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VORWORT

Verénderung von Erndhrungsweise und Lebensstil sind
bisweilen unglaublich wirkungsvolle Strategien, um das Immun-
system zu regulieren, chronische Erkrankungen riickgéngig zu
machen, den Kérper zu heilen und sind insgesamt férderlich fiir
die Gesundheit. Ich weiB viel dariiber, wie bestimmte Bestandteile
in unseren Lebensmitteln, die Nahrstoffdichte unserer Nahrung,
unsere Hormone und die 70 Billionen probiotischen Bakterien, die
in unserem Darm leben, mit unserem Immunsystem interagieren.
Und ich habe selbst erfahren, wie man tiber die Veranderung der
Erndhrungsgewohnheiten und des Lebensstils, Immunschwache
und Autoimmunerkrankungen erfolgreich in den Griff bekommen
und riickgéngig machen kann. Aber mir ist auch bewusst, dass
die Empfehlungen zu Erndhrungsweise und Lebensstil in meinem
Buch The Paleo Approach so wirkungsvoll sind, dass sie einen
Uberwiéltigen und tiberfordern kénnen.

Zu erleben, wie sich der eigene Gesundheitszustand
dramatisch verbessert, ist eine groartige Motivation, um sich an
eine strenge Diat zu halten, das heiBt aber noch lange nicht, dass
es einfach ist. Vielen geht es so, dass sie mit ,Kampf oder Flucht!”
reagieren, wenn sie sich eine Liste der verbotenen Lebensmittel
nur anschauen. Die anfangliche Reaktion ist in der Regel eine
Mischung aus Panik und Beklommenheit und bringt eine Flut von
Fragen mit sich: ,Was kann ich dann tiberhaupt noch essen?, ,Wie
kann ich mit einer derart beschréankten Anzahl an Zutaten Essen
zubereiten, das schmeckt?”, ,Wie soll ich ohne meine Lieblings-
oder tiberhaupt ohne Fertiggerichte tiberleben kénnen?, ,Wie,
um Himmels willen, werde ich Gaste bewirten kénnen, ohne ihnen
langweiliges, seltsames Essen vorzusetzen?“. Und manchmal mei-
nen wir auch, dass alles gut l3uft, bis wir beobachten, wie jemand
ein Stiick Kuchen genieBt und uns das Gefihl der Entbehrung

beinahe erdriickt.

Aber Sie missen sich von den grof3en Veranderungen
Ihrer Erndhrungsweise nicht einschiichtern lassen und genauso
wenig miissen Sie auf Geschmack verzichten, denn Sie haben ja
The Autoimmun Paleo Kochbuch. Eine einfache Zusammenfas-
sung ,der Regeln“? Sehen Sie nach. Strategien fiir die tagliche
Umsetzung? Sehen Sie nach. Erndhrungspléne und Einkaufslisten?
Sehen Sie nach. Wunderbar késtliche Rezepte? Nachsehen und
nachkochen!

Mickey Trescott gehért zu den talentiertesten und krea-
tivsten Kéchinnen, die ich kenne. In ihren Rezepten werden Aro-
men raffiniert und doch auf einfache Weise kombiniert. Besonde-
re Kochkiinste werden nicht benétigt, und auch keine besondere
Kichenausstattung. Jeder kann die Rezepte nachkochen. Das
Buch enthélt eine Vielzahl gaumenschmeichelnder Rezepte, die
den Empfehlungen meines Buches The Paleo Approach entspre-
chen, darunter schnelle Mahlzeiten fiir jeden Tag, ausgefallene
Gerichte fiir besondere Anlasse (und Ihren Gasten wird es nicht
einmal auffallen, dass das Essen zu einer strikten Diat gehort),
Speisen zum Wohlfiihlen, Lieblingsgerichte, Vorspeisen, Snacks,
schnelle Mittagessen und késtliche Desserts.

Der wichtigste Beitrag, den das Autoimmun-Paleo-Koch-
buch fiir Sie leisten wird, ist es, den Genuss zuriick in lhr Leben zu
bringen! Das késtliches Essen, gelegentlich auch ein Dessert, wird
niemals das Gefiihl aufkommen lassen, etwas zu verpassen. Das
leckere Essen wird nicht nur iber den Genuss zu lhrer Lebens-
qualitét beitragen, sondern wird lhre Erndhrungsweise auf eine
héhere Stufe bringen. Ja, Sie kdnnen gutes Essen geniellen und
dabei lhr Immunsystem regulieren und lhren Kérper heilen.

Das Buch enthélt auch eine Menge niitzlicher Informati-
onen, Leitfaden, Tipps und Tricks, Erndhrungsplane und Einkaufs-

listen. Sie missen sich nicht mehr fragen ,Was koche ich heute?”,
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sondern Sie kénnen Wochen im Voraus planen, was die Arbeit erleichtert und wesentlich fiir den Erfolg sein kann. So sehr sich
dieses Kochbuch auch an diejenigen richtet, die sich an den Paleo Ansatz halten, um Immunschwéchen und Autoimmunerkran-
kungen in den Griff zu bekommen, im Endeffekt geht es doch nur um gutes Essen. Dieses Buch wird sich also in jedem Kiichen-
regal gut machen und die Rezepte werden auch den Gesunden gefallen. Ganz egal aus welchem Grund Sie auf dieses Buch
gekommen sind, Sie werden sehen, dass Sie immer wieder auf diese Rezepte zuriickkommen werden. Also holen Sie sich Messer
und Gabel und machen Sie sich bereit. Es ist angerichtet.

Dr. Sarah Ballantyne, Autorin von The Paleo Approach




EINFUHRUNG

Warum haben Sie dieses Kochbuch in die Hand genom-
men? Nun, vielleicht wurde bei lhnen - wie bei jedem Fiinften in der
westlichen Welt - eine Autoimmunerkrankung diagnostiziert, eine
Erkrankung, bei der das auftaucht, wenn das Immunsystem falsch-
licherweise das Gewebe des eigenen Kérper attackiert.! Wenn die
klassische Medizin weder die Ursache noch eine Heilung fiir dieses
Leiden gefunden hat, haben Sie sich vielleicht gefragt, ob es etwas
gibt, was Sie tun kénnen, um sich selbst zu helfen. Wenn Sie lhren
Arzt fragen, bekommen Sie vielleicht zu héren, dass lhre Ernshrung
nichts mit lhren Symptomen zu tun hat. Wenn Sie sich allerdings ge-
nauer anschauen, wie sich die moderne Erndhrungsweise im vergan-
genen Jahrhundert entwickelt hat, mit einem deutlichen Anstieg in
der Uber-Verarbeitung vieler Lebensmittel und einem Schwerpunkt
auf Getreide, Industriezucker, kiinstlicher Zusatze, Giftstoffen und
Pestiziden (unter anderem), dann ist es nicht schwer einzusehen,
dass das Essen, das wir unserem Kérper tagtaglich zufihren, direkte
Auswirkungen auf den rapiden Anstieg chronischer Erkrankungen
hat. Was wir essen, macht einen Unterschied und ebenso wie eine
schlechte Erndhrung zu Krankheiten fiihren kann, kann néhrstoffrei-
che Erndhrung Heilung bringen - selbst bei ernsthaften Leiden wie
Autoimmunerkrankungen.

Dieses Buch ist das Produkt meiner persénlichen Suche
nach Gesundheit und Vitalitat mit Hilfe des Autoimmunprotokolls
- der Version einer uralten Erndhrungsweise, die Lebensmittel wie
Getreide, Bohnen, Milchprodukte, Eier, Niisse, Samen und Kerne,
sowie Nachtschattengewéchse (eine Pflanzenfamilie, zu der unter
anderem Tomaten, Kartoffeln, Auberginen und Paprika gehéren)
ausschlieBt. Diese Diat ist darauf ausgerichtet, den Darm zu heilen,
genauer gesagt, den Diinndarm, den Wissenschaftler inzwischen
als wichtigen zu Autoimmunerkrankungen beitragenden Faktor
identifiziert haben.?

Es ist noch gar nicht lange her, da fiihlte ich mich verloren
im Kampf um meine Gesundheit, wusste nicht, welche Lebensmittel
ich ohne Bedenken essen durfte und was ich tun kénnte, um mein

Leiden zu verringern. Ich wusste, dass ich Lebensmittelunvertrag-
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lichkeiten hatte, aber welche Lebensmittel genau diese Reaktionen
hervorriefen, das wusste ich nicht. Sie werden sich sicher vorstellen
kénnen, wie begeistert ich war, als ich das Autoimmunprotokoll

fir mich entdeckte und begann, Veranderungen zum Besseren
zu beobachten. Endlich fihlte es sich so an, als hitte ich mein
Leben zuriick! Ich nutzte diese neu gewonnene Energie, um mich
zuriick in die Kiiche zu begeben und Rezepte zu entwickeln, die
keine Zutaten enthielten, die bei mir Symptome auslésten.

Alles, was ich auf meinem Weg zuriick in die Gesundheit
gelernt habe, habe ich in dieses Buch tibernommen und so verpackt,
dass Sie diesen Prozess selbst erleben kénnen. Das Umsetzen des
Autoimmunprotokolls wird hnen dabei helfen, genau herauszufin-
den, auf welche Lebensmittel Sie empfindlich oder allergisch reagie-
ren, und wie sich diese Lebensmittel auf Ihre Erkrankung auswirken.
Durch das Anwenden dieser Methode werden Sie die Diat finden,
die ihren individuellen Heilungsprozess am besten unterstiitzt.

In der ersten Halfte des Buches werden Sie eine genaue
Beschreibung des Autoimmunprotokolls finden, sowie Tabellen,
in denen verzeichnet ist, was Sie essen kénnen und auf was sie
verzichten sollten, welche Lebensmittel Sie in lhren Erndhrungsplan
integrieren kénnen, um den Heilungsprozess zu unterstiitzen, sowie
Erndhrungspléne und Einkaufslisten, die lhnen die rasche Ernah-
rungsumstellung leichter machen werden. Wenn Sie etwas vorsich-
tiger sind oder mehr Zeit brauchen, dann ermutige ich Sie dazu,
einige der Mahlzeiten nach und nach in lhren Erndhrungsplan zu
integrieren. Obwohl das komplette Streichen der problematischen
Lebensmittel sich am schnellsten auswirkt, wird jede Verédnderung
hin zu einer gestinderen Erndhrung, die weniger Allergene enthalt,
lhnen auf lange Sicht helfen.

Eine wichtige Lektion dieses Buches ist, dass Sie sich
keiner eintdnigen, langweiligen Diat unterziehen missen, wahrend
Sie versuchen, die potenziellen Ausléser allergischer Reaktionen aus
lhrem Essen zu verbannen und lhre Gesundheit zurlickzugewinnen.
Obwohl es auf dem Papier zunéchst entmutigend aussehen mag, ist

es allemal méglich, abwechslungsreiche, aromatische und interes-




sante Mahlzeiten zu sich zu
nehmen, wahrend man dem
Autoimmunprotokoll folgt.
Und das, obwohl einige der
am weitesten verbreiteten
und praktischsten Lebensmit-
tel ausgeschlossen werden.
Viele der hier prasentierten
Rezepte sind einfache, kostli-
che Versionen von bekannten
Gerichten - wie z.B. ,Spa-
ghetti” mit Fleischballchen
(Seite 284), Caesar Salad

mit Hahnchenbruststreifen
(Seite 156) oder Clam Chowder (Seite 256). AuBerdem habe

ich fiir diejenigen, die gerne etwas Neues ausprobieren, auch ein

paar Rezepte aufgenommen, die etwas auBergewdhnlicher sind,
wie den Marokkanischen Lammeintopf (Seite 176), Kokos-Basili-
kum-Pesto (Seite 126), Entenbraten mit Orangen-Rosmarin-Glace
(Seite 222) oder Stubenkiiken mit Pilzfiillung (Seite 225). Mit
diesen Rezepten bewaffnet, wird es lhnen leicht fallen, ein Menii
zusammenzustellen, an dem |hre Gaste freudig teilhaben werden.
Und seien Sie nicht Giberrascht, wenn bei Feiertags-Mentis die aller-
gen-freien Desserts schneller weg sind, als die konventionellen!
Allerdings sollten Sie sich dessen bewusst sein, dass diese
Art der Erndhrung niemals so einfach sein kann, wie die reguléren
Erndhrungsgewohnheiten unserer Zeit. Es bedarf einer Menge Dis-
ziplin, Energie und Zeit, um die Wandlung erfolgreich zu vollziehen.
Und selbst wenn der Wechsel vollzogen ist, bedarf es eines unge-
wéhnlich hohen Planungs- und Organisationsaufwandes, damit Ihre
Kiche rund um die Uhr mit gesunden Lebensmitteln ausgestattet
ist. Wenn Sie aber erst einmal Routine darin haben, werden lhnen
Aufgaben wie die Zubereitung von Schnittfestem Speisefett (Sei-
te 44), Fermentiertem Gemiise (Seite 39) und Knochenbriihe

(Seite 36) leichter fallen. Und auch dafiir zu sorgen, dass im Ge-
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frierschrank immer Fleisch von Tieren aus artgerechter Freilandhal-
tung sowie Notfall-Gerichte vorratig sind, wird mit der Zeit leichter.
lhre Kiiche wird Ebbe und Flut erleben - an einem Tag fiillen Sie
Kombucha ab und braten Hahnchen, am nachsten Tag bereiten Sie
Brithe aus den Knochen zu. Wahrend Sie sich anfangs vielleicht
noch an einen strengen Plan werden halten und alles aufschreiben
sollten, brauchen Sie sich irgendwann keine Gedanken mehr tiber
die Details zu machen - das Einhalten der Diat wird zur Routine.

Wenn es lhnen so dhnlich geht wir mir damals, als ich das
Autoimmunprotokoll fiir mich entdeckte, dann ist |hr Gesund-
heitszustand vielleicht schlecht und Sie haben weder die Zeit, noch
die Energie, aufwandig zu kochen. Fiir diejenigen, denen es so geht,
habe ich mich bemiiht, Rezepte fiir einfache Eintépfe in dieses Buch
aufzu tbernehmen, die im Voraus zubereitet und dann aufgewarmt
werden kdnnen, wenn es einmal schnell gehen muss. Von den meis-
ten der Suppen, wie z.B. die Rote-Bete-Fenchel-Suppe (Seite 164)
und der Stirkenden Gemiisesuppe (Seite 179), kann gleich die
doppelte Menge zubereitet und in einzelnen Portionen eingefroren
werden. Auch vom Feinen Hahnchenbrust (Seite 214) und dem
Fein gezupftem Roastbeef (Seite 263) kénnen gréBere Mengen
gekocht und dann im Laufe der Woche fiir die Zubereitung leckerer
Mahlzeiten verwendet werden. Wenn méglich, dann rekrutieren Sie
am besten willige Freunde und Familienmitglieder die Ihnen dabei
helfen gesunde Lebensmittel im Haus zu haben. Und sobald lhre
Krafte langsam zuriickkehren, werden Sie sich auch den Rezepten
widmen kénnen, firr die mehr vorbereitet werden muss.

Und schlieBlich finden Sie auf Seite 306 eine Liste mit
hilfreichen Quellen fiir diejenigen, die mehr Informationen tber Er-
nahrung und Autoimmunerkrankungen suchen. In diesem Abschnitt
werden Biicher und Webseiten tiber die steinzeitliche Erndhrung
und Autoimmunerkrankungen genannt, die eine hervorragende Er-
ganzung zum Inhalt dieses Buches sind. AuBerdem nenne ich einige
Bezugsquellen fiir Fleisch von Tieren aus artgerechter Freilandhal-
tung und Tipps, wie Sie Arzte finden kénnen, die Sie auf dem Weg

zu besserer Gesundheit begleiten kénnen.




AUSSTATTUNG ZUBEREITUNGSZEIT ERGIBT SCHWIERIGKEITSSTUFE

4 BIS 24 STUNDEN LITER
4| gefiltertes Wasser
1kg Knochen von einem Alle Zutaten zusammen in einen groBen Suppentopf oder Schongarer
Metzger lhres Vertrauens/ geben und bei hoher Stufe zum Kochen bringen. Die Temperatur dann auf
aus einer guten Quelle niedrige Stufe reduzieren, sodass das Wasser nur noch leicht siedet. Abge-
(Gelenk- und Riickenknochen deckt sieden lassen, dabei immer wieder den an die Oberfliche steigenden
sind gut geeignet, aber auch Schaum abschépfen.

alle anderen Sorten Knochen Mindestens 8 und bis zu 24 Stunden sanft kécheln lassen. Dabei immer
kénnen verwendet werden)
2EL Apfelessig

1 Lorbeerblatt

wieder priifen, dass die Briihe nicht sprudelnd kéchelt, sondern wirklich nur
siedet. Je langer die Knochen ausgekocht werden, umso reichhaltiger und
nahrstoffreicher wird die Briihe sein.

Alle Zutaten zusammen in den Schnellkochtopf geben und dabei darauf
achten, die Fulllinie nicht zu Gberschreiten. Fest mit dem Deckel verschlie-
Ben und auf hoher Stufe erhitzen, bis im Schnellkochtopf ein hoher Druck
erreicht ist. Die Temperatur dann reduzieren, aber nur soweit, dass der

Druck hoch bleibt.

Die Brihe 3 Stunden kécheln lassen, dann vom Herd nehmen, den Druck
entweichen und die Briihe bei Raumtemperatur abkihlen lassen.

Abkiihlen lassen und durch ein Sieb filtern. Einzelne Portionen zum Auf-
bewahren in gut zu verschlieBende Behilter abfillen. Die Knochen im Sieb
durchsgehen und intakte Knochen fiir die Zubereitung der nachsten Portion
Knochenbriihe aufbewahren, auseinandergefallene Knochen entsorgen. (Aus
groBeren Rindergelenkknochen lassen sich mehrere Portionen Rinderbriihe
kochen, Hadhnchenknochen reichen bloB fir 1-2 Zubereitungen.)
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Variation: Es gibt mehrere Variationsméglichkeiten bei der Zubereitung von Knochenbrihe. Zum Beispiel
kénnen die Knochen vor dem Garen gebraunt oder wihrend des Garens Gewiirze oder Gemiise zugefiigt
werden. Ich salze meine Briihe nicht, damit die Salzmenge in Gerichten, die ich damit zubereite, nicht
beeinflusst wird. Die Briihe kann auch so lange kécheln, bis sie reduziert ist und damit konzentriert er

und leichter aufzubewahren. Je fter Sie die Briihe zubereiten, desto leichter wird es lhnen fallen, sodass
Sie das Rezept ganz lhren persénlichen Vorlieben anpassen kénnen. Auf Seite 306 finden Sie Links zu al-
ternativen Zubereitungsmethoden sowie zu weiteren Informationen tiber die Vorteile von Knochenbriihe.

Tipps zum Finden der geeigneten Bezugsquellen: Knochen sollten nicht viel kosten und sind in der Regel
auch nicht schwer zu bekommen. Die beste Bezugsquelle ware ein Bauer, den Sie kennen und dem Sie
vertrauen, vielleicht iiber den Bauernmarkt oder eine Landwirtschafts-/Versorgergemeinschaft. Aber
auch in Bio-Metzgereien und an der Fleischtheke von gréBeren Bio-Supermarkten sind Knochen von
Tieren aus artgerechter Freilandhaltung erhéltlich - fragen Sie ruhig danach! AuBerdem kénnen Sie die
Knochen von dem Fleisch, das Sie essen, in einem Beutel im Gefrierschrank sammeln und dann spater fiir
die Zubereitung der Knochenbriihe verwenden. Sie kénnen alle méglichen Knochen fir die Zubereitung
der Knochenbriihe verwenden: Rinder-, Lamm-, Hdhnchen- und Putenknochen sind alle gut geeignet
(auch, wenn sie bereits gekocht wurden).

Aufbewahrung: Im Kihlschrank bis zu 1 Woche haltbar. Lasst sich gut einfrieren.
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MAROKKANISCHER LAMM-EINTOPF

AUSSTATTUNG

— 218

'/ TL gemahlener Zimt

1TL Meersalz

1 kg Lammfleisch fiir Gulasch

2 EL festes Speisefett

1 Zwiebel, gewiirfelt

4 Knoblauchzehen, sehr fein
gehackt

1 Stiick (5 cm) Ingwer, geschalt
und sehr fein gehackt

2 EL frisch gehackte
Rosmarinblattchen

1EL Apfelessig

125 ml Knochenbriihe
(Seite 36)

125 ml gefiltertes Wasser

500 g Méhren, gewiirfelt

5 Datteln (ohne Stein) sehr fein
gehackt

Saft und frisch abgeriebene
Schale von 2 kleinen Bio-
Blutorangen

'/ Bund Koriandergriin, die

Blatter gehackt, zum Servieren

ZUBEREITUNGSZEIT ERGIBT SCHWIERIGKEITSSTUFE
4 0000
2 STUNDEN PORTIONEN

1. In einer Schiissel Zimt und Salz mischen und das Lammfleisch in dieser
Mischung schwenken.

2. Das Fett in einem Topf mit dickem Boden auf mittlerer Stufe zerlassen.
Das Fleisch in mehreren Etappen im hei3en Fett rundherum brédunen. Dann
aus dem Topf nehmen und beiseitelegen. Die Zwiebeln in den Topf geben
und unter Rihren 5 Minuten diinsten. Knoblauch, Ingwer und Rosmarin
zufiigen und unter Rihren ein paar Minuten diinsten, bis die Mischung
aromatisch duftet.

3. Essig, Knochenbriihe, Wasser, Méhren, Datteln und Blutorangensaft zufu-
gen, gefolgt von dem Lammfleisch. Die Flissigkeit zum Kochen bringen, dann
die Temperatur auf schwache Stufe reduzieren und das Ganze abgedeckt
1'/, Stunden sanft kécheln lassen, bis Lammfleisch und Gemiise zart sind.

4. AbschlieBend den Blutorangenabrieb untermischen. Zum Ganieren mit
frisch gehacktem Koriandergriin garnieren.

Variation: Anstelle des Lammfleisches kann fiir dieses Rezept auch jede andere
Sorte rotes Fleisch verwendet werden. Auch gewshnliche Orangen kénnen verwen-
det werden, wenn keine Blutorangen erhéltlich sind.

Aufbewahrung: Im Kiihlschrank ist der Eintopf einige Tage haltbar. Er lasst sich auch
gut einfrieren.
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SUSSKARTOFFELSTAMPF

AUSSTATTUNG

4

750 g SiiBkartoffeln (etwa 2
groBe), geschilt und in Wiirfel
geschnitten

1EL festes Speisefett, zerlassen,
mehr nach Bedarf

/. TL Meersalz

ZUBEREITUNGSZEIT ERGIBT SCHWIERIGKEITSSTUFE
4 ©000
1 STD. PORTIONEN

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

2. SiiBkartoffeln, Speisefett und Salz in einer Schiissel mischen, sodass die
SuBkartoffelstiickchen rundherum gleichmaBig mit Fett benetzt sind.

3. In eine Auflaufform fiillen und unter gelegentlichem Riihren im vorgeheiz-
ten Ofen 40 Minuten zart backen.

4. Die zart gegarten SiiBkartoffeln aus dem Ofen nehmen, in eine Schiissel
umfillen und mit dem Kartoffelstampfer zerstoBen. Dabei nach Belieben
mehr Speisefett zufiigen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Warm

servieren.

Variation: Die StiBkartoffeln durch Riesenkiirbis ersetzen.
Aufbewahrung: Im Kiihlschrank einige Tage haltbar.

Serviervorschlag: Sautiertes Blattgemise (Seite 185), Gegrillter Griiner Spargel
mit Rosmarin (Seite 197), Hdhnchenbraten mit Krautern (Seite 229), Geschmor-
te Hahnchenschenkel mit Salbei (Seite 230), Stubenkiiken mit Pilzfillung (Seite
225), Forelle mit Krauterfillung (Seite 255), Schmorbraten mit Zitronen und
Thymian (Seite 268)
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RINDFLEISCHPFANNE MIT ROSMARIN

AUSSTATTUNG

4

3 EL festes Speisefett

3 mittlere SiiBkartoffeln,
geschilt und in 2,5 cm groBe
Stiicke geschnitten

'/2 Zwiebel, gewiirfelt

300 g Zucchini, gewiirfelt

4 Knoblauchzehen, sehr fein
gehackt

2 EL fein gehackte
Rosmarinblattchen

'/, TL Meersalz

500 g Fein gezupftes Roastbeef
(Seite 263)

ZUBEREITUNGSZEIT ERGIBT SCHWIERIGKEITSSTUFE
3-4 ©000
45 MINUTEN PORTIONEN

1. Zwei Essléffel Speisefett in einer groBen gusseisernen Pfanne auf mittlerer

Stufe erhitzen.

2. Die SiiBkartoffeln im heiBen Fett unter gelegentlichem Rithren 10 Minuten
braten, bis sie etwas zarter sind, aber noch nicht komplett durchgegart. Die
Zwiebeln zufiigen und unter Rihren weitere 5 Minuten braten. Dann Zucchi-
ni, Knoblauch, Rosmarin und Salz untermischen und unter Rithren weitere 10
Minuten braten.

3. AbschlieBend das fein gezupfte Roastbeef und das restliche Speisefett
untermischen. Noch einige Minuten unter gelegentlichem Rihren braten, bis
das Rindfleisch durcherhitzt und das Gemiise zart ist.

Variation: Anstelle der SiiBkartoffel eine Kiirbissorte wie Butternuss- oder Eichel-
kiirbis verwenden.
Aufbewahrung: Im Kiihlschrank mehrere Tage haltbar.

Serviervorschlag: Sautiertes Blattgemise (Seite 185), Kurzgebratene Broccolini
mit Kokos-Basilikum-Pesto (Seite 206)
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Caesar-Salad-Dressing 121
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Cremige Sellerie-Lauch-Suppe 171

E Knusprige Griinkohl-Chips 86

Einfaches Sauerkraut 38 Kokos-Basilikum-Pesto 126

Eis am Stiel: Kirsche-Limette 293 Kokoscreme-Schale 294

Eis am Stiel: Mango-Kokosnuss 293 Kokoscurry-Gemiisesuppe mit Hahnchenfleisch 180
Entenbraten mit Orangen-Rosmarin-Glace 222 Kokosmakronen 297

E Kokosmilch-Chai 104

Kokosnusskonzentrat 47

Kombucha 40

Krautersteak 267

Krautsalat mit Oliven-Avocado-Dressing 147
Kurzgebratene Broccolini mit Kokos-Basilikum-Pesto 206

L

Lachs nach mediterraner Art 244

Lachs-Salat mit Oliven und Gurke 240

Lachs-Salat nach mediterraner Art 155
Lammfleischfrikadellen mit Rosmarin und Minze 271
LammfleischkléBchen mit Knoblauch und Spinat 279
Lammkotelett mit Rosmarin-Pflaumen-Sauce 283

Feigen-Energie-Ballchen 89
Feines Hahnchenbrustfleisch 214
Fein gezupftes Roastbeef 263
Forelle mit Krauterfiillung 255

G

Gebackene Birnen mit Zimt und Ingwer 289
Gebratener ,Blumenkohl-Reis” 202

Gegrillter griiner Spargel mit Rosmarin 197
Gegrillter Griiner Spargel mit Rosmarin 197
Gemiise aus dem Ofen 201

Geschmorte Hahnchenschenkel mit Salbei 230
Geschmorte Lammkeule mit Pastinakenpiiree 275

Grillhédhnchen in Marinade 221 M

Griiner Banane-Blaubeer-Smoothie 107 Mango-Salsa 133
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Griinkohl-Salat 140 Marktsalat 151
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Hahnchenfrikadellen mit Knoblauch und Salbei 213 Nomato-Sauce 137
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Zitronen-Thymian-Schmorbraten 268
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VORWORT

Verénderung von Erndhrungsweise und Lebensstil sind
bisweilen unglaublich wirkungsvolle Strategien, um das Immun-
system zu regulieren, chronische Erkrankungen riickgéngig zu
machen, den Kérper zu heilen und sind insgesamt férderlich fiir
die Gesundheit. Ich weiB viel dariiber, wie bestimmte Bestandteile
in unseren Lebensmitteln, die Nahrstoffdichte unserer Nahrung,
unsere Hormone und die 70 Billionen probiotischen Bakterien, die
in unserem Darm leben, mit unserem Immunsystem interagieren.
Und ich habe selbst erfahren, wie man tiber die Veranderung der
Erndhrungsgewohnheiten und des Lebensstils, Immunschwache
und Autoimmunerkrankungen erfolgreich in den Griff bekommen
und riickgéngig machen kann. Aber mir ist auch bewusst, dass
die Empfehlungen zu Erndhrungsweise und Lebensstil in meinem
Buch The Paleo Approach so wirkungsvoll sind, dass sie einen
Uberwiéltigen und tiberfordern kénnen.

Zu erleben, wie sich der eigene Gesundheitszustand
dramatisch verbessert, ist eine groartige Motivation, um sich an
eine strenge Diat zu halten, das heiBt aber noch lange nicht, dass
es einfach ist. Vielen geht es so, dass sie mit ,Kampf oder Flucht!”
reagieren, wenn sie sich eine Liste der verbotenen Lebensmittel
nur anschauen. Die anfangliche Reaktion ist in der Regel eine
Mischung aus Panik und Beklommenheit und bringt eine Flut von
Fragen mit sich: ,Was kann ich dann tiberhaupt noch essen?, ,Wie
kann ich mit einer derart beschréankten Anzahl an Zutaten Essen
zubereiten, das schmeckt?”, ,Wie soll ich ohne meine Lieblings-
oder tiberhaupt ohne Fertiggerichte tiberleben kénnen?, ,Wie,
um Himmels willen, werde ich Gaste bewirten kénnen, ohne ihnen
langweiliges, seltsames Essen vorzusetzen?“. Und manchmal mei-
nen wir auch, dass alles gut l3uft, bis wir beobachten, wie jemand
ein Stiick Kuchen genieBt und uns das Gefihl der Entbehrung

beinahe erdriickt.

Aber Sie missen sich von den grof3en Veranderungen
Ihrer Erndhrungsweise nicht einschiichtern lassen und genauso
wenig miissen Sie auf Geschmack verzichten, denn Sie haben ja
The Autoimmun Paleo Kochbuch. Eine einfache Zusammenfas-
sung ,der Regeln“? Sehen Sie nach. Strategien fiir die tagliche
Umsetzung? Sehen Sie nach. Erndhrungspléne und Einkaufslisten?
Sehen Sie nach. Wunderbar késtliche Rezepte? Nachsehen und
nachkochen!

Mickey Trescott gehért zu den talentiertesten und krea-
tivsten Kéchinnen, die ich kenne. In ihren Rezepten werden Aro-
men raffiniert und doch auf einfache Weise kombiniert. Besonde-
re Kochkiinste werden nicht benétigt, und auch keine besondere
Kichenausstattung. Jeder kann die Rezepte nachkochen. Das
Buch enthélt eine Vielzahl gaumenschmeichelnder Rezepte, die
den Empfehlungen meines Buches The Paleo Approach entspre-
chen, darunter schnelle Mahlzeiten fiir jeden Tag, ausgefallene
Gerichte fiir besondere Anlasse (und Ihren Gasten wird es nicht
einmal auffallen, dass das Essen zu einer strikten Diat gehort),
Speisen zum Wohlfiihlen, Lieblingsgerichte, Vorspeisen, Snacks,
schnelle Mittagessen und késtliche Desserts.

Der wichtigste Beitrag, den das Autoimmun-Paleo-Koch-
buch fiir Sie leisten wird, ist es, den Genuss zuriick in lhr Leben zu
bringen! Das késtliches Essen, gelegentlich auch ein Dessert, wird
niemals das Gefiihl aufkommen lassen, etwas zu verpassen. Das
leckere Essen wird nicht nur iber den Genuss zu lhrer Lebens-
qualitét beitragen, sondern wird lhre Erndhrungsweise auf eine
héhere Stufe bringen. Ja, Sie kdnnen gutes Essen geniellen und
dabei lhr Immunsystem regulieren und lhren Kérper heilen.

Das Buch enthélt auch eine Menge niitzlicher Informati-
onen, Leitfaden, Tipps und Tricks, Erndhrungsplane und Einkaufs-

listen. Sie missen sich nicht mehr fragen ,Was koche ich heute?”,




"

sondern Sie kénnen Wochen im Voraus planen, was die Arbeit erleichtert und wesentlich fiir den Erfolg sein kann. So sehr sich
dieses Kochbuch auch an diejenigen richtet, die sich an den Paleo Ansatz halten, um Immunschwéchen und Autoimmunerkran-
kungen in den Griff zu bekommen, im Endeffekt geht es doch nur um gutes Essen. Dieses Buch wird sich also in jedem Kiichen-
regal gut machen und die Rezepte werden auch den Gesunden gefallen. Ganz egal aus welchem Grund Sie auf dieses Buch
gekommen sind, Sie werden sehen, dass Sie immer wieder auf diese Rezepte zuriickkommen werden. Also holen Sie sich Messer
und Gabel und machen Sie sich bereit. Es ist angerichtet.

Dr. Sarah Ballantyne, Autorin von The Paleo Approach




EINFUHRUNG

Warum haben Sie dieses Kochbuch in die Hand genom-
men? Nun, vielleicht wurde bei lhnen - wie bei jedem Fiinften in der
westlichen Welt - eine Autoimmunerkrankung diagnostiziert, eine
Erkrankung, bei der das auftaucht, wenn das Immunsystem falsch-
licherweise das Gewebe des eigenen Kérper attackiert.! Wenn die
klassische Medizin weder die Ursache noch eine Heilung fiir dieses
Leiden gefunden hat, haben Sie sich vielleicht gefragt, ob es etwas
gibt, was Sie tun kénnen, um sich selbst zu helfen. Wenn Sie lhren
Arzt fragen, bekommen Sie vielleicht zu héren, dass lhre Ernshrung
nichts mit lhren Symptomen zu tun hat. Wenn Sie sich allerdings ge-
nauer anschauen, wie sich die moderne Erndhrungsweise im vergan-
genen Jahrhundert entwickelt hat, mit einem deutlichen Anstieg in
der Uber-Verarbeitung vieler Lebensmittel und einem Schwerpunkt
auf Getreide, Industriezucker, kiinstlicher Zusatze, Giftstoffen und
Pestiziden (unter anderem), dann ist es nicht schwer einzusehen,
dass das Essen, das wir unserem Kérper tagtaglich zufihren, direkte
Auswirkungen auf den rapiden Anstieg chronischer Erkrankungen
hat. Was wir essen, macht einen Unterschied und ebenso wie eine
schlechte Erndhrung zu Krankheiten fiihren kann, kann néhrstoffrei-
che Erndhrung Heilung bringen - selbst bei ernsthaften Leiden wie
Autoimmunerkrankungen.

Dieses Buch ist das Produkt meiner persénlichen Suche
nach Gesundheit und Vitalitat mit Hilfe des Autoimmunprotokolls
- der Version einer uralten Erndhrungsweise, die Lebensmittel wie
Getreide, Bohnen, Milchprodukte, Eier, Niisse, Samen und Kerne,
sowie Nachtschattengewéchse (eine Pflanzenfamilie, zu der unter
anderem Tomaten, Kartoffeln, Auberginen und Paprika gehéren)
ausschlieBt. Diese Diat ist darauf ausgerichtet, den Darm zu heilen,
genauer gesagt, den Diinndarm, den Wissenschaftler inzwischen
als wichtigen zu Autoimmunerkrankungen beitragenden Faktor
identifiziert haben.?

Es ist noch gar nicht lange her, da fiihlte ich mich verloren
im Kampf um meine Gesundheit, wusste nicht, welche Lebensmittel
ich ohne Bedenken essen durfte und was ich tun kénnte, um mein

Leiden zu verringern. Ich wusste, dass ich Lebensmittelunvertrag-
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lichkeiten hatte, aber welche Lebensmittel genau diese Reaktionen
hervorriefen, das wusste ich nicht. Sie werden sich sicher vorstellen
kénnen, wie begeistert ich war, als ich das Autoimmunprotokoll

fir mich entdeckte und begann, Veranderungen zum Besseren
zu beobachten. Endlich fihlte es sich so an, als hitte ich mein
Leben zuriick! Ich nutzte diese neu gewonnene Energie, um mich
zuriick in die Kiiche zu begeben und Rezepte zu entwickeln, die
keine Zutaten enthielten, die bei mir Symptome auslésten.

Alles, was ich auf meinem Weg zuriick in die Gesundheit
gelernt habe, habe ich in dieses Buch tibernommen und so verpackt,
dass Sie diesen Prozess selbst erleben kénnen. Das Umsetzen des
Autoimmunprotokolls wird hnen dabei helfen, genau herauszufin-
den, auf welche Lebensmittel Sie empfindlich oder allergisch reagie-
ren, und wie sich diese Lebensmittel auf Ihre Erkrankung auswirken.
Durch das Anwenden dieser Methode werden Sie die Diat finden,
die ihren individuellen Heilungsprozess am besten unterstiitzt.

In der ersten Halfte des Buches werden Sie eine genaue
Beschreibung des Autoimmunprotokolls finden, sowie Tabellen,
in denen verzeichnet ist, was Sie essen kénnen und auf was sie
verzichten sollten, welche Lebensmittel Sie in lhren Erndhrungsplan
integrieren kénnen, um den Heilungsprozess zu unterstiitzen, sowie
Erndhrungspléne und Einkaufslisten, die lhnen die rasche Ernah-
rungsumstellung leichter machen werden. Wenn Sie etwas vorsich-
tiger sind oder mehr Zeit brauchen, dann ermutige ich Sie dazu,
einige der Mahlzeiten nach und nach in lhren Erndhrungsplan zu
integrieren. Obwohl das komplette Streichen der problematischen
Lebensmittel sich am schnellsten auswirkt, wird jede Verédnderung
hin zu einer gestinderen Erndhrung, die weniger Allergene enthalt,
lhnen auf lange Sicht helfen.

Eine wichtige Lektion dieses Buches ist, dass Sie sich
keiner eintdnigen, langweiligen Diat unterziehen missen, wahrend
Sie versuchen, die potenziellen Ausléser allergischer Reaktionen aus
lhrem Essen zu verbannen und lhre Gesundheit zurlickzugewinnen.
Obwohl es auf dem Papier zunéchst entmutigend aussehen mag, ist

es allemal méglich, abwechslungsreiche, aromatische und interes-




sante Mahlzeiten zu sich zu
nehmen, wahrend man dem
Autoimmunprotokoll folgt.
Und das, obwohl einige der
am weitesten verbreiteten
und praktischsten Lebensmit-
tel ausgeschlossen werden.
Viele der hier prasentierten
Rezepte sind einfache, kostli-
che Versionen von bekannten
Gerichten - wie z.B. ,Spa-
ghetti” mit Fleischballchen
(Seite 284), Caesar Salad

mit Hahnchenbruststreifen
(Seite 156) oder Clam Chowder (Seite 256). AuBerdem habe

ich fiir diejenigen, die gerne etwas Neues ausprobieren, auch ein

paar Rezepte aufgenommen, die etwas auBergewdhnlicher sind,
wie den Marokkanischen Lammeintopf (Seite 176), Kokos-Basili-
kum-Pesto (Seite 126), Entenbraten mit Orangen-Rosmarin-Glace
(Seite 222) oder Stubenkiiken mit Pilzfiillung (Seite 225). Mit
diesen Rezepten bewaffnet, wird es lhnen leicht fallen, ein Menii
zusammenzustellen, an dem |hre Gaste freudig teilhaben werden.
Und seien Sie nicht Giberrascht, wenn bei Feiertags-Mentis die aller-
gen-freien Desserts schneller weg sind, als die konventionellen!
Allerdings sollten Sie sich dessen bewusst sein, dass diese
Art der Erndhrung niemals so einfach sein kann, wie die reguléren
Erndhrungsgewohnheiten unserer Zeit. Es bedarf einer Menge Dis-
ziplin, Energie und Zeit, um die Wandlung erfolgreich zu vollziehen.
Und selbst wenn der Wechsel vollzogen ist, bedarf es eines unge-
wéhnlich hohen Planungs- und Organisationsaufwandes, damit Ihre
Kiche rund um die Uhr mit gesunden Lebensmitteln ausgestattet
ist. Wenn Sie aber erst einmal Routine darin haben, werden lhnen
Aufgaben wie die Zubereitung von Schnittfestem Speisefett (Sei-
te 44), Fermentiertem Gemiise (Seite 39) und Knochenbriihe

(Seite 36) leichter fallen. Und auch dafiir zu sorgen, dass im Ge-
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frierschrank immer Fleisch von Tieren aus artgerechter Freilandhal-
tung sowie Notfall-Gerichte vorratig sind, wird mit der Zeit leichter.
lhre Kiiche wird Ebbe und Flut erleben - an einem Tag fiillen Sie
Kombucha ab und braten Hahnchen, am nachsten Tag bereiten Sie
Brithe aus den Knochen zu. Wahrend Sie sich anfangs vielleicht
noch an einen strengen Plan werden halten und alles aufschreiben
sollten, brauchen Sie sich irgendwann keine Gedanken mehr tiber
die Details zu machen - das Einhalten der Diat wird zur Routine.

Wenn es lhnen so dhnlich geht wir mir damals, als ich das
Autoimmunprotokoll fiir mich entdeckte, dann ist |hr Gesund-
heitszustand vielleicht schlecht und Sie haben weder die Zeit, noch
die Energie, aufwandig zu kochen. Fiir diejenigen, denen es so geht,
habe ich mich bemiiht, Rezepte fiir einfache Eintépfe in dieses Buch
aufzu tbernehmen, die im Voraus zubereitet und dann aufgewarmt
werden kdnnen, wenn es einmal schnell gehen muss. Von den meis-
ten der Suppen, wie z.B. die Rote-Bete-Fenchel-Suppe (Seite 164)
und der Stirkenden Gemiisesuppe (Seite 179), kann gleich die
doppelte Menge zubereitet und in einzelnen Portionen eingefroren
werden. Auch vom Feinen Hahnchenbrust (Seite 214) und dem
Fein gezupftem Roastbeef (Seite 263) kénnen gréBere Mengen
gekocht und dann im Laufe der Woche fiir die Zubereitung leckerer
Mahlzeiten verwendet werden. Wenn méglich, dann rekrutieren Sie
am besten willige Freunde und Familienmitglieder die Ihnen dabei
helfen gesunde Lebensmittel im Haus zu haben. Und sobald lhre
Krafte langsam zuriickkehren, werden Sie sich auch den Rezepten
widmen kénnen, firr die mehr vorbereitet werden muss.

Und schlieBlich finden Sie auf Seite 306 eine Liste mit
hilfreichen Quellen fiir diejenigen, die mehr Informationen tber Er-
nahrung und Autoimmunerkrankungen suchen. In diesem Abschnitt
werden Biicher und Webseiten tiber die steinzeitliche Erndhrung
und Autoimmunerkrankungen genannt, die eine hervorragende Er-
ganzung zum Inhalt dieses Buches sind. AuBerdem nenne ich einige
Bezugsquellen fiir Fleisch von Tieren aus artgerechter Freilandhal-
tung und Tipps, wie Sie Arzte finden kénnen, die Sie auf dem Weg

zu besserer Gesundheit begleiten kénnen.




AUSSTATTUNG ZUBEREITUNGSZEIT ERGIBT SCHWIERIGKEITSSTUFE

4 BIS 24 STUNDEN LITER
4| gefiltertes Wasser
1kg Knochen von einem Alle Zutaten zusammen in einen groBen Suppentopf oder Schongarer
Metzger lhres Vertrauens/ geben und bei hoher Stufe zum Kochen bringen. Die Temperatur dann auf
aus einer guten Quelle niedrige Stufe reduzieren, sodass das Wasser nur noch leicht siedet. Abge-
(Gelenk- und Riickenknochen deckt sieden lassen, dabei immer wieder den an die Oberfliche steigenden
sind gut geeignet, aber auch Schaum abschépfen.

alle anderen Sorten Knochen Mindestens 8 und bis zu 24 Stunden sanft kécheln lassen. Dabei immer
kénnen verwendet werden)
2EL Apfelessig

1 Lorbeerblatt

wieder priifen, dass die Briihe nicht sprudelnd kéchelt, sondern wirklich nur
siedet. Je langer die Knochen ausgekocht werden, umso reichhaltiger und
nahrstoffreicher wird die Briihe sein.

Alle Zutaten zusammen in den Schnellkochtopf geben und dabei darauf
achten, die Fulllinie nicht zu Gberschreiten. Fest mit dem Deckel verschlie-
Ben und auf hoher Stufe erhitzen, bis im Schnellkochtopf ein hoher Druck
erreicht ist. Die Temperatur dann reduzieren, aber nur soweit, dass der

Druck hoch bleibt.

Die Brihe 3 Stunden kécheln lassen, dann vom Herd nehmen, den Druck
entweichen und die Briihe bei Raumtemperatur abkihlen lassen.

Abkiihlen lassen und durch ein Sieb filtern. Einzelne Portionen zum Auf-
bewahren in gut zu verschlieBende Behilter abfillen. Die Knochen im Sieb
durchsgehen und intakte Knochen fiir die Zubereitung der nachsten Portion
Knochenbriihe aufbewahren, auseinandergefallene Knochen entsorgen. (Aus
groBeren Rindergelenkknochen lassen sich mehrere Portionen Rinderbriihe
kochen, Hadhnchenknochen reichen bloB fir 1-2 Zubereitungen.)
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Variation: Es gibt mehrere Variationsméglichkeiten bei der Zubereitung von Knochenbrihe. Zum Beispiel
kénnen die Knochen vor dem Garen gebraunt oder wihrend des Garens Gewiirze oder Gemiise zugefiigt
werden. Ich salze meine Briihe nicht, damit die Salzmenge in Gerichten, die ich damit zubereite, nicht
beeinflusst wird. Die Briihe kann auch so lange kécheln, bis sie reduziert ist und damit konzentriert er

und leichter aufzubewahren. Je fter Sie die Briihe zubereiten, desto leichter wird es lhnen fallen, sodass
Sie das Rezept ganz lhren persénlichen Vorlieben anpassen kénnen. Auf Seite 306 finden Sie Links zu al-
ternativen Zubereitungsmethoden sowie zu weiteren Informationen tiber die Vorteile von Knochenbriihe.

Tipps zum Finden der geeigneten Bezugsquellen: Knochen sollten nicht viel kosten und sind in der Regel
auch nicht schwer zu bekommen. Die beste Bezugsquelle ware ein Bauer, den Sie kennen und dem Sie
vertrauen, vielleicht iiber den Bauernmarkt oder eine Landwirtschafts-/Versorgergemeinschaft. Aber
auch in Bio-Metzgereien und an der Fleischtheke von gréBeren Bio-Supermarkten sind Knochen von
Tieren aus artgerechter Freilandhaltung erhéltlich - fragen Sie ruhig danach! AuBerdem kénnen Sie die
Knochen von dem Fleisch, das Sie essen, in einem Beutel im Gefrierschrank sammeln und dann spater fiir
die Zubereitung der Knochenbriihe verwenden. Sie kénnen alle méglichen Knochen fir die Zubereitung
der Knochenbriihe verwenden: Rinder-, Lamm-, Hdhnchen- und Putenknochen sind alle gut geeignet
(auch, wenn sie bereits gekocht wurden).

Aufbewahrung: Im Kihlschrank bis zu 1 Woche haltbar. Lasst sich gut einfrieren.
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MAROKKANISCHER LAMM-EINTOPF

AUSSTATTUNG

— 218

'/ TL gemahlener Zimt

1TL Meersalz

1 kg Lammfleisch fiir Gulasch

2 EL festes Speisefett

1 Zwiebel, gewiirfelt

4 Knoblauchzehen, sehr fein
gehackt

1 Stiick (5 cm) Ingwer, geschalt
und sehr fein gehackt

2 EL frisch gehackte
Rosmarinblattchen

1EL Apfelessig

125 ml Knochenbriihe
(Seite 36)

125 ml gefiltertes Wasser

500 g Méhren, gewiirfelt

5 Datteln (ohne Stein) sehr fein
gehackt

Saft und frisch abgeriebene
Schale von 2 kleinen Bio-
Blutorangen

'/ Bund Koriandergriin, die

Blatter gehackt, zum Servieren

ZUBEREITUNGSZEIT ERGIBT SCHWIERIGKEITSSTUFE
4 0000
2 STUNDEN PORTIONEN

1. In einer Schiissel Zimt und Salz mischen und das Lammfleisch in dieser
Mischung schwenken.

2. Das Fett in einem Topf mit dickem Boden auf mittlerer Stufe zerlassen.
Das Fleisch in mehreren Etappen im hei3en Fett rundherum brédunen. Dann
aus dem Topf nehmen und beiseitelegen. Die Zwiebeln in den Topf geben
und unter Rihren 5 Minuten diinsten. Knoblauch, Ingwer und Rosmarin
zufiigen und unter Rihren ein paar Minuten diinsten, bis die Mischung
aromatisch duftet.

3. Essig, Knochenbriihe, Wasser, Méhren, Datteln und Blutorangensaft zufu-
gen, gefolgt von dem Lammfleisch. Die Flissigkeit zum Kochen bringen, dann
die Temperatur auf schwache Stufe reduzieren und das Ganze abgedeckt
1'/, Stunden sanft kécheln lassen, bis Lammfleisch und Gemiise zart sind.

4. AbschlieBend den Blutorangenabrieb untermischen. Zum Ganieren mit
frisch gehacktem Koriandergriin garnieren.

Variation: Anstelle des Lammfleisches kann fiir dieses Rezept auch jede andere
Sorte rotes Fleisch verwendet werden. Auch gewshnliche Orangen kénnen verwen-
det werden, wenn keine Blutorangen erhéltlich sind.

Aufbewahrung: Im Kiihlschrank ist der Eintopf einige Tage haltbar. Er lasst sich auch
gut einfrieren.
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SUSSKARTOFFELSTAMPF

AUSSTATTUNG

4

750 g SiiBkartoffeln (etwa 2
groBe), geschilt und in Wiirfel
geschnitten

1EL festes Speisefett, zerlassen,
mehr nach Bedarf

/. TL Meersalz

ZUBEREITUNGSZEIT ERGIBT SCHWIERIGKEITSSTUFE
4 ©000
1 STD. PORTIONEN

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

2. SiiBkartoffeln, Speisefett und Salz in einer Schiissel mischen, sodass die
SuBkartoffelstiickchen rundherum gleichmaBig mit Fett benetzt sind.

3. In eine Auflaufform fiillen und unter gelegentlichem Riihren im vorgeheiz-
ten Ofen 40 Minuten zart backen.

4. Die zart gegarten SiiBkartoffeln aus dem Ofen nehmen, in eine Schiissel
umfillen und mit dem Kartoffelstampfer zerstoBen. Dabei nach Belieben
mehr Speisefett zufiigen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Warm

servieren.

Variation: Die StiBkartoffeln durch Riesenkiirbis ersetzen.
Aufbewahrung: Im Kiihlschrank einige Tage haltbar.

Serviervorschlag: Sautiertes Blattgemise (Seite 185), Gegrillter Griiner Spargel
mit Rosmarin (Seite 197), Hdhnchenbraten mit Krautern (Seite 229), Geschmor-
te Hahnchenschenkel mit Salbei (Seite 230), Stubenkiiken mit Pilzfillung (Seite
225), Forelle mit Krauterfillung (Seite 255), Schmorbraten mit Zitronen und
Thymian (Seite 268)

194






RINDFLEISCHPFANNE MIT ROSMARIN

AUSSTATTUNG

4

3 EL festes Speisefett

3 mittlere SiiBkartoffeln,
geschilt und in 2,5 cm groBe
Stiicke geschnitten

'/2 Zwiebel, gewiirfelt

300 g Zucchini, gewiirfelt

4 Knoblauchzehen, sehr fein
gehackt

2 EL fein gehackte
Rosmarinblattchen

'/, TL Meersalz

500 g Fein gezupftes Roastbeef
(Seite 263)

ZUBEREITUNGSZEIT ERGIBT SCHWIERIGKEITSSTUFE
3-4 ©000
45 MINUTEN PORTIONEN

1. Zwei Essléffel Speisefett in einer groBen gusseisernen Pfanne auf mittlerer

Stufe erhitzen.

2. Die SiiBkartoffeln im heiBen Fett unter gelegentlichem Rithren 10 Minuten
braten, bis sie etwas zarter sind, aber noch nicht komplett durchgegart. Die
Zwiebeln zufiigen und unter Rihren weitere 5 Minuten braten. Dann Zucchi-
ni, Knoblauch, Rosmarin und Salz untermischen und unter Rithren weitere 10
Minuten braten.

3. AbschlieBend das fein gezupfte Roastbeef und das restliche Speisefett
untermischen. Noch einige Minuten unter gelegentlichem Rihren braten, bis
das Rindfleisch durcherhitzt und das Gemiise zart ist.

Variation: Anstelle der SiiBkartoffel eine Kiirbissorte wie Butternuss- oder Eichel-
kiirbis verwenden.
Aufbewahrung: Im Kiihlschrank mehrere Tage haltbar.

Serviervorschlag: Sautiertes Blattgemise (Seite 185), Kurzgebratene Broccolini
mit Kokos-Basilikum-Pesto (Seite 206)
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REZEPT-VERZEICHNIS

A Hahnchenleber mit rohem Knoblauch und Thymian 217
Hahnchen-Pesto-Pfanne 218

Hahnchen-Pfanne 233

Heilbutt aus Pfanne und Ofen 248

Herzhafte Gemiisesuppe 175
Himbeer-Kokosnuss-,Kasekuchen® 298

B Himbeer-Vinaigrette 118

Birnen im Speckmantel 101 I

Birnen-Karamell-Tarte 302 .
Blutorangen-Vinaigrette 118 In Cranbgrry-Sauce geschmorte P|p.pchen 260
Ingwer-Limetten-Kokoscreme-Dressing 121

Buntes Wurzelgemiise 190 f -
Bunte Wurzelgemiisechips 96 Ingwer-Pflaumen-Vinaigrette 122

Butternusskiirbis mit Zimt 186 K

c Kabeljau in Kokoskruste 243
Kabocha-Kiirbis-Suppe 172

Kalte Avocado-Gurken-Suppe 168
Kirsch-BBQ-Sauce 134
Klassische Hihnersuppe 167
Klassischer Thunfischsalat 236
Knoblauch-,Mayo" 129
Knochenbrithe 36

Apfelessig-Vinaigrette 122

Apfel-Zimt-Cookies 290

Aromatisiertes Wasser 112

Ausgelassenes tierisches Fett / Festes Speisefett 44

Caesar-Salad-Dressing 121

,Caesar Salad” mit Hahnchenfleisch 156
,Clam Chowder" - Samige Muschelsuppe 256
Cremige Kokosmilch 48

Cremiger Himbeer-Smoothie 108

Cremige Sellerie-Lauch-Suppe 171

E Knusprige Griinkohl-Chips 86

Einfaches Sauerkraut 38 Kokos-Basilikum-Pesto 126

Eis am Stiel: Kirsche-Limette 293 Kokoscreme-Schale 294

Eis am Stiel: Mango-Kokosnuss 293 Kokoscurry-Gemiisesuppe mit Hahnchenfleisch 180
Entenbraten mit Orangen-Rosmarin-Glace 222 Kokosmakronen 297

E Kokosmilch-Chai 104

Kokosnusskonzentrat 47

Kombucha 40

Krautersteak 267

Krautsalat mit Oliven-Avocado-Dressing 147
Kurzgebratene Broccolini mit Kokos-Basilikum-Pesto 206

L

Lachs nach mediterraner Art 244

Lachs-Salat mit Oliven und Gurke 240

Lachs-Salat nach mediterraner Art 155
Lammfleischfrikadellen mit Rosmarin und Minze 271
LammfleischkléBchen mit Knoblauch und Spinat 279
Lammkotelett mit Rosmarin-Pflaumen-Sauce 283

Feigen-Energie-Ballchen 89
Feines Hahnchenbrustfleisch 214
Fein gezupftes Roastbeef 263
Forelle mit Krauterfiillung 255

G

Gebackene Birnen mit Zimt und Ingwer 289
Gebratener ,Blumenkohl-Reis” 202

Gegrillter griiner Spargel mit Rosmarin 197
Gegrillter Griiner Spargel mit Rosmarin 197
Gemiise aus dem Ofen 201

Geschmorte Hahnchenschenkel mit Salbei 230
Geschmorte Lammkeule mit Pastinakenpiiree 275

Grillhédhnchen in Marinade 221 M

Griiner Banane-Blaubeer-Smoothie 107 Mango-Salsa 133

Griiner Energie-Saft m Marinierter Lachs 239

Griinkohl-Salat 140 Marktsalat 151

Guacamole 130 Marokkanischer Lamm-Eintopf 176

Gurkensalat mit Pfefferminze 143 Mahren-Ingwer-Suppe 165

H Méhren und Pastinaken aus dem Ofen mit Rosmarin 205
Hahnchenbraten mit Krautern 229 N

Hahnchenfleisch-Curry-Salat 226 Nektarine und Rucola im Schinkenmantel 9o
Hahnchenfrikadellen mit Knoblauch und Salbei 213 Nomato-Sauce 137
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o
Oliven-Avocado-Dressing 117
Oliventapenade 93

p

Pastinakenpiiree 198
Petersilien-Knoblauch-Dip 98

Pfanne mit Garnelen und Griinen Bohnen 251
Portobello-,Burger” 276

R

Radieschen-Knollenbohnen-Taboulé 144
,Ranch“-Dressing 125

Rindergulasch mit Butternusskiirbis,

Birnen und Thymian 163

Rindfleischfrikadellen mit dreierlei Krautern 264
Rindfleischpfanne mit Knoblauch und Brokkoli 272
Rindfleischpfanne mit Rosmarin 280

Rosenkohl mit knusprigem Speck 193
Rote-Bete-Fenchel-Suppe 164
Rucola-Fenchel-Salat mit Granatapfelkernen 148

31

S

Salat mit Zitrusfriichte-Avocado-Dressing und kurzgebratenem Thunfischsteak
159

,Salmon Chowder"” - Samige Lachssuppe 252

Sautiertes Blattgemiise 185

Scharf-Wiirziger Blumenkohl 189

Seezungenfilet mit Estragon-Kapern-Sauce 247
,Spaghetti” mit FleischkléBchen 284
Speck-Rinderleber-Pastete mit Rosmarin und Thymian 94
Spinat-Zitrusfriichte-Salat 152

Starkende Gemiisesuppe 179

Stubenkiiken mit Pilzfillung 225

SiiBkartoffel-Pommes mit Knoblauch-,Mayo" 209
SitiBkartoffelstampf 194

w
Wasserkefir 42

z

Zitronen-Thymian-Schmorbraten 268
Zitrusfriichte-Avocado-Dressing 117
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