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Rezeptibersicht

Die Rezepte sind fur vier Portionen kalkuliert. Der Kohlenhydratanteil ist stets niedriger als sechs Prozent, was gewahrleistet, dass

der Hungerstoffwechsel aufrecht erhalten bleibt. Dartber hinaus ist der Proteingehalt bewusst sehr hoch, um die Muskeln bei der

Gewichtabnahme zu schutzen.

Kurbisgulasch mit Tofu

Vegan, gluten- und laktosefrei

Dieses Gericht gibt dir das warme, wohlige Sattigungsgeftihl, das wir bei einem klassischen

Gulasch so lieben. Wir liefern es dir komplett vegan, voll mit knackig frischem Gemuse und ganz

ohne Schwere, die sich im Anschluss breit macht.

Zutaten:

560 g Tofu

240 g Hokkaido-Kurbis
240 g Pastinake

320 g Knollensellerie

100 g Porree

1EL Rapsol

1 EL Tomatenmark

1Schuss WeiBwein, trocken
% Bund Petersilie

1 Bio-Zitrone

2 TL Paprika, edelsuB

1TL Paprika, scharf

Salz & Pfeffer

1 EL GemuUsebruhe, gekornt
600 ml Wasser

TRYB®-Tipp:

Zubereitung:

Das Gemuse waschen, schalen und in gleichmaBige
Wiurfel schneiden.

Den Tofu ebenfalls in Wirfel schneiden.

Rapsol in einem Topf erhitzen, den Tofu und das Gemuse,
bis auf den Porree, anbraten.

Die Hitze reduzieren und den Porree, das Tomatenmark
sowie das Paprikapulver dazugeben und fur funf Minuten
dinsten, mit dem WeiBwein abléschen.

Mit Wasser auffullen, das Briihepulver sowie Salz und
Pfeffer dazugeben und aufkochen.

Die Hitze reduzieren und das Gulasch fur 20 bis 25 Minu-
ten leicht kochelnd garen.

Nach der Kochzeit das Gulasch vom Herd nehmen, mit
dem Abrieb und Saft von der Bio-Zitrone verfeinern, die
Petersilie hacken und dazugeben und mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

Dieses Gericht eignet sich ausgezeichnet fir Familien, da es sehr gesund und séttigend ist. Mit

Reis als Beilage ist es auch perfekt fiir alle Familienmitglieder, die nicht fasten. Einzelne Gemtse-

sorten kénnen nach Belieben ersetzt oder ergénzt werden. Achte darauf, dass du ausschlieBlich

kohlenhydratarmes Gemdise verwendest, damit du weiterhin im Fastenstoffwechsel bleibst.
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Ofengemuse mit Krauterdip

Vegan, gluten- und laktosefrei

Das Ofengemtise kann nach Belieben ergénzt werden. Ob heiB3 aus dem Ofen oder abgekuhlt mit
ein wenig Rapsél und Zitronensaft als Salat. Das wiirzige Gemuse séttigt lange und liefert dartber

hinaus viele Vitamine.

Zutaten: Zubereitung:

== 320 g Petersilienwurzel == Den Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

== 240 g Hokkaido-Kurbis == Das GemuUse waschen und in feine Stifte schneiden. Die
== 2 Paprika, griin Gemdsestifte mit Rapsol betraufeln und mit Salz, Pfeffer
==Y Brokkoli und den Krautern marinieren.

== 160 g Krautersaitlinge == Das marinierte Gemuse in eine Auflaufform geben und im
== 240 g Rauchertofu vorgeheizten Ofen 30 bis 35 Minuten backen.

== 2TL Krauter der Provence
== 2 TL Thymian, getrocknet In der Zwischenzeit stellen wir den Dip her:

== 250 g Sojajoghurt

== 150 g Lupinen, gegart in Lake == Die Lupinen abtropfen und mit dem Knoblauch, dem

== ] Bio-Zitrone Schnittlauch und der Petersilie zusammen mixen, bis eine
== Bund Petersilie Masse entsteht, die an Hummus erinnert.

==} Bund Schnittlauch == Zum Schluss den Joghurt unter die gemixten Lupinen

== 2 Zehen Knoblauch heben, mit dem Saft und Abrieb der Bio-Zitrone verfeinern
== 1EL Rapsol und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

TRYB®-Tipp:
Die Gemduseauswahl kann saisonal oder nach den persénlichen Vorlieben angepasst werden. Auch

wenn das Gemlse bereits ein wenig &lter und nicht mehr ganz so schén ist, ist es flr unser Rezept

perfekt geeignet und wir tun auch der Umwelt noch etwas Gutes!
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Veganes Gemuse-Chili

Gluten- und laktosefrei

Ein wurziger Klassiker. Unser veganes Gemdse-Chili ist einfach lecker und lasst fast vergessen,

dass es sich um ein veganes low carb Gericht handelt. Dabei (iberzeugt es mit vollem Umami-Ge-

schmack.

Zutaten: Zubereitung:

== 360 g veganes Hack == Das vegane Hack im Rapsol kraftig anbraten. In der

== 3 Zucchini Zwischenzeit das Gemuse waschen, schalen und in feine
== 2 Auberginen Wirfel schneiden. Die Schalotten fein schneiden.

== 120 g Petersilienwurzel == Sobald das Hack Farbe angenommen hat, das Gemuse bis
== 120 g Sellerie auf die Schalotten dazugeben und funf bis sechs Minuten
== 120 g Stangensellerie mit anbraten.

== 300 g Tomaten, passiert == Dann die Hitze reduzieren, die Schalotten, den Knoblauch,
== 2 Schalotten die Chilischote und die getrockneten Krauter dazu geben
== 2 Zehen Knoblauch und funf Minuten dunsten.

== 1 Chilischote == Nach dem Duinsten, die passierten Tomaten sowie das

== 2 TL Majoran, getrocknet Wasser dazugeben, aufkochen und das Brihepulver ein-
== 2 TL Thymian, getrocknet ruhren. Zugedeckt auf kleiner Stufe fur 30 bis 35 Minuten
== 2 TL Basilikum, getrocknet schmoren. Das Chili ist dann fertig, wenn die Flussigkeit
== TEL Gemusebruhe, gekornt mit dem Hack und dem Gemdise zu einer Sauce ver-

== 1TL Erythrit schmolzen ist, die an Bolognese erinnert.

== 1 EL Rapsol == Das Chili vom Herd nehmen und mit Salz und Pfeffer sowie
== 200 ml| Wasser ggf. mit ein wenig Erythrit abschmecken.

TRYB®-Tipp:

Das Rezept kann auch als pikante Bolognese mit Konjak Nudeln gegessen werden. Dann reicht die

halbe Menge fiir vier Personen aus.




Kokos-Thai-Suppe

Vegan, gluten- und laktosefrei

Eine belebende Suppe und dank Ingwer, Limette und viel gesundem Gemdise voller wertvoller

Vitamine, Antioxidantien, was sie zu einer groBen Unterstlitzung fur das Immunsystem macht.

Zutaten:
== 400 g Tofu
== 1 Brokkoli

1 Blumenkohl

200 g Spitzkohl

2 Paprika, griin

1 Frahlingszwiebel

20 g Ingwer

1 Bund Koriander, frisch
2 Zehen Knoblauch

2 Bio-Limetten

40 g ErdnUsse, gesalzen
15 g Kokosfett

1 Chilischote

16 g Gemusebriihe
600 ml Kokosmilch

1 EL Tomatenmark

3 TL Asia Gewlrzmischung

2 TL Paprika, edelst3

Zubereitung:

== Das GemuUse waschen und mit dem Tofu zusammen in
mundgerechte Stiicke schneiden.

== Das Kokosfett in einem Topf erhitzen, das Gemuse und den
Tofu fur funf bis sechs Minuten anbraten, dann die Hitze
reduzieren und das Tomatenmark, die Knoblauchzehen,
die Gewurze sowie fein geschnittenen Ingwer und Chili
dazugeben und fur weitere funf bis sechs Minuten dunsten.

== Mit der Kokosmilch aufgieBen und 15 bis 20 Minuten auf
kleiner Stufe und ohne Deckel leicht kdcheln lassen.

== Die Suppe vom Herd nehmen, mit dem Abrieb und Saft
der Bio-Limette verfeinern, Koriander und Frihlingszwiebel
fein schneiden und zusammen mit den Erdnussen in die
Suppe unterrthren. Mit Salz, Pfeffer und der Asia Gewrz-

mischung abschmecken.

TRYB®-Tipp:

Wer Reis zum Curry vermisst, kann auf Konjak-Reis zu-

rtickgreifen. Diesen gut mit Wasser abspulen und wéahrend
der letzten 2 bis 3 Minuten im Curry mitkochen. Pro
Person sind 30 Gramm ausreichend.







Spinatomelett mit Krauterfrischkase

Vegetarisch, glutenfrei

Das Omelett fiir einen idealen Start in den Tag. Es eignet sich ausgezeichnet, fir all diejenigen, die

nicht mit leerem Magen in den Tag starten wollen. Das Omelett schmeckt warm oder kalt und mit

Sicherheit besser als das schnelle Brétchen des Béckers.

Zutaten:

12 Eier

20 g Babyspinat

120 g Champignons

120 g Brokkoli

2 Paprika, griin

40 g Feta

1 Frahlingszwiebel

20 g Parmesan, gerieben
20 g Butter

2 Zehen Knoblauch

480 g korniger Frischkése
% Bund Petersilie

% Bund Schnittlauch

% Bund Kerbel

1EL Leinal

1 Bio-Zitrone

TRYB®-Tipp:
Das Omelett eignet sich ausgezeichnet als Friih-

stiick, da es sehr sattigend und gut vorzubereiten

ist. Du kannst das Omelett bereits am Vortag
zubereiten. Bei Bedarf kann das Omelett innerhalb
weniger Minuten in der Mikrowelle oder im Back-

ofen erwarmt werden.

Zubereitung:

Den Ofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
Den Babyspinat waschen und schleudern. Das restliche
Gemuse ebenfalls waschen und fein schneiden.

Die Halfte der Butter in einer Pfanne erhitzen und den
Babyspinat dazugeben. Sobald der Spinat zusammengefal-
len ist, diesen in ein Sieb geben und abtropfen lassen.

Die restliche Butter in die Pfanne geben, erhitzen bis diese
schaumt und dann das Gemdse leicht anbraten. In der
Zwischenzeit die Eier in einer Schussel verrihren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und den Feta in kleinen Sticken dazu
geben.

Wenn das Gemuse leicht Farbe bekommen hat, den
Spinat und die Eimasse dazu geben, alles miteinander
verrhren und kurz stocken lassen. Dann den Parmesan
darUber geben und die Pfanne mit dem Omelett im Ofen 8

bis 10 Minuten zu Ende garen.

In der Zwischenzeit kiimmern wir uns

um den Krauterfischkase:

Petersilie, Schnittlauch und Kerbel fein schneiden, den
Knoblauch in die Knoblauchpresse geben und alles in den
Frischkase einrthren. Mit Salz, Pfeffer, Leindl und dem Ab-

rieb und Saft der Bio-Zitrone abschmecken.
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GemuUse-Piccata auf Ratatouille

Vegetarisch, glutenfrei

Das Ratatouille und die Piccata liefern dem Gaumen den Umami-Geschmack, der oft wéhrend des
Fastens vermisst wird. Durch die Gewtirze und den Parmesan fiihlt sich der Kérper angenehm ge-
séttigt und das ganz ohne die Schwere, die die franzésische Kiiche ansonsten oft mit sich bringt.

Zutaten: Zubereitung:

400 g Tofu

Das Gemuse waschen und bis auf eine Aubergine, alles in

== 3 Zucchini feine Wuirfel schneiden. Ebenfalls die Schalotte fein

== 2 Auberginen schneiden.

== 2 Paprika, grun == Einen Essloffel Rapsol erhitzen, das Gemuse fur 3 bis 4

== 2 Schalotten Minuten scharf anbraten, die Hitze reduzieren und die

== 1Zehe Knoblauch Schalotten sowie den Knoblauch dazugeben und far

== 200 g Tomaten, passiert weitere funf Minuten dunsten.

== 2 TL Mediterrane Krauter == Das Gemuse schlieBlich mit Salz, Pfeffer und den restlichen
== 1TL Basilikum, getrocknet Gewlrzen wurzen. Die passierten Tomaten dazugeben und
== 1TL Majoran, getrocknet zugedeckt fur 10 bis 12 Minuten leicht kdchelnd schmoren.
== 40 g Mandelmehl == Das Ratatouille ist dann perfekt, wenn sich eine Tomaten-
== 2 Eier sauce gebildet und das Gemduse noch einen leichten Biss
== 90 g Parmesan, gerieben hat.

== T1EL Rapsdl

80 g Rapsdl zum Braten

In der Zwischenzeit bereiten wir die Piccata zu:

Die Eier verrthren, mit Salz und Pfeffer wirzen, den Par-

TRYB®-Tipp:

Gemdse als Ratatouille und als kleine Piccata-

mesan dazugeben.

== Die Aubergine in funf Millimeter dicke Scheiben schneiden,
Schnitzel anzubieten, genieBt gerade bei Kindern
mit Salz und Pfeffer wirzen, im Mandelmehl wenden und

groBe Beliebtheit. Die Aubergine kann beispiels-

weise durch Zucchini, Kohlrabi oder Blumenkohl durch die Eimasse ziehen und vorsichtig in die heiBe, mit

ersetzt oder ergénzt werden. Rapsol gefullte Pfanne gleiten lassen.

== Die Auberginen in den ersten drei bis vier Minuten nicht
bewegen und warten, bis die Masse auf der unteren Seite
fest geworden ist. AnschlieBend die Piccata vorsichtig
wenden und wieder drei bis vier Minuten warten.

== Wenn die Piccate fertig sind, herausnehmen und auf einem

Ktchenpapier gut trocken tupfen, zusammen mit dem

Ratatouille servieren.

Fur die Fleischvariante:

== Beim Metzger, Kalb-, Hadhnchen- oder Schweineschnitzel
bestellen, diese vom Metzger oder selbst leicht plattieren
(plattdrticken).

== Die Schnitzel trocken tupfen und genau gleich verfahren

wie mit den Auberginenschnitzel.




Frittata

Vegetarisch, glutenfrei

Die Frittata ist ein Klassiker der italienischen Kiiche und perfekt als Frihsttick, Mittag- oder Abend-

essen. Einmal gekocht hélt sich die Frittata zwei bis drei Tage im Kiihischrank und kann bei Bedarf

erwérmt oder kalt gegessen werden.

Zutaten:

== Q Eier

== 250 g Champignons
== 120 g Kirschtomaten
== 120 g Spargel, gran
== 1 Paprika, grin
==Y Brokkoli

== 2 Schalotten

== 2 Zehen Knoblauch
== 25 g Parmesan

== 1EL Rapsol

== 1 Bund Basilikum, frisch

== 2 TL Majoran
== 100 g Frischkase

TRYB®-Tipp:

Die Frittata ist eine super Alternative, fir all die-
jenigen, die gerne herzhaft friihstlicken und wéh-
rend des Fastens auf Brot verzichten. Gleichzeitig

liefert sie dabei wertvolle Proteine.

Zubereitung:

Den Ofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
Das Gemuse waschen, in mundgerechte Stuicke schnei-
den und die Champignons vierteln. Die Schalotten fein
schneiden und den Knoblauch durch die Knoblauchpresse
drucken.

Das Rapsdl in einer Pfanne erhitzen das Gemuse und die
Pilze fur drei bis vier Minuten anbraten.

In der Zwischenzeit die Eier, Salz, Pfeffer, Parmesan,
Frischkase, Basilikum und Majoran in ein hohes Gefa3
geben und mit dem Stabmixer purieren, bis sich die Masse
miteinander vermengt hat.

Die Eimasse, tGber das GemUse, in die Pfanne schitten.
Alles gut miteinander vermengen und fur vier bis finf Mi-
nuten fest werden lassen. Dann die gesamte Pfanne in den
Ofen stellen und zehn bis zwolf Minten lang fertig garen.
Die Frittata ist dann fertig, wenn die komplette Masse fest

und etwas aufgegangen ist.

n
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berbackene Aubergine

Vegetarisch, glutenfrei

Die mediterrane Ktiche kommt oft ohne Kohlenhydrate aus. Die wiirzigen Noten und salzigen

Nuancen machen das Gericht vollwertig und es lésst sich ideal in die Fastenkur integrieren.

Zutaten:
== 4 Auberginen

180 g Kichererbsen, abgetropft
1Zwiebel

3 Zehen Knoblauch

1 Chilischote

280 g Tomaten, passiert
100 g griechischer Joghurt
20 g WalnUsse

320 g Schafskase

3 TL Thymian, getrocknet

2 TL Oregano, getrocknet
1TL Rosmarin, getrocknet

2 EL Rapsol

10 g Ajvar

TRYB®-Tipp:

Mit unseren Rezepten brauchst du keine
Cheatdays mehr. Die tiberbackenen Auberginen
eignen sich perfekt, wenn du ein Verlangen nach
ungesundem Essen hast, ohne, dass du aus dem

Fastenstoffwechsel geworfen wirst.

Zubereitung:

Den Ofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
Die Auberginen waschen und in Scheiben schneiden, die
Zwiebel und Chilischote ebenfalls fein schneiden und den
Knoblauch durch die Knoblauchpresse drticken.

Das Rapsél erhitzen und die Auberginenscheiben fur vier
bis funf Minuten anbraten, herausnehmen und trocken
tupfen.

Die passierten Tomaten in eine Schussel geben, alle Zuta-
fen bis auf Auberginen, Kichererbsen und den Schafskase
dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und vermengen.
Die Halfte der Auberginen in einer Auflaufform schichten.
Dazu die Halfte der Auberginenscheiben verwenden und
den Boden belegen, darauf eine Hélfte der Kichererbsen
verteilen und einen Teil der passierten Tomaten darUber
gieBen. Diesen Vorgang wiederholen und im Anschluss
Schafskése dartber streuen.

Den Auflauf fur 30 bis 35 Minuten im vorgeheizten Ofen

backen.
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riechischer Salat

Vegetarisch, glutenfrei

[ Vegetarisch JK

Der griechische Salat ist deswegen so perfekt geeignet, weil er traditionell ohne Kohlenhydrate

auskommt. Ob als Mittag-, Abendessen oder Snack fiir Zwischendurch.

Zutaten:

360 g Schafskase
600 g Tomate
240 g Gurke

2 Paprika, grin
2 rote Zwiebel
1EL Oliven

45 g Walnuss
80 g Rapsol

1 Bio-Zitrone

2 TL Oregano
200 g Rucola

TRYB®-Tipp:

Zubereitung:

Das Gemuse waschen, die Tomaten achteln und die Papri-
ka sowie Gurken in mundgerechte Stticke schneiden.

Die Zwiebeln fein schneiden, die Oliven halbieren, die
Walnusse zerkleinern und den Schafskéase in kleine Wiirfel
brechen.

Das Olivendl und den Saft der Zitrone in eine groBe Schis-
sel geben, mit Salz, Pfeffer und Oregano wirzen und alle

Zutaten schlieBlich dazugeben und vorsichtig vermengen.

Der Salat kann individuell noch verfeinert werden und allein gegessen oder als Beilage zu einem

Stiick mageren Fisch oder Fleisch serviert werden.







[Regional JIE

Nizza Salat

Glutenfrei

Der Nizza Salat liefert die perfekte Mischung aus Rohkost, hochwertigem Protein und essenziellen

Fettséduren. Dabei hat er gleichzeitig kaum Kohlenhydrate und ist auBerdem superschnell gezau-

bert.

Zutaten: Zubereitung:

== 2 Dosen Thunfisch im eigenen Saft, abgetropft == Die Eier in einem Topf mit Wasser ftr zehn Minuten hart
== 400 g Bohnen, grin kochen.

== 120 g Rémersalat == Den Thunfisch in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Im
== 140 g Gurke Anschluss den Thunfisch mit einer Gabel ,,auseinander-
== 1Paprika, griin zupfen®.

== 1 Zwiebel == Einen Topf mit Wasser aufsetzen und zum Kochen bringen,
== 120 g Tomaten groBzlgig salzen und die Bohnen fur zwei Minuten im

== 4 Ejer sprudelnden Wasser kochen. AnschlieBend herausnehmen
== 40 g Oliven, schwarz und im kalten Wasser abschrecken.

== 60 g Rapsol == Die gekochten Bohnen aus dem Wasser nehmen, trocken
== ] Bio-Zitrone fupfen und schlieBlich in mundgerechte Stticke schneiden.
== 2TL Majoran == Das Gemuse und den Salat waschen und in mundgerechte

Stlicke und die Zwiebeln in feine Streifen schneiden, die

Oliven halbieren.

Tipp: Wer Zwiebeln nicht gerne scharf mag, kann diese nach
dem Schneiden fir zehn bis 15 Minuten in Eiswasser einlegen,
so verlieren sie einen groBen Teil ihrer Scharfe und schmecken

bedeutend milder.

== Fur das Dressing, das Ol mit dem Zitronensaft und den
Krautern verrthren, kraftig mit Salz und Pfeffer wirzen.

== Alle Gemusezutaten nun in der Schussel vermengen und
dabei mit dem Dressing marinieren. Zum Schluss den
Thunfisch, die Oliven sowie nach Belieben Anchovis und
Kapern dazugeben und untermengen. Den Salat in kleinen
Schusseln anrichten, mit zusatzlichem Ol und Zitronensaft
betraufeln und die hartgekochten Eier in Spalten dartber

geben.

TRYB®-Tipp:
Der Thunfisch kann je nach Vorliebe auch etwa durch ge-

bratene Hahnchenbrust ersetzt werden.



[Regional I

Caesar Salat

Glutenfrei

Der Caesar Salat ist ein weiterer Klassiker und kann dank unserem Rezept ganz ohne ein schlech-
tes Gewissen genossen werden. Der Salat eignet sich auBerdem perfekt fir unterwegs und passt
sich so deinem dynamischen Lebensstil an.

Zutaten: Zubereitung:

== 4 Stucke Hahnchenbrust == Die Hahnchenbruste wirzen, auf beiden Seiten scharf an-
== 280 g Romersalat braten und im Ofen bei 160 Grad Ober- und Unferhitze fur
== 1 Salatgurke 20 Minuten fertig garen.

== 40 g Parmesan, gerieben

== 2 Sardellenfilets Fur den Salat:

== 1Zehe Knoblauch

== 5 g Senf == Den Rdmersalat waschen, trockenschleudern und in Strei-
== 1Ei fen schneiden.

== 60 ml Rapsal

== 25 g griechischer Joghurt Fur das Dressing:

== ] Bio-Zitrone

== 20 ml Aceto Balsamico == Die Sardellenfilets, die geschélte Knoblauchzehe, die Halfte
== 80 g Kirschtomaten des Parmesans, den Senf, das Ol sowie den griechischen
== 2 Fruhlingszwiebeln Joghurt in ein hohes GefaB geben und mit einem Stabmi-

xer fr QO bis 120 Sekunden purieren. Die Sauce mit Salz,
Pfeffer sowie dem Essig und dem Zitronensaft abschme-
cken.

== Die Kirschtomaten halbieren und die Fruhlingszwiebeln fein
schneiden.

== Die Hahnchenbrust aus dem Ofen nehmen und fur funf
Minuten ruhen lassen.

== |n einer groBen Schussel Salat und Dressing vermengen
und zum Schluss den restlichen Parmesan und die Fruh-
lingszwiebeln dazu geben.

== Den Salat auf einem Teller anrichten und mit den Kirsch-
fomaten garnieren. Zum Schluss die Hahnchenbrust diinn

aufschneiden und dazu geben.

TRYB®-Tipp:

Die Héhnchenbrust kann ganz nach persénlichen

Vorlieben durch Garnelen, gebratene Rinderfiletstreifen,

Tofu oder Réucherlachs ersetzt und individualisiert wer-
den. Ergdnzt man den Salat noch mit Brot-Crottons und
Speck, ist er auch fir alle Familienmitglieder, die nicht

fasten, perfekt geeignet.




Garnelen-Zucchini-Pfanne

Glutenfrei

Der ideale Placeholder, wenn der Hunger nach einem leckeren, aber schweren italienischen Nu-

delgericht aufkommt. Unser Rezept stillt dein Bedtirfnis nach Pasta und liefert dir die mediterrane

Lebensfreude und das ganz ohne schlechtes Gewissen.

Zutaten:

480 g Garnelen

3 Zucchini

3 Paprika

200 g Kirschtomaten
2 Zehen Knoblauch

1 Chilischote

1 Frahlingszwiebel

1 Bund Basilikum

2 TL Majoran, getrocknet
80 g Rucola

50 g Rapsol

30 g Mandeln

20 g Parmesan

Optional 200 g Konjak Nudeln

Zubereitung:

== Das Gemuse waschen und in mundgerechte Stlcke
schneiden. Die Kirschtomaten halbieren, den Knoblauch,
Chili und Fruhlingszwiebel fein schneiden. Den Rucola
waschen und trockenschleudern.

== Das Ol in einer Pfanne erhitzen, das kleingeschnittene
Gemuse fur zwei bis drei Minuten scharf anbraten und mit
Salz und Pfeffer warzen.

== Das GemuUse herausnehmen und in derselben Pfanne neu-
es Ol erhitzen, Chili und Knoblauch sowie die italienischen
Krauter dazugeben und funf Minuten lang vorsichtig an-
braten. Dann die Kirschtomaten dazugeben und mit einem
Loffel leicht zerstoBen, dass sich eine Art Tomatensauce
bildet.

== SchlieBlich die Garnelen dazugeben und funf Minuten
lang dunsten. Die Garnelen wechseln nun ihre Farbe und
werden zartrosa, wie man sie kennt. Die Garnelen habe
eine kurze Garzeit von drei bis vier Minuten. Zum Schluss
den Frihlingszwiebel, Basilikum und den Abrieb und Saft
der Bio-Zitrone dazugeben, mit Salz und Pfeffer wirzen.

== Das GemuUse zu den Garnelen in die Pfanne geben und
alles miteinander vermengen.
Nochmals abschmecken und mit einem EL Ol verfeinern.

== Die Garnelen Zucchini Pfanne kann nun in tiefen Tellern
angerichtet werden.
Zum Schluss mit Rucola garnieren und mit Ol betraufeln.
Das Gericht eignet sich auch perfekt, um mit Pasta genos-
sen zu werden. Dafur den Rucola mit Konjak Nudeln erset-
zen. Diese separat kochen und zum Schluss der Garnelen

Pfanne zugeben.

TRYB®-Tipp:

Dieses Gericht eignet sich ausgezeichnet fiir Familien, da
es sehr gesund und schnell zubereitet ist. Mit Nudeln als
Beilage ist es auch ideal fir alle Familienmitglieder, die
nicht fasten. Konjak Nudeln bilden auBerdem die perfekte
Alternative und machen aus der Garnelen Zucchini Pfanne

ein fastengeeignetes Nudelgericht.
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Gefullte Paprika

Glutenfrei

Die gefiillte Paprika ist ein Paradebeispiel, fir ein altbewédhrtes Gericht, das ganz ohne Kohlenhyd-

rate auskommt. In dieser Variante ist auBerdem gesichert, dass du ausreichend mit Proteinen und

hochwertigen Fetten versorgt wirst.

Zutaten:

== 500 g Rindertartar

== 4 Paprika, griin

== 2 Karotten

== 160 g Petersilienwurzel

== 3 Stangen Staudensellerie
== 2 Schalotten

== 3 Zehen Knoblauch

== 500 g Tomaten, passiert
== 80 g Feta

== 2 Eier

== 1 Bund Petersilie

== 2 TL Paprikapulver, edelsuB3
== 1TL Paprikapulver, scharf
== 2 EL Rapsol

== 160 g griechischer Joghurt
== 10 g Walnussol

== 1TL Chiliflocken

== 156 g Walnusse

== 1TL Erythrit

TRYB®-Tipp:

Das Gericht kann auch mit veganem Hack zu-

bereitet und als vegetarische Variante genossen

werden.

Zubereitung:

Den Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Das Gemuse waschen, schalen und in feine Wirfel schnei-
den.

In einem Topf die Karotten-, Petersilienwurzel- und
Stangenselleriewirfel anbraten. Die Hitze reduzieren und
Schalotten und Knoblauch sowie die Trockengewtirze
dazugeben und fur funf Minuten dunsten.

Die passierten Tomaten dazugeben, kraftig mit Salz und

Pfeffer wirzen und aufkochen.

Fur die Paprika:

Die Paprika aushohlen.

Das Tartar in eine Schussel geben, Eier, geschnittene
Petersilie, Feta sowie die Chiliflocken dazu und alles mit-
einander vermengen.

Acht bis zehn EL der Tomatensauce dazugeben und vermi-
schen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und vier Kugeln formen,
diese dann jeweils in die ausgehohlte Paprika geben.

Die Tomatensauce in eine Auflaufform geben, die Paprika
daraufstellen und im Ofen 40 bis 45 Minuten lang backen.
In der Zwischenzeit machen wir unseren Walnuss-Joghurt-
Dip.

Die WalnUsse grob hacken.

Den Joghurt in eine Schussel geben.

Mit einer Gabel das Walnussdl, die Walnlsse und das

Erythrit einrGhren, fertig.




Roastbeef mit Bohnencassoulet

Glutenfrei

Nicht selten verspuren unsere Kundinnen und Kunden wéhrend ihrer Fasten-Kur einen gr6Beren
Appetit auf Fleisch und Fisch. Mit diesem Rezept kiimmern wir uns genau um dieses Bedirfnis.
Dartber hinaus kann das Bohnencassoulet als ideale Beilage zu einem Grillabend gekocht werden.

Zutaten: Zubereitung:

== 4 Rindersteaks a 200g == Die Steaks fruhzeitig aus dem Kuhlschrank nehmen, damit
== 600 g griine Bohnen sie zum Zeitpunkt der Zubereitung nicht mehr eiskalt sind.
== 120 g Tomaten == Einen groBen Topf mit Wasser aufsetzen.

== 2 Schalotten == Sobald das Wasser kocht, grozligig salzen. Die Bohnen
== 3 Zehen Knoblauch fur zwei Minuten im sprudelnden Wasser kochen. Nach der
== 1 Fruhlingszwiebel Garzeit, die Bohnen herausnehmen und in einer Schussel
== 2 TL Bohnenkraut mit kaltem Wasser abschrecken.

== 1TL Majoran == Die Bohnen aus dem Wasser nehmen, trocken tupfen und
== 2 EL Rapsol klein schneiden. Die Tomaten ebenfalls in kleine Wurfel
== 15 g Butter schneiden.

== Ol in einer Pfanne erhitzen, die Steaks trocken tupfen und

groBzugig salzen. Dann die Steaks vorsichtig in die Pfanne

TRYB®-Tipp: legen und solange braten, bis die gewlnschte Garstufe
Die Rindersteaks kénnen mit jedem anderen

erreicht ist.
Fleisch ausgetauscht werden. Wichtig ist hier ein-

) .. Das Fleisch hluss far zehn Minut hen | .
zig, darauf zu achten, dass der Fettgehalt niedrig as Fleisch zum Schluss flr zehn Minuten ruhen lassen

ist. Hahnchenbrust, Schweinerticken und Kalb- == In derselben Pfanne die Butter erhitzen, die Bohnen mit

fleisch erfiillen diese Anforderungen beispielswei- den Schalotten und dem Knoblauch fur vier bis finf Minu-

se und biefen gute Alternativen. ten anbraten. Die Trockengew(rze dazugeben und mit Salz

und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss die Tomatenwurfel
dazugeben und vom Herd nehmen.

Das Bohnencassoulet mit den Steaks zusammen servieren.
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Kirbissuppe mit Hahnchenbrust

Glutenfrei

Regional Y

Kirbissuppe ist der Suppenklassiker schlechthin und erfreut sich groBer Beliebtheit. Selbstver-

sténdlich wollen wir dir ein Rezept an die Hand geben, damit du wéhrend des TRYB®-Fastens

darauf nicht verzichten musst.

Zutaten:

== 2 Stuck H&hnchenbrust

== 320 g Hokkaido-Kurbis

== 120 g Knollensellerie

== 120 g Staudensellerie

== 2 Schalotten

== 30 g Ingwer

== 1 EL Rapsol

== 3 Zehen Knoblauch

== 1TL Chilipulver

== % Bund Petersilie

== 50 g Creme Fraiche

== 3 TL Paprikapulver, edelstf3
== 1TL Currypulver

== 1EL Kurbiskernol

== ] EL Geflugelbriihe, gekérnt
== 1200 ml Wasser

TRYB®-Tipp:
Solltest du wéahrend deiner Fasten-Diét das Kauerlebnis vermissen, kannst du die Suppe auch als

Zubereitung:

Das Gemuse waschen und in grobe Stlicke schneiden. Die
Hahnchenbrust trocken tupfen.

Das Rapsol in einem Topf erhitzen und das GemuUse vier
bis fanf Minuten lang anbraten. Mit Wasser auffullen, auf-
kochen und die gekérnte Briihe, Salz, Pfeffer, Ingwer sowie
die GewUrze dazugeben und zugedeckt zehn Minuten lang
leicht kocheln lassen.

Die Hahnchenbruste wiirzen, in die Suppe geben und fur
weitere 15 Minuten vorsichtig kdcheln lassen. Das Fleisch
aus der Suppe nehmen und zur Seite stellen. Die Suppe
noch einmal aufkochen und mit dem Purierstab glatt
mixen.

Zum Schluss die Suppe mit Creme Fraiche und Kurbiskern-
ol verfeinern. Die Petersilie fein schneiden und dazugeben,
mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem Servieren,

die fein geschnittene Hahnchenbrust wieder dazugeben.

Frikassee genieBen. Dann schneidest du das Gemdse in Wirfel, ohne es zum Schluss zu mixen.




Desserts



Avocado-Gemise-Wrap

Glutenfrei
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Snacks und Desserts

Der perfekte herzhafte Snack. Ob fiir unterwegs oder als gesunde und kohlenhydratfreie Alternati-

ve abends auf der Couch, unsere GemtUse-Wraps sind einfach und schnell gezaubert.

Zutaten:

200 g Hahnchenbrust Aufschnitt
120 g Rémersalat

60 g Rucola Salat

1 Paprika, grin

120 g Gurke

100 g Stangensellerie

1 Frahlingszwiebel

% Bund Petersilie

1 Avocado

1Zehe Knoblauch

5 g Ingwer

1 Limette

1 Chilischote

2 TL Currypulver

1TL Chilipulver

1EL Rapsol

2 TL Erythrit

120 g Quark, Magerstufe

TRYB®-Tipp:

Probiere unsere Wraps auch gerne mal mit Rducherlachs oder gerduchertem Tofu, den du in

kleine Wiirfel schneidest und nach Belieben anbraten kannst.

Zubereitung:

Far die Avocadocreme, die Avocado halbieren, den Stein
und das Fleisch aushéhlen und in eine Schussel geben.

Zu dem Avocado Fleisch geben wir nun die Schale und
Saft der Bio-Zitrone, Salz, Pfeffer und das Chilipulver. Das
Ganze mit einer Gabel vermengen. Dann das Ol dazuge-
ben, die Petersilie und den Frihlingszwiebel fein schneiden
und unterheben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fur die Fullung den Salat und das Gemuse waschen.

Far die Wraps, acht groBe Salatblatter auf die Seite legen,
den Rest in feine Streifen schneiden.

Ebenfalls das ganze Gemuse und den Hdhnchenbrust-Auf-
schnitt in feine Streifen schneiden.

Das Salatblatt ausbreiten, mit der Avocado Creme bestrei-
chen und das Gemdise, den Salat und die Hdhnchenbrust

darauf verteilen und zu einem Wrap einrollen.




Snacks und Desserts [N

Kokosmilchreis mit Beeren

Vegan, gluten- und laktosefrei

Fir den Wunsch nach StBigkeiten wéhrend der TRYB®-Diét. Unser Milchreis schmeckt warm oder

kalt, so wie du ihn am liebsten magst!

Zutaten: Zubereitung:

== 150 ml Kokosmilch == Die Milch mit dem Erythrit, Stevia, Vanille und Zimt auf-
== 200 g Mandelmilch, ungestBt kochen.

== 60 g Konjak Reis == Dann den Reis einrthren und zugedeckt bei kleiner Hitze
== 50 g Erythrit fur drei bis vier Minuten vorsichtig garen.

== 2 g Stevia == Den gegarten Milchreis vom Herd nehmen, erkalten lassen
== ] Bio-Zitrone und die Schale der Bio-Zitrone dazugeben.

== 80 g Himbeeren == Die Beeren waschen, klein schneiden, mit ein wenig Eryth-
== 80 g Erdbeeren rit siBen und mit dem Zitronensaft betraufeln.

== Vanillearoma == Den Milchreis in kleinen Schalen anrichten und mit den

Beeren garnieren.

TRYB®-Tipp:
Fir einen Milchreis-Pudding mixt du den erkalteten Milchreis und hebst die klein geschnittenen

Beeren unter. Viel SpaB3 beim Ausprobieren.




B

rownie

Glutenfrei

Snacks und Desserts 24

Cheatdays brauchst du nicht mehr. Unser Brownie erflillt alle deine Guilty Pleasures und wirft dich

dank des besonderen Zuckers und der Schokolade nicht aus deinem Fastenstoffwechsel. Auch

Beeren darfst du dank ihres schwindend geringen Kohlenhydratanteil genieBen.

Zutaten:

== 70 g Edelbitter Schokolade, Xucker —
== 50 g Erythrit —
== 50 g Buftter —

20 g Mandelmehl

3 g Backpulver —
13 g Kakaopulver

1Ei

TRYB®-Tipp:

Zubereitung:

Den Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Die Schokolade und die Butter im Wasserbad schmelzen.
Die trockenen Zutaten: Erythrit, Backpulver, Mandelmehl
und Kakaopulver miteinander vermischen.

Die Eier aufschlagen, verriihren und langsam in die
Schokoladen-ButtermaBe einrthren. Dann die trockenen
Zutaten einrthren und alles kraftig vermengen.

Die Brownie-Masse in eine Backform geben und im Ofen

far 20 bis 25 Minuten backen.

Die Brownie-Masse in eine Backform geben und im Backofen fiir 20 bis 25 Minuten backen. Um

herauszufinden, ob der Brownie bereits fertig gebacken ist, einen Zahnstocher in die dickste Stelle

stecken und rausziehen. Solange noch Teig am Zahnstocher haften bleibt, ist der Brownie noch

nicht fertig. Sobald der Zahnstocher sauber wieder rauskommt, ist der Brownie fertig gebacken

und kann aus dem Backofen genommen werden. Guten Appetit!




Nahrwertibersicht




Kirbisgulasch mit Tofu

Durchschnittliche Nahrwerte pro 100 g

Nahrwertltbersicht

Durchschnittliche Nahrwerte pro Portion

79.3 keal / 314,9 keal /
Brennwert (kcal/kJ) Brennwert (kcal/kJ)

331,4 kJ 1315,5 kJ
Fett 3lg Fett 12,39
davon ges. Fettsauren 05g davon ges. Fettsauren 1.8¢g
Kohlenhydrate 439 Kohlenhydrate 170 g
davon Zucker 179 davon Zucker 6,69
Eiwei3 639 Eiwei3 2529
Salz 00g Salz 02g

Broteinheiten: 0,4

Broteinheiten: 1,4

Kohlenhydrate Einheiten: 0,4

Kohlenhydrate Einheiten: 1,7

Fett-Protein-Einheiten: 0,5

Fett-Protein-Einheiten: 2,1

Ballaststoffe: 2,1 g

Ofengemise mit Krauterdip

Durchschnittliche Nahrwerte pro 100 g

Ballaststoffe: 8,5 g

Durchschnittliche Nahrwerte pro Portion

68,6 kcal / 340,9 kcal /
Brennwert (kcal/kJ) Brennwert (kcal/kJ)

286,5 kJ 1423,2 kJ
Fett 339 Fett 16,59
davon ges. Fettsauren 02g davon ges. Fettsauren 129
Kohlenhydrate 359 Kohlenhydrate 173 9
davon Zucker 25¢g davon Zucker 1249
Eiwei3 499 EiweiB 2439
Salz 00g Salz 02g

Broteinheiten: 0,3

Broteinheiten: 1,4

Kohlenhydrate Einheiten: 0,3

Kohlenhydrate Einheiten: 1,7

Fett-Protein-Einheiten: 0,5

Fett-Protein-Einheiten: 2,5

Ballaststoffe: 2,6 g

Ballaststoffe: 13,0 g
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Veganes Gemuse-Chili

Durchschnittliche Nahrwerte pro 100 g

Nahrwertlubersicht

Durchschnittliche Nahrwerte pro Portion

54,6 kcal / 256,8 kcal /
Brennwert (kcal/kJ) Brennwert (kcal/kJ)

232,9 kJ 1095,3 kJ
Fett 109 Fett 499
davon ges. Fettsauren Olg davon ges. Fettsauren 0.69
Kohlenhydrate 479 Kohlenhydrate 222¢g
davon Zucker 3lg davon Zucker 1459
Eiwei3 55g Eiwei3 26 ¢g
Salz 049 Salz 179

Broteinheiten: 0,4

Broteinheiten: 1,8

Kohlenhydrate Einheiten: 0,5

Kohlenhydrate Einheiten: 2,2

Fett-Protein-Einheiten: 0,3

Fett-Protein-Einheiten: 1,5

Ballaststoffe: 2,6 g

Kokos-Thai-Suppe

Durchschnittliche Nahrwerte pro 100 g

Ballaststoffe: 12,0 g

Durchschnittliche Nahrwerte pro Portion

96,4 kcal / 530,0 kcal /
Brennwert (kcal/kJ) Brennwert (kcal/kJ)

400,3 kJ 2200,5 kJ
Fett 659 Fett 3589
davon ges. Fettsauren 409 davon ges. Fettsauren 21,8 g
Kohlenhydrate 429 Kohlenhydrate 2329
davon Zucker 299 davon Zucker 16,0 g
Eiwei3 399 EiweiB 2149
Salz 049 Salz 209

Broteinheiten: 0,4

Broteinheiten: 1,9

Kohlenhydrate Einheiten: 0,4

Kohlenhydrate Einheiten: 2,3

Fett-Protein-Einheiten: 0,7

Fett-Protein-Einheiten: 4,1

Ballaststoffe: 2,7 g

Ballaststoffe: 14,8 g
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Spinatomelett mit Krauterfrischkase

Durchschnittliche Nahrwerte pro 100 g

Nahrwerttbersicht

Durchschnittliche Nahrwerte pro Portion

.4 keal / 531,2 kcal /
Brennwert (kcal/kJ) Brennwert (kcal/kJ)

466,4 kJ 2224,7 kJ
Fett 6,8g Fett 3259
davon ges. Fettsauren 249 davon ges. Fettsauren MN5g
Kohlenhydrate 249 Kohlenhydrate N2g
davon Zucker 229 davon Zucker 10,3 g
Eiwei3 9.69g EiweiB 458 g
Salz 049 Salz 219

Broteinheiten: 0,2

Broteinheiten: 0,9

Kohlenhydrate Einheiten: 0,2

Kohlenhydrate Einheiten: 1,1

Fett-Protein-Einheiten: 1,0

Fett-Protein-Einheiten: 4,8

Ballaststoffe: 1,0 g

Gemuse-Piccata und Ratatouille

Durchschnittliche Nahrwerte pro 100 g

Ballaststoffe: 4,7 g

Durchschnittliche Nahrwerte pro Portion

65,3 kcal / 268.,4 keal /
Brennwert (kcal/kJ) Brennwert (kcal/kJ)

2727 kJ N20,1 kJ
Fett 329 Fett 13,2 g
davon ges. Fettsauren 1,29 davon ges. Fettsauren 489
Kohlenhydrate 3lg Kohlenhydrate 1299
davon Zucker 239 davon Zucker 949
Eiwei 509 Eiwei 20,6 g
Salz 02g Salz 079

Broteinheiten: 0,3

Broteinheiten: 1,1

Kohlenhydrate Einheiten: 0,3

Kohlenhydrate Einheiten: 1,3

Fett-Protein-Einheiten: 0,5

Fett-Protein-Einheiten: 2,0

Ballaststoffe: 1,9 g

Ballaststoffe: 7,9 g
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Frittata

Durchschnittliche Nahrwerte pro 100 g

Nahrwertltbersicht

Durchschnittliche Nahrwerte pro Portion

79.8 keal / 2899 kecal /
Brennwert (kcal/kJ) Brennwert (kcal/kJ)

3321 kJ 1206,4 kJ
Fett 51g Fett 18,6 g
davon ges. Fettsauren 129 davon ges. Fettsauren 459
Kohlenhydrate 239 Kohlenhydrate 82¢g
davon Zucker 169 davon Zucker 599
Eiwei3 55g EiweiB 200¢g
Salz 029 Salz 08g

Broteinheiten: 0,2

Broteinheiten: 0,7

Kohlenhydrate Einheiten: 0,2

Kohlenhydrate Einheiten: 0,8

Fett-Protein-Einheiten: 0,7

Fett-Protein-Einheiten: 2,5

Ballaststoffe: 1,3 g

Uberbackene Aubergine

Durchschnittliche Nahrwerte pro 100 g

Ballaststoffe: 4,6 g

Durchschnittliche Nahrwerte pro Portion

103,0 kcal / 498,2 kcal /
Brennwert (kcal/kJ) Brennwert (kcal/kJ)

428,3 kJ 2071,7 kJ
Fett 6,69 Fett 31,99
davon ges. Fettsauren 239 davon ges. Fettsauren N3g
Kohlenhydrate 489 Kohlenhydrate 234 g
davon Zucker 25¢g davon Zucker 1209
Eiwei3 489 EiweiB 2319
Salz 079 Salz 339

Broteinheiten: 0,4

Broteinheiten: 1,9

Kohlenhydrate Einheiten: 0,5

Kohlenhydrate Einheiten: 2,3

Fett-Protein-Einheiten: 0,8

Fett-Protein-Einheiten: 3,8

Ballaststoffe: 2,1 g

Ballaststoffe: 10,2 g
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Griechischer Salat

Durchschnittliche Nahrwerte pro 100 g

Nahrwertlubersicht

Durchschnittliche Nahrwerte pro Portion

124,7 keal / 558,8 kecal /
Brennwert (kcal/kJ) Brennwert (kcal/kJ)

5172 kJ 2318,4 kJ
Fett 10,59 Fett 4729
davon ges. Fettsauren 309 davon ges. Fettsauren 134 g
Kohlenhydrate 259 Kohlenhydrate MN4dg
davon Zucker 229 davon Zucker 989
Eiwei3 459 EiweiB 201g
Salz 08g Salz 349

Broteinheiten: 0,2

Broteinheiten: 1,0

Kohlenhydrate Einheiten: 0,3

Kohlenhydrate Einheiten: 1,1

Fett-Protein-Einheiten: 1,1

Fett-Protein-Einheiten: 5,1

Ballaststoffe: 1,0 g

Nizza Salat

Durchschnittliche Nahrwerte pro 100 g

Ballaststoffe: 4,6 g

Durchschnittliche Nahrwerte pro Portion

90,6 kcal / 425,6 keal /
Brennwert (kcal/kJ) Brennwert (kcal/kJ)

3775 kJ 1774,1 kJ
Fett 549 Fett 253 g
davon ges. Fettsauren 069 davon ges. Fettsauren 299
Kohlenhydrate 219 Kohlenhydrate 10,1 g
davon Zucker 179 davon Zucker 7949
Eiwei3 779 EiweiB 36,29
Salz 049 Salz 1.8 9

Broteinheiten: 0,2

Broteinheiten: 0,8

Kohlenhydrate Einheiten: 0,2

Kohlenhydrate Einheiten: 1,0

Fett-Protein-Einheiten: 0,8

Fett-Protein-Einheiten: 3,7

Ballaststoffe: 1.4 g

Ballaststoffe: 6,4 g
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Caesar Salat

Durchschnittliche Nahrwerte pro 100 g

Nahrwertltbersicht

Durchschnittliche Nahrwerte pro Portion

11,5 keal / 502,8 kcal /
Brennwert (kcal/kJ) Brennwert (kcal/kJ)

466,5 kJ 2102,7 kJ
Fett 579 Fett 2599
davon ges. Fettsauren 09¢g davon ges. Fettsauren 419
Kohlenhydrate 179 Kohlenhydrate 74 9
davon Zucker 099 davon Zucker 40¢9
Eiwei3 1299 Eiwei3 5839
Salz 029 Salz 08g

Broteinheiten: 0,1

Broteinheiten: 0,6

Kohlenhydrate Einheiten: 0,2

Kohlenhydrate Einheiten: 0,7

Fett-Protein-Einheiten: 1,0

Fett-Protein-Einheiten: 4,7

Ballaststoffe: 0,6 g

Garnelen-Zucchini-Pfanne

Durchschnittliche Nahrwerte pro 100 g

Ballaststoffe: 2,9 g

Durchschnittliche Nahrwerte pro Portion

83,0 kcal / 379.9 keal /
Brennwert (kcal/kJ) Brennwert (kcal/kJ)

346,3 kJ 1585,4 kJ
Fett 469 Fett 20,9 g
davon ges. Fettsauren 059 davon ges. Fettsauren 239
Kohlenhydrate 279 Kohlenhydrate 1229
davon Zucker 20g davon Zucker 91g
Eiwei3 71g EiweiB 32,69
Salz 02g Salz 079

Broteinheiten: 0,2

Broteinheiten: 1,0

Kohlenhydrate Einheiten: 0,3

Kohlenhydrate Einheiten: 1,2

Fett-Protein-Einheiten: 0,7

Fett-Protein-Einheiten: 3,2

Ballaststoffe: 1.4 g

Ballaststoffe: 6,3 g
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Gefullte Paprika

Durchschnittliche Nahrwerte pro 100 g

Nahrwertlubersicht

Durchschnittliche Nahrwerte pro Portion

78,0 keal / 528,8 kcal /
Brennwert (kcal/kJ) Brennwert (kcal/kJ)

325,9 kJ 2210,1 kJ
Fett 369 Fett 24,4 g
davon ges. Fettsauren 09¢g davon ges. Fettsauren 649
Kohlenhydrate 429 Kohlenhydrate 28,79
davon Zucker 299 davon Zucker 19.4 g
Eiwei3 6lg Eiwei3 4159
Salz 029 Salz 179

Broteinheiten: 0,4

Broteinheiten: 2,4

Kohlenhydrate Einheiten: 0,4

Kohlenhydrate Einheiten: 2,9

Fett-Protein-Einheiten: 0,6

Fett-Protein-Einheiten: 3,9

Ballaststoffe: 1,5 g

Roastbeef mit Bohnencassoulet

Durchschnittliche Nahrwerte pro 100 g

Ballaststoffe: 10,4 g

Durchschnittliche Nahrwerte pro Portion

N77 keal / 4931 keal /
Brennwert (kcal/kJ) Brennwert (kcal/kJ)

4929 kJ 2065,2 kJ
Fett 529 Fett 219 g
davon ges. Fettsauren 1,89 davon ges. Fettsauren 74 g
Kohlenhydrate 229 Kohlenhydrate 93g
davon Zucker 139 davon Zucker 549
Eiwei3 1479 EiweiB 6179
Salz 00g Salz 02g

Broteinheiten: 0,2

Broteinheiten: 0,8

Kohlenhydrate Einheiten: 0,2

Kohlenhydrate Einheiten: 0,9

Fett-Protein-Einheiten: 1,1

Fett-Protein-Einheiten: 4,4

Ballaststoffe: 1.4 g

Ballaststoffe: 5,9 g
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Kirbissuppe mit Hahnchenbrust

Durchschnittliche Nahrwerte pro 100 g

Nahrwertlubersicht

Durchschnittliche Nahrwerte pro Portion

97.4 keal / 290.,4 kcal /
Brennwert (kcal/kJ) Brennwert (kcal/kJ)

406,6 kJ 1212,8 kJ
Fett 339 Fett 979
davon ges. Fettsauren 11g davon ges. Fettsauren 349
Kohlenhydrate 629 Kohlenhydrate 184 g
davon Zucker 329 davon Zucker 949
Eiwei3 100g¢g Eiwei3 2979
Salz Olg Salz 049

Broteinheiten: 0,5

Broteinheiten: 1,5

Kohlenhydrate Einheiten: 0,6

Kohlenhydrate Einheiten: 1,8

Fett-Protein-Einheiten: 0,7

Fett-Protein-Einheiten: 2,1

Ballaststoffe: 1,5 g

Avocado-Gemuse-Wrap

Durchschnittliche Nahrwerte pro 100 g

Ballaststoffe: 4,4 g

Durchschnittliche Nahrwerte pro Portion

97,2 keal / 2991 keal /
Brennwert (kcal/kJ) Brennwert (kcal/kJ)

403,2 kJ 1240.,8 kJ
Fett 659 Fett 20,1 g
davon ges. Fettsauren 08g davon ges. Fettsauren 249
Kohlenhydrate 2,89 Kohlenhydrate 879
davon Zucker 22g davon Zucker 689
Eiwei3 569 EiweiB 1729
Salz 049 Salz 129

Broteinheiten: 0,2

Broteinheiten: 0,7

Kohlenhydrate Einheiten: 0,3

Kohlenhydrate Einheiten: 0,9

Fett-Protein-Einheiten: 0,8

Fett-Protein-Einheiten: 2,5

Ballaststoffe: 2,2 g

Ballaststoffe: 6,7 g
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Kokosmilchreis mit Beeren

Durchschnittliche Nahrwerte pro 100 g

Nahrwertlubersicht

Durchschnittliche Nahrwerte pro Portion

15,6 kcal / 252,0 keal /
Brennwert (kcal/kJ) Brennwert (kcal/kJ)

4777 kJ 1041,4 kJ
Fett 10,0 g Fett 21,8 g
davon ges. Fettsauren 85¢g davon ges. Fettsauren 184 g
Kohlenhydrate 419 Kohlenhydrate 89¢g
davon Zucker 289 davon Zucker 61g
Eiwei3 139 EiweiB 279
Salz 00g Salz Olg

Broteinheiten: 0,3

Broteinheiten: 0,7

Kohlenhydrate Einheiten: 0,4

Kohlenhydrate Einheiten: 0,9

Fett-Protein-Einheiten: 1,0

Fett-Protein-Einheiten: 2,1

Ballaststoffe: 2,1 g

Brownie

Durchschnittliche Nahrwerte pro 100 g

Ballaststoffe: 4,5 g

Durchschnittliche Nahrwerte pro Portion

1970 kcal / 167.5 kcal /
Brennwert (kcal/kJ) Brennwert (kcal/kJ)

814,5 kJ 651,3 kJ
Fett 160g Fett 1289
davon ges. Fettsauren 10,1 g davon ges. Fettsauren 81g
Kohlenhydrate 539 Kohlenhydrate 429
davon Zucker 299 davon Zucker 239
Eiwei3 489 EiweiB 389
Salz Olg Salz Olg

Broteinheiten: 0,4

Broteinheiten: 0,4

Kohlenhydrate Einheiten: 0,5

Kohlenhydrate Einheiten: 0,4

Fett-Protein-Einheiten: 1,6

Fett-Protein-Einheiten: 1,3

Ballaststoffe: 3,0 g

Ballaststoffe: 2,4 g
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