zerhacktes Basilikum
	1 Esslöffel Olivenöl
	1 Esslöffel Zitronensaft
	1/2 Teelöffel Knoblauchpulver (oder frisch zerhacktes Knoblauch)
	Salz und Pfeffer je nach Geschmack

Anleitung:
 
	Zerteilen Sie vorsichtig den Radicchio in seine Blätter. Lassen Sie sie 1-2 Minuten in kaltem Wasser ziehen – auf diese Weise behalten sie ihre Kurven bei. Trocknen lassen.
	Vermischen Sie in einer Schale Hühnchen, Sellerie und Basilikum
	Mischen Sie Olivenöl, Knoblauchpulver, Zitronensaft, Salz und Pfeffer in einer weiteren Schale.
	Gießen Sie Ihr Dressing auf den Hühnchen-Salat und mischen Sie ihn gut durch.
	Schaufeln Sie etwas Hühnchen-Salat in Ihre Radicchio-Wraps.

Snack – Grünkohl-Chips
Zutaten:
 
	1 Bündel Grünkohl
	1 Teelöffel Olivenöl
	1/4 Teelöffel Meersalz (optional)

Anleitung:
 
	Ofen auf 180°C vorheizen.
	Waschen Sie den Grünkohl und entfernen Sie den Stängel.
	Grünkohl in 5-7cm große Scheiben schneiden und auf ein Backblech legen.
	Mit Olivenöl beträufeln und mit Meersalz besprenkeln (falls gewünscht). Backblech schwenken, bis der Kohl mit Öl vollgesogen ist.
	10-15 Minuten backe und heiß servieren.

Abendessen – Steak mit Apfel-Meerrettich Würzung

Zutaten:
 
	1 Esslöffel Meerrettich, entwässert
	3 Teelöffel Apfel Essig
	1 1/2 Teelöffel frischer Zitronensaft
	1 ½ Teelöffel purer Ahornsirup
	Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, je nach Geschmack (optional)
	1/2 Golden Delicious Apfel, geschält und entkernt
	1/2 Granny Smith Apfel, geschält und entkernt
	1 Beef Strip Lendensteak (175g und 3,5cm dick)
	1 Esslöffel Olivenöl
	1 ½ Teelöffel Butter (optional)
	1 Sprössling frischer Thymian

Anleitung:
 
	Ofenrost in der niedrigsten Position einrasten. Ofen auf 220°C vorheizen.
	Vermischen Sie Meerrettich, Essig, Zitronensaft, Sirup, Salz und Pfeffer in einer Schüssel. Anschließend Äpfel daruntermischen. Beiseite stellen.
	Erwärmen Sie eine ofenfeste Pfanne auf hoher Hitze. Trocknen Sie das Steak mit Küchentüchern ab. Geben Sie Öl in die Pfanne und schwenken Sie sie, bis es sich gleichmäßig verteilt. Wenn das Öl siedet, Steak hineinlegen.
	2 Minuten braten. Heben Sie das Steak mit einer Zange an und legen Sie es erneut auf DIESELBE Seite. Noch eine Minute braten, dann wenden. Bringen Sie die Pfanne auf die niedrigste Stufe des Ofens und lassen Sie es 4 Minuten braten.
	Geben Sie vorsichtig Butter und Thymian in eine Pfanne. Das Steak mit der geschmolzenen Butter begießen. 2-3 Minuten für medium-rare weiterbraten..
	Nehmen Sie die Pfanne aus dem Ofen und gießen Sie erneut Butter auf das Steak. Legen Sie das Steak auf ein Schneidebrett und lassen Sie es 5 Minuten stehen.
	Schneiden Sie das Steak angewinkelt gegen den Strich. Anschließend mit Apfel Würzsauce servieren.

 



Tag Elf
Für 6 Muffins
Frühstück – Haferflocken-Muffins
Zutaten:
 
	Kokosöl
	4 Eier
	1 Esslöffel Wasser
	1/4 Pfund Hühnchen, Schinken oder Wurst, gekocht und in kleine Stücke geschnitten
	1 Tasse gewürfeltes Gemüse (wir empfehlen 1/2 rote Paprikaschote, 1/4 Pfund Spargel oder Broccoli und 1/4 gelbe Zwiebel, aber nehmen Sie einfach, was da ist)
	1/4 Teelöffel Salz
	1/8 Teelöffel gemahlener Pfeffer

Anleitung:
 
	Ofen auf 150°C vorheizen
	Fetten Sie 6 Muffin-Formen mit Kokosöl ein. Füllen Sie die freien Formen mit etwas Wasser, um Anbrennen zu vermeiden.
	Schlagen Sie die Eier über einer großen Schüssel auf und fügen Sie Fleisch, Gemüse, Salz sowie gemahlenen Pfeffer hinzu.
	Gießen Sie die Mischung in die eingefettete Muffin-Formen.
	18-20 Minuten backen.

Mittagessen – Tomaten mit Basilikum

Zutaten:
 
	1/2 Paket Cherry-Tomaten (Sechs bis Acht)
	Eine Handvoll frischer Basilikum
	Olivenöl
	Balsamico-Essig
	Meersalz

Anleitung:
 
	Halbieren Sie die Cherry Tomaten und geben Sie sie in eine Schüssel.
	Den Basilikum kleinschneiden und dazugeben.
	Mit Balsamico-Essig und Olivenöl beträufeln.
	Je nach Geschmack Meersalz hinzufügen.

Snack – Wassermelonen-Eis
Zutaten:
 
	2 Tassen Wassermelone, entkernt und gewürfelt
	1 Tasse Cantaloupe-Melone, gewürfelt
	2 Frische Minzblätter (oder 1 Pfefferminz-Teebeutel)
	1/2 Tasse Wasser
	1 gepresste Zitrone
	Kleine Papiertassen und eine Muffinform

Anleitung:
 
	Pürieren Sie die Wassermelonen in einen weichen Brei.
	Stellen Sie eine Pfanne auf mittlere Hitze und geben Sie das Püree hinein. 15 Minuten köcheln lassen.
	Gießen Sie währenddessen eine Tasse Wasser in eine andere Pfanne und kochen sie die Minze 3 Minuten darin.
	Pressen Sie die Minze aus und gießen Sie das Minz-Wasser auf die pürierten Melonen.
	Herd abstellen und Zitronensaft hinzufügen.
	Legen Sie eine Muffin-Form mit Muffin-Papier-Schablonen aus
	Gießen Sie das Püree in die Form und stellen Sie sie in das Gefrierfach.
	Stecken Sie Holzstäbchen in die Masse, während sie beginnt, fest zu werden.
	Frieren, bis die maximale Härte erreicht ist.
	Vor dem Servieren Papier entfernen.

Abendessen –Paleo Auflauf

*bei diesem Rezept entstehen absichtlich Obst- und Gemüsereste
Zutaten:
 
	1/2 Pfund Pastinaken, geschält und entkernt
	1 Esslöffel Olivenöl
	1 Teelöffel Zwiebelsalz
	1 Bacon Streifen
	1/4 Pfund Zucchini, geschnitten
	1/4 Pfund weiße Champignons, geschnitten
	1 Stange Sellerie, gewürfelt
	1 Teelöffel Kokosöl
	1/4 Rote Zwiebel, fein gewürfelt
	3/4 Pfund gemahlener Truthahn
	1 grüne Zwiebel, geschnittene
	2 Teelöffel italienisches Gewürz
	1/4 Teelöffel Sellerie-Salz
	1/4 Teelöffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
	4 Eier, separiert
	1/4 Tasse frische Petersilie, zerhackt

Anleitung:
 
	Ofen auf 220°C vorheizen.
	Schälen Sie die Pastinaken und zermahlen Sie sie. Mit Zwiebelsalz und Olivenöl vermischen und Beiseite stellen.
	Baconstreifen in einer großen Bratpfanne auf mittlerer Hitze braten. Baconfett aufbewahren. Baconstreifen abkühlen lassen, zerreiben und beiseite stellen.
	Geben Sie Zucchini, Pilze und Sellerie in die Pfanne mit dem Baconfett und sautieren Sie die Mischung, bis das Gemüse aufweicht.
	Erwärmen Sie eine weitere Pfanne auf mittlerer Hitze und geben Sie Kokosöl hinein, sobald sie heiß ist. Fügen Sie Zwiebeln, Gemahlenen Truthahn, Italienische Gewürze, Selleriesalz und schwarzen Pfeffer (je nach Geschmack) hinzu. Sautieren, bis der Truthahn fertig ist.
	Vermischen Sie gründlich Fleisch und Gemüse in einer Pfanne. 5 Minuten abkühlen lassen.
	Vermischen Sie 2 Eiweiß mit Petersilie und mischen Sie sie unter die Fleisch und Gemüse Mischung.
	Vermengen Sie die anderen beiden Eiweiß mit den Pastinaken.
	Bedecken Sie ein kleines Backblech mit Olivenöl.
	Gießen Sie die Gemüse-Mischung auf das Backblech, darüber die Pastinaken-Mischung und den Bacon obendrauf.
	Ungefähr 25 Minuten backen, bis die Oberseite braun ist.

 



EINKAUFSLISTE für Tag 12 – 17
OBST UND GEMÜSE
 
Zucchini
1 Rote Zwiebel
1 Rote Paprikaschote
2 Tomate
1 Gurke
1 Gelbe Zwiebel
2 Apfel
1/2 Pfund Erdbeeren
3 Bananen
1/2 Liter Blaubeeren
1 Cantaloupe-Melone
1 Avocado
1 Glas Cherry-Tomaten
½ Pfund Spinat
1 Bündel Broccoli
½ Pfund Karotten
1 kleiner Kohl
1/2 Pfund Weiße Champignons
1 Jalapeno
 
FLEISCH
1/2 Pfund Gemahlener Truthahn
175g Schweinekoteletts
175-200g Lachsfilet
1/4 Pfund Bacon
1/4 Pfund italienische Wurst
1 Pfund Hühnerbrust
1/2 Pfund gebratener Rinderkamm
 
ANDERES
350g Seetangnudeln
200g zuckerfreie Marinara Sauce
Zitronensaft
Ganze Mandeln
Ganze Cashews
Rohe Kürbiskerne
Rohe Sonnenblumenkerne
Rosinen (am besten goldene Rosinen)
Getrocknete Johannisbeeren
Getrocknete Blaubeeren
“Enjoy Life Semi-Sweet Chocolate Chips”
Ungesüßter Apfelsaft
 



Tag Zwölf
Frühstück – Sommergemüse-Frittata
Zutaten:
 
	2 Teelöffel Oliven- oder Kokosöl
	1/2 Zucchini, gewürfelt
	1/4 rote Paprikaschote, gewürfelt
	1/4 Rote Zwiebel, gewürfelt
	1 Teelöffel frischer Thymian
	1/4 Teelöffel Meersalz
	1/4 Teelöffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
	1 Knoblauchzehe, zerhackt
	1 kleine Tomate, entkernt und zerhackt
	4 große Eier

Anleitung:
 
	Kokosöl in einer Backofen-festen Pfanne auf mittlerer Hitze erwärmen. Sobald es heiß ist, Zucchini, Pfeffer, Zwiebel, Thymian, Meersalz, Pfeffer und Knoblauch hinzufügen.
	Abdecken und kochen, bis das Gemüse weich wird (ungefähr 5-7 Minuten), ab und zu umrühren.
	Tomate dazugeben. Ohne Abdeckung weitere 5 Minuten kochen.
	Eier und das verbleibende Salz und Pfeffer verrühren, bis ein Schaum entsteht.
	Eier auf die Gemüse-Mischung gießen und sanft umrühren. Abdecken, Hitze reduzieren und weitere 15 Minuten kochen.
	Währenddessen ein Bratrost auf niedriger Hitze erwärmen. Das Frittata 3 Minuten auf dem Rost fertigbraten.
	Auf einen Teller legen, in Streifen schneiden und warm servieren.

Mittagessen – Reste vom Auflauf
Snack – Frucht-Stangen

Zutaten:
 
	2 große Äpfel
	2 Tassen Erdbeeren, ohne Grünes
	1 Teelöffel Zimt
	¼ Tasse destilliertes Wasser

Anleitung:
 
	Äpfel entkernen und würfeln.
	Geben Sie die Äpfel, Erdbeeren, ¼ Tasse destilliertes Wasser und Zimt in einen Mixer und pürieren Sie die Mischung für 30 Sekunden, bis sie weich ist.
	Gießen Sie die Mixtur auf eine Teflex-Folie und legen sie sie in einen Entfeuchter.
	Lassen Sie alles 6-8 Stunden entfeuchten.
	Herausnehmen und Früchte wenden.
	Weitere 4-6 Stunden entfeuchten.

Abendessen –Spaghetti
*dieses Rezept lässt absichtlich Reste entstehen
 

Zutaten:
 
	1 Esslöffel Olivenöl
	1 Knoblauchzehe, gerieben
	1/2 Pfund Hackfleisch
	200ml Marinara Soße (ohne Zucker)
	350g Seetang-Nudeln

Anleitung:
 
	Erwärmen Sie eine große Pfanne auf mittlerer Hitze. Öl hinzufügen.
	Geben Sie Fleisch und Knoblauch dazu und braten Sie alles gut durch.
	Fügen Sie Nudeln und Marinara hinzu, rühren Sie alles gut durch und lassen Sie es köcheln.




Tag Dreizehn
Frühstück – Banane Mandel Pfannkuchen
 Zutaten: 
 
	1 Banane
	1 kleines Ei
	1 Esslöffel Mandelbutter
	frische Blaubeeren
	1 Esslöffel Walnüsse, zerhackt
	1 Teelöffel Kokosöl

Anleitung:
 
	Pürieren Sie die Bananen in einer Schüssel.
	Geben Sie das Ei und die Mandelbutter hinzu und quirlen Sie die Mischung, bis alles gleichmäßig vermengt ist.
	Erwärmen Sie eine große Pfanne mit einem kleinen Spritzer Kokosöl auf mittlerer Hitze.
	Gießen Sie kleine Scheiben Teig in die Pfanne. Je weiter sie vom Rand der Pfanne entfernt sind, desto leichter wird das Wenden.
	Geben Sie Blaubeeren und Walnüsse hinzu, während der Pfannkuchen brät. Wenden, wenn der Teig am Rand hart wird.
	Pfannkuchen auf der anderen Seite fertigbraten.
	Nach jedem fertigen Pfannkuchen die Pfanne erneut mit Öl benetzen.

Mittagessen – Melonen-Avocado-Salat

Zutaten:
 
	1 Esslöffel frischer Zitronensaft
	2 Teelöffel unverarbeiteter Honig
	1 Esslöffel Olivenöl
	¼ Teelöffel grobes Meersalz
	1/2 Cantaloupe-Melone geviertelt und entkernt
	1/2 Avocado
	1/2 Tasse Cherry-Tomaten, halbiert

Anleitung:
 
	Verquirlen Sie den Zitronensaft, Honig, Öl und Meersalz in einer großen Schüssel; Beiseite stellen.
	Schneiden Sie die Cantaloupe-Melone längs in halb. Befreien Sie die hierdurch entstandenen Hälften von ihrer Schale. In 1cm große Streifen schneiden.
	Die Avocado ebenfalls in 1cm große Streifen schneiden. Geben Sie die Cantaloupe-Melone, Avocado und Tomaten in die Schale mit Dressing und schleudern Sie sie etwas, um den Salat zu überziehen.

Snack – Apfel Chips
Zutaten:
 
	2 Tassen ungesüßter Apfelsaft (stellen Sie wenn möglich Ihren eigenen her)
	1 Zimt-Stange
	2 große Äpfel
	gemahlener Zimt

Anleitung:
 
	Ofen auf 120°C vorheizen.
	Kochen Sie auf hoher Hitze den Apfelsaft und die Zimtstange in einem großen Topf. 
	Entfernen Sie die oberen und unteren Ränder der Äpfel und schneiden Sie sie kreuzweise, um 0,5cm große Chips herzustellen. Samen entfernen.
	Die Apfel-Steifen vorsichtig in den Kochtopf geben und 4-5 Minuten kochen lassen, bis sie leicht durchsichtig werden.
	Benutzen Sie einen geschlitzten Löffel, um die Streifen aus dem Topf zu entfernen und legen Sie sie auf ein Küchentuch, um sie leicht abzutrocknen.
	Legen Sie die Chips auf ein Kuchengitter, das Sie mit Backpapier auslegen (das fängt Tropfen auf).
	30-40 Minuten durchbacken, bis die Streifen goldbraun werden und absolut trocken sind.
	In einem Frischhalte-Beutel aufbewahren.

Abendessen – Scharf panierte Schweinekoteletts

Zutaten:
 
	1/2 Teelöffel Cayenne Pfeffer
	2 Esslöffel Kokosöl/Talg/Schmalz
	1/4 Tasse Mandelmehl
	1 Schweinekotelett (175g)

Anleitung:
 
	Vermischen Sie den Cayenne Pfeffer mit 1 Esslöffel Kokosöl/Talg/Schmalz in einer flachen Schale und überziehen Sie beide Seiten des Koteletts damit.
	Schütten Sie das Mandelmehl in eine flache Pfanne und bedecken Sie das Kotelett damit.
	Erhitzen Sie 1 Esslöffel Kokosöl/Talg/Schmalz in einer Bratpfanne auf mittlerer Hitze. Sobald die Pfanne heiß ist, können Sie das Kotelett beidseitig braten.

 



Tag Vierzehn
Frühstück – Rührei mit Bacon und Gemüse
Zutaten:
 
	2 Bacon Streifen
	2 Eier
	½ Zucchini, gewürfelt
	1 Knoblauchzehe, zerhackt
	1/2 Tomate, gewürfelt
	1 Eine Handvoll Spinat

Anleitung:
 
	Braten Sie den Bacon und heben Sie sich 1 Esslöffel des Fetts aus der Pfanne auf.
	Waschen und schneiden Sie in der Zwischenzeit das Gemüse.
	Geben Sie Zucchini, Knoblauch und Tomate auf mittlerer Hitze in die Pfanne mit dem restlichen Fett. Sautieren, bis das Gemüse etwas zärter ist.
	Während das Gemüse kocht, Eier auf einer separaten Schale aufschlagen. Beiseite stellen.
	Den Bacon zerkrümeln und Beiseite stellen.

Geben Sie die Eier, Spinat und Bacon in die Pfanne, wenn das Gemüse fast durch ist. Die Pfanne auf mittlere bis niedrige Hitze stellen und kochen, bis das Ei weich und bündig ist.
Mittagessen – Broccoli Suppe

Zutaten:
 
	1/2 Rote Zwiebel
	2 Tassen Broccoli
	2 Tassen organischer Hühnerfond
	Eine ordentliche Prise Gelbwurz und eine kleine Prise Curry

Anleitung:
 
	Schneiden Sie die Zwiebel in Streifen und sautieren Sie sie in Olivenöl.
	Geben Sie Broccoli hinzu, wenn die Zwiebeln durchsichtig werden. Gelbwurz und Curry Pulver hinzugeben. Je nach Geschmack auch Meersalz und frisch gemahlener Pfeffer.
	Hühnerfond dazugeben. 15 Minuten auf niedriger Hitze kochen.
	Lassen Sie die Suppe abkühlen und mixen Sie sie anschließend durch, um ihre Konsistenz zu verbessern.
	Mit etwas Petersilie oder Koriander anrichten.

Snack – Scharfe Guacamole-Eier
Zutaten:
 
	2 Eier, hartgekocht
	1/2 Avocado
	1 Teelöffel Chilisoße
	1/2 Teelöffel Zitronensaft
	Meersalz (optional)
	frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Anleitung:
 
	Schälen Sie die Eier und schneiden Sie sie längs in halb. Eigelb auslöffeln und in eine kleine Schüssel geben.
	Eigelb mit Avocado, Chilisoße und Zitronensaft vermischen. Mit Meersalz und Pfeffer würzen (je nach Geschmack).
	Die Eier mit der neuen Eigelb-Mischung auffüllen.

Abendessen –Paleo Pizza
*für genau eine Pizza; bewahren Sie die übrig gebliebenen Streifen für später in einem Vakuum-Behälter auf.

Zutaten:
 
	1 Tasse Mandelmehl
	3 Esslöffel Mandelbutter
	2 Eier, geschlagen
	1/2 Teelöffel Meersalz
	3 Teelöffel Olivenöl
	1/2 Tasse Gelbe Zwiebel, gewürfelt
	4 Pilze, geschnitten
	1 große italienische Wurst, in 1cm große Scheiben geschnitten
	2 Knoblauchzehen, zerhackt
	1 Rote Paprika, gewürfelt
	1/2 Tasse Marinara oder Tomatensoße ohne Zucker
	1/2 Teelöffel getrockneter Oregano
	1/2 Teelöffel Fenchelsamen
	1/2 Tasse Cherry-Tomaten, halbiert

Anleitung:
 
	Den Ofen auf 150°C vorheizen
	 Mandelmehl, Mandelbutter, Eier und Meersalz in einer kleinen Schüssel vermischen.
	Bedecken Sie ein Backblech mit 2 Teelöffeln Olivenöl und breiten Sie die Mixtur anschließend darauf auf, sodass eine 0,5cm dicke Kruste entsteht. 10 Minuten backen.
	Geben Sie währenddessen das restliche Olivenöl, Zwiebeln, Pilze und die geschnittene Wurst in eine große Bratpfanne auf mittlerer Hitze und braten Sie alles durch, bis die Wurst leicht braun wird und die Zwiebeln durchsichtig werden. Aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.
	Geben Sie Knoblauch und Paprika in die Pfannen. Wenige Minuten sautieren. ACHTUNG: Kochen Sie das Gemüse nicht ganz durch, sonst ist es auf der Pizza zu weich.
	Nehmen Sie die Kruste aus dem Ofen und bedecken Sie sie mit Marinara bzw. Tomaten Soße. Geben Sie Wurst und Gemüse hinzu. Mit Oregano und Fenchel besprenkeln, dann 20-30 Minuten backen.
	Warten, bis der Teig fertig gebacken ist, dann aus dem Ofen nehmen und mit Tomaten bedecken.
	Heben Sie die Streifen vorsichtig aus dem Blech, da der Teig immer noch leicht weich sein wird.

 



Tag Fünfzehn
Frühstück – Tapioka Crêpes
Zutaten:
 
	1 Tasse Tapioka Mehl (oder Tapioka Stärke)
	1 Tasse rohe, ungesüßte Kokosmilch
	1 Ei
	Belag Ihrer Wahl (sautiertes Gemüse, Apfelmus, Zimt, Mandelbutter, Bacon, etc.)

Anleitung:
 
	Geben Sie alle Zutaten in einer Schüssel zusammen und mischen Sie alles gut durch.
	Erwärmen Sie eine Bratpfanne auf mittlerer Hitze.
	Geben Sie 1/3 des Teigs in die Pfanne und schwenken Sie sie in alle Richtungen, damit er sich gleichmäßig ausbreitet.
	Beidseitig braten, bis der Teig leicht braun ist (2-3 Minuten pro Seite).
	Mit Zutaten Ihrer Wahl bedecken und warm oder kalt servieren.

Mittagessen –Paleo Pizza Reste
Snack – Paleo Studentenfutter

Zutaten:
 
	1/2 Tasse Mandeln
	1/4 Tasse Cashews
	1/4 Tasse rohe Kürbiskerne
	1/4 Tasse rohe Sonnenblumenkerne
	1/4 Tasse Rosinen (am besten goldene Rosinen)
	1/4 Tasse getrocknete Johannisbeeren
	1/4 Tasse getrocknete Blaubeeren

Anleitung:
Vermischen Sie alle Zutaten und bewahren Sie sie in einem luftsicheren Behälter auf.
Abendessen – New England Chuck Roast

Zutaten:
 
	1/2 Pfund Rinderbraten
	1 Teelöffel Meersalz (optional)
	1/2 Teelöffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
	1 kleine Zwiebel, geviertelt
	1 Karotte, geviertelt
	1 Stange Sellerie, geschnitten
	1 Lorbeerblatt
	2 1/2 Tassen Wasser
	1/2 kleiner Kohl, in kleine Ecken geschnitten

Anleitung:
 
	Besprenkeln Sie das Fleisch mit Meersalz (optional) und schwarzem Pfeffer.
	Geben Sie die Zwiebeln, Karotten und Sellerie in einen Schmortopf.
	Das Fleisch darauflegen.
	Lorbeerblatt und Wasser dazugeben.
	Topf abdecken und auf niedriger Hitze 3-5 Stunden kochen lassen, bis das Fleisch zart und durch ist.
	Geben Sie jederzeit während des Kochvorgangs Ihre Kohl-Stücke hinzu (je nachdem, wie hart oder weich Sie ihn bevorzugen)

 



Tag Sechzehn
Frühstück – Karotte-Bananen Muffins
Zutaten:
 
	1 Tasse Mandelmehl
	1 Teelöffel Backnatron
	1/2 Teelöffel Meersalz
	1 Teelöffel Zimt
	1/2 Tasse Datteln, entkernt
	1 reife Banane
	1 Ei
	1 Teelöffel Apfelessig
	1/8 Tasse Kokosöl
	½ Tasse Karotten, gerieben
	1/4 Tasse Walnüsse, fein zerhackt
	Muffinformen aus Papier

Anleitung:
Ofen auf 150°C vorheizen
 
	Vermischen Sie Mandelmehl, Backnatron, Salz und Zimt in einer kleinen Schüssel.
	Pürieren Sie Datteln, Bananen, Eier, Essig und Öl in einem Mixer.
	Geben Sie die Mischung in eine große Schüssel und pürieren Sie alles gut durch.
	Walnüsse und Karotten unterheben.
	Geben Sie die Mischung mit einem Löffel in die Muffinformen.
	Bei 180°C 25 Minuten lang backen.

Mittagessen – Gazpacho

Zutaten:
 
	2 reife Tomaten, geviertelt
	1 kleine Zwiebel, grob zerhackt
	1 kleine Gurke, geschält und grob zerhackt
	1 Sprössling frische Petersilie
	1 Knoblauchzehe, geschält
	½ Tasse kaltes Wasser
	1 gepresste Zitrone
	Meersalz (optional)
	frisch gemahlener schwarzer Pfeffer (je nach Geschmack)
	Cayenne-Pfeffer (optional)
	2 Eiswürfel

Anleitung:
 
	Pürieren Sie alle Zutaten oder stecken Sie sie in einen Mixer, bis eine gleichmäßige Mischung entsteht.
	Kalt servieren

Snack – Ein Karotte-Bananen-Muffin vom Frühstück
Abendessen – Hühnchen mit Rosmarin- und Pilz-Glasur

Zutaten:
 
	1 Hühnerbrust (175g)
	Meersalz (optional) und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
	2 Esslöffel Kokosöl
	1 Knoblauchzehe, zerhackt
	1 Teelöffel frischer Rosmarin oder 1 Teelöffel getrockneter Rosmarin
	1 Teelöffel Haselnüsse, zerhackt
	5 weiße Champignons, zerhackt

Anleitung:
 
	Würzen Sie die Hühnerbrust mit Meersalz (optional) und schwarzem Pfeffer.
	Erwärmen Sie eine große Bratpfanne auf mittlerer Hitze. Anschließend einen Esslöffel Kokosöl hinzugeben.
	Braten Sie die Hühnerbrust in der Pfanne, bis die interne Temperatur 100°C beträgt oder die Mitte nicht mehr rosa ist.
	Geben Sie währenddessen Kokosöl in eine mittelgroße Soßenpfanne auf mittlerer Hitze. Geben Sie Rosmarin, Haselnüsse und Knoblauch hinein, wenn sie warm ist. 5 Minuten köcheln lassen.
	Geben Sie die Pilze dazu und lassen Sie alles weitere 5 Minuten kochen, bis die Pilze gebräunt sind. Je nach Geschmack mit Meersalz und Pfeffer nachwürzen.
	Zum Servieren die Pilzmischung auf das Huhn gießen.

 



Tag Siebzehn
Frühstück – Tex-Mex Frühstück
Zutaten:
 
	1 Teelöffel Kokosöl
	2 Eier
	1/2 Teelöffel Kümmel
	1/2 Teelöffel Chili Pulver 
	1/4 Teelöffel Meersalz (optional)
	1 Esslöffel Wasser
	2 Esslöffel Rote Zwiebel, gewürfelt
	2 Esslöffel grüne Paprikaschote, gewürfelt
	1 Esslöffel Jalapeno, gewürfelt (optional)
	85g Hühnerbrust, gekocht und zerhackt
	2 Esslöffel kleine Tomate, gewürfelt
	1/2 Teelöffel frischer Koriander, zerhackt

Anleitung:
 
	Erwärmen Sie das Kokosöl in einer mittelgroßen Pfanne auf mittlerer Hitze.
	Schlagen Sie währenddessen die Eier über einer kleinen Schale auf. Geben Sie Kümmel, Chilipulver, Meersalz (falls gewünscht) und Wasser hinzu. Mit einer Gabel vermischen, bis sich alles gleichmäßig verbunden hat.
	Geben Sie die Zwiebeln, Paprikaschoten und Jalapeno in die heiße Pfanne. 3-5 Minuten sautieren.
	Eier und Hühnchen hinzufügen und kochen, ohne aufzuhören, die Eier zu schlagen, bis sie locker und weich sind.
	Vom Herd nehmen. Rühren Sie Tomaten darunter und richten Sie das fertige Gericht mit Koriander an.

Mittagessen – Leichte Gemüsesuppe

Zutaten:
 
	2 Teelöffel Kokosöl
	1/4 Tasse gewürfelte Zwiebel
	1 kleine Karotte, dünn geschnitten
	1 kleine Zucchini, dünn geschnitten
	1 Teelöffel frische Petersilie, zerhackt
	1/4 Teelöffel getrockneter Thymian
	1/8 Teelöffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
	1 Tasse Gemüsebrühe

Anleitung:
 
	Braten Sie die Zwiebeln in einer großen Pfanne in Kokosöl, bis sie durchsichtig wird.
	Geben Sie alle anderen Zutaten außer die Gemüsebrühe hinzu.
	Abdecken und auf niedriger Hitze kochen, ab und zu umrühren bis das Gemüse durch ist (ungefähr 10 Minuten).
	Brühe dazugeben, Hitze erhöhen und zum Kochen bringen.
	Auf mittlere Hitze reduzieren, anschließend Gemüse Kochen, bis es weich ist (15-20 Minuten).
	Vom Herd nehmen und leicht abkühlen lassen.
	Optional: Entfernen Sie 1/2 Tasse Suppe aus der Pfanne und heben Sie sie auf; die restliche Suppe pürieren.
	Pürierte und aufgehobene Suppe vermischen und braten.

Snack – Getreide-freie Schokoladenkekse
für ein Dutzend Kekse
Zutaten:
 
	3 Tassen Mandelmehl
	1/2 Tasse Kokosöl, geschmolzen
	1/2 Tasse unverarbeiteter Honig
	2 große Eier
	1 Teelöffel Backnatron
	1 Teelöffel Meersalz
	1 Teelöffel Vanilleextrakt
	1 1/2 Tassen “Enjoy Life Semi-Sweet Chocolate Chips”

Anleitung:
 
	Ofen auf 200°C vorheizen.
	Legen Sie ein Backblech mit Backpapier aus.
	Vermischen Sie alle trockenen Zutaten in einer kleinen Schüssel. Anschließend beiseite stellen.
	Vermischen Sie die Eier, den Honig und den Vanille-Extrakt in einer mittelgroßen Schüssel mit einem Schneebesen oder Handmixer.
	Gießen Sie die nassen Zutaten langsam zu den trockenen und verquirlen Sie alles mit einer Gabel, bis eine gleichmäßige Mischung entsteht.
	Geben Sie das Kokosöl und die Schokoladen-Stücke hinzu, und rühren Sie weiter.
	Geben Sie Esslöffel-große Teig-Portionen auf Ihr Backblech.
	8-10 Minuten backen lassen.

Abendessen –Lachs mit Kokosnuss Creme

Zutaten:
 
	1 Lachs Filet (200g)
	1/4 Teelöffel Meersalz (optional)
	1/4 Teelöffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
	1 Teelöffel Kokosöl
	2 Esslöffel Frühlingszwiebeln, gewürfelt
	1 Knoblauchzehe, zerhackt
	1 Zitronenschale
	1 gepresste Zitrone
	1/4 Tasse Kokosmilch
	1 Esslöffel frischer Basilikum, zerhackt

Anleitung:
 
	Ofen auf 150°C vorheizen
	Legen Sie den Lachs in eine flache Backform und besprenkeln Sie Ihn auf beiden Seiten mit Meersalz und Pfeffer.
	Erwärmen Sie eine mittelgroße Soßenpfanne auf mittlerer Hitze. Geben Sie Kokosöl, Knoblauch und Frühlingszwiebeln dazu, sobald sie heiß ist. Sautieren, bis der Inhalt weich wird (3-5 Minuten).
	Zitronenschale, Zitronensaft und Kokosmilch hinzugeben und Flüssigkeit zum Kochen bringen.
	Hitze reduzieren und Basilikum hinzugeben.
	Auf den Lachs gießen und diesen 10-20 Minuten backen
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