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Anmerkung des Verlags zur deutschsprachigen Ausgabe:

W_h'ole30_' — ein
Ernéhrungskonzeptfﬂr

Korper und Seele

Das Whole30-Ernahrungskonzept, bei uns in Deutschland als die Foodphilosophie ,Reset* bekannt,
wurde 2009 von den Ernahrungsspezialisten und ausgebildeten Sport- und Physiotherapeuten Dallas
Hartwig und Melissa Hartwig Urban entwickelt, die nach einer Methode jenseits der klassischen Diat
suchten. Denn bei Whole30 sollte es um mehr gehen als eine blofse Gewichtsreduktion. Deshalb be-
inhaltet das Konzept tiefergehende Ansatze, die neben einer Veranderung am Korper ebenso eine
solche fur Geist und Seele bieten.

Whole30 ist, wie es bereits im Namen anklingt, ein 30-tagiges Programm, das sich auf eine Er-
nahrungsweise mit vollwertigen Lebensmitteln bezieht. Die Grundzige der Ernahrung richten
sich nach den Paleo-Leitlinien und ketogenen Vorgaben: Fur Speisen und Getranke, die jeweils
frisch und unverarbeitet sein zu haben, gibt es klare Vorgaben. So-ist angezeigt, sich nur Obst,
Gemuse, naturliche Fette, Nusse, Mandeln, Krauter und Gewirze sowie kleine Mengen an Fisch,
Fleisch und Eiern zu erlauben. Dazu soll viel getrunken werden, vor allem Wasser. Diese Vorgaben
mussen 30 Tage lang streng eingehalten werden, wahrend alle anderen Lebensmittel konsequent
vom Speiseplan gestrichen sind.

Dadurch soll ein ganzheitlicher Wohlfuhleffekt erzielt werden. Es gilt, den eigenen Kérper besser
kennen- und verstehen zu lernen, ihn langfristig mit veranderten Ernahrungsgewohnheiten in Einklang
mit Geist und Seele zu bringen und zu begreifen, dass durch einen gesunden Lebensstil ein gesundes
und heilendes Ziel erreicht werden kann. So gilt es langfristig, den Geschmackssinn neu zu entde-
cken, sich von unliebsamen Genussstchten zu befreien und Heifshungerattacken der Vergangenheit
angehoren zu lassen. Zudem sollen chronische Entziindungsprozesse im Kérper gestoppt, der Darm
saniert, der Stoffwechsel erhéht und das Immunsystem gestarkt werden. Nach den 30 Tagen der
Elimination findet eine sensible Wiedereinfuhrungsphase der bisher verbotenen Lebensmittel statt.

Aufgrund dieser positiven Erlebnisse hat Alex Snodgrass in ihrem Bestseller Gesund, aber lecker!
schmackhafte Rezepte in Anlehnung an Whole30 entwickelt und damit auch die Mitbegrinderin
Melissa Urban restlos begeistert.
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EINLEITUNG

Ich liebe Essen. Das war schon immer so. Als ich klein war, war es immer etwas Besonderes fur
mich, wenn die ganze Familie sich in der Kiiche versammelte, um meiner Mutter bei der Zu-
bereitung des Abendessens zu helfen. Schon als kleines Madchen habe ich sie gedrangelt, mich
als ihren kleinen Sous-Chef anzulernen. Dann durfte ich die Tomaten fur ihre hausgemachte
Tomatensofde schneiden oder den Pizzateig ausrollen, den sie fachkundig zubereitet hatte.
Wenn wir uns dann jeden Abend mit meinen Eltern und Geschwistern am Tisch zusammen-
gesetzt haben, dann war das Leben einfach schén. Und so ist der Begriff ,Essen” fur mich
heute gleichbedeutend mit ,Familie®.

Falls Sie es nicht schon vermutet haben: Ja, ich habe italienische Wurzeln, was sich sicher in
meinen Rezepten (aber nicht in allen) widerspiegelt. Das Leben in dem kleinen Ort, in dem ich
aufgewachsen bin, war recht einfach. Das meine ich im positiven Sinne. Haben Sie je die ameri-
kanische Fernsehserie Friday Night Lights gesehen, die von einem kleinen Ort am Ende der Welt
handelt, in dem sich alles um Fuf3ball dreht? Nun, genauso ist Celina (Texas). Bei uns gibt es nicht
so viele Freizeit- und Unterhaltungsangebote wie in Dallas, der nachstgrofieren Stadt, also war das
Abendessen mit meinen Lieben der Moment des Tages, auf den ich mich immer wieder freuen
konnte. Ich liebe meine Heimatstadt und ihren starken Zusammenhalt. Sie ist tief in meinem
Herzen verankert, nicht nur, weil dort meine Liebe zum Kochen ihren Ursprung gefunden hat.

Hausmannskost war an der Tagesordnung, als ich aufgewachsen bin. Ich kannte nicht viel
anderes neben einem beruchtigten Burgerladen namens Burger Fixins, Celinas einzigem richtigen
Restaurant, und einigen wenigen Ausfligen in die Stadt. Aber ich bin an den Wochenenden
immer gerne in das Auto meines Vaters gehtpft, wenn er nach Dallas gefahren ist, um dort den
Wocheneinkauf zu tatigen. Wahrend meine Mutter fur das Kochen zustandig ist, gilt mein Vater
auch heute noch als der ultimative Lebensmitteleinkaufer. Wir fullten den Einkaufswagen bis
obenhin, um die Lebensmittel fur unsere funfkopfige Familie fur die nachste Woche zu kaufen.
Und besonders gut hat es mir naturlich gefallen, wenn ich mitbestimmen durfte, was es dann
zu essen geben wurde.

Obwohl ich als Kind immer schon gerne mit meiner Mutter gekocht habe, wusste ich nicht,
wie grofsartig diese hausgemachten Gerichte waren, bis ich an die Texas Christian University
(TCU) in Fort Worth kam. Etwa in der Halfte des ersten Semesters hing mir das Nicht-so-le-
ckere-Mensaessen und die Gerichte aus den Schnellrestaurants sprichwortlich zum Hals heraus.
Als ich dann im zweiten Studienjahr in eine eigene Wohnung zog, war ich unglaublich aufgeregt,
weil ich dort eine eigene Kuche haben wurde. Endlich, endlich konnte ich mir selbst etwas zu-
bereiten — und hier ist mein Interesse am Kochen geradezu explodiert! Ganz schnell habe ich
mich zu dem Madchen entwickelt, das fur ihre Freunde kocht. Und das mit Freude. Es hat mir



einfach unglaublichen Spafd gemacht, sie zu ,futtern“ und gleichzeitig erste eigene Experimente
in der Kuche durchzufuhren. Wir alle schnappten uns einen Teller mit dem, was ich zusammen-
gebrutzelt hatte, setzten uns vor den Fernseher und schauten uns unsere Lieblingssendung an.
Das war der Moment, wo mir bewusst wurde, dass ich eine echte Leidenschaft hatte und schon
war ich dabei, Kochbucher zu sammeln, mir in der Freizeit Kochsendungen anzuschauen und alle
Arten von neuen Rezepten auszuprobieren. Ich fuhlte mich wie ein verrickter Wissenschaftler,
der jede Woche neue Techniken und Aromakombinationen entwickelt und im Grunde tue ich
das bis heute.

Eine weitere Liebe, die ich an der Uni entwickelt habe, ist die zu meinem Mann Clayton!
Wir haben uns an der TCU kennengelernt, wo wir beide studiert haben. In diesem Buch spielt
er ebenfalls eine Rolle. Nach dem Abschluss sind wir gemeinsam nach Austin, der Hauptstadt
von Texas, gezogen, um unsere Karrieren in der Politik zu starten. Jeden Abend kam ich von der
Arbeit nach Hause, um das Abendessen zuzubereiten, egal, wie schwer der Tag auch gewesen sein
mag. Das war meine absolute Lieblingstageszeit, und Clayton ging es genauso. Ich hatte immer
noch diesen Drang, neue Rezepte und neue Dinge auszuprobieren, hatte aber damals nie daran
gedacht, aus dieser Leidenschaft einen Beruf zu machen. Dann trat wieder eine Liebe in mein
Leben, an die ich damals auch noch nicht gedacht hatte: Ich bekam ein Baby!

Da waren wir nun, beide noch jung und gerade erst Berufsanfanger und der Nachwuchs
kundigte sich schon an. Was also tun? Ich wusste, dass Clayton meine grofie Liebe war — und
Clayton wusste, dass ich seine war — noch bevor ich herausgefunden habe, dass ich schwanger
bin. Wir wussten auch beide, dass wir irgendwann heiraten wurden, also dachten wir uns, wir
kéonnten das Ganze ja auch ein wenig beschleunigen. Und genau das haben wir dann auch
getan. Wir haben unsere Siebensachen zusammengepackt und das Kapitel Austin beendet.
Um naher bei unserer Familie zu sein, zogen wir dann nach Dallas-Fort Worth zurtick und kurz
darauf wurde unser kleiner Engel Sutton geboren. Das war der Moment, in dem mein Leben
sich fur immer verandert hat, und zwar in einer Art und Weise, die ich mir niemals hatte vor-
stellen kénnen.

Ich war jetzt eine junge Mutter und Hausfrau und genoss es unendlich, mit Sutton zu
Hause bleiben zu kénnen. Allerdings suchte ich nach Arbeit, die ich von zu Hause aus erledigen
konnte. So habe ich dann zum Beispiel versucht, in das Immobiliengeschaft meiner Familie ein-
zusteigen, allerdings ohne grofsen Erfolg. Doch wahrend ich noch bei meinem Vater angestellt
war, habe ich The Defined Dish gegriindet, einen Blog, den ich eingerichtet habe, um mich
kreativ auszutoben und gleichzeitig meine Rezepte mit Freunden und Verwandten zu teilen.

Nun, es kam, wie es kommen sollte, und schon bald wurden Clayton und ich mit einer zweiten,
wunderschénen Tochter, Winnie, gesegnet. Mit zwei Kindern im Schlepptau hatte sich mein Leben

EINLEITUNG



grundlegend geandert. Und obwohl ich tbergltcklich war, musste ich mich schon bald darauf mit
etwas auseinandersetzen, das ich so noch nicht erlebt hatte: eine ausgewachsene postpartale
Angststorung. Das war sehr neu und sehr beéngstigend, besonders, weil ich Gefuhle von Panik
oder Angst bisher nie kennengelernt hatte. Ich wusste einfach nicht, wie ich damit umgehen
soll, also war ich bereit, alles zu tun, um mit diesen seltsamen Gefuhlen umgehen zu lernen.
Da kam Madison auf den Plan, meine jungere Schwester, die gerade ihre erste Runde

Whole30* hinter sich gebracht hatte. Sie schwarmte geradezu von den fantastischen Er-
gebnissen, die sie erzielt hatte und wie unglaublich fokussiert sie jetzt denken konnte. Sie
bat mich, mir das Ganze einmal anzuschauen und ich las dann einen Kommentar nach dem
anderen darUber, wie dieses Programm anderen dabei geholfen hat, mit Angststérungen
fertigzuwerden. Ich wollte das ausprobieren! Und ich bin so dankbar, dass ich das getan
habe, denn es hat mein Leben nachhaltig verandert.

* Siehe die Anmerkung des Verlags zur deutschen Ausgabe auf Seite 2.
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NAHREN -
NICHT BESTRAFEN.

Mein Geheimnis fur das richtige Gleichgewicht

Die alles entscheidende Frage, die sich jeder stellt, lautet: ,Wie finde ich blof3 die richtige Ausge-
wogenheit?” Leider habe ich keine alles entscheidende Antwort darauf. Wenn ich sie hatte, ware
ich wohl Milliardarin. Wie schon Melissa Hartwig Urban in ihrem Buch Whole30‘s Food Freedom
Forever immer wieder hervorhebt: Es gibt keine Ernahrungsform, die fir jeden passt und auch das
richtige Gleichgewicht kann bei jedem anders ausfallen. Ich habe allerdings einen Grundsatz, der
mich immer wieder daran erinnert, dass ich sowohl eine gesunde Einstellung als auch eine gesunde
Beziehung zum Essen haben kann: ,Nahren. Nicht bestrafen.”

Wir alle kennen diese Momente, ob es nun im Urlaub, Uber die Feiertage, auf einer Party am
Wochenende oder ,nur” eine stressige Woche ist, wo wir unsere guten Vorsatze vergessen. Ich
bin die Art von Person, die sich im Urlaub auch einmal etwas anderes gonnt und verwohnt. Wie
ware es zum Beispiel mit Tacos, Margaritas und Quesadillas (wenn ich beispielsweise gerade in
Mexiko bin)?! Naturlich fuhren Urlaubsreisen und Verwéhnmomente manchmal dazu, dass man
ein wenig Uber die Strange schlagt. Aber wissen Sie was? Es ist vollig in Ordnung, ab und an ein
wenig Uber die Strange zu schlagen.

Die Sache ist jedoch die: Viele von uns denken, dass sie, wenn sie unterwegs ein wenig vom
Weg abgekommen sind, nach Hause kommen und sich dann dafur kasteien mussen. Wie ware
es mit einem einwdchigen Saftfasten oder winzigen Salaten, die einen, hm, na gut, eine halbe
Stunde lang sattigen? Vielleicht essen Sie dann auch so wenig wie moéglich und treiben exzessiv
Sport, um sich daftr zu bestrafen, dass Sie es sich haben gut gehen lassen? Dank Whole30 und
dieser neuen Art der Erndhrung habe ich mich von dieser Denkweise schon lange verabschiedet.
Sie tut uns bekanntlich einfach nicht gut.

Die mentale Bestrafung fuhrt namlich bei mir (und vielen anderen) zum berthmten Jojo-Effekt
und es ist ja auch offensichtlich, warum das so ist. Am Ende meiner Fastenwoche werde ich nicht
nur richtig, richtig hungrig sein, sondern auch erschépft und gestresst davon, dass ich mich die ganze
Woche mit einem knurrenden Magen auseinandersetzen musste. Und Sie wissen ja, was dann am
Freitagabend passiert: Sie ziehen los und stopfen wahllos all die ungesunden Dinge in sich hinein,
die sie so vermisst haben. Frittiertes Huhnchen, Pizza und Pasta: Ja, dieses Madchen hier braucht
echtes Essen! Damit gerate ich dann jedoch in ein Hamsterrad und verbringe die Wochenenden
damit, mich vollzustopfen, um mich wahrend der Woche dann zu kasteien.
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Das muss aber nicht so sein. Ich weifs das, weil ich dem ein Ende bereitet habe, und es fuhlt
sich so unendlich gut an, dieser Art von Selbstbestrafung ,,Auf Nimmerwiedersehen® zu sagen!
Aber: Was mache ich dann, wenn ich es mir ein wenig zu gut habe gehen lassen? Nun, ich kehre
nach Hause zurtck und sehe zu, dass ich ab sofort wieder so esse, wie ich es eigentlich sollte.
Ich wende eine Art umgekehrten Psychotrick fur Kérper und Seele an. Dabei verwohne mich
liebevoll mit ndhrenden, guten Zutaten und echten Mahlzeiten, die mir schmecken und sich fur
mich gut anfuhlen. Und wissen Sie was? Am Ende der Woche bin ich wieder ganz ich selbst! Die
Entzindung klingt ab und ich habe mental wieder die Kontrolle tiber mich selbst tbernommen.
Das ist unglaublich befreiend, wenn man sich erst einmal daran gewohnt hat. Es zeigt einem, dass
SIE und nur Sie die Macht daruber haben, wir gesund Sie sind und wie wohl Sie sich fuhlen. SIE
sind die Person, die ihr inneres Gleichgewicht findet, indem Sie sich taglich vornehmen, lhren
Koérper von innen heraus zu nahren. Und wenn Sie es einmal ein paar Tage oder eine Woche
lang nicht schaffen, nun, so ist das Leben. Sie sind ein viel zu wertvoller Mensch, um sich mit
Selbstvorwurfen zu plagen. Wirklich!

Jeden Tag, den ich auf diesem Planeten verbringen darf, empfinde ich als einen Segen.
Ich habe zwei wunderhibsche Madchen, die zu mir aufsehen und ich kann nur jeden Tag
mein Bestes geben, um ihnen ein gutes Vorbild zu sein und sie dazu zu ermutigen, eine ge-
sunde Beziehung zu ihrer Nahrung und zu ihrem Kérper aufzubauen. In diesem Buch finden
Sie ausschliefdlich Rezepte, die nicht nur mit viel Liebe, sondern auch mit echten, ,saube-
ren” Zutaten zubereitet werden, sodass Sie Ihren Koérper jeden Tag der Woche auf die Weise
(er-)nahren kénnen, die er verdient und sich dabei weder hungrig fuhlen, noch ihm das Gefuhl
geben, dass Sie ihm etwas vorenthalten mussen. Ich hoffe, Sie erinnern sich das nachste Mal,
wenn Sie sich nach einer kleinen Voéllerei schuldig fuhlen, daran. Alles wird gut. Diese Woche
werde ich einfach wieder das Richtige essen.

Also, wie findet man das ideale Gleichgewicht? Nun, vielleicht gibt es gar kein ideales Gleich-
gewicht, aber wir konnen alle unser Bestes geben. Und das ist auf jeden Fall genug.

NAHREN - NICHT BESTRAFEN.



HAHNCHEN-PICCATA
AUS DER PFANNE

Mein Leibgericht, das meine Mutter immer fur mich zubereitet hat,
war gebackenes Zitronenhahnchen. Das vermisse ich oft, also bitte
ich sie jedes Mal darum, mir dieses Gericht zuzubereiten, wenn ich
sie besuche. Ich freue mich dann sehr auf diese Hahnchenschnitzel in
einer dicken, reichhaltigen, buttrigen Zitronensof3e. Das hier ist meine
Version, die ich in einer Pfanne zubereite, damit man sie auch am Abend
nach der Arbeit noch schnell fertigstellen kann. Ich verwende dabei
auch nur gesunde, Whole30-konforme Zutaten. Aber keine Sorge, es
schmeckt dennoch genauso dekadent und géttlich wie das Original
meiner Mutter.

Wurzen Sie die Hahnchenschnitzel auf beiden Seiten mit Salz und
Pfeffer.

Geben Sie das Pfeilwurzelmehl auf einen grofden Teller oder in eine
breite Schussel. Walzen Sie jedes einzelne Schnitzel in dem Pfeilwurzel-
mehl, bis es von allen Seiten damit bedeckt ist. Uberreste schutteln Sie
einfach ab. Legen Sie die bemehlten Schnitzel auf einen sauberen Teller
und fahren Sie fort, bis alle Schnitzel von Mehl bedeckt sind.

Erhitzen Sie das Ol bei mittlerer bis hoher Hitze in einer grofRen
Pfanne. Geben Sie die erste Portion Schnitzel jetzt vorsichtig in die
{ FORTSETZUNG AUF SEITE 21}

FUR 4 PERSONEN ((‘
K]

- GLUTENFREI

- LAKTOSEFREI
-+ PALEO

GETREIDEFREI

Zubereitungszeit: 40 MINUTEN

900 g entbeinte Hahnchenschnitzel
ohne Haut (siehe Hinweis)
1TL Salz (koscher)
V2 TL schwarzer Pfeffer,
frisch gemahlen
30 g Pfeilwurzelmehl
2 EL Olivenél extra nativ, plus
evtl. etwas mehr
1EL Ghee
3 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 grofdzugige EL Kapern, abgetropft
und abgespult, plus etwas
mehr zum Servieren

240 ml natriumarme Hihnerbruhe

2EL frischer Zitronensaft (1
Zitrone), plus ein paar
Zitronenscheiben fur die
Garnierung (optional)

1EL glatte Petersilie, frisch gehackt,
fur die Garnierung

: from 5
MY KITCHEN
to YOURS

Hdhnchenfleisch vor Thnen liegen.

Ein Hdhnchenschnitzel ist eine Hidhnchenbrust, die aufge-
schnitten wurde, sodass sie aussieht wie ein aufgeklapptes Buch.
Das konnen Sie entweder selbst tun oder Ihren Metzger darum
bitten. Sobald Sie die Brust in diese ,,Buchform® geschnitten
haben, schneiden Sie diese in der Mitte durch, sodass sie der
Léinge nach aufgeschnitten und nicht mehr miteinander
verbunden sind. Jetzt sollten zwei separate diinne Scheiben
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{ HAHNCHEN-PICCATA AUS DER PFANNE, FORTSETZUNG }

Pfanne und braten Sie diese ca. 3 bis 4 Minuten auf jeder Seite, bis
sie goldbraun werden. Das Fleisch muss jetzt noch nicht durch-
gebraten werden, es sollte nur leicht angebraunt sein. Geben Sie
die gebratenen Schnitzel auf einen mit Backpapier ausgelegten
Teller. Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis alle Hahnchenschnit-
zel gebraten sind. Bei Bedarf geben Sie noch etwas mehr Ol in
die Pfanne.

Reduzieren Sie jetzt die Temperatur und geben Sie das Ghee
in die Pfanne. Schwenken Sie die Pfanne ein paarmal, bis der
ganze Boden mit Ghee bedeckt ist. Geben Sie den Knoblauch
in die Pfanne und braten Sie diesen vorsichtig unter standigem
Ruhren ca. 30 Sekunden an. Er sollte dabei nicht anbrennen. Jetzt
geben Sie die Kapern, die Huhnerbrihe und den Zitronensaft
hinzu. Erhéhen Sie die Temperatur des Herdes, bis die Masse
leicht zu koécheln beginnt. Legen Sie jetzt die Hahnchenschnit-
zel in die Pfanne und kochen Sie das Ganze bei gelegentlichem
Umrthren ca. 15 Minuten lang, bis die Sof3e eingedickt und das
Hahnchen zart und durchgebraten ist. Die Pfanne dabei nicht ab-
decken. Abschmecken und evtl. mit Salz und Pfeffer nachwurzen.
Garnieren Sie die Schnitzel vor dem Servieren mit Petersilie und
frischen Zitronenscheiben.
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FUR 4 PERSONEN ((‘
K]

-+ GLUTENFREI

- LAKTOSEFREI (wenn abgeandert)

- PALEO (wenn abgeéandert)

-+ WHOLE30 (wenn abgeandert)

GETREIDEFREI (wenn abgeandert)

Zubereitungszeit: 45 MINUTEN

J

60 g geschnittene Pancetta
(Bauchspeck vom Schwein),
fein gewarfelt

110 g Karotten, in kleine Warfel
geschnitten (1 mittelgrofie)

110 g fein gewiegte Zwiebel (V2 einer
mittelgrofien Zwiebel)

3 Knoblauchzehen, fein gehackt
% TL Chiliflocken

700 g Hackfleisch vom Lamm
V5 TL Salz (koscher)

15 TL schwarzer Pfeffer,
frisch gemahlen (mehr,
falls erforderlich)

240 ml Rotwein, trocken (bei
Whole30 oder Paleo
durch natriumarme
Rindfleischbruhe ersetzen)

2 Lorbeerblatter
1TL Thymian, getrocknet

840 ml fertige Marinara-
Sofde aus dem Glas

120 ml Milch, vollfett (bei Whole30,
Paleo oder laktosefreier
Ernahrung einfach weglassen)

500 g Fettuccine-Nudeln (ich
verwende die getreidefreien
Nudeln von Cappellos),
nach Packungsanweisung
bissfest gekocht (bei
Whole30 oder Paleo durch
Nudeln aus Spaghettikurbis
(S. 288) ersetzen)

45 g frisch geriebener Parmesankase
(bei Whole30, Paleo oder
laktosefreier Ernahrung
einfach weglassen),
zum Servieren

2 EL frische Petersilie (glatt), fein
gehackt, zum Servieren

30 The DEFINED DISH

SCHNELLE
LAMM-BOLOGNESE

Als ich klein war, hat meine Mutter oft eine fantastische, traditionelle
Bolognese mit drei verschiedenen Hackfleischsorten (Rind-, Kalb- und
Schweinefleisch) zubereitet, die sie dann stundenlang auf dem Herd
einkochen lief3. Bis heute gehort diese Sofde zu meinen Lieblingsgerichten.
Zu besonderen Anlassen bereite auch ich eine solche Bolognese zu, fur
den Alltag eignet sich allerdings die nachfolgende Version deutlich besser.
Sie ist viel schneller fertig (nur 45 Minuten statt mehrerer Stunden) und ich
verwende statt der drei Fleischsorten nur Lamm, was das Gericht besonders
schmackhaft und wirzig macht.

Schwitzen Sie in einer hohen Pfanne (oder einem Topf) bei mittlerer
Hitze die Pancetta an. Dabei gelegentlich wenden, bis sie leicht gebraunt
ist. Das dauert ca. 2 bis 3 Minuten. (Die Pancetta muss nicht durchge-
braten oder knusprig sein, sie kocht ja dann mit den anderen Zutaten
noch weiter.) Jetzt kommen Karotten, Zwiebeln, Knoblauch und die Chili-
flocken in die Pfanne. Die Temperatur etwas héherstellen. Das Gemuse
dunsten, bis es weicher wird, weitere 3 bis 4 Minuten. Jetzt Lammbhack,
Salz und schwarzen Pfeffer hinzufugen. Mit der Ruckseite eines Loffels
brechen Sie evtl. Fleischklumpen in kleinere Sttckchen auf, die sich beim
Braten bilden. 5 bis 7 Minuten kochen, bis das Fleisch durchgebraten
bzw. nicht mehr rosa ist. Evtl. ausgetretenes Fett abschopfen.

Dann den Rotwein, die Lorbeerblatter und den Thymian hinzu-
geben und schnell aufkochen. Jetzt das Ganze bei etwas niedrigerer
Temperatur und unter standigem Ruhren einkochen, bis nur noch ganz
wenig Flussigkeit in der Pfanne verbleibt. Marinara-Sofse hinzuftigen
und aufkochen lassen. Die Sof3e wird jetzt noch gute 15 bis 20 Minuten
bei niedriger Temperatur eingekocht. Dabei immer wieder umruthren,
damit sie nicht ansetzt.
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HEILBUTT VOM BLECH
et ITALIENISCHER
SALSA VERDE ..t
GRUNEM SPARGEL

Hier mochte ich Ihnen eines dieser Gerichte vorstellen, die echt etwas
hermachen, ohne dass sie wirklich aufwendig sind. Heilbutt gehort
tatsachlich zu den leckersten Fischarten, die auf dem Markt erhaltlich
sind. Ernsthaft. Er schmeckt leicht, sauber, irgendwie buttrig und
begeistert durch seine flockige Textur. Ich brate meinen Heilbutt einfach
in ein wenig Olivend|, Salz und Pfeffer an und garniere ihn dann mit einer
leuchtenden italienischen Salsa Verde, also einer ,,griinen Sofse“. Wenn
Sie Salsa Verde noch nie probiert haben, dann stellen Sie sich eine Art
italienisches Chimichurri aus Olivenél, Rotweinessig, Knoblauch und
viel, viel frischer Petersilie vor. Sie rundet vielerlei Gerichte wunderbar
ab, ich essen sie am liebsten Uber meinem Heilbuttfilet.

Heizen Sie den Backofen auf 200 °C vor und legen Sie ein grofdes Back-
blech mit Backpapier aus.

SALSA VERDE Geben Sie die Petersilie, das Olivenol, die Sardellen, die
Kapern, den Rotweinessig, den Zitronenabrieb, den Zitronensaft, den
Knoblauch und die roten Chiliflocken in eine Kichenmaschine oder
einen Mixer. Puls-Taste mehrmals drucken, bis die Petersilie gehackt,
aber nicht zu Brei verarbeitet wurde, dabei die Seiten des Behalters
mehrmals abschaben. Beiseitestellen.

FISCH Legen Sie den Spargel auf ein grofdes Backblech. Geben Sie TEL
Olivenol dartber und wurzen Sie das Ganze mit ¥2 TL Salz und % TL
Pfeffer. Den Spargel gut mit dem Ol und den Gewi(irzen vermengen und
dann gleichmafsig in einer Lage auf dem Backblech auslegen. 7 Minuten
backen, bis der Spargel fast fertig ist. Jetzt das Backblech aus dem Ofen
nehmen und den Spargel zur Seite schieben, um in der Mitte Platz fur
den Fisch zu machen.

{ FORTSETZUNG AUF SEITE 35}

FUR 4 PERSONEN ((‘
K]

- GLUTENFREI

- LAKTOSEFREI
-+ PALEO

-+ WHOLE30
GETREIDEFREI

Zubereitungszeit: 30 MINUTEN

FUR DIE ITALIENISCHE
»SALSA VERDE*

1Bund frische Petersilienblatter
(glatt)

110 ml Olivendl extra nativ
2 Sardellenfilets

1EL Kapern, abgetropft
1EL Rotweinessig

Abgeriebene Schale einer
Bio-Zitrone

1EL Zitronensaft, frisch
gepresst (V2 Zitrone)

2 Knoblauchzehen
14 TL Chiliflocken

FUR DEN HEILBUTT

1Bund gruner Spargel, holzige
Enden abgetrennt

3 EL Olivenél nativ extra

4 Heilbuttfilets (je ca. 140 g)
(siehe Hinweis)

1TL Salz (koscher)

15 TL schwarzer Pfeffer,
frisch gemahlen

1Zitrone, in Spalten geschnitten,
zum Servieren
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{ HEILBUTT VOM BLECH mit ITALIENISCHER SALSA VERDE und GRUNEM SPARGEL, FORTSETZUNG }

Heilbuttfilets auf das Backblech legen. Filets mit den verblei-
benden beiden EL Olivenél betraufeln und mit ¥ TL Salz und
V4 TL Pfeffer wurzen. Backblech wieder in den Ofen schieben
und backen, bis sich der Heilbutt mit einer Gabel leicht teilen
lasst und der Spargel schén durchgebraten ist. Das dauert ca. 12
bis 14 Minuten. Noch heifs servieren, dabei die Salsa Verde Uber
den Fisch traufeln und mit Zitronenspalten anrichten.

. y from Sie konnen dieses Rezept auch mit einem anderen Fisch
i i I| - MY KITCHEN = mit weifSem Fleisch zubereiten, wie z.B. Kabeljau, Flunder
' to YOURS = oder Streifenbarsch.
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FUR 4 PERSONEN //

-+ GLUTENFREI

- LAKTOSEFREI
-+ PALEO

-+ WHOLE30
GETREIDEFREI

Zubereitungszeit: 30 MINUTEN

1 Pfund Riesengarnelen, geschalt,

Darm entfernt, ohne Schwanz

1TL Salz (koscher)

14 TL schwarzer Pfeffer,
frisch gemahlen

4 EL Avocadosdl

500 g kleine Brokkoliréschen
(1 kleiner Kopf)

150 g rote Paprika, fein gewurfelt
(1 mittelgrofse)

1 Pfund Suf3kartoffeln, mit dem

Spiralschneider zu ,Nudeln*

geschnitten (1 grofRe)
2 EL rote Curry-Paste

1 Dose (370 g) ungesufite,
vollfette Kokosmilch

1TL Fischsof3e
2 EL frische Korianderblatter

102 The DEFINED DISH

ROTES CURRY MIT GARNELEN
o GEBRATENEN
SUSSKARTOFFEL-NUDELN

Wenn Sie noch keinen Spiralschneider besitzen und gerne gesunder
essen mochten, dann kann ich Ihnen gar nicht genug ans Herz legen, sich
einen zuzulegen. Das ist eine einfache und lustige Art und Weise, mehr
Gemuse in den Alltag zu bringen. Man kann so gut wie alles zu langen
Gemusenudeln drehen und Suf3kartoffeln schmecken mir so besonders
gut. In diesem Gericht verleihen die StfSkartoffeln der scharfen roten
Curry-Paste ein wenig Sufse. AufSerdem wird es dadurch auch schén
herzhaft und sattigt gut.

Die Garnelen mit Salz und Pfeffer wurzen.

In einer groRRen Pfanne erhitzen Sie 2 EL des Ols bei mittlerer bis
hoher Temperatur. Die Garnelen hinzugeben und in einer Lage anbra-
ten, bis sie durchgebraten und goldbraun sind (etwa 2 bis 3 Minuten
pro Seite). Je nach Pfannengrofse sollten Sie diesen Schritt in mehreren
Portionen erledigen. Die gebratenen Garnelen auf einen Teller legen
und beiseitestellen.

Einen weiteren EL Ol in die Pfanne geben und Brokkoliréschen und
rote Paprika hinzufugen. Ruhren und 2 Minuten dunsten, dann 60 ml
Wasser hinzufugen. Weiter dunsten, bis das Wasser verkocht und das
Gemuse schon zart ist. Das dauert 3 bis 4 Minuten.

Den verbleibenden El Ol in die Pfanne geben, dann die Sufdkartof-
fel-Nudeln hinzugeben und ca. 4 Minuten dunsten, bis sie ,al dente*
gekocht sind. Die fertigen Sufskartoffeln und das Gemuse auf den Teller
mit den Garnelen geben und beiseitestellen.

Sollte kein Ol mehr in der Pfanne sein, einen TL dazugeben und dann
die rote Curry-Paste einrthren. Ca. 1 Minute weiterrthren, bis die Paste
ihr charakteristisches Aroma entwickelt. Jetzt die Kokosmilch hinzuge-
ben und mit der Curry-Paste verrthren. Alles aufkochen lassen. Dann
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{ ROTES CURRY MIT GARNELEN und GEBRATENEN SUSSKARTOFFEL-NUDELN, FORTSETZUNG }

die Fischsof3e einrihren und das gedunstete Gemuse und die Garnelen
kurz wieder in die Pfanne geben, bis sie mit dem Curry uberzogen sind.

Koriander einrthren und sofort servieren.
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STICHWORT-
VERZEICHNIS

A

Air Fryer-Methode 274
Ananas-Salsa 55
Avocado
Chipotle-Hahnchen-Tostadas
mit Ananas-Salsa 56
Knusprige Carnitas aus
dem Slow Cooker 54
Lachs- und Kale-Poke-Bowl 116
Mexikanische Hahnchenpfanne
mit Reis 72
Tortilla-Suppe 138

B

Basilikum
Rindfleisch mit Thai-Basilikum 83
Blattkohl 240
Blattkohl-Burritos mit
Hahnchenfleisch 63
Nashville Hot Chicken mit
gedunstetem Blattkohl 238
Blattkohl-Burritos mit
Hahnchenfleisch 63
Blaubeersofde 227
Blumenkohl
Blumenkohlreis 286
Brathahnchen indische Art 212
Chicken-fried Steak mit cremiger
Blumenkohlsofse 244
Filet Mignon mit Blaubeeren
und Blumenkohlpuree 227
Gemusecurry indische Art 207
Blumenkohlreis 286
Blumenkohlsofe, cremige 244
Bohnen
Hackbratenfrikadellen
mit Kartoffelptree und
grinen Bohnen 250
Hahnchen ,Szechuan-Art®
mit grinen Bohnen 97
Mediterraner Fisch en Papillote 178

STICHWORTVERZEICHNIS

Warziger Nordlicher Schnapper
mit gebackenen Zucchini und
Schwarzen Bohnen 69

Bolognese, Schnelle Lamm-

Bolognese 30

Bowl

Bowl mit geschwarztem Thunfisch,
Chili-Limetten Krautsalat und Reis
mit Koriander und Limette 61

Lachs- und Kale-Poke-Bowl 116

Brathahnchen indische Art 212
Broccolini

Einfache, im Ofen gebackene
Broccolini 226

Orechchiette-Nudeln mit
Bratwurstbrat, Broccolinie und
gebackener roter Paprika 47

Brokkoli

Gemusecurry indische Art 207

Grunes Curry-Huhn 93

Rotes Curry mit Garnelen und
gebratenen Sufskartoffel-
Nudeln 102

Bun Cha. Siehe Vietnamesischer
Reisnudelsalat mit wuarzigen
Schweinehackballchen

Burrito, Blattkohl-Burritos mit
Hahnchenfleisch 64

Butternut-Kurbis-Plree 233

C

Caesar-Dressing 124
Carnitas 53
Cheeseburger-Fleischballchen 279
Chicken-fried Steak mit cremiger
Blumenkohlsofde 244
Chicken Tikka Masala aus
dem Slow Cooker 192
Chili-Limetten-Krautsalat 61
Chipotle-Hahnchen-Tostadas
mit Ananas-Salsa 55
Chorizo
Paella mit Hahnchenfleisch
und Chorizo 167

Taquitos mit Hahnchen
und Kartoffeln 76
Coconut Aminos 12, 105
Grunes Curry-Huhn 93
Hackbratenfrikadellen
mit Kartoffelpuree und
grinen Bohnen 247
Hahnchen Hibachi-Art mit
magischer Senfsofse 109
Hahnchen ,Szechuan-Art*
mit grinen Bohnen 97
Karotten-Ingwer-Salat mit
gebackenem Lachs 135
Koreanischer Blumenkohl-
Bratreis mit Kimchi 89
Kung Pao-Rosenkohl 94
Lachs- und Kale-Poke-Bowl 115
Mongolisches Pfannengericht
mit Rind 99
Nashville Hot Chicken mit
gedunstetem Blattkohl 238
Pad Thai aus Spaghettiktrbis 87
Pak Choi-Suppe mit Ingwer
und Fruhlingszwiebeln 150
Salat mit Kale und Minze an einer
,Erdnuss“-Vinaigrette 132
Vietnamesischer
Reisnudelsalat mit wurzigen
Schweinehackballchen 127
Whole30 Sauer-Scharf-Suppe 145
Couscous, Ungeftllte
Weinblatter 177
Crab Cakes ,Cajun-Art®
mit Remoulade 241
Cremige Tomatensuppe
mit Basilikum 153
Curry
Grunes Curry-Huhn 93
Lachs-Satay im Salat-Wrap 105
Mandelsofde 105
Rotes Curry mit Garnelen und
gebratenen Sufdkartoffel-
Nudeln 102
Curry-Mayonnaise 201
Curry-Sofse 210



D

Die besten getreidefreien
Chicken-Nuggets 272
Dolmas. Siehe Weinblatter
Dressing
Caesar-Dressing 124
,Erdnuss“-Vinaigrette 132
Griechisches Dressing 113
Jalapefio-Dressing 120
Karotten-Ingwer-Dressing 135
Mohnsamen-Dressing 123
Zitronen-Tahini-Dressing 188

E

Einfache, im Ofen gebackene
Broccolini 226
Einfache Jambalaya aus der
Pfanne mit Blumenkohlreis,
Hahnchenfleisch und
Bratwurst 260
Einfacher Waldorf-
Thunfisch-Salat 123
Einfache Salat-Wraps mit
Truthahn-Mett und Curry 204
Einfaches Brathahnchen 283
Enchiladas con Carne 67
Enchilada-Sof3e
Enchiladas con Carne 67
Erbsen
One-Pot-Gericht: Nudeln
mit Huhn 258
Paella mit Hahnchenfleisch
und Chorizo 167
,Erdnuss“-Vinaigrette 132

F

Fajitas, Hahnchen-Fajitas im
Blattsalatmantel 50
Fenchel-Rucola-Salat 198
Fetakase
Hackbraten ,griechische Art* 173
Rosenkohlsalat an einer Honig-
Senf-Vinaigrette 131
Filet Mignon mit Blaubeeren
und Blumenkohlpuree 227
Fisch in Pergamentpapier 178
Fleischballchen 18,149
Perfekte italienische
Fleischblallchen in
Marinara-Sofse 16

G

Garnelen
Garnelen in Zitronen-
Rosmarin-jus 38
Garnelen-Pfanne mit Cajun-
Gewdurzen aus dem Ofen 254
Rotes Curry mit Garnelen und
gebratenen Sufskartoffel-
Nudeln 102
Steak House Caesar-Salat 124
Garnelen in Zitronen-
Rosmarin-Jus 38
Garnelen-Pfanne mit Cajun-
Gewdrzen aus dem Ofen 254
Gebackener Spaghettikurbis 288
Gedunsteter Baby-Pak-Choi 100
Gemusecurry indische Art 207
Geschwarztes Cajun-Hahnchen aus
der Pfanne mit Ofen-Pommes 230
Getreidefreie Pizza-Happchen 271
Ghee 11
Griechische Kartoffelsuppe mit
Lauch und Oregano 141
Griechischer Salat mit
Lammfleischballchen 113
Griechisches Dressing 113
Griechische Zitronenkartoffeln
mit knusprig geratenen
Hahnchenschenkeln 165
Grundlagen
Blumenkohlreis 286
Einfaches Brathahnchen 283
Mayonnaise-Grundrezept 285
Grune Bohnen mit Zitronen 250
Gruner Spargel mit
Zitronenaroma 203
Grunes Curry-Huhn 93

H

Hackbratenfrikadellen
mit Kartoffelpuree und
grinen Bohnen 247
Hackbraten ,griechische Art* 173
Hahnchen aus der Pfanne mit
Weifdwein, Krautern und
gebackenen Broccolini 224
Hahnchen-Fajitas im
Blattsalatmantel 50
Hahnchenfleisch mit
schwarzem Pfeffer 80
Hahnchen Hibachi-Art mit
magischer Senfsofde 109

Hahnchen-Kofte
Im Ofen gebackene Hahnchen-
Kofte im Wrap 183
Hahnchen-piccata aus der Pfanne 19
Hahnchen-Shawarma aus
dem Backofen mit Zitronen-
Tahini-Dressing 187
Hahnchen ,Szechuan-Art*
mit grinen Bohnen 97
Hahnchen-Taquitos mit
Sauerrahm 277
Hahnchen- und Wurstchen-
Gumbo 147
Hamburger Helper 269
Hamburger-Salat mit sahnigem
Jalapefio-Dressing 120
Heilbutt 33
Heilbutt vom Blech mit italienischer
Salsa Verde und grinem Spargel 33
Heilsame Huhnersuppe 142
Hahnchen-Saltimbocca-Réllchen 22
Huahnerfleisch
Blattkohl-Burritos mit
Hahnchenfleisch 63
Brathahnchen indische Art 212
Chicken Tikka Masala aus
dem Slow Cooker 192
Chipotle-Hahnchen-Tostadas
mit Ananas-Salsa 55
Die besten getreidefreien
Chicken-Nuggets 272
Einfache Jambalaya aus der
Pfanne mit Blumenkohlreis,
Hahnchenfleisch und
Bratwurst 260
Einfaches Brathahnchen 283
Geschwarztes Cajun-
Hahnchen aus der Pfanne
mit Ofen-Pommes 230
Griechische Zitronenkartoffeln
mit knusprig geratenen
Hahnchenschenkeln 165
Grunes Curry-Huhn 93
Hahnchen aus der Pfanne mit
Weifdwein, Krautern und
gebackenen Broccolini 224
Hahnchen-Fajitas im
Blattsalatmantel 50
Hahnchenfleisch mit
schwarzem Pfeffer 80
Hahnchen Hibachi-Art mit
magischer Senfsofse 109
Hahnchen-Piccata aus
der Pfanne 19

STICHWORTVERZEICHNIS
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Huhnerfleisch... Kammmuscheln mit Walnussen
Hahnchen ,Szechuan-Art® und einem Puree aus
mit grinen Bohnen 97 Butternut-Kurbis 233
Hahnchen-Taquitos mit Karotten
Sauerrahm 277 Brathahnchen indische Art 212
Hahnchen- und Wurstchen- Karotten-Ingwer-Salat mit
Gumbo 147 gebackenem Lachs 135
Heilsame Huhnersuppe 142 Mexikanische Kohlsuppe 159
Huhchen-Saltimbocca-Rollchen 22 One-Pot-Gericht: Nudeln
Im Ofen gebackene Hahnchen- mit Huhn 258
Kofte im Wrap 183 Pak Choi-Suppe mit Ingwer
Mexikanische Hahnchenpfanne und Fruhlingszwiebeln 150
mit Reis 72 Schmorbraten mit Curry 210
Mini-King Ranch-Auflauf 263 Karotten-Ingwer-Dressing 135
Nashville Hot Chicken mit Karotten-Ingwer-Salat mit
gedunstetem Blattkohl 238 gebackenem Lachs 135
No-Parmigiana-Hahnchen Kartoffeln
(getreidefrei) 41 Garnelen-Pfanne mit Cajun-
One-Pot-Gericht: Nudeln Gewdurzen aus dem Ofen 254
mit Huhn 258 Geschwarztes Cajun-
Pad Thai aus Spaghettikurbis 87 Hahnchen aus der Pfanne
Paella mit Hahnchenfleisch mit Ofen-Pommes 232
und Chorizo 167 Griechische Kartoffelsuppe mit
Pak Choi-Suppe mit Ingwer Lauch und Oregano 141
und Fruhlingszwiebeln 149 Griechische Zitronenkartoffeln
Salat mit Kale und Minze an einer mit knusprig geratenen
,Erdnuss“-Vinaigrette 132 Hahnchenschenkeln 165
Spaghettikurbis-Boote mit Hackbratenfrikadellen
Brathahnchenfullung 251 mit Kartoffelptree und
Tandoori-Hahnchenburger grinen Bohnen 248
mit Kreuzkimmel-Aioli und Lammkarree vom Blech
knusprigen Okra-Pommes 195 mit Kartoffelchen und
Tom Kha Gai-Suppe 155 Minz-Chimichurri 219
Tortilla-Suppe 138 Schmorbraten mit Curry 210
Solomillo al Whisky 180
I Taquitos mit Hahnchen

und Kartoffeln 76
Kartoffelpuree 248
Kichererbsen

Gemusecurry indische Art 207
Minestra del Sedano
nach Mimi-Art 156

Im Ofen gebackene Hahnchen-
Kofte im Wrap 183
Zitronen-Knoblauch-Aioli 183

Instant Pot 194, 290

Italienische Selleriesuppe 156

J Kimchi, Koreanischer Blumenkohl-
Bratreis mit Kimchi 89
Jalapefo-Dressing 120 Knusprige Carnitas aus dem
Joghurtsofse mit Minze Slow Cooker 53
und Koriander 174 Knusprige Okra-Pommes 197

Knuspriger Wolfsbarsch an einem

K Puree aus zarten Pastinaken 217
Kofte 183

Kale Kokosmilch T

Lachs- und Kale-Poke-Bowl 115
Salat mit Kale und Minze an einer
L,Erdnuss“-Vinaigrette 132

Koreanischer Blumenkohl-
Bratreis mit Kimchi 89
Krabbenfleisch, Crab Cakes ,Cajun-
Art“ mit Remoulade 243

STICHWORTVERZEICHNIS

Kreuzktimmel-Aioli 195
Kung Pao-Rosenkohl 94
Karbis
Gebackener Spaghettikirbis 288
Kammmuscheln mit Walnussen
und einem PUree aus
Butternut-Kurbis 233
Mit Rindercurry gefullter
Eichelkarbis 191
Nudeln mit Kurbis-
Kokos-Curry 209
Pad Thai aus Spaghettikurbis 87
Spaghettikurbis-Boote mit
Brathahnchenfullung 251
Warstchen vom Blech mit Kuarbis
und gerosteten Weintrauben 168

L

Lachs
Karotten-Ingwer-Salat mit
gebackenem Lachs 135
Lachs auf Mailander Art mit
Zitronen-Basilikum-Pesto 29
Lachs mit Sumach und einer
Joghurtsofde mit Minze
und Koriander 174
Lachs-Satay im Salat-Wrap 105
Lachs- und Kale-Poke-Bowl 115
Lachs auf Mailander Art mit
Zitronen-Basilikum-Pesto 29
Lachs mit Sumach und einer
Joghurtsofse mit Minze
und Koriander 174
Lachs-Satay im Salat-Wrap 105
Lachs- und Kale-Poke-Bowl 115
Lammfleisch
Griechischer Salat mit
Lammfleischballchen 114
Hackbraten ,griechische Art* 173
Lammkarree vom Blech
mit Kartoffelchen und
Minz-Chimichurri 219
Lammkoteletts mit Garam
Masala und einem Fenchel-
Rucola-Salat 198
Schnelle Lamm-Bolognese 30
Ungefullte Weinblatter 177
Lammbkarree vom Blech mit
Kartoffelchen und Minz-
Chimichurri 219
Lammbkoteletts mit Garam
Masala und einem Fenchel-
Rucola-Salat 198
Linguine mit Venusmuscheln,
Chilischoten und Salami 222
Linguine Puttanesca 37



M

Magische Senfsofse 109
Mandelmehl T
Mandelsof3e 105
Marinara-Sof3e 16
Mayonnaise-Grundrezept 285
Mediterraner Fisch en Papillote 178
Mexikanische Hahnchenpfanne
mit Reis 72
Mexikanische Kohlsuppe 159
Miesmuscheln mit einer Brahe
aus Fenchel und Safran 170
Minestra del Sedano
nach Mimi-Art 156
Mini-King Ranch-Auflauf 263
Minz-Chimichurri 219
Mit Lasagne gefullte Zucchini-
Schiffchen 43
Mit Rindercurry gefullter
Eichelkurbis 191
Mohnsamen-Dressing 123
Mongolisches Pfannengericht
mit Rind 99
Mozzarella
Mit Lasagne gefullte
Zucchini-Schiffchen 43
No-Parmigiana-Hahnchen
(getreidefrei) 41
Muffuletta-Salat 119
Muscheln
Kammmuscheln mit Walntssen
und einem PUree aus
Butternut-Kurbis 233
Linguine mit Venusmuscheln,
Chilischoten und Salami 222
Miesmuscheln mit einer Brihe
aus Fenchel und Safran 170

N

Nashville Hot Chicken mit
gedunstetem Blattkohl 238
No-Parmigiana-Hahnchen
(getreidefrei) 41
Nudeln
Linguine mit Venusmuscheln,
Chilischoten und Salami 222
Linguine Puttanesca 37
Minestra del Sedano
nach Mimi-Art 156
Nudeln mit Kurbis-
Kokos-Curry 209
One-Pot-Gericht: Hamburger
Helper 269

One-Pot-Gericht: Nudeln
mit Huhn 258
Orechchiette-Nudeln mit
Bratwurstbrat, Broccolinie und
gebackener roter Paprika 47
Schnelle Lamm-Bolognese 30
Strozzapreti-Pasta mit Spinat,
Pilzen und gerosteten
Pinienkernen 25
Nudeln mit Karbis-Kokos-Curry 209
Nuoc Cham-Sofde 127

o

Ofen-Pommes 232
One-Pot-Gericht
Hamburger Helper 269
Nudeln mit Huhn 258
Orechchiette-Nudeln mit
Bratwurstbrat, Broccolinie und
gebackener roter Paprika 47

P

Pad Thai aus Spaghettikurbis 87
Paella mit Hahnchenfleisch
und Chorizo 167
Pak-Choi
Mongolisches Pfannengericht
mit Rind 100
Pak Choi-Suppe mit Ingwer
und Fruhlingszwiebeln 150
Pak Choi-Suppe mit Ingwer
und Frahlingszwiebeln 149
Paleo-Chili-Pie 257
Pancetta, Schnelle Lamm-
Bolognese 30
Paprika
Brathahnchen indische Art 212
Chicken Tikka Masala aus
dem Slow Cooker 192
Crab Cakes ,,Cajun-Art®
mit Remoulade 243
Einfache Jambalaya aus der
Pfanne mit Blumenkohlreis,
Hahnchenfleisch und
Bratwurst 260
Garnelen-Pfanne mit Cajun-
Gewadrzen aus dem Ofen 254
Grunes Curry-Huhn 93
Hahnchen-Fajitas im
Blattsalatmantel 50
Hahnchen-Shawarma aus
dem Backofen mit Zitronen-
Tahini-Dressing 187

Hahnchen- und Warstchen-
Gumbo 147
Mexikanische Kohlsuppe 159
Mini-King Ranch-Auflauf 263
Muffuletta-Salat 119
Orechchiette-Nudeln mit
Bratwurstbrat, Broccolinie und
gebackener roter Paprika 47
Paella mit Hahnchenfleisch
und Chorizo 167
Rinderbrust aus dem Slow
Cooker mit BBQ-Sof3e und
leckerem Krautsalat 265
Rindfleisch mit Thai-Basilikum 83
Rotes Curry mit Garnelen und
gebratenen Sufskartoffel-
Nudeln 102
Texanisches Chili mit
Rinderbrust 160
Thunfisch-Frikadellen mit Curry-
mayo an grinem Spargel
mit Zitronenaroma 201
Truthahn-Taco-Auflauf
aus der Pfanne 75
Warziger Nordlicher Schnapper
mit gebackenen Zucchini
und Schwarzen Bohnen 71
Passata, Tortilla-Suppe 138
Pastinaken, Knuspriger
Wolfsbarsch an einem Puree
aus zarten Pastinaken 217
Pazifische Scharbe, Mediterraner
Fisch en Papillote 178
Perfekte italienische Fleischblallchen
in Marinara-Sofde 16
Pesto
Lachs auf Mailander Art mit
Zitronen-Basilikum-Pesto 29
Zitronen-Basilikum-Pesto 29
Pfeilwurzelmehl T
Pilze
Hahnchen aus der Pfanne mit
Weifdwein, Krautern und
gebackenen Broccolini 224
Hahnchen Hibachi-Art mit
magischer Senfsofse 109
Hahnchen ,Szechuan-Art*
mit griinen Bohnen 97
Pak Choi-Suppe mit Ingwer
und Fruhlingszwiebeln 150
Spaghettikurbis-Boote mit
Brathahnchenfullung 251
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Pilze....

Strozzapreti-Pasta mit Spinat,
Pilzen und gerosteten

Rindfleisch

Cheeseburger-Fleischballchen 279
Chicken-fried Steak mit cremiger

Pinienkernen 25
Tom Kha Gai-Suppe 155

Whole30 Sauer-Scharf-Suppe 145

Pinienkerne, Strozzapreti-
Pasta mit Spinat, Pilzen und
gerosteten Pinienkernen 25

Pizzaboden 271

Poke, Lachs- und Kale-Poke-Bow!l 115

Prosciutto, Hihchen-
Saltimbocca-Réllchen 22

R

Reis
Blattkohl-Burritos mit
Hahnchenfleisch 63

Bowl mit geschwarztem Thunfisch,
Chili-Limetten Krautsalat und Reis

mit Koriander und Limette 6]
Chicken Tikka Masala aus
dem Slow Cooker 192
Einfache Jambalaya aus der
Pfanne mit Blumenkohlreis,
Hahnchenfleisch und
Bratwurst 260
Gemusecurry indische Art 207
Grunes Curry-Huhn 93
Hahnchenfleisch mit
schwarzem Pfeffer 80
Hahnchen- und Wrstchen-
Gumbo 147
Koreanischer Blumenkohl-
Bratreis mit Kimchi 89
Koriander-Limetten-Reis 61
Kung Pao-Rosenkohl 94
Lachs- und Kale-Poke-Bowl 116
Mexikanische Hahnchenpfanne
mit Reis 72
Miesmuscheln mit einer Brihe
aus Fenchel und Safran 170
Mongolisches Pfannengericht
mit Rind 99
Paella mit Hadhnchenfleisch
und Chorizo 167

Rindfleisch mit Thai-Basilikum 83

Remoulade, Crab Cakes ,Cajun-
Art“ mit Remoulade 241

Ricotta, Mit Lasagne gefullte
Zucchini-Schiffchen 43

Rinderbrust aus dem Slow
Cooker mit BBQ-Sof3e und
leckerem Krautsalat 265

STICHWORTVERZEICHNIS

Blumenkohlsofse 244
Enchiladas con Carne 67
Filet Mignon mit Blaubeeren

und Blumenkohlptree 227
Hackbratenfrikadellen

mit Kartoffelptree und

grinen Bohnen 247

Hackbraten ,griechische Art* 173

Hamburger-Salat mit sahnigem
Jalapefio-Dressing 120

Mexikanische Kohlsuppe 159

Mit Rindercurry gefullter
Eichelkurbis 191

Mongolisches Pfannengericht
mit Rind 99

One-Pot-Gericht: Hamburger
Helper 269

Paleo-Chili-Pie 257

Perfekte italienische
Fleischblallchen in
Marinara-Sofde 18

Rinderbrust aus dem Slow
Cooker mit BBQ-Sofse und
leckerem Krautsalat 265

Rindfleisch mit Thai-Basilikum 83

Schmorbraten mit Curry 210
Steak House Caesar-Salat 124
Texanisches Chili mit
Rinderbrust 160
Rindfleisch mit Thai-Basilikum 83
Rosenkohl
Kung Pao-Rosenkohl 94
Rosenkohlsalat an einer Honig-
Senf-Vinaigrette 131
Rosenkohlsalat an einer Honig-
Senf-Vinaigrette 131
Rosmarin, Garnelen in Zitronen-
Rosmarin-Jus 38
Rotes Curry mit Garnelen und
gebratenen Sufdkartoffel-
Nudeln 102
Rucola
Fenchel-Rucola-Salat 198
Griechischer Salat mit
Lammfleischballchen 113
Rosenkohlsalat an einer Honig-
Senf-Vinaigrette 131

S

Salami
Linguine mit Venusmuscheln,
Chilischoten und Salami 222

Muffuletta-Salat 119
Salate
Chili-Limetten-Krautsalat 61
Einfacher Waldorf-
Thunfisch-Salat 123
Fenchel-Rucola-Salat 198
Hamburger-Salat mit sahnigem
Jalapefio-Dressing 120
Karotten-Ingwer-Salat mit
gebackenem Lachs 135
Muffuletta-Salat 119
Rosenkohlsalat an einer Honig-
Senf-Vinaigrette 131
Salat mit Kale und Minze an einer
,Erdnuss“-Vinaigrette 132
Schneller Krautsalat 266
Steak House Caesar-Salat 124
Vietnamesischer
Reisnudelsalat mit wuarzigen
Schweinehackballchen 127
Salat mit Kale und Minze an einer
LErdnuss“-Vinaigrette 132
,Salsa Verde“, Heilbutt vom Blech
mit italienischer Salsa Verde
und grunem Spargel 33
Saltimbocca, Huhchen-
Saltimbocca-Rollchen 22
Sandwiches. Siehe Muffuletta-Salat
Sardellen
Einfacher Waldorf-
Thunfisch-Salat 124
Heilbutt vom Blech mit
italienischer Salsa Verde
und granem Spargel 33
Linguine Puttanesca 37
Sauer-Scharf-Suppe
(Pekingsuppe) 145
Schmorbraten mit Curry 210
Schnapper
Warziger Nordlicher Schnapper
mit gebackenen Zucchini
und Schwarzen Bohnen 71
Schnelle Lamm-Bolognese 30
Schneller Krautsalat 266
Schwarze-Pfeffer-Sofse
Hahnchenfleisch mit
schwarzem Pfeffer 80
Schweinefilets mit Knoblauch und
Whisky nach Sevilla-Art 180
Schweinefleisch
Einfache Jambalaya aus der
Pfanne mit Blumenkohlreis,
Hahnchenfleisch und
Bratwurst 260
Garnelen-Pfanne mit Cajun-
Gewdurzen aus dem Ofen 254



Knusprige Carnitas aus
dem Slow Cooker 53
Orechchiette-Nudeln mit
Bratwurstbrat, Broccolinie und
gebackener roter Paprika 47
Paleo-Chili-Pie 257
Schnelle Lamm-Bolognese 30
Solomillo al Whisky 180
Taquitos mit Hahnchen
und Kartoffeln 76
Vietnamesischer
Reisnudelsalat mit wurzigen
Schweinehackbéllchen 127
Warstchen vom Blech mit Kurbis
und gerdsteten Weintrauben 168
Sellerie
Einfache Jambalaya aus der
Pfanne mit Blumenkohlreis,
Hahnchenfleisch und
Bratwurst 260
Minestra del Sedano
nach Mimi-Art 156
Muffuletta-Salat 119
One-Pot-Gericht: Nudeln
mit Huhn 258
Senfsofde, magische 109
Slow Cooker
Chicken Tikka Masala aus
dem Slow Cooker 192
Knusprige Carnitas aus
dem Slow Cooker 53
Slow-Cooker-Methode 162
Solomillo al Whisky 180
Sofden
Blaubeersofie 227
Blumenkohlsofle, cremige 244
Curry-Sofse 210
Enchilada-Sof3e 67
Joghurtsofse mit Minze
und Koriander 174
Mandelsofde 105
Marinara-Sofde 16
Nuoc Cham-Sofde 127
Pad Thai-Sofse 87
Schwarze-Pfeffer-Sofde 80
Senfsofde, magische 109
Whole30-BBQ-Sof3e 265
Spaghettikirbis-Boote mit
Brathahnchenfullung 251
Spargel
Gruner Spargel mit
Zitronenaroma 203
Heilbutt vom Blech mit
italienischer Salsa Verde
und granem Spargel 33

Huhchen-Saltimbocca-Rollchen 22
Thunfisch-Frikadellen mit Curry-
mayo an grinem Spargel
mit Zitronenaroma 201
Spinat
Hahnchen-Taquitos mit
Sauerrahm 277
Mit Lasagne gefullte
Zucchini-Schiffchen 43
Strozzapreti-Pasta mit Spinat,
Pilzen und gerosteten
Pinienkernen 25
Steak House Caesar-Salat 124
Street-Tacos mit Steak 58
Strozzapreti-Pasta mit Spinat, Pilzen
und gerosteten Pinienkernen 25
Sumach, Lachs mit Sumach
und einer Joghurtsofse mit
Minze und Koriander 174
Suppen
Cremige Tomatensuppe
mit Basilikum 153
Griechische Kartoffelsuppe mit
Lauch und Oregano 141
Hahnchen- und Wurstchen-
Gumbo 147
Heilsame Huhnersuppe 142
Mexikanische Kohlsuppe 159
Minestra del Sedano
nach Mimi-Art 156
Pak Choi-Suppe mit Ingwer
und Frahlingszwiebeln 149
Texanisches Chili mit
Rinderbrust 160
Tom Kha Gai-Suppe 155
Tortilla-Suppe 138
Whole30 Sauer-Scharf-Suppe 145
Sufskartoffeln
Gemusecurry indische Art 207
Rotes Curry mit Garnelen und
gebratenen Sufdkartoffel-
Nudeln 102
,Szechuan-Art“, Hadhnchen
mit grinen Bohnen 97

T

Tahini, Hahnchen Hibachi-Art
mit magischer Senfsofse 109
Tandoori-Hahnchenburger
mit Kreuzkiimmel-Aioli und
knusprigen Okra-Pommes 195
Tapiokastarke T
Taquitos
Hahnchen-Taquitos mit
Sauerrahm 277

Taquitos mit Hahnchen
und Kartoffeln 76
Taquitos mit Hahnchen
und Kartoffeln 76
Texanisches Chili mit Rinderbrust 160
Thunfisch
Bowl mit geschwarztem Thunfisch,
Chili-Limetten Krautsalat und Reis
mit Koriander und Limette 61
Lachs- und Kale-Poke-Bow!l 115
Thunfisch-Frikadellen mit Curry-
mayo an grinem Spargel
mit Zitronenaroma 201
Thunfisch-Frikadellen 201
Thunfisch-Frikadellen mit Curry-
mayo an grinem Spargel
mit Zitronenaroma 201
Tomaten
Cremige Tomatensuppe
mit Basilikum 153
Gemusecurry indische Art 207
Griechischer Salat mit
Lammfleischballchen 113
Karotten-Ingwer-Salat mit
gebackenem Lachs 136
Mediterraner Fisch en Papillote 178
Mexikanische Kohlsuppe 159
Minestra del Sedano
nach Mimi-Art 156
Schmorbraten mit Curry 210
Texanisches Chili mit
Rinderbrust 160
Tom Kha Gai-Suppe 155
Tortillas
Enchiladas con Carne 67
Hahnchen-Taquitos mit
Sauerrahm 277
Street-Tacos mit Steak 58
Taquitos mit Hahnchen
und Kartoffeln 76
Tortilla-Suppe 138
Tostadas, Chipotle-Hahnchen-
Tostadas mit Ananas-Salsa 55
Truthahnfleisch
Einfache Salat-Wraps mit
Truthahn-Mett und Curry 204
Mit Lasagne gefullte
Zucchini-Schiffchen 43
Truthahn-Taco-Auflauf
aus der Pfanne 75
Truthahn-Taco-Auflauf
aus der Pfanne 75
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U

Ungefullte Weinblatter 177

Vv

Vietnamesischer
Reisnudelsalat mit wurzigen
Schweinehackballchen 127

Vorratshaltung 12

W

Weinblatter, ungefullte 177
Whole30-BBQ-SofRe 265
Wolfsbarsch
Knuspriger Wolfsbarsch an einem
Puree aus zarten Pastinaken 217
Wrap
Blattkohl-Burritos mit
Hahnchenfleisch 64
Lachs-Satay im Salat-Wrap 107
Wdrstchen vom Blech mit Kurbis
und gerosteten Weintrauben 168
Warziger Nordlicher Schnapper
mit gebackenen Zucchini und
Schwarzen Bohnen 69

STICHWORTVERZEICHNIS

Z

Zitronen
Garnelen in Zitronen-
Rosmarin-Jus 38
Gruner Spargel mit
Zitronenaroma 203
Hackbratenfrikadellen
mit Kartoffelptree und
grunen Bohnen 250
Heilbutt vom Blech mit
italienischer Salsa Verde
und grinem Spargel 33
Lachs auf Mailander Art mit
Zitronen-Basilikum-Pesto 29
Zitronen-Basilikum-Pesto 29
Zitronen-Knoblauch-Aioli 183
Zitronen-Tahini-Dressing 188
Zucchini
Hahnchen Hibachi-Art mit
magischer Senfsofde 109
Mit Lasagne gefullte
Zucchini-Schiffchen 43
Truthahn-Taco-Auflauf
aus der Pfanne 75
Woarziger Nordlicher Schnapper
mit gebackenen Zucchini und
Schwarzen Bohnen 69
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REZEPTE :

MAM(I)BO ITALIANO - 15 Schnelle Lamm-Bolognese 30

Heilbutt vom Blech mit italienischer

Perfekte italienische Fleischbdllch
I Sl Y Salsa Verde und griinem Spargel 33

in Marinara-Sofse 16
Hdhnchen-Piccata aus der Pfanne 19
Hiihnchen-Saltimbocca-Rollchen 22

Linguine Puttanesca 37
Garnelen in Zitronen-Rosmarin-Jus 38

e A S e T No-Parmigiana-Hdhnchen (getreidefrei) 41

und gerosteten Pinienkernen 25 Mit Lasagne gefiillte Zucchini-Schiffchen 43

Lachs auf Mailinder Art mit Orecchiette-Nudeln mit Bratwurstbriit,
Zitronen-Basilikum-Pesto 29 Broccolini und gebackener roter Paprika 47

a




TACOS UND MEHR - 49

Hdhnchen-Fajitas im Blattsalatmantel 50
Knusprig'e Carnitas aus dem Slow Cooker 53

Chipotle-Hdhnchen-Tostadas
mit Ananas-Salsa 55

Street-Tacos mit Steak 58

Bowl mit geschwdirztem Thunfisch, Chili-Limetten-
Krautsalat und Koriander-Limetten-Reis 61

Blattkohl-Burritos mit Hihnchenfleisch 63
Enchiladas con Carne 67

Wiirziger Nordlicher Schnapper mit gebackenen
Zucchini und schwarzen Bohnen 69

Mexikanische Hdhnchenpfanne mit Reis 72
Truthahn-Taco-Auflauf aus der Pfanne 75
Taquitos mit Hihnchen und Kartoffeln 76

BESSER ALS DER BRINGDIENST - 79

Hdhnchenfleisch rfzit schwarzem Pfeffer 80
Rindfleisch mit Thai-Basilikum 83

Pad Thai aus Spaghettikiirbis 87

Koreanischer Blumenkohl-Bratreis mit Kimchi 89
Griines Curry-Huhn 93

Kung Pao-Rosenkohl 94

* Hdhnchen ,Szechuan-Art“ mit griinen Bohnen 97
Mongolisches Pfannengericht mit Rind ?9

Rotes Curry mit Garnelen und gebratenen«
StifSkartoffel-Nudeln 102

Lachs-Satay im Salat-Wrap 105

Hdihnchen Hibachi-Art mit
magischer Senfsofse 109

SATTIGENDE SALATE - 111

Griechischer Salat mit Lammfleischbdllchen 113
Lachs- und Kale-Poke-Bowl 115
Muffuletta-Salat 119

Hamburger-Salat mit sahnigem
Jalapenio-Dressing 120

Einfacher Waldorf-Thunfisch-Salat 123
Steak House Caesar-Salat 124
Bun Cha 127

Rosenkohlsalat an einer Honig-
Senf-Vinaigrette 131

Salat mit Kale und Minze an einer
,Erdnuss“Vinaigrette 132

Karotten-Ingwer-Salat mit
gebackenem Lachs 135

SUPPEN FUR DIE SEELE - 137

Tortilla-Suppe (ohne Tortillas,
dafiir sehr, sehr cremig) 138

' - .
. P . 2 W -
Griechische Kartoffelsuppe mit -
Lauch und Oregano 141 LN y
Heilsame Hiihnersuppe 142 g

Sauer-Scharf-Suppe (Pekingsuppe) 145{ > “f
Hdhnchen- und-Wiirstchen-Gumbo 147 1 sl

Pak Choi-Suppe mit Ingwer und
Friihlingszwiebeln 149

Cremige Tomatensuppe mit Basilikum 153
Tom Kha Gai-Suppe 155

Minestra del Sedano nach Mimi-Art 156
Mexikanische Kohlsuppe 159

Texanisches Chili mit Rinderbrust 160



REZEPTE

EIN HAUCH VON
MITTELMEER - 163

Griechische Zitronenkartoffeln mit knusprig
geratenen Hdhnchenschenkeln 165

Paella mit Hihnchenfleisch und Chorizo 167

Wiirstchen vom Blech mit Kiirbis und
gerdsteten Weintrauben 168

Miesmuscheln mit einer Briihe
aus Fenchel und Safran 170

Hackbraten ,,griechische Art* 173

Lachs mit Sumach und einer Joghurtsof3e
mit Minze und Koriander 174

Ungefiillte Weinbldtter (One-Pot-Gericht) 177
Mediterraner Fisch en Papillote 178
Solomillo al Whisky 180

Im Ofen gebackene Hihnchen-
Kofte im Wrap 183

Hdhnchen-Shawarma aus dem Backofen
mit Zitronen-Tahini-Dressing 187

a




CURRYS UND DIE WELT
DER GEWURZE - 189

Mit Rindercurry gefiillter Eichelkiirbis 191
Chicken Tikka Masala aus dem Slow Cooker 192

Tandoori-Hahnchenburger mit Kreuzkiimmel-
Aioli und knusprigen Okra-Pommes 195

Lammkoteletts mit Garam Masala und
einem Fenchel-Rucola-Salat 198

Thunfisch-Frikadellen mit Curry-mayo an
griinem Spargel mit Zitronenaroma 201

Einfache Salat-wraps mit Truthahn-
Mett und Curry 204

Gemiisecurry indische Art 207

Nudeln mit Kiirbis-Kokos-Curry
(One-Pot-Gericht) 209

Schmorbraten mit Curry 210
Brathdhnchen indische Art 212

ABENDESSEN FUR
ROMANTIKER - 215

Knuspriger Wolfsbarsch an einem
Piiree aus zarten Pastinaken 217

Lammkarree vom Blech mit Kartdffelchen
und Minz-Chimichurri 219

* Linguine mit Venusmuscheln,
ChiliSchoten und Salami 222

Héhnchen aus der Pfanne mit Weisswein,
Krdutern und gebackenen Broccolini 224

Filet Mignon mit Blaubeeren und
Blumenkohlpiiree 227

Geschwidrztes Cajun-Hdhnchen aus
der Pfanne mit Ofen-Pommes 230

Kammmuscheln mit Walntissen und einem
Piiree aus Butternut-Kiirbis 233

SUDSTAATEN-LECKERBIISSEN - 237

Nashville Hot Chicken (oder eben die gesiindere
Version davon) mit gediinstetem Blattkohl 238

Crab Cakes ,Cajun-Art“ mit Remoulade 241

Chicken-fried Steak mit cremiger
Blumenkohlsofse 244

Hackbratenfrikadellen mit Kartoffelpiiree
und griinen Bohnen 247

Spaghettikiirbis-Boote mit
Brathdhnchenfiillung 251

Garnelen-Pfanne mit Cajun-
Gewiirzen aus dem Ofen 254

Paleo-Chili-Pie 257
One-Pot-Gericht: Nudeln mit Huhn 258

Einfache Jambalaya aus der Pfanne
mit Blumenkohlreis, Hihnchenfleisch
und Bratwurst 260

Mini-King Ranch-Auflauf 263

Rinderbrust aus dem Slow Cooker mit BBQ-Sofse
und leckerem Krautsalat (Cole Slaw) 265

GESUNDE KINDERKUCHE - 267

One-Pot-Gericht: Hamburger Helper 269
Getreidefreie Pizza-Hdppchen 271

Die bestengetreidefreien Chicken-Nuggets 272
Hdhnchen-Taquitos mit Sauerrahm 277

CheesEburger-Fleischbdllchen 279

GRUNDLAGEN - 281

Einfaches Brathdhnchen 283
Mayonnaise-Grundrezept 285
Blumenkohlreis 286
Gebackener Spaghettikiirbis 288




Anmerkung des Verlags zur deutschsprachigen Ausgabe:

W_h'ole30_' — ein
Ernéhrungskonzeptfﬂr

Korper und Seele

Das Whole30-Ernahrungskonzept, bei uns in Deutschland als die Foodphilosophie ,Reset* bekannt,
wurde 2009 von den Ernahrungsspezialisten und ausgebildeten Sport- und Physiotherapeuten Dallas
Hartwig und Melissa Hartwig Urban entwickelt, die nach einer Methode jenseits der klassischen Diat
suchten. Denn bei Whole30 sollte es um mehr gehen als eine blofse Gewichtsreduktion. Deshalb be-
inhaltet das Konzept tiefergehende Ansatze, die neben einer Veranderung am Korper ebenso eine
solche fur Geist und Seele bieten.

Whole30 ist, wie es bereits im Namen anklingt, ein 30-tagiges Programm, das sich auf eine Er-
nahrungsweise mit vollwertigen Lebensmitteln bezieht. Die Grundzige der Ernahrung richten
sich nach den Paleo-Leitlinien und ketogenen Vorgaben: Fur Speisen und Getranke, die jeweils
frisch und unverarbeitet sein zu haben, gibt es klare Vorgaben. So-ist angezeigt, sich nur Obst,
Gemuse, naturliche Fette, Nusse, Mandeln, Krauter und Gewirze sowie kleine Mengen an Fisch,
Fleisch und Eiern zu erlauben. Dazu soll viel getrunken werden, vor allem Wasser. Diese Vorgaben
mussen 30 Tage lang streng eingehalten werden, wahrend alle anderen Lebensmittel konsequent
vom Speiseplan gestrichen sind.

Dadurch soll ein ganzheitlicher Wohlfuhleffekt erzielt werden. Es gilt, den eigenen Kérper besser
kennen- und verstehen zu lernen, ihn langfristig mit veranderten Ernahrungsgewohnheiten in Einklang
mit Geist und Seele zu bringen und zu begreifen, dass durch einen gesunden Lebensstil ein gesundes
und heilendes Ziel erreicht werden kann. So gilt es langfristig, den Geschmackssinn neu zu entde-
cken, sich von unliebsamen Genussstchten zu befreien und Heifshungerattacken der Vergangenheit
angehoren zu lassen. Zudem sollen chronische Entziindungsprozesse im Kérper gestoppt, der Darm
saniert, der Stoffwechsel erhéht und das Immunsystem gestarkt werden. Nach den 30 Tagen der
Elimination findet eine sensible Wiedereinfuhrungsphase der bisher verbotenen Lebensmittel statt.

Aufgrund dieser positiven Erlebnisse hat Alex Snodgrass in ihrem Bestseller Gesund, aber lecker!
schmackhafte Rezepte in Anlehnung an Whole30 entwickelt und damit auch die Mitbegrinderin
Melissa Urban restlos begeistert.
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EINLEITUNG

Ich liebe Essen. Das war schon immer so. Als ich klein war, war es immer etwas Besonderes fur
mich, wenn die ganze Familie sich in der Kiiche versammelte, um meiner Mutter bei der Zu-
bereitung des Abendessens zu helfen. Schon als kleines Madchen habe ich sie gedrangelt, mich
als ihren kleinen Sous-Chef anzulernen. Dann durfte ich die Tomaten fur ihre hausgemachte
Tomatensofde schneiden oder den Pizzateig ausrollen, den sie fachkundig zubereitet hatte.
Wenn wir uns dann jeden Abend mit meinen Eltern und Geschwistern am Tisch zusammen-
gesetzt haben, dann war das Leben einfach schén. Und so ist der Begriff ,Essen” fur mich
heute gleichbedeutend mit ,Familie®.

Falls Sie es nicht schon vermutet haben: Ja, ich habe italienische Wurzeln, was sich sicher in
meinen Rezepten (aber nicht in allen) widerspiegelt. Das Leben in dem kleinen Ort, in dem ich
aufgewachsen bin, war recht einfach. Das meine ich im positiven Sinne. Haben Sie je die ameri-
kanische Fernsehserie Friday Night Lights gesehen, die von einem kleinen Ort am Ende der Welt
handelt, in dem sich alles um Fuf3ball dreht? Nun, genauso ist Celina (Texas). Bei uns gibt es nicht
so viele Freizeit- und Unterhaltungsangebote wie in Dallas, der nachstgrofieren Stadt, also war das
Abendessen mit meinen Lieben der Moment des Tages, auf den ich mich immer wieder freuen
konnte. Ich liebe meine Heimatstadt und ihren starken Zusammenhalt. Sie ist tief in meinem
Herzen verankert, nicht nur, weil dort meine Liebe zum Kochen ihren Ursprung gefunden hat.

Hausmannskost war an der Tagesordnung, als ich aufgewachsen bin. Ich kannte nicht viel
anderes neben einem beruchtigten Burgerladen namens Burger Fixins, Celinas einzigem richtigen
Restaurant, und einigen wenigen Ausfligen in die Stadt. Aber ich bin an den Wochenenden
immer gerne in das Auto meines Vaters gehtpft, wenn er nach Dallas gefahren ist, um dort den
Wocheneinkauf zu tatigen. Wahrend meine Mutter fur das Kochen zustandig ist, gilt mein Vater
auch heute noch als der ultimative Lebensmitteleinkaufer. Wir fullten den Einkaufswagen bis
obenhin, um die Lebensmittel fur unsere funfkopfige Familie fur die nachste Woche zu kaufen.
Und besonders gut hat es mir naturlich gefallen, wenn ich mitbestimmen durfte, was es dann
zu essen geben wurde.

Obwohl ich als Kind immer schon gerne mit meiner Mutter gekocht habe, wusste ich nicht,
wie grofsartig diese hausgemachten Gerichte waren, bis ich an die Texas Christian University
(TCU) in Fort Worth kam. Etwa in der Halfte des ersten Semesters hing mir das Nicht-so-le-
ckere-Mensaessen und die Gerichte aus den Schnellrestaurants sprichwortlich zum Hals heraus.
Als ich dann im zweiten Studienjahr in eine eigene Wohnung zog, war ich unglaublich aufgeregt,
weil ich dort eine eigene Kuche haben wurde. Endlich, endlich konnte ich mir selbst etwas zu-
bereiten — und hier ist mein Interesse am Kochen geradezu explodiert! Ganz schnell habe ich
mich zu dem Madchen entwickelt, das fur ihre Freunde kocht. Und das mit Freude. Es hat mir



einfach unglaublichen Spafd gemacht, sie zu ,futtern“ und gleichzeitig erste eigene Experimente
in der Kuche durchzufuhren. Wir alle schnappten uns einen Teller mit dem, was ich zusammen-
gebrutzelt hatte, setzten uns vor den Fernseher und schauten uns unsere Lieblingssendung an.
Das war der Moment, wo mir bewusst wurde, dass ich eine echte Leidenschaft hatte und schon
war ich dabei, Kochbucher zu sammeln, mir in der Freizeit Kochsendungen anzuschauen und alle
Arten von neuen Rezepten auszuprobieren. Ich fuhlte mich wie ein verrickter Wissenschaftler,
der jede Woche neue Techniken und Aromakombinationen entwickelt und im Grunde tue ich
das bis heute.

Eine weitere Liebe, die ich an der Uni entwickelt habe, ist die zu meinem Mann Clayton!
Wir haben uns an der TCU kennengelernt, wo wir beide studiert haben. In diesem Buch spielt
er ebenfalls eine Rolle. Nach dem Abschluss sind wir gemeinsam nach Austin, der Hauptstadt
von Texas, gezogen, um unsere Karrieren in der Politik zu starten. Jeden Abend kam ich von der
Arbeit nach Hause, um das Abendessen zuzubereiten, egal, wie schwer der Tag auch gewesen sein
mag. Das war meine absolute Lieblingstageszeit, und Clayton ging es genauso. Ich hatte immer
noch diesen Drang, neue Rezepte und neue Dinge auszuprobieren, hatte aber damals nie daran
gedacht, aus dieser Leidenschaft einen Beruf zu machen. Dann trat wieder eine Liebe in mein
Leben, an die ich damals auch noch nicht gedacht hatte: Ich bekam ein Baby!

Da waren wir nun, beide noch jung und gerade erst Berufsanfanger und der Nachwuchs
kundigte sich schon an. Was also tun? Ich wusste, dass Clayton meine grofie Liebe war — und
Clayton wusste, dass ich seine war — noch bevor ich herausgefunden habe, dass ich schwanger
bin. Wir wussten auch beide, dass wir irgendwann heiraten wurden, also dachten wir uns, wir
kéonnten das Ganze ja auch ein wenig beschleunigen. Und genau das haben wir dann auch
getan. Wir haben unsere Siebensachen zusammengepackt und das Kapitel Austin beendet.
Um naher bei unserer Familie zu sein, zogen wir dann nach Dallas-Fort Worth zurtick und kurz
darauf wurde unser kleiner Engel Sutton geboren. Das war der Moment, in dem mein Leben
sich fur immer verandert hat, und zwar in einer Art und Weise, die ich mir niemals hatte vor-
stellen kénnen.

Ich war jetzt eine junge Mutter und Hausfrau und genoss es unendlich, mit Sutton zu
Hause bleiben zu kénnen. Allerdings suchte ich nach Arbeit, die ich von zu Hause aus erledigen
konnte. So habe ich dann zum Beispiel versucht, in das Immobiliengeschaft meiner Familie ein-
zusteigen, allerdings ohne grofsen Erfolg. Doch wahrend ich noch bei meinem Vater angestellt
war, habe ich The Defined Dish gegriindet, einen Blog, den ich eingerichtet habe, um mich
kreativ auszutoben und gleichzeitig meine Rezepte mit Freunden und Verwandten zu teilen.

Nun, es kam, wie es kommen sollte, und schon bald wurden Clayton und ich mit einer zweiten,
wunderschénen Tochter, Winnie, gesegnet. Mit zwei Kindern im Schlepptau hatte sich mein Leben

EINLEITUNG



grundlegend geandert. Und obwohl ich tbergltcklich war, musste ich mich schon bald darauf mit
etwas auseinandersetzen, das ich so noch nicht erlebt hatte: eine ausgewachsene postpartale
Angststorung. Das war sehr neu und sehr beéngstigend, besonders, weil ich Gefuhle von Panik
oder Angst bisher nie kennengelernt hatte. Ich wusste einfach nicht, wie ich damit umgehen
soll, also war ich bereit, alles zu tun, um mit diesen seltsamen Gefuhlen umgehen zu lernen.
Da kam Madison auf den Plan, meine jungere Schwester, die gerade ihre erste Runde

Whole30* hinter sich gebracht hatte. Sie schwarmte geradezu von den fantastischen Er-
gebnissen, die sie erzielt hatte und wie unglaublich fokussiert sie jetzt denken konnte. Sie
bat mich, mir das Ganze einmal anzuschauen und ich las dann einen Kommentar nach dem
anderen darUber, wie dieses Programm anderen dabei geholfen hat, mit Angststérungen
fertigzuwerden. Ich wollte das ausprobieren! Und ich bin so dankbar, dass ich das getan
habe, denn es hat mein Leben nachhaltig verandert.

* Siehe die Anmerkung des Verlags zur deutschen Ausgabe auf Seite 2.

EINLEITUNG



NAHREN -
NICHT BESTRAFEN.

Mein Geheimnis fur das richtige Gleichgewicht

Die alles entscheidende Frage, die sich jeder stellt, lautet: ,Wie finde ich blof3 die richtige Ausge-
wogenheit?” Leider habe ich keine alles entscheidende Antwort darauf. Wenn ich sie hatte, ware
ich wohl Milliardarin. Wie schon Melissa Hartwig Urban in ihrem Buch Whole30‘s Food Freedom
Forever immer wieder hervorhebt: Es gibt keine Ernahrungsform, die fir jeden passt und auch das
richtige Gleichgewicht kann bei jedem anders ausfallen. Ich habe allerdings einen Grundsatz, der
mich immer wieder daran erinnert, dass ich sowohl eine gesunde Einstellung als auch eine gesunde
Beziehung zum Essen haben kann: ,Nahren. Nicht bestrafen.”

Wir alle kennen diese Momente, ob es nun im Urlaub, Uber die Feiertage, auf einer Party am
Wochenende oder ,nur” eine stressige Woche ist, wo wir unsere guten Vorsatze vergessen. Ich
bin die Art von Person, die sich im Urlaub auch einmal etwas anderes gonnt und verwohnt. Wie
ware es zum Beispiel mit Tacos, Margaritas und Quesadillas (wenn ich beispielsweise gerade in
Mexiko bin)?! Naturlich fuhren Urlaubsreisen und Verwéhnmomente manchmal dazu, dass man
ein wenig Uber die Strange schlagt. Aber wissen Sie was? Es ist vollig in Ordnung, ab und an ein
wenig Uber die Strange zu schlagen.

Die Sache ist jedoch die: Viele von uns denken, dass sie, wenn sie unterwegs ein wenig vom
Weg abgekommen sind, nach Hause kommen und sich dann dafur kasteien mussen. Wie ware
es mit einem einwdchigen Saftfasten oder winzigen Salaten, die einen, hm, na gut, eine halbe
Stunde lang sattigen? Vielleicht essen Sie dann auch so wenig wie moéglich und treiben exzessiv
Sport, um sich daftr zu bestrafen, dass Sie es sich haben gut gehen lassen? Dank Whole30 und
dieser neuen Art der Erndhrung habe ich mich von dieser Denkweise schon lange verabschiedet.
Sie tut uns bekanntlich einfach nicht gut.

Die mentale Bestrafung fuhrt namlich bei mir (und vielen anderen) zum berthmten Jojo-Effekt
und es ist ja auch offensichtlich, warum das so ist. Am Ende meiner Fastenwoche werde ich nicht
nur richtig, richtig hungrig sein, sondern auch erschépft und gestresst davon, dass ich mich die ganze
Woche mit einem knurrenden Magen auseinandersetzen musste. Und Sie wissen ja, was dann am
Freitagabend passiert: Sie ziehen los und stopfen wahllos all die ungesunden Dinge in sich hinein,
die sie so vermisst haben. Frittiertes Huhnchen, Pizza und Pasta: Ja, dieses Madchen hier braucht
echtes Essen! Damit gerate ich dann jedoch in ein Hamsterrad und verbringe die Wochenenden
damit, mich vollzustopfen, um mich wahrend der Woche dann zu kasteien.
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Das muss aber nicht so sein. Ich weifs das, weil ich dem ein Ende bereitet habe, und es fuhlt
sich so unendlich gut an, dieser Art von Selbstbestrafung ,,Auf Nimmerwiedersehen® zu sagen!
Aber: Was mache ich dann, wenn ich es mir ein wenig zu gut habe gehen lassen? Nun, ich kehre
nach Hause zurtck und sehe zu, dass ich ab sofort wieder so esse, wie ich es eigentlich sollte.
Ich wende eine Art umgekehrten Psychotrick fur Kérper und Seele an. Dabei verwohne mich
liebevoll mit ndhrenden, guten Zutaten und echten Mahlzeiten, die mir schmecken und sich fur
mich gut anfuhlen. Und wissen Sie was? Am Ende der Woche bin ich wieder ganz ich selbst! Die
Entzindung klingt ab und ich habe mental wieder die Kontrolle tiber mich selbst tbernommen.
Das ist unglaublich befreiend, wenn man sich erst einmal daran gewohnt hat. Es zeigt einem, dass
SIE und nur Sie die Macht daruber haben, wir gesund Sie sind und wie wohl Sie sich fuhlen. SIE
sind die Person, die ihr inneres Gleichgewicht findet, indem Sie sich taglich vornehmen, lhren
Koérper von innen heraus zu nahren. Und wenn Sie es einmal ein paar Tage oder eine Woche
lang nicht schaffen, nun, so ist das Leben. Sie sind ein viel zu wertvoller Mensch, um sich mit
Selbstvorwurfen zu plagen. Wirklich!

Jeden Tag, den ich auf diesem Planeten verbringen darf, empfinde ich als einen Segen.
Ich habe zwei wunderhibsche Madchen, die zu mir aufsehen und ich kann nur jeden Tag
mein Bestes geben, um ihnen ein gutes Vorbild zu sein und sie dazu zu ermutigen, eine ge-
sunde Beziehung zu ihrer Nahrung und zu ihrem Kérper aufzubauen. In diesem Buch finden
Sie ausschliefdlich Rezepte, die nicht nur mit viel Liebe, sondern auch mit echten, ,saube-
ren” Zutaten zubereitet werden, sodass Sie Ihren Koérper jeden Tag der Woche auf die Weise
(er-)nahren kénnen, die er verdient und sich dabei weder hungrig fuhlen, noch ihm das Gefuhl
geben, dass Sie ihm etwas vorenthalten mussen. Ich hoffe, Sie erinnern sich das nachste Mal,
wenn Sie sich nach einer kleinen Voéllerei schuldig fuhlen, daran. Alles wird gut. Diese Woche
werde ich einfach wieder das Richtige essen.

Also, wie findet man das ideale Gleichgewicht? Nun, vielleicht gibt es gar kein ideales Gleich-
gewicht, aber wir konnen alle unser Bestes geben. Und das ist auf jeden Fall genug.

NAHREN - NICHT BESTRAFEN.



HAHNCHEN-PICCATA
AUS DER PFANNE

Mein Leibgericht, das meine Mutter immer fur mich zubereitet hat,
war gebackenes Zitronenhahnchen. Das vermisse ich oft, also bitte
ich sie jedes Mal darum, mir dieses Gericht zuzubereiten, wenn ich
sie besuche. Ich freue mich dann sehr auf diese Hahnchenschnitzel in
einer dicken, reichhaltigen, buttrigen Zitronensof3e. Das hier ist meine
Version, die ich in einer Pfanne zubereite, damit man sie auch am Abend
nach der Arbeit noch schnell fertigstellen kann. Ich verwende dabei
auch nur gesunde, Whole30-konforme Zutaten. Aber keine Sorge, es
schmeckt dennoch genauso dekadent und géttlich wie das Original
meiner Mutter.

Wurzen Sie die Hahnchenschnitzel auf beiden Seiten mit Salz und
Pfeffer.

Geben Sie das Pfeilwurzelmehl auf einen grofden Teller oder in eine
breite Schussel. Walzen Sie jedes einzelne Schnitzel in dem Pfeilwurzel-
mehl, bis es von allen Seiten damit bedeckt ist. Uberreste schutteln Sie
einfach ab. Legen Sie die bemehlten Schnitzel auf einen sauberen Teller
und fahren Sie fort, bis alle Schnitzel von Mehl bedeckt sind.

Erhitzen Sie das Ol bei mittlerer bis hoher Hitze in einer grofRen
Pfanne. Geben Sie die erste Portion Schnitzel jetzt vorsichtig in die
{ FORTSETZUNG AUF SEITE 21}

FUR 4 PERSONEN ((‘
K]

- GLUTENFREI

- LAKTOSEFREI
-+ PALEO

GETREIDEFREI

Zubereitungszeit: 40 MINUTEN

900 g entbeinte Hahnchenschnitzel
ohne Haut (siehe Hinweis)
1TL Salz (koscher)
V2 TL schwarzer Pfeffer,
frisch gemahlen
30 g Pfeilwurzelmehl
2 EL Olivenél extra nativ, plus
evtl. etwas mehr
1EL Ghee
3 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 grofdzugige EL Kapern, abgetropft
und abgespult, plus etwas
mehr zum Servieren

240 ml natriumarme Hihnerbruhe

2EL frischer Zitronensaft (1
Zitrone), plus ein paar
Zitronenscheiben fur die
Garnierung (optional)

1EL glatte Petersilie, frisch gehackt,
fur die Garnierung

: from 5
MY KITCHEN
to YOURS

Hdhnchenfleisch vor Thnen liegen.

Ein Hdhnchenschnitzel ist eine Hidhnchenbrust, die aufge-
schnitten wurde, sodass sie aussieht wie ein aufgeklapptes Buch.
Das konnen Sie entweder selbst tun oder Ihren Metzger darum
bitten. Sobald Sie die Brust in diese ,,Buchform® geschnitten
haben, schneiden Sie diese in der Mitte durch, sodass sie der
Léinge nach aufgeschnitten und nicht mehr miteinander
verbunden sind. Jetzt sollten zwei separate diinne Scheiben
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{ HAHNCHEN-PICCATA AUS DER PFANNE, FORTSETZUNG }

Pfanne und braten Sie diese ca. 3 bis 4 Minuten auf jeder Seite, bis
sie goldbraun werden. Das Fleisch muss jetzt noch nicht durch-
gebraten werden, es sollte nur leicht angebraunt sein. Geben Sie
die gebratenen Schnitzel auf einen mit Backpapier ausgelegten
Teller. Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis alle Hahnchenschnit-
zel gebraten sind. Bei Bedarf geben Sie noch etwas mehr Ol in
die Pfanne.

Reduzieren Sie jetzt die Temperatur und geben Sie das Ghee
in die Pfanne. Schwenken Sie die Pfanne ein paarmal, bis der
ganze Boden mit Ghee bedeckt ist. Geben Sie den Knoblauch
in die Pfanne und braten Sie diesen vorsichtig unter standigem
Ruhren ca. 30 Sekunden an. Er sollte dabei nicht anbrennen. Jetzt
geben Sie die Kapern, die Huhnerbrihe und den Zitronensaft
hinzu. Erhéhen Sie die Temperatur des Herdes, bis die Masse
leicht zu koécheln beginnt. Legen Sie jetzt die Hahnchenschnit-
zel in die Pfanne und kochen Sie das Ganze bei gelegentlichem
Umrthren ca. 15 Minuten lang, bis die Sof3e eingedickt und das
Hahnchen zart und durchgebraten ist. Die Pfanne dabei nicht ab-
decken. Abschmecken und evtl. mit Salz und Pfeffer nachwurzen.
Garnieren Sie die Schnitzel vor dem Servieren mit Petersilie und
frischen Zitronenscheiben.
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FUR 4 PERSONEN ((‘
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-+ GLUTENFREI

- LAKTOSEFREI (wenn abgeandert)

- PALEO (wenn abgeéandert)

-+ WHOLE30 (wenn abgeandert)

GETREIDEFREI (wenn abgeandert)

Zubereitungszeit: 45 MINUTEN

J

60 g geschnittene Pancetta
(Bauchspeck vom Schwein),
fein gewarfelt

110 g Karotten, in kleine Warfel
geschnitten (1 mittelgrofie)

110 g fein gewiegte Zwiebel (V2 einer
mittelgrofien Zwiebel)

3 Knoblauchzehen, fein gehackt
% TL Chiliflocken

700 g Hackfleisch vom Lamm
V5 TL Salz (koscher)

15 TL schwarzer Pfeffer,
frisch gemahlen (mehr,
falls erforderlich)

240 ml Rotwein, trocken (bei
Whole30 oder Paleo
durch natriumarme
Rindfleischbruhe ersetzen)

2 Lorbeerblatter
1TL Thymian, getrocknet

840 ml fertige Marinara-
Sofde aus dem Glas

120 ml Milch, vollfett (bei Whole30,
Paleo oder laktosefreier
Ernahrung einfach weglassen)

500 g Fettuccine-Nudeln (ich
verwende die getreidefreien
Nudeln von Cappellos),
nach Packungsanweisung
bissfest gekocht (bei
Whole30 oder Paleo durch
Nudeln aus Spaghettikurbis
(S. 288) ersetzen)

45 g frisch geriebener Parmesankase
(bei Whole30, Paleo oder
laktosefreier Ernahrung
einfach weglassen),
zum Servieren

2 EL frische Petersilie (glatt), fein
gehackt, zum Servieren

30 The DEFINED DISH

SCHNELLE
LAMM-BOLOGNESE

Als ich klein war, hat meine Mutter oft eine fantastische, traditionelle
Bolognese mit drei verschiedenen Hackfleischsorten (Rind-, Kalb- und
Schweinefleisch) zubereitet, die sie dann stundenlang auf dem Herd
einkochen lief3. Bis heute gehort diese Sofde zu meinen Lieblingsgerichten.
Zu besonderen Anlassen bereite auch ich eine solche Bolognese zu, fur
den Alltag eignet sich allerdings die nachfolgende Version deutlich besser.
Sie ist viel schneller fertig (nur 45 Minuten statt mehrerer Stunden) und ich
verwende statt der drei Fleischsorten nur Lamm, was das Gericht besonders
schmackhaft und wirzig macht.

Schwitzen Sie in einer hohen Pfanne (oder einem Topf) bei mittlerer
Hitze die Pancetta an. Dabei gelegentlich wenden, bis sie leicht gebraunt
ist. Das dauert ca. 2 bis 3 Minuten. (Die Pancetta muss nicht durchge-
braten oder knusprig sein, sie kocht ja dann mit den anderen Zutaten
noch weiter.) Jetzt kommen Karotten, Zwiebeln, Knoblauch und die Chili-
flocken in die Pfanne. Die Temperatur etwas héherstellen. Das Gemuse
dunsten, bis es weicher wird, weitere 3 bis 4 Minuten. Jetzt Lammbhack,
Salz und schwarzen Pfeffer hinzufugen. Mit der Ruckseite eines Loffels
brechen Sie evtl. Fleischklumpen in kleinere Sttckchen auf, die sich beim
Braten bilden. 5 bis 7 Minuten kochen, bis das Fleisch durchgebraten
bzw. nicht mehr rosa ist. Evtl. ausgetretenes Fett abschopfen.

Dann den Rotwein, die Lorbeerblatter und den Thymian hinzu-
geben und schnell aufkochen. Jetzt das Ganze bei etwas niedrigerer
Temperatur und unter standigem Ruhren einkochen, bis nur noch ganz
wenig Flussigkeit in der Pfanne verbleibt. Marinara-Sofse hinzuftigen
und aufkochen lassen. Die Sof3e wird jetzt noch gute 15 bis 20 Minuten
bei niedriger Temperatur eingekocht. Dabei immer wieder umruthren,
damit sie nicht ansetzt.
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HEILBUTT VOM BLECH
et ITALIENISCHER
SALSA VERDE ..t
GRUNEM SPARGEL

Hier mochte ich Ihnen eines dieser Gerichte vorstellen, die echt etwas
hermachen, ohne dass sie wirklich aufwendig sind. Heilbutt gehort
tatsachlich zu den leckersten Fischarten, die auf dem Markt erhaltlich
sind. Ernsthaft. Er schmeckt leicht, sauber, irgendwie buttrig und
begeistert durch seine flockige Textur. Ich brate meinen Heilbutt einfach
in ein wenig Olivend|, Salz und Pfeffer an und garniere ihn dann mit einer
leuchtenden italienischen Salsa Verde, also einer ,,griinen Sofse“. Wenn
Sie Salsa Verde noch nie probiert haben, dann stellen Sie sich eine Art
italienisches Chimichurri aus Olivenél, Rotweinessig, Knoblauch und
viel, viel frischer Petersilie vor. Sie rundet vielerlei Gerichte wunderbar
ab, ich essen sie am liebsten Uber meinem Heilbuttfilet.

Heizen Sie den Backofen auf 200 °C vor und legen Sie ein grofdes Back-
blech mit Backpapier aus.

SALSA VERDE Geben Sie die Petersilie, das Olivenol, die Sardellen, die
Kapern, den Rotweinessig, den Zitronenabrieb, den Zitronensaft, den
Knoblauch und die roten Chiliflocken in eine Kichenmaschine oder
einen Mixer. Puls-Taste mehrmals drucken, bis die Petersilie gehackt,
aber nicht zu Brei verarbeitet wurde, dabei die Seiten des Behalters
mehrmals abschaben. Beiseitestellen.

FISCH Legen Sie den Spargel auf ein grofdes Backblech. Geben Sie TEL
Olivenol dartber und wurzen Sie das Ganze mit ¥2 TL Salz und % TL
Pfeffer. Den Spargel gut mit dem Ol und den Gewi(irzen vermengen und
dann gleichmafsig in einer Lage auf dem Backblech auslegen. 7 Minuten
backen, bis der Spargel fast fertig ist. Jetzt das Backblech aus dem Ofen
nehmen und den Spargel zur Seite schieben, um in der Mitte Platz fur
den Fisch zu machen.
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FUR 4 PERSONEN ((‘
K]

- GLUTENFREI

- LAKTOSEFREI
-+ PALEO

-+ WHOLE30
GETREIDEFREI

Zubereitungszeit: 30 MINUTEN

FUR DIE ITALIENISCHE
»SALSA VERDE*

1Bund frische Petersilienblatter
(glatt)

110 ml Olivendl extra nativ
2 Sardellenfilets

1EL Kapern, abgetropft
1EL Rotweinessig

Abgeriebene Schale einer
Bio-Zitrone

1EL Zitronensaft, frisch
gepresst (V2 Zitrone)

2 Knoblauchzehen
14 TL Chiliflocken

FUR DEN HEILBUTT

1Bund gruner Spargel, holzige
Enden abgetrennt

3 EL Olivenél nativ extra

4 Heilbuttfilets (je ca. 140 g)
(siehe Hinweis)

1TL Salz (koscher)

15 TL schwarzer Pfeffer,
frisch gemahlen

1Zitrone, in Spalten geschnitten,
zum Servieren
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{ HEILBUTT VOM BLECH mit ITALIENISCHER SALSA VERDE und GRUNEM SPARGEL, FORTSETZUNG }

Heilbuttfilets auf das Backblech legen. Filets mit den verblei-
benden beiden EL Olivenél betraufeln und mit ¥ TL Salz und
V4 TL Pfeffer wurzen. Backblech wieder in den Ofen schieben
und backen, bis sich der Heilbutt mit einer Gabel leicht teilen
lasst und der Spargel schén durchgebraten ist. Das dauert ca. 12
bis 14 Minuten. Noch heifs servieren, dabei die Salsa Verde Uber
den Fisch traufeln und mit Zitronenspalten anrichten.

. y from Sie konnen dieses Rezept auch mit einem anderen Fisch
i i I| - MY KITCHEN = mit weifSem Fleisch zubereiten, wie z.B. Kabeljau, Flunder
' to YOURS = oder Streifenbarsch.

MAM(1)BO ITALIANO 35






14

FUR 4 PERSONEN //

-+ GLUTENFREI

- LAKTOSEFREI
-+ PALEO

-+ WHOLE30
GETREIDEFREI

Zubereitungszeit: 30 MINUTEN

1 Pfund Riesengarnelen, geschalt,

Darm entfernt, ohne Schwanz

1TL Salz (koscher)

14 TL schwarzer Pfeffer,
frisch gemahlen

4 EL Avocadosdl

500 g kleine Brokkoliréschen
(1 kleiner Kopf)

150 g rote Paprika, fein gewurfelt
(1 mittelgrofse)

1 Pfund Suf3kartoffeln, mit dem

Spiralschneider zu ,Nudeln*

geschnitten (1 grofRe)
2 EL rote Curry-Paste

1 Dose (370 g) ungesufite,
vollfette Kokosmilch

1TL Fischsof3e
2 EL frische Korianderblatter

102 The DEFINED DISH

ROTES CURRY MIT GARNELEN
o GEBRATENEN
SUSSKARTOFFEL-NUDELN

Wenn Sie noch keinen Spiralschneider besitzen und gerne gesunder
essen mochten, dann kann ich Ihnen gar nicht genug ans Herz legen, sich
einen zuzulegen. Das ist eine einfache und lustige Art und Weise, mehr
Gemuse in den Alltag zu bringen. Man kann so gut wie alles zu langen
Gemusenudeln drehen und Suf3kartoffeln schmecken mir so besonders
gut. In diesem Gericht verleihen die StfSkartoffeln der scharfen roten
Curry-Paste ein wenig Sufse. AufSerdem wird es dadurch auch schén
herzhaft und sattigt gut.

Die Garnelen mit Salz und Pfeffer wurzen.

In einer groRRen Pfanne erhitzen Sie 2 EL des Ols bei mittlerer bis
hoher Temperatur. Die Garnelen hinzugeben und in einer Lage anbra-
ten, bis sie durchgebraten und goldbraun sind (etwa 2 bis 3 Minuten
pro Seite). Je nach Pfannengrofse sollten Sie diesen Schritt in mehreren
Portionen erledigen. Die gebratenen Garnelen auf einen Teller legen
und beiseitestellen.

Einen weiteren EL Ol in die Pfanne geben und Brokkoliréschen und
rote Paprika hinzufugen. Ruhren und 2 Minuten dunsten, dann 60 ml
Wasser hinzufugen. Weiter dunsten, bis das Wasser verkocht und das
Gemuse schon zart ist. Das dauert 3 bis 4 Minuten.

Den verbleibenden El Ol in die Pfanne geben, dann die Sufdkartof-
fel-Nudeln hinzugeben und ca. 4 Minuten dunsten, bis sie ,al dente*
gekocht sind. Die fertigen Sufskartoffeln und das Gemuse auf den Teller
mit den Garnelen geben und beiseitestellen.

Sollte kein Ol mehr in der Pfanne sein, einen TL dazugeben und dann
die rote Curry-Paste einrthren. Ca. 1 Minute weiterrthren, bis die Paste
ihr charakteristisches Aroma entwickelt. Jetzt die Kokosmilch hinzuge-
ben und mit der Curry-Paste verrthren. Alles aufkochen lassen. Dann

{ FORTSETZUNG AUF SEITE 104 }






{ ROTES CURRY MIT GARNELEN und GEBRATENEN SUSSKARTOFFEL-NUDELN, FORTSETZUNG }

die Fischsof3e einrihren und das gedunstete Gemuse und die Garnelen
kurz wieder in die Pfanne geben, bis sie mit dem Curry uberzogen sind.

Koriander einrthren und sofort servieren.

104 The DEFINED DISH
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STICHWORT-
VERZEICHNIS

A

Air Fryer-Methode 274
Ananas-Salsa 55
Avocado
Chipotle-Hahnchen-Tostadas
mit Ananas-Salsa 56
Knusprige Carnitas aus
dem Slow Cooker 54
Lachs- und Kale-Poke-Bowl 116
Mexikanische Hahnchenpfanne
mit Reis 72
Tortilla-Suppe 138

B

Basilikum
Rindfleisch mit Thai-Basilikum 83
Blattkohl 240
Blattkohl-Burritos mit
Hahnchenfleisch 63
Nashville Hot Chicken mit
gedunstetem Blattkohl 238
Blattkohl-Burritos mit
Hahnchenfleisch 63
Blaubeersofde 227
Blumenkohl
Blumenkohlreis 286
Brathahnchen indische Art 212
Chicken-fried Steak mit cremiger
Blumenkohlsofse 244
Filet Mignon mit Blaubeeren
und Blumenkohlpuree 227
Gemusecurry indische Art 207
Blumenkohlreis 286
Blumenkohlsofe, cremige 244
Bohnen
Hackbratenfrikadellen
mit Kartoffelptree und
grinen Bohnen 250
Hahnchen ,Szechuan-Art®
mit grinen Bohnen 97
Mediterraner Fisch en Papillote 178

STICHWORTVERZEICHNIS

Warziger Nordlicher Schnapper
mit gebackenen Zucchini und
Schwarzen Bohnen 69

Bolognese, Schnelle Lamm-

Bolognese 30

Bowl

Bowl mit geschwarztem Thunfisch,
Chili-Limetten Krautsalat und Reis
mit Koriander und Limette 61

Lachs- und Kale-Poke-Bowl 116

Brathahnchen indische Art 212
Broccolini

Einfache, im Ofen gebackene
Broccolini 226

Orechchiette-Nudeln mit
Bratwurstbrat, Broccolinie und
gebackener roter Paprika 47

Brokkoli

Gemusecurry indische Art 207

Grunes Curry-Huhn 93

Rotes Curry mit Garnelen und
gebratenen Sufskartoffel-
Nudeln 102

Bun Cha. Siehe Vietnamesischer
Reisnudelsalat mit wuarzigen
Schweinehackballchen

Burrito, Blattkohl-Burritos mit
Hahnchenfleisch 64

Butternut-Kurbis-Plree 233

C

Caesar-Dressing 124
Carnitas 53
Cheeseburger-Fleischballchen 279
Chicken-fried Steak mit cremiger
Blumenkohlsofde 244
Chicken Tikka Masala aus
dem Slow Cooker 192
Chili-Limetten-Krautsalat 61
Chipotle-Hahnchen-Tostadas
mit Ananas-Salsa 55
Chorizo
Paella mit Hahnchenfleisch
und Chorizo 167

Taquitos mit Hahnchen
und Kartoffeln 76
Coconut Aminos 12, 105
Grunes Curry-Huhn 93
Hackbratenfrikadellen
mit Kartoffelpuree und
grinen Bohnen 247
Hahnchen Hibachi-Art mit
magischer Senfsofse 109
Hahnchen ,Szechuan-Art*
mit grinen Bohnen 97
Karotten-Ingwer-Salat mit
gebackenem Lachs 135
Koreanischer Blumenkohl-
Bratreis mit Kimchi 89
Kung Pao-Rosenkohl 94
Lachs- und Kale-Poke-Bowl 115
Mongolisches Pfannengericht
mit Rind 99
Nashville Hot Chicken mit
gedunstetem Blattkohl 238
Pad Thai aus Spaghettiktrbis 87
Pak Choi-Suppe mit Ingwer
und Fruhlingszwiebeln 150
Salat mit Kale und Minze an einer
,Erdnuss“-Vinaigrette 132
Vietnamesischer
Reisnudelsalat mit wurzigen
Schweinehackballchen 127
Whole30 Sauer-Scharf-Suppe 145
Couscous, Ungeftllte
Weinblatter 177
Crab Cakes ,Cajun-Art®
mit Remoulade 241
Cremige Tomatensuppe
mit Basilikum 153
Curry
Grunes Curry-Huhn 93
Lachs-Satay im Salat-Wrap 105
Mandelsofde 105
Rotes Curry mit Garnelen und
gebratenen Sufdkartoffel-
Nudeln 102
Curry-Mayonnaise 201
Curry-Sofse 210



D

Die besten getreidefreien
Chicken-Nuggets 272
Dolmas. Siehe Weinblatter
Dressing
Caesar-Dressing 124
,Erdnuss“-Vinaigrette 132
Griechisches Dressing 113
Jalapefio-Dressing 120
Karotten-Ingwer-Dressing 135
Mohnsamen-Dressing 123
Zitronen-Tahini-Dressing 188

E

Einfache, im Ofen gebackene
Broccolini 226
Einfache Jambalaya aus der
Pfanne mit Blumenkohlreis,
Hahnchenfleisch und
Bratwurst 260
Einfacher Waldorf-
Thunfisch-Salat 123
Einfache Salat-Wraps mit
Truthahn-Mett und Curry 204
Einfaches Brathahnchen 283
Enchiladas con Carne 67
Enchilada-Sof3e
Enchiladas con Carne 67
Erbsen
One-Pot-Gericht: Nudeln
mit Huhn 258
Paella mit Hahnchenfleisch
und Chorizo 167
,Erdnuss“-Vinaigrette 132

F

Fajitas, Hahnchen-Fajitas im
Blattsalatmantel 50
Fenchel-Rucola-Salat 198
Fetakase
Hackbraten ,griechische Art* 173
Rosenkohlsalat an einer Honig-
Senf-Vinaigrette 131
Filet Mignon mit Blaubeeren
und Blumenkohlpuree 227
Fisch in Pergamentpapier 178
Fleischballchen 18,149
Perfekte italienische
Fleischblallchen in
Marinara-Sofse 16

G

Garnelen
Garnelen in Zitronen-
Rosmarin-jus 38
Garnelen-Pfanne mit Cajun-
Gewdurzen aus dem Ofen 254
Rotes Curry mit Garnelen und
gebratenen Sufskartoffel-
Nudeln 102
Steak House Caesar-Salat 124
Garnelen in Zitronen-
Rosmarin-Jus 38
Garnelen-Pfanne mit Cajun-
Gewdrzen aus dem Ofen 254
Gebackener Spaghettikurbis 288
Gedunsteter Baby-Pak-Choi 100
Gemusecurry indische Art 207
Geschwarztes Cajun-Hahnchen aus
der Pfanne mit Ofen-Pommes 230
Getreidefreie Pizza-Happchen 271
Ghee 11
Griechische Kartoffelsuppe mit
Lauch und Oregano 141
Griechischer Salat mit
Lammfleischballchen 113
Griechisches Dressing 113
Griechische Zitronenkartoffeln
mit knusprig geratenen
Hahnchenschenkeln 165
Grundlagen
Blumenkohlreis 286
Einfaches Brathahnchen 283
Mayonnaise-Grundrezept 285
Grune Bohnen mit Zitronen 250
Gruner Spargel mit
Zitronenaroma 203
Grunes Curry-Huhn 93

H

Hackbratenfrikadellen
mit Kartoffelpuree und
grinen Bohnen 247
Hackbraten ,griechische Art* 173
Hahnchen aus der Pfanne mit
Weifdwein, Krautern und
gebackenen Broccolini 224
Hahnchen-Fajitas im
Blattsalatmantel 50
Hahnchenfleisch mit
schwarzem Pfeffer 80
Hahnchen Hibachi-Art mit
magischer Senfsofde 109

Hahnchen-Kofte
Im Ofen gebackene Hahnchen-
Kofte im Wrap 183
Hahnchen-piccata aus der Pfanne 19
Hahnchen-Shawarma aus
dem Backofen mit Zitronen-
Tahini-Dressing 187
Hahnchen ,Szechuan-Art*
mit grinen Bohnen 97
Hahnchen-Taquitos mit
Sauerrahm 277
Hahnchen- und Wurstchen-
Gumbo 147
Hamburger Helper 269
Hamburger-Salat mit sahnigem
Jalapefio-Dressing 120
Heilbutt 33
Heilbutt vom Blech mit italienischer
Salsa Verde und grinem Spargel 33
Heilsame Huhnersuppe 142
Hahnchen-Saltimbocca-Réllchen 22
Huahnerfleisch
Blattkohl-Burritos mit
Hahnchenfleisch 63
Brathahnchen indische Art 212
Chicken Tikka Masala aus
dem Slow Cooker 192
Chipotle-Hahnchen-Tostadas
mit Ananas-Salsa 55
Die besten getreidefreien
Chicken-Nuggets 272
Einfache Jambalaya aus der
Pfanne mit Blumenkohlreis,
Hahnchenfleisch und
Bratwurst 260
Einfaches Brathahnchen 283
Geschwarztes Cajun-
Hahnchen aus der Pfanne
mit Ofen-Pommes 230
Griechische Zitronenkartoffeln
mit knusprig geratenen
Hahnchenschenkeln 165
Grunes Curry-Huhn 93
Hahnchen aus der Pfanne mit
Weifdwein, Krautern und
gebackenen Broccolini 224
Hahnchen-Fajitas im
Blattsalatmantel 50
Hahnchenfleisch mit
schwarzem Pfeffer 80
Hahnchen Hibachi-Art mit
magischer Senfsofse 109
Hahnchen-Piccata aus
der Pfanne 19

STICHWORTVERZEICHNIS
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Huhnerfleisch... Kammmuscheln mit Walnussen
Hahnchen ,Szechuan-Art® und einem Puree aus
mit grinen Bohnen 97 Butternut-Kurbis 233
Hahnchen-Taquitos mit Karotten
Sauerrahm 277 Brathahnchen indische Art 212
Hahnchen- und Wurstchen- Karotten-Ingwer-Salat mit
Gumbo 147 gebackenem Lachs 135
Heilsame Huhnersuppe 142 Mexikanische Kohlsuppe 159
Huhchen-Saltimbocca-Rollchen 22 One-Pot-Gericht: Nudeln
Im Ofen gebackene Hahnchen- mit Huhn 258
Kofte im Wrap 183 Pak Choi-Suppe mit Ingwer
Mexikanische Hahnchenpfanne und Fruhlingszwiebeln 150
mit Reis 72 Schmorbraten mit Curry 210
Mini-King Ranch-Auflauf 263 Karotten-Ingwer-Dressing 135
Nashville Hot Chicken mit Karotten-Ingwer-Salat mit
gedunstetem Blattkohl 238 gebackenem Lachs 135
No-Parmigiana-Hahnchen Kartoffeln
(getreidefrei) 41 Garnelen-Pfanne mit Cajun-
One-Pot-Gericht: Nudeln Gewdurzen aus dem Ofen 254
mit Huhn 258 Geschwarztes Cajun-
Pad Thai aus Spaghettikurbis 87 Hahnchen aus der Pfanne
Paella mit Hahnchenfleisch mit Ofen-Pommes 232
und Chorizo 167 Griechische Kartoffelsuppe mit
Pak Choi-Suppe mit Ingwer Lauch und Oregano 141
und Fruhlingszwiebeln 149 Griechische Zitronenkartoffeln
Salat mit Kale und Minze an einer mit knusprig geratenen
,Erdnuss“-Vinaigrette 132 Hahnchenschenkeln 165
Spaghettikurbis-Boote mit Hackbratenfrikadellen
Brathahnchenfullung 251 mit Kartoffelptree und
Tandoori-Hahnchenburger grinen Bohnen 248
mit Kreuzkimmel-Aioli und Lammkarree vom Blech
knusprigen Okra-Pommes 195 mit Kartoffelchen und
Tom Kha Gai-Suppe 155 Minz-Chimichurri 219
Tortilla-Suppe 138 Schmorbraten mit Curry 210
Solomillo al Whisky 180
I Taquitos mit Hahnchen

und Kartoffeln 76
Kartoffelpuree 248
Kichererbsen

Gemusecurry indische Art 207
Minestra del Sedano
nach Mimi-Art 156

Im Ofen gebackene Hahnchen-
Kofte im Wrap 183
Zitronen-Knoblauch-Aioli 183

Instant Pot 194, 290

Italienische Selleriesuppe 156

J Kimchi, Koreanischer Blumenkohl-
Bratreis mit Kimchi 89
Jalapefo-Dressing 120 Knusprige Carnitas aus dem
Joghurtsofse mit Minze Slow Cooker 53
und Koriander 174 Knusprige Okra-Pommes 197

Knuspriger Wolfsbarsch an einem

K Puree aus zarten Pastinaken 217
Kofte 183

Kale Kokosmilch T

Lachs- und Kale-Poke-Bowl 115
Salat mit Kale und Minze an einer
L,Erdnuss“-Vinaigrette 132

Koreanischer Blumenkohl-
Bratreis mit Kimchi 89
Krabbenfleisch, Crab Cakes ,Cajun-
Art“ mit Remoulade 243

STICHWORTVERZEICHNIS

Kreuzktimmel-Aioli 195
Kung Pao-Rosenkohl 94
Karbis
Gebackener Spaghettikirbis 288
Kammmuscheln mit Walnussen
und einem PUree aus
Butternut-Kurbis 233
Mit Rindercurry gefullter
Eichelkarbis 191
Nudeln mit Kurbis-
Kokos-Curry 209
Pad Thai aus Spaghettikurbis 87
Spaghettikurbis-Boote mit
Brathahnchenfullung 251
Warstchen vom Blech mit Kuarbis
und gerosteten Weintrauben 168

L

Lachs
Karotten-Ingwer-Salat mit
gebackenem Lachs 135
Lachs auf Mailander Art mit
Zitronen-Basilikum-Pesto 29
Lachs mit Sumach und einer
Joghurtsofde mit Minze
und Koriander 174
Lachs-Satay im Salat-Wrap 105
Lachs- und Kale-Poke-Bowl 115
Lachs auf Mailander Art mit
Zitronen-Basilikum-Pesto 29
Lachs mit Sumach und einer
Joghurtsofse mit Minze
und Koriander 174
Lachs-Satay im Salat-Wrap 105
Lachs- und Kale-Poke-Bowl 115
Lammfleisch
Griechischer Salat mit
Lammfleischballchen 114
Hackbraten ,griechische Art* 173
Lammkarree vom Blech
mit Kartoffelchen und
Minz-Chimichurri 219
Lammkoteletts mit Garam
Masala und einem Fenchel-
Rucola-Salat 198
Schnelle Lamm-Bolognese 30
Ungefullte Weinblatter 177
Lammbkarree vom Blech mit
Kartoffelchen und Minz-
Chimichurri 219
Lammbkoteletts mit Garam
Masala und einem Fenchel-
Rucola-Salat 198
Linguine mit Venusmuscheln,
Chilischoten und Salami 222
Linguine Puttanesca 37



M

Magische Senfsofse 109
Mandelmehl T
Mandelsof3e 105
Marinara-Sof3e 16
Mayonnaise-Grundrezept 285
Mediterraner Fisch en Papillote 178
Mexikanische Hahnchenpfanne
mit Reis 72
Mexikanische Kohlsuppe 159
Miesmuscheln mit einer Brahe
aus Fenchel und Safran 170
Minestra del Sedano
nach Mimi-Art 156
Mini-King Ranch-Auflauf 263
Minz-Chimichurri 219
Mit Lasagne gefullte Zucchini-
Schiffchen 43
Mit Rindercurry gefullter
Eichelkurbis 191
Mohnsamen-Dressing 123
Mongolisches Pfannengericht
mit Rind 99
Mozzarella
Mit Lasagne gefullte
Zucchini-Schiffchen 43
No-Parmigiana-Hahnchen
(getreidefrei) 41
Muffuletta-Salat 119
Muscheln
Kammmuscheln mit Walntssen
und einem PUree aus
Butternut-Kurbis 233
Linguine mit Venusmuscheln,
Chilischoten und Salami 222
Miesmuscheln mit einer Brihe
aus Fenchel und Safran 170

N

Nashville Hot Chicken mit
gedunstetem Blattkohl 238
No-Parmigiana-Hahnchen
(getreidefrei) 41
Nudeln
Linguine mit Venusmuscheln,
Chilischoten und Salami 222
Linguine Puttanesca 37
Minestra del Sedano
nach Mimi-Art 156
Nudeln mit Kurbis-
Kokos-Curry 209
One-Pot-Gericht: Hamburger
Helper 269

One-Pot-Gericht: Nudeln
mit Huhn 258
Orechchiette-Nudeln mit
Bratwurstbrat, Broccolinie und
gebackener roter Paprika 47
Schnelle Lamm-Bolognese 30
Strozzapreti-Pasta mit Spinat,
Pilzen und gerosteten
Pinienkernen 25
Nudeln mit Karbis-Kokos-Curry 209
Nuoc Cham-Sofde 127

o

Ofen-Pommes 232
One-Pot-Gericht
Hamburger Helper 269
Nudeln mit Huhn 258
Orechchiette-Nudeln mit
Bratwurstbrat, Broccolinie und
gebackener roter Paprika 47

P

Pad Thai aus Spaghettikurbis 87
Paella mit Hahnchenfleisch
und Chorizo 167
Pak-Choi
Mongolisches Pfannengericht
mit Rind 100
Pak Choi-Suppe mit Ingwer
und Fruhlingszwiebeln 150
Pak Choi-Suppe mit Ingwer
und Frahlingszwiebeln 149
Paleo-Chili-Pie 257
Pancetta, Schnelle Lamm-
Bolognese 30
Paprika
Brathahnchen indische Art 212
Chicken Tikka Masala aus
dem Slow Cooker 192
Crab Cakes ,,Cajun-Art®
mit Remoulade 243
Einfache Jambalaya aus der
Pfanne mit Blumenkohlreis,
Hahnchenfleisch und
Bratwurst 260
Garnelen-Pfanne mit Cajun-
Gewadrzen aus dem Ofen 254
Grunes Curry-Huhn 93
Hahnchen-Fajitas im
Blattsalatmantel 50
Hahnchen-Shawarma aus
dem Backofen mit Zitronen-
Tahini-Dressing 187

Hahnchen- und Warstchen-
Gumbo 147
Mexikanische Kohlsuppe 159
Mini-King Ranch-Auflauf 263
Muffuletta-Salat 119
Orechchiette-Nudeln mit
Bratwurstbrat, Broccolinie und
gebackener roter Paprika 47
Paella mit Hahnchenfleisch
und Chorizo 167
Rinderbrust aus dem Slow
Cooker mit BBQ-Sof3e und
leckerem Krautsalat 265
Rindfleisch mit Thai-Basilikum 83
Rotes Curry mit Garnelen und
gebratenen Sufskartoffel-
Nudeln 102
Texanisches Chili mit
Rinderbrust 160
Thunfisch-Frikadellen mit Curry-
mayo an grinem Spargel
mit Zitronenaroma 201
Truthahn-Taco-Auflauf
aus der Pfanne 75
Warziger Nordlicher Schnapper
mit gebackenen Zucchini
und Schwarzen Bohnen 71
Passata, Tortilla-Suppe 138
Pastinaken, Knuspriger
Wolfsbarsch an einem Puree
aus zarten Pastinaken 217
Pazifische Scharbe, Mediterraner
Fisch en Papillote 178
Perfekte italienische Fleischblallchen
in Marinara-Sofde 16
Pesto
Lachs auf Mailander Art mit
Zitronen-Basilikum-Pesto 29
Zitronen-Basilikum-Pesto 29
Pfeilwurzelmehl T
Pilze
Hahnchen aus der Pfanne mit
Weifdwein, Krautern und
gebackenen Broccolini 224
Hahnchen Hibachi-Art mit
magischer Senfsofse 109
Hahnchen ,Szechuan-Art*
mit griinen Bohnen 97
Pak Choi-Suppe mit Ingwer
und Fruhlingszwiebeln 150
Spaghettikurbis-Boote mit
Brathahnchenfullung 251

STICHWORTVERZEICHNIS
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Pilze....

Strozzapreti-Pasta mit Spinat,
Pilzen und gerosteten

Rindfleisch

Cheeseburger-Fleischballchen 279
Chicken-fried Steak mit cremiger

Pinienkernen 25
Tom Kha Gai-Suppe 155

Whole30 Sauer-Scharf-Suppe 145

Pinienkerne, Strozzapreti-
Pasta mit Spinat, Pilzen und
gerosteten Pinienkernen 25

Pizzaboden 271

Poke, Lachs- und Kale-Poke-Bow!l 115

Prosciutto, Hihchen-
Saltimbocca-Réllchen 22

R

Reis
Blattkohl-Burritos mit
Hahnchenfleisch 63

Bowl mit geschwarztem Thunfisch,
Chili-Limetten Krautsalat und Reis

mit Koriander und Limette 6]
Chicken Tikka Masala aus
dem Slow Cooker 192
Einfache Jambalaya aus der
Pfanne mit Blumenkohlreis,
Hahnchenfleisch und
Bratwurst 260
Gemusecurry indische Art 207
Grunes Curry-Huhn 93
Hahnchenfleisch mit
schwarzem Pfeffer 80
Hahnchen- und Wrstchen-
Gumbo 147
Koreanischer Blumenkohl-
Bratreis mit Kimchi 89
Koriander-Limetten-Reis 61
Kung Pao-Rosenkohl 94
Lachs- und Kale-Poke-Bowl 116
Mexikanische Hahnchenpfanne
mit Reis 72
Miesmuscheln mit einer Brihe
aus Fenchel und Safran 170
Mongolisches Pfannengericht
mit Rind 99
Paella mit Hadhnchenfleisch
und Chorizo 167

Rindfleisch mit Thai-Basilikum 83

Remoulade, Crab Cakes ,Cajun-
Art“ mit Remoulade 241

Ricotta, Mit Lasagne gefullte
Zucchini-Schiffchen 43

Rinderbrust aus dem Slow
Cooker mit BBQ-Sof3e und
leckerem Krautsalat 265

STICHWORTVERZEICHNIS

Blumenkohlsofse 244
Enchiladas con Carne 67
Filet Mignon mit Blaubeeren

und Blumenkohlptree 227
Hackbratenfrikadellen

mit Kartoffelptree und

grinen Bohnen 247

Hackbraten ,griechische Art* 173

Hamburger-Salat mit sahnigem
Jalapefio-Dressing 120

Mexikanische Kohlsuppe 159

Mit Rindercurry gefullter
Eichelkurbis 191

Mongolisches Pfannengericht
mit Rind 99

One-Pot-Gericht: Hamburger
Helper 269

Paleo-Chili-Pie 257

Perfekte italienische
Fleischblallchen in
Marinara-Sofde 18

Rinderbrust aus dem Slow
Cooker mit BBQ-Sofse und
leckerem Krautsalat 265

Rindfleisch mit Thai-Basilikum 83

Schmorbraten mit Curry 210
Steak House Caesar-Salat 124
Texanisches Chili mit
Rinderbrust 160
Rindfleisch mit Thai-Basilikum 83
Rosenkohl
Kung Pao-Rosenkohl 94
Rosenkohlsalat an einer Honig-
Senf-Vinaigrette 131
Rosenkohlsalat an einer Honig-
Senf-Vinaigrette 131
Rosmarin, Garnelen in Zitronen-
Rosmarin-Jus 38
Rotes Curry mit Garnelen und
gebratenen Sufdkartoffel-
Nudeln 102
Rucola
Fenchel-Rucola-Salat 198
Griechischer Salat mit
Lammfleischballchen 113
Rosenkohlsalat an einer Honig-
Senf-Vinaigrette 131

S

Salami
Linguine mit Venusmuscheln,
Chilischoten und Salami 222

Muffuletta-Salat 119
Salate
Chili-Limetten-Krautsalat 61
Einfacher Waldorf-
Thunfisch-Salat 123
Fenchel-Rucola-Salat 198
Hamburger-Salat mit sahnigem
Jalapefio-Dressing 120
Karotten-Ingwer-Salat mit
gebackenem Lachs 135
Muffuletta-Salat 119
Rosenkohlsalat an einer Honig-
Senf-Vinaigrette 131
Salat mit Kale und Minze an einer
,Erdnuss“-Vinaigrette 132
Schneller Krautsalat 266
Steak House Caesar-Salat 124
Vietnamesischer
Reisnudelsalat mit wuarzigen
Schweinehackballchen 127
Salat mit Kale und Minze an einer
LErdnuss“-Vinaigrette 132
,Salsa Verde“, Heilbutt vom Blech
mit italienischer Salsa Verde
und grunem Spargel 33
Saltimbocca, Huhchen-
Saltimbocca-Rollchen 22
Sandwiches. Siehe Muffuletta-Salat
Sardellen
Einfacher Waldorf-
Thunfisch-Salat 124
Heilbutt vom Blech mit
italienischer Salsa Verde
und granem Spargel 33
Linguine Puttanesca 37
Sauer-Scharf-Suppe
(Pekingsuppe) 145
Schmorbraten mit Curry 210
Schnapper
Warziger Nordlicher Schnapper
mit gebackenen Zucchini
und Schwarzen Bohnen 71
Schnelle Lamm-Bolognese 30
Schneller Krautsalat 266
Schwarze-Pfeffer-Sofse
Hahnchenfleisch mit
schwarzem Pfeffer 80
Schweinefilets mit Knoblauch und
Whisky nach Sevilla-Art 180
Schweinefleisch
Einfache Jambalaya aus der
Pfanne mit Blumenkohlreis,
Hahnchenfleisch und
Bratwurst 260
Garnelen-Pfanne mit Cajun-
Gewdurzen aus dem Ofen 254



Knusprige Carnitas aus
dem Slow Cooker 53
Orechchiette-Nudeln mit
Bratwurstbrat, Broccolinie und
gebackener roter Paprika 47
Paleo-Chili-Pie 257
Schnelle Lamm-Bolognese 30
Solomillo al Whisky 180
Taquitos mit Hahnchen
und Kartoffeln 76
Vietnamesischer
Reisnudelsalat mit wurzigen
Schweinehackbéllchen 127
Warstchen vom Blech mit Kurbis
und gerdsteten Weintrauben 168
Sellerie
Einfache Jambalaya aus der
Pfanne mit Blumenkohlreis,
Hahnchenfleisch und
Bratwurst 260
Minestra del Sedano
nach Mimi-Art 156
Muffuletta-Salat 119
One-Pot-Gericht: Nudeln
mit Huhn 258
Senfsofde, magische 109
Slow Cooker
Chicken Tikka Masala aus
dem Slow Cooker 192
Knusprige Carnitas aus
dem Slow Cooker 53
Slow-Cooker-Methode 162
Solomillo al Whisky 180
Sofden
Blaubeersofie 227
Blumenkohlsofle, cremige 244
Curry-Sofse 210
Enchilada-Sof3e 67
Joghurtsofse mit Minze
und Koriander 174
Mandelsofde 105
Marinara-Sofde 16
Nuoc Cham-Sofde 127
Pad Thai-Sofse 87
Schwarze-Pfeffer-Sofde 80
Senfsofde, magische 109
Whole30-BBQ-Sof3e 265
Spaghettikirbis-Boote mit
Brathahnchenfullung 251
Spargel
Gruner Spargel mit
Zitronenaroma 203
Heilbutt vom Blech mit
italienischer Salsa Verde
und granem Spargel 33

Huhchen-Saltimbocca-Rollchen 22
Thunfisch-Frikadellen mit Curry-
mayo an grinem Spargel
mit Zitronenaroma 201
Spinat
Hahnchen-Taquitos mit
Sauerrahm 277
Mit Lasagne gefullte
Zucchini-Schiffchen 43
Strozzapreti-Pasta mit Spinat,
Pilzen und gerosteten
Pinienkernen 25
Steak House Caesar-Salat 124
Street-Tacos mit Steak 58
Strozzapreti-Pasta mit Spinat, Pilzen
und gerosteten Pinienkernen 25
Sumach, Lachs mit Sumach
und einer Joghurtsofse mit
Minze und Koriander 174
Suppen
Cremige Tomatensuppe
mit Basilikum 153
Griechische Kartoffelsuppe mit
Lauch und Oregano 141
Hahnchen- und Wurstchen-
Gumbo 147
Heilsame Huhnersuppe 142
Mexikanische Kohlsuppe 159
Minestra del Sedano
nach Mimi-Art 156
Pak Choi-Suppe mit Ingwer
und Frahlingszwiebeln 149
Texanisches Chili mit
Rinderbrust 160
Tom Kha Gai-Suppe 155
Tortilla-Suppe 138
Whole30 Sauer-Scharf-Suppe 145
Sufskartoffeln
Gemusecurry indische Art 207
Rotes Curry mit Garnelen und
gebratenen Sufdkartoffel-
Nudeln 102
,Szechuan-Art“, Hadhnchen
mit grinen Bohnen 97

T

Tahini, Hahnchen Hibachi-Art
mit magischer Senfsofse 109
Tandoori-Hahnchenburger
mit Kreuzkiimmel-Aioli und
knusprigen Okra-Pommes 195
Tapiokastarke T
Taquitos
Hahnchen-Taquitos mit
Sauerrahm 277

Taquitos mit Hahnchen
und Kartoffeln 76
Taquitos mit Hahnchen
und Kartoffeln 76
Texanisches Chili mit Rinderbrust 160
Thunfisch
Bowl mit geschwarztem Thunfisch,
Chili-Limetten Krautsalat und Reis
mit Koriander und Limette 61
Lachs- und Kale-Poke-Bow!l 115
Thunfisch-Frikadellen mit Curry-
mayo an grinem Spargel
mit Zitronenaroma 201
Thunfisch-Frikadellen 201
Thunfisch-Frikadellen mit Curry-
mayo an grinem Spargel
mit Zitronenaroma 201
Tomaten
Cremige Tomatensuppe
mit Basilikum 153
Gemusecurry indische Art 207
Griechischer Salat mit
Lammfleischballchen 113
Karotten-Ingwer-Salat mit
gebackenem Lachs 136
Mediterraner Fisch en Papillote 178
Mexikanische Kohlsuppe 159
Minestra del Sedano
nach Mimi-Art 156
Schmorbraten mit Curry 210
Texanisches Chili mit
Rinderbrust 160
Tom Kha Gai-Suppe 155
Tortillas
Enchiladas con Carne 67
Hahnchen-Taquitos mit
Sauerrahm 277
Street-Tacos mit Steak 58
Taquitos mit Hahnchen
und Kartoffeln 76
Tortilla-Suppe 138
Tostadas, Chipotle-Hahnchen-
Tostadas mit Ananas-Salsa 55
Truthahnfleisch
Einfache Salat-Wraps mit
Truthahn-Mett und Curry 204
Mit Lasagne gefullte
Zucchini-Schiffchen 43
Truthahn-Taco-Auflauf
aus der Pfanne 75
Truthahn-Taco-Auflauf
aus der Pfanne 75

STICHWORTVERZEICHNIS
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U

Ungefullte Weinblatter 177

Vv

Vietnamesischer
Reisnudelsalat mit wurzigen
Schweinehackballchen 127

Vorratshaltung 12

W

Weinblatter, ungefullte 177
Whole30-BBQ-SofRe 265
Wolfsbarsch
Knuspriger Wolfsbarsch an einem
Puree aus zarten Pastinaken 217
Wrap
Blattkohl-Burritos mit
Hahnchenfleisch 64
Lachs-Satay im Salat-Wrap 107
Wdrstchen vom Blech mit Kurbis
und gerosteten Weintrauben 168
Warziger Nordlicher Schnapper
mit gebackenen Zucchini und
Schwarzen Bohnen 69

STICHWORTVERZEICHNIS

Z

Zitronen
Garnelen in Zitronen-
Rosmarin-Jus 38
Gruner Spargel mit
Zitronenaroma 203
Hackbratenfrikadellen
mit Kartoffelptree und
grunen Bohnen 250
Heilbutt vom Blech mit
italienischer Salsa Verde
und grinem Spargel 33
Lachs auf Mailander Art mit
Zitronen-Basilikum-Pesto 29
Zitronen-Basilikum-Pesto 29
Zitronen-Knoblauch-Aioli 183
Zitronen-Tahini-Dressing 188
Zucchini
Hahnchen Hibachi-Art mit
magischer Senfsofde 109
Mit Lasagne gefullte
Zucchini-Schiffchen 43
Truthahn-Taco-Auflauf
aus der Pfanne 75
Woarziger Nordlicher Schnapper
mit gebackenen Zucchini und
Schwarzen Bohnen 69
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