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Die 150 leckersten Rezepte zum intermittierenden Fasten für ein gesundes Abnehmen mit Genuss!
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  Einleitung/Vorwort

Intervallfasten ist keine neuartige Methode in der Ernährungsmedizin, erhält jedoch seit einiger Zeit in der Öffentlichkeit immer mehr Aufmerksamkeit. Der Verzicht in der Zeit des Fastens hilft, das Körpergewicht zu regulieren, und bringt verschiedene psychische und physische positive Nebeneffekte mit sich. 
In einigen Religionen ist das Fasten fest verankert und soll zum Beispiel die Bescheidenheit lehren. Es kann verschiedene Formen haben, etwas dass man für eine gewisse Zeit keine Süßigkeiten zu sich nimmt. Das hier beschriebene Intervallfasten bedeutet allerdings nicht den Verzicht auf bestimmte Nahrungsmittel, sondern den Verzicht auf Nahrungsmittel im Allgemeinen während bestimmter Zeiträume. Dabei gibt es verschiedene Methoden, die fast alle individuellen Bedürfnisse abdecken und sich flexibel an den Lebensstil anpassen lassen. 
Fastenkuren sind der beste Weg zum Abnehmen. Das sieht auch die Wissenschaft so, vor allem langfristig ist das Fasten eine sehr sinnvolle Methode zur Reduzierung des Gewichts. Auch wenn am Anfang der Ernährungsumstellung ein Heißhunger aufkommen kann, reguliert sich dieses Problem mit der Zeit von alleine. 
Darüber hinaus bringt das Intervallfasten verschiedene angenehme psychische Effekte mit sich. Der Nahrungsverzicht wirkt sich, entgegen den Befürchtungen, positiv auf die Stimmung aus und sorgt für ein gesteigertes Wohlbefinden. Auch die Konzentrationsfähigkeit nimmt zu und man fühlt sich sehr schnell fitter, wacher und leistungsfähiger. 
Bevor man eine Fastenkur beginnt, sollte man sich mit seinem Arzt und evtl. seinem Ernährungsberater absprechen, ob man fit genug dafür ist. In der Schwangerschaft und Stillzeit sollte vom Fasten abgesehen werden und auch wer an Vorerkrankungen wie Diabetes, Herz- oder Tumorerkrankungen leidet, sollte seine Ernährung unbedingt mit seinem Arzt abstimmen.
. 

Was ist Intervallfasten?
Intervallfasten ist mehr als nur ein Trend in der Ernährungsmedizin. Die Methode ist sehr wirksam, wenn man langfristig das Körpergewicht reduzieren möchte. Beim Intervallfasten achtet man weniger auf die Auswahl der Nahrungsmittel, sondern vielmehr auf den Zeitraum, in dem man sie zu sich nimmt. Es ist generell alles erlaubt – Schokolade, Chips oder auch Eis – solange es innerhalb der vorgegebenen Zeit gegessen werden. 
Es gibt verschiedene Formen des Intervallfastens, sodass man die Methode flexibel nach seinen individuellen Bedürfnissen wählen und anpassen kann. Die Gewichtsreduktion funktioniert so gut, weil der Körper in den Fastenzeiträumen die eingelagerten Fettreserven zur Energiegewinnung aufspaltet. 
Der Körper bezieht seine Energie aus den Lebensmitteln. Zunächst werden die Kohlenhydrate aufgebraucht. Erst danach beginnt der Körper mit der Fettverbrennung. Dieser Effekt setzt nach ca. zwölf Stunden ein. Beim Intervallfasten kann man zwischen verschiedenen Methoden wählen. Einige sehen eine tägliche Fastenzeit vor, während andere mit einem wöchentlichen Rhythmus arbeiten. Im Endeffekt kann man mit den unterschiedlichen Methoden die gleichen Ergebnisse erzielen. 
In erster Linie verliert man Gewicht, aber darüber hinaus machen sich weitere positive Veränderungen im Körper bemerkbar. Der Blutdruck und Blutzuckerspiegel sinken und in der Zeit ohne Nahrung beginnen die Zellen mit einer Art Reinigungsprogramm. Beim aktiven Fasten reduziert sich der Insulinspiegel, sodass die Fettverbrennung einsetzen kann. 
Diese Effekte sind bereits spürbar, wenn man nur die Zeiträume der Nahrungsaufnahme umstellt, aber ansonsten das isst, was man auch sonst gegessen hat. Wer außerdem noch mehr auf die Nährwerte achtet, kann das Gewicht, das er verliert, sowie die psychischen und physischen Nebeneffekte noch stärker beeinflussen. 
Das Intervallfasten wird in zahlreichen Ratgebern und Medien als erfolgreiche Methode zum Abnehmen ohne Hungergefühl angepriesen. Darüber hinaus gibt es wissenschaftliche Studien, dass es vor Diabetes, Herzerkrankungen oder auch vor Alzheimer schützen kann. 
Beim Fasten funktioniert der Fettabbau durch die Produktion von sogenannten Ketonkörpern. Die häufige Wiederholung der Fastenzeiträume führt so zu einem langfristigen Erfolg. 
Hochwertige und frische Lebensmittel sind beim Intervallfasten von Vorteil. Die Mischung aus Kohlenhydraten, Fett und Eiweiß ist hier entscheidend und eine bewusste Ernährung führt zu einem schnelleren und langfristigen Erfolg. Ein großer Vorteil ist, dass man auf kein Lebensmittel verzichten muss. Der Besuch im Restaurant oder ein Stück Torte beim Geburtstag sind genauso erlaubt wie ein Salat mit Gemüse aus dem heimischen Garten. 
Die meisten Diäten basieren auf kurzfristigen Phasen, in denen man sich stark einschränken muss. Dies führt zwangsläufig zu einem Gefühl des Verzichts, zu Heißhungerattacken und allgemein zu schlechter Laune. Intervallfasten jedoch ist auch für die tägliche und langfristige Durchführung hervorragend geeignet. Die bewusste Ernährung, die sich in den Rezepten und in den Ernährungsplänen am Ende des Buches widerspiegelt, führt zu einer gesunden Lebensweise, in der man sein Gewicht ohne große Anstrengungen regulieren kann. 
Auch wenn man alles essen kann, so empfiehlt es sich, auf eine gesunde und ausgewogene Ernährung zu achten. Viel Obst und Gemüse sollten die Grundlage darstellen. Mit vielen Mineralstoffen, Vitaminen und Antioxidantien fällt es dem Körper leichter, während der Fastenzeit zu entgiften und die Zellreinigung durchzuführen. 
Die 16: 8-Methode 
Die 16: 8-Methode bedeutet, dass man täglich sechzehn Stunden fastet und innerhalb von acht Stunden ganz normal isst. Letztlich verzichtet man hiermit auf eine der Hauptmahlzeiten; das Frühstück oder das Abendessen. 
Diese Methode eignet sich hervorragend, wenn man gerne isst und nicht auf bestimmte Lebensmittel verzichten möchte. Sie lässt sich sehr gut im Alltag anwenden, da die Fastenzeit über den Tag verteilt sehr gering ausfällt. Man sollte allerdings darauf achten, sich während der acht Stunden ausgewogen und gesund zu ernähren. 
Wer ein Frühstück braucht, um in den Tag zu starten, kann einfach das Abendessen ausfallen lassen und so seine Fastenzeiten einhalten. Diese Methode hat den Vorteil, dass die angelagerten Fettreserven jeden Tag aufs Neue verbraucht werden und man den Erfolg schnell bemerkt. 
Man sollte allerdings darauf achten, während der Fastenperiode nichts zu sich zu nehmen, was den Stoffwechsel wieder antreibt: Nur Wasser und ungesüßter Tee sind erlaubt. Wer innerhalb der Fastenzeit isst, unterbricht die Fettverbrennung. Dies führt zu einem Anstieg des Blutzuckerspiegels, Insulin wird ausgeschüttet und die Folgen davon sind eine kurze Unterzuckerung und Heißhungerattacken. 
Im Alltag hat sich bei dieser Methode bewährt, die erste Mahlzeit gegen 11:00 Uhr einzunehmen. So kann man das Mittag- und Abendessen genießen und man kommt meist mit zwei großen Mahlzeiten leicht durch den Tag. 
Während der sechzehnstündigen Fastenzeit hat der Stoffwechsel die Möglichkeit, sich selbst zu entgiften. Giftstoffe, die in der Leber angesammelt wurden, können besser ausgeschieden werden und der Körper hat die Chance, das Insulin besser zu verarbeiten. 
Die 5: 2-Methode
5: 2 heißt, dass man fünf Tage in der Woche normal isst und an zwei Tagen fastet. An den zwei Fastentagen wird dabei die Kalorienzufuhr auf 500 bis 800 Kalorien reduziert. Zum Vergleich: Dies entspricht etwa einer Schale Müsli, einer Portion Gemüsesuppe und einem Glas Orangensaft. 
Diese Methode kann anspruchsvoller sein, besonders im Berufsleben. Man kann sich die Fastentage legen, wie man möchte – allerdings können durch das Hungergefühl in der Anfangszeit Gemütsschwankungen auftreten. 
Diese Methode wird auch oft als 2-Tage-Diät bezeichnet und ist eine spezielle Form des Intervallfastens. Die Fastentage bei dieser Methode eignen sich sehr gut für regenerative Sportarten wie Yoga oder Meditation. Ein intensives Training, wie Kampfsport oder mehr als 30 Minuten Kardiotraining, ist nicht zu empfehlen. 
Es empfiehlt sich bei der 5: 2-Methode,während der Fastentage auf Kohlenhydrate so weit wie möglich zu verzichten. Dadurch lernt der Körper, von den Reserven zu zehren. Durch die geringe Kalorienanzahl kann es schwierig sein, normale Mahlzeiten zu sich zu nehmen. Der Ernährungsplan am Ende des Buches ist jedoch darauf abgestimmt und bietet eine ausgewogene Ernährung an den Fastentagen, ohne dass ein starkes Hungergefühl auftritt. 
Auch bei der 5: 2-Methode verzichtet man nicht komplett auf das Essen. An den beiden Fastentagen beschränkt man sich lediglich auf ungefähr 500–800 Kalorien. Durch diese Methode kommt es zu einem Anstieg an Ketonkörpern, die den Blutzuckerspiegel regulieren. 
Fehler & Nebenwirkungen
Die falsche Methode wählen 
Die richtige Methode muss zur Person und zum Lebensstil passen. Am besten eignet sich die 16: 8-Methode im täglichen Leben. Wer die Disziplin hat und nicht unter starken Gemütsschwankungen beim Fasten leidet, kann auch die 5 : 2-Methode wählen. 
Zu wenig Schlaf 
Fasten fördert die Schlafqualität, da der Magen nachts nicht unter Volllast steht. Trotzdem sollte man sieben bis acht Stunden täglich schlafen, denn zu wenig Schlaf führt zu einem gesteigerten Appetit. 
Zu wenig Bewegung 
Wer sich wenig bewegt, zeigt seinem Körper intuitiv, dass es zu Versorgungsengpässen kommen wird. Dadurch werden mehr Kalorien gespeichert und weniger Reserven verbrannt. 
Ungeduld
Diäten und Ernährungsumstellungen benötigen Zeit. Man wird nicht in einer Woche 10 kg abnehmen können. Fasten ist eine langfristige Methode, mit der man sein Gewicht auf gesunde Weise reduzieren kann. Wichtig ist daher, dass man geduldig bleibt und das Intervallfasten nicht verfrüht abbricht.
Zu wenig essen
Wer viel abnehmen möchte, muss weniger essen. Das ist einer der größten Trugschlüsse. Wer wenig isst, fährt den Stoffwechsel herunter und steigert nur einen eventuellen Jo-Jo-Effekt. 
Stress 
Wer übermäßig viel Stress hat, wird es schwer haben, Erfolge zu erzielen. In Stresssituationen wird Cortisol produziert, was den Blutzuckerspiegel ansteigen lässt und eine erhöhte Einlagerung in Fettdepots mit sich bringt. 
Rezepte & Ernährungspläne
Intervallfasten ist am erfolgreichsten, wenn es langfristig durchgeführt wird. Der menschliche Stoffwechsel ist seit Urzeiten auf Fastenphasen eingestellt. Dadurch hat sich der Körper an längere Hungerphasen gewöhnt und in Organen und dem Gewebe Energiereserven angebaut. Ein Abbau dieser Reserven findet meist ausschließlich in Fastenphasen statt. 
Im Gegensatz zu kurzen Fastenkuren oder Crash-Diäten setzt das Intervallfasten auf eine ausgewogene Ernährung. Somit wird der Stoffwechsel nicht gedrosselt und der Körper baut keine Muskelmasse ab, um Protein als Energieträger zu gewinnen. 
Die Rezepte in diesem Buch sind sorgfältig ausgewählt und haben einen hohen Proteinanteil. Dieser führt dazu, dass ein Jo-Jo-Effekt nach einer längeren Ernährung mit Intervallfasten nicht eintritt. 
Die Ernährungspläne am Ende des Buches helfen, die Fastenzeiten entsprechend zu planen. Die 30-Tage-Pläne für die 16: 8- und die 5: 2-Methode sind so konzipiert, dass das Abnehmen ohne Mangelerscheinungen oder nennenswerte Gemütsschwankungen funktioniert. 
Bei jedem Rezept und in den Ernährungsplänen finden Sie Zahlenangaben über die Makronährstoffe, sodass die Werte schnell und einfach nachzuvollziehen sind. Hierbei wurde darauf Wert gelegt, dass die Ernährung abwechslungsreich und nahrhaft ist. Mit den Plänen gelingt eine Gewichtsreduktion ohne Hungergefühle oder Verzicht. 
Hinweis zu den Rezepten

Sie werden sich sicherlich fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Die Frage ist leicht zu beantworten: Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Bilderstellungs- und Druckkosten verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Nutzer tragen muss. 
In unserem Buch finden Sie eine Vielzahl an tollen Rezepten, die sich einfach und mit wenigen Handgriffen zubereiten lassen. Ein Bild ist dafür normaler-weise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit tollen Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20-50 €. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch somit deutlich günstiger anbieten.
Viele Leser haben sicherlich auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Gericht dar, aber entsprechen meist nicht den angegebenen Rezepten. Wir möchten unsere Leser vor dieser Enttäuschung bewahren und haben zusätzlich aus diesem Grund auf bunte Bilder verzichtet. 
In unserem Buch finden Sie viele verschiedene Rezepte, die sich perfekt im Alltag einbauen lassen und Sie beim Intervallfasten unterstützen. Ob ein leckeres Frühstück, ausgewogenes Mittagessen oder nahrhafte Snacks, dank der vielen Rezepte sind für jeden schmackhafte Gerichte dabei.
Lassen Sie sich inspirieren und probieren Sie es einfach einmal aus!
Gutes Gelingen und guten Appetit! 

Frühstück
1. Fruchtquark mit Goji-Beeren

Zutaten für 2 Portionen:
	300 g Magerquark 
	100 g Erdbeeren 
	60 g Heidelbeeren 
	80 g Bananen 
	2 TL Kokosraspeln 
	2 EL Goji-Beeren 
	2 TL Leinsamen 


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 235 kcal
	Kohlenhydrate: 29 g
	Fett: 3 g
	Eiweiß: 21 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Erdbeeren waschen, klein schneiden und zusammen mit dem Quark pürieren. 
	Heidelbeeren waschen. 
	Banane schälen und in Scheiben schneiden. 
	Quark in einer Schale anrichten und Heidelbeeren, Bananenscheiben, Kokosraspeln, Goji-Beeren und Leinsamen darauf verteilen.

2. Himbeer-Bowl

Zutaten für 2 Portionen:
	2 Pfirsiche
	100 g Himbeeren 
	2 Feigen 
	60 g Mandeln 
	130 g Sojaflocken 
	500 g Sojajoghurt


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 564 kcal
	Kohlenhydrate: 33 g
	Fett: 20 g
	Eiweiß: 52 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitung:
	Pfirsiche waschen, halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. 
	Feigen waschen und in Scheiben schneiden. 
	Himbeeren waschen und abtropfen lassen. 
	Mandeln grob hacken.
	Sojaflocken mit Pfirsichen, Himbeeren, Mandeln und Feigenscheiben mischen. 
	Joghurt dazugeben und mit den Früchten mischen.

3. Kiwi-Kokos-Joghurt

Zutaten für 2 Portionen:
	300 g Joghurt 
	2 Kiwis 
	2 TL Leinsamen 
	2 TL Kokosraspeln
	2 TL Chiasamen 
	1 TL Sesam 
	20 g Cashews
	20 g Haselnüsse


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 318 kcal
	Kohlenhydrate: 17 g
	Fett: 20 g
	Eiweiß: 13 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Kiwis schälen und halbieren. 
	Kiwis mit dem Joghurt zusammen pürieren. 
	Cashews und Haselnüsse grob hacken. 
	Nüsse, Leinsamen, Sesam, Kokosraspeln und Chiasamen auf den Joghurt geben.

4. Acai-Heidelbeer-Joghurt

Zutaten für 2 Portionen:
	500 g griechischer Joghurt 
	2 TL Acai-Pulver
	2 TL Kakao
	80 g Heidelbeeren 
	2 TL Chiasamen 
	10 g Kokosraspeln 
	2 TL Blütenpollen 
	2 TL geschälte Kürbiskerne 
	40 g Kokosmüsli


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 545 kcal
	Kohlenhydrate: 19 g
	Fett: 43 g
	Eiweiß: 17 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Joghurt mit Acai und Kakao mischen. 
	Heidelbeeren waschen und abtropfen lassen. 
	Kürbiskerne grob hacken. 
	Heidelbeeren, Kürbiskerne, Chiasamen, Kokosraspeln und Müsli in den Joghurt geben. 
	Blütenpollen auf den Joghurt verteilen. 

5. Himbeer-Aprikosen-Bowl

Zutaten für 2 Portionen:
	100 g Himbeeren 
	5 Aprikosen 
	50 g Sojaflocken 
	30 g Leinsamen
	400 g Joghurt


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 374 kcal
	Kohlenhydrate: 28 g
	Fett: 15 g
	Eiweiß: 26 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitung:
	Himbeeren waschen, abtropfen lassen und mit dem Joghurt pürieren. 
	Aprikosen waschen, halbieren, entkernen und in Streifen schneiden. 
	Aprikosen in den Joghurt mischen und Sojaflocken und Leinsamen auf den Joghurt geben. 

6. Eier-Muffins

Zutaten für 6 Portionen:
	6 Eier 
	2 EL Schlagsahne 
	1 Frühlingszwiebel
	80 g rote Paprika
	70 g Parmaschinken 
	70 g Parmesan
	2 Stängel Petersilie
	1 EL Olivenöl
	Salz, Pfeffer


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 186 kcal
	Kohlenhydrate: 2 g
	Fett: 14 g
	Eiweiß: 14 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Eier aufschlagen, mit der Sahne mischen und mit etwas Salz und Pfeffer würzen. 
	Frühlingszwiebel waschen und in dünne Ringe schneiden. 
	Paprika waschen, halbieren, entkernen und in feine Würfel schneiden. 
	Parmaschinken in feine Würfel schneiden. 
	Petersilie waschen und fein hacken. 
	Muffinform mit Öl ausstreichen und die Eiermischung verteilen, Frühlingszwiebeln, Paprika, Parmaschinken und Petersilie dazugeben und mit Parmesan bestreuen.
	Im Backofen bei 170° C für 20 Minuten backen. 


7. Heidelbeerquark mit Feigen

Zutaten für 2 Portionen:
	400 g Magerquark 
	40 g Heidelbeeren 
	60 g Granatapfel
	2 Feigen 
	60 g Banane
	10 g Chiasamen 
	4 EL Wasser


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 261 kcal
	Kohlenhydrate: 33 g
	Fett: 3 g
	Eiweiß: 26 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Heidelbeeren mit Wasser pürieren. 
	Quark mit dem Fruchtpüree mischen. 
	Feigen waschen und in Scheiben schneiden. 
	Banane schälen und in Scheiben schneiden. 
	Granatapfel aufschneiden und die Kerne mit einem Teelöffel vorsichtig herauslösen. 
	Feigen, Banane, Granatapfelkerne und Chiasamen auf den Quark geben.

8. Avocado-Buddha-Bowl

Zutaten für 2 Portionen:
	100 g Avocado 
	80 g Gouda 
	60 g Feldsalat
	60 g Möhren 
	60 g Gurke 
	60 g rote Paprika 
	30 g Quinoa 
	2 Limetten 
	2 Eier
	Salz, Pfeffer


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 442 kcal
	Kohlenhydrate: 16 g
	Fett: 32 g
	Eiweiß: 20 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitung:
	Eier hart kochen. 
	Quinoa abspülen und in einem Topf mit Wasser 5–10 Minuten köcheln. 
	Gemüse und Salat waschen und abtropfen lassen. 
	Paprika und Gurke in Streifen schneiden. 
	Möhren schälen und reiben. 
	Limetten auspressen. 
	Avocado halbieren, entkernen, Fruchtfleisch mit einem Löffel von der Schale lösen, in Würfel schneiden und mit etwas Limettensaft marinieren.
	Gouda in Würfel schneiden. 
	Feldsalat, Paprika, Gurke, Möhren, Avocado und Gouda in einer Schale anrichten.
	Quinoa mit Limette, Salz und Pfeffer würzen und in die Mitte der Schüssel geben.


9. Heidelbeer-Chia-Joghurt

Zutaten für 2 Portionen:
	300 g griechischer Joghurt
	100 g Heidelbeeren 
	4 EL Chiasamen 
	1 TL Agavendicksaft


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 297 kcal
	Kohlenhydrate: 13 g
	Fett: 21 g
	Eiweiß: 9 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitung:
	Joghurt mit Chiasamen und Agavendicksaft mischen. 
	Heidelbeeren waschen und abtropfen lassen. 
	Heidelbeeren unter den Joghurt mischen.

10. Dinkel-Porridge

Zutaten für 2 Portionen:
	350 ml Milch 
	75 g Dinkelflocken 
	2 Birnen 
	1 ½ EL Birnendicksaft
	½ EL Zitronensaft 
	½ EL Butter 
	1 Prise Zimt 
	Salz


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 333 kcal
	Kohlenhydrate: 45 g
	Fett: 10 g
	Eiweiß: 11 g

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Zubereitung:
	Milch mit den Dinkelflocken und einer Prise Salz bei mittlerer Flamme unter Rühren 15 bis 20 Minuten kochen lassen. 
	Birnen waschen, vierteln, Kerngehäuse entfernen, in Würfel schneiden und mit dem Zitronensaft marinieren.
	Butter in einer Pfanne erhitzen und die Birnen anbraten. 
	Zimt und Birnendicksaft dazugeben und auf den Porridge geben.

11. Omelett mit Pilzen & Schinken

Zutaten für 2 Portionen:
	8 Eier 
	8 braune Champignons 
	200 g Hinterschinken 
	40 ml Mineralwasser 
	4 EL Schlagsahne 
	4 Stängel Petersilie 
	2 TL Olivenöl 
	Salz, Pfeffer


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 531 kcal
	Kohlenhydrate: 4 g
	Fett: 36 g
	Eiweiß: 50 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitung:
	Eier, Mineralwasser und Sahne verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen.
	Petersilie waschen, hacken und zu den Eiern geben. 
	Champignons putzen und in Scheiben schneiden. 
	Schinken in Streifen schneiden. 
	Öl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze und den Schinken scharf anbraten.
	Pilze und Schinken aus der Pfanne nehmen und die Eier hineingeben. 
	Das Omelett bei mittlerer Flamme zugedeckt garen, bis der Rand gestockt ist.
	Omelett wenden und mit den Pilzen und Schinken belegen. 
	Omelett zusammenklappen und auf einem Teller anrichten. 

12. Kirsch-Kokos-Bowl

Zutaten für 2 Portionen:
	400 g Joghurt 
	200 g Kirschen 
	20 g Kakaonibs
	20 g Mandeln 
	40 g geröstete Kokoschips


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 435 kcal
	Kohlenhydrate: 27 g
	Fett: 27 g
	Eiweiß: 16 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Kirschen waschen, halbieren und entkernen. 
	Kirschen mit dem Joghurt pürieren. 
	Mandeln grob hacken. 
	Mandeln, Kakaonibs und Kokoschips auf den Joghurt geben. 
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