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Herzlich willkommen bei foodfittery!

Hier kannst du Rezepte ganz einfach
an deine Vorlieben anpassen. Mit dir
zusammen machen wir die Welt der
Rezepte bunter!

#RethinkRecipes

Wir mochten dir dabei helfen, jeden Tag genau das zu
kochen, was zu dir passt. Spezielle Diaten? Intoleranzen
oder Zutaten gerade nicht zu Hause? Kein Problem.
Foodfittery Rezepte sind modular aufgebaut. So kannst
du sie einfach an deine ganz personlichen Bedurfnisse
anpassen und du bekommst immer genau das auf den
Teller, was dir schmeckt.




DIE APP

Foodfittery-Rezepte unterscheiden sich grundlegend von

den ublichen Rezepten, denn sie lassen sich individuell an deine
Wunsche anpassen, wie etwa an deinen Geschmack oder
deinen speziellen Ernahrungsstil. Dabei sind unsere Rezepte
schnell zubereitet, einfach und gesund — und gelingen immer.

Der modulare Aufbau folgt der Denkweise von Profikochen:

Es gibt Basismodule wie z.B. ein Risotto-Grundrezept klassisch
mit Reis. Dieses lasst sich einfach gegen eine z.B. low carb
Variante auf Blumenkohl-Basis tauschen. Im geschmacksgeben-
den Modul kannst du eine neue Vielfalt entdecken. Profikoche
haben fur dich zahlreiche Zutatenkombinationen entwickelt,

die besonders gut harmonieren, wie etwa Lachs, Fenchel und
Orange.

Daruber hinaus kannst du Zutaten einfach gegen Alternativen
austauschen, wenn du eine Zutat nicht magst oder nicht zu
Hause hast. Mit unserer klaren Schritt fur Schritt Kochanleitung
gelingt dir jedes Gericht im Handumdrehen.




Pasta mit Zucchini

FEATURES © somn

4 PORTIONEN

Hauptzutat Variationen >
—— 3009 Zucchini
2ip  astee frisches Basilikum
& 1TL  Zitronenschale
S5 40g Pinienkerne

800g Tomaten

Sauce Variationen > *
2 rote Zwiebeln W

3eL O

50ml WeiBwein

lrcﬁ—-—‘d

Linsen-Teigwaren
Weizen-Pasta

L= 5009 Linsen-Teigwaren

-Nudeln
5009  Welzen

1 1TL salz
17 Salz

251  Wasser
251 Wasser

# ZUTATEN AUSTAUSCHEN

ZUBEREITUNG

SCHLUSS MIT LANGWEILE AUF DEM TELLER
Passe Rezepte deinen Vorlieben an.

So sorgst du fur Abwechslung und kannst immer neue Gerichte entde-
cken. Tausche Rezeptmodule einfach aus und erlebe, welche Variations-
maoglichkeiten in einem Rezept stecken! Passe das Rezept an deinen
Ernahrungsstil an. Versuch doch mal low carb, glutenfrei oder vegan und
entdecke eine ganz neue Rezepte Vielfalt.

DYNAMISCHE REZEPTE

Tausche Zutaten aus, die du
nicht magst oder nicht da hast.
Kein Problem...

Spare dir die lange Suche nach dem
passenden Rezept und tausche einzelne
Zutaten gegen alternative Zutaten mit PR EAF 2
ahnlichen Eigenschaften aus. Unser Chefkoch g* & ; S
garantiert: Es wird genauso gut schmecken! ) %

J SiiBe Muffins mit
~ e veaselnuss

ZUTAT TAUSCHEN

Rosinen Datteln Schokolade
Variationen >

'1 N 3 1TL  gemahlener Zimt
48 1209 Rosinen



LEERE DEINEN KUHLSCHRANK
Finde ganz einfach passende Rezepte
fur Zutaten, die du zu Hause hast.

Tu was Gutes fur die Umwelt,
schone deinen Geldbeutel und
spare dir Einkaufszeit.

ZUTATENSUCHE Abbrechen
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PASSENDE ZUTATEN
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Inspiration Finden Prafil

Beender

4 vorbereiten

Die 2 Karotten Stifte und mit einer
Mandoline in diinne Stabchen schneiden.

Die Fruhlingszwiebel (2 Stiele) in Ringe
schneiden, schalen und in diinne Ringe
schneiden

Den Knoblauch (2 Nelken) schalen, diinn

schneiden und den Brokkoli (240 g) in
Roschen schneiden.

M. - Karotten

B 2Stele Frihlingszwiebel
& 2- Zwisbeln
|1 2Gewurz. Knoblauch

M 200G Brokkoli

< sssssss »

SCHRITT FUR SCHRITT

< ssenne

Beenden

5 mix

Den Kokosbliitenzucker (40 g} in eine
kleine Schiissel geben

Die Fischsauce (50 ml), die Sriracha
-Sauce (2 TL), den Limettensaft (40 mi),
den Reisessig (30 ml) und das Wasser (1
EL) hinzugeben.

Die Chilischote hinzugeben und mit einem
Essldffel mischen.

40ml  Limettensaft
30ml Reisessig

1 Essloffel Wasser

Beenden

6 braten

Legen Sie das 612 EL) in einem Wok und
Warme mit einer hohen Warmedber,

Den Brokkoli hinzugeben und ca. 2 Minuten
braten.

Zwiebeln und Karotten hinzugeben und
weiterél ‘Minuten braten,

Die gl hudeln hinzugeben und sine
wil Minute braten.

soml Y ! lauch und Frilhlingszwiebeln
l L inzugeben, die 2 Eier unterrihren und
" ; eine weitere Minute braten.

A 2Esslaftel 61

< sssssss >

Koche einfach und gesund.

Mit der einfachen und klaren Kochanleitung
gelingt dir mit Sicherheit jedes Gericht.
Ubersichtlich und gut strukturiert erleichtert
sie dir das Kochen und fuhrt dich ohne Stress
durch den Kochprozess.



ert sich fur Ernahrungstrends
Dbiert gerne mal was Neues aus:
mal keto, morgen basisch,
orgen vegan.

Der Grunder

Gabriel Djohar

.Familiengesunde Ernahrung fur alle”
Schaut sich von unseren Profikdchen ab,
wie man zu Hause immer schnell etwas
gesundes fur die Familie zaubern kann —
egal, was der Tag so bringt.
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Der Koch

Jakob Ebnet

]

.Kochwissen fir alle”
Als Koch der ersten Stunde entdeckt ert
immer wieder aufs Neue, wie gut sich :
die Logik modularer Rezepte auf so gut |
wie jedes Gericht Ubertragen lasst.

Das Team

Unser hoch motiviertes Team bestehend aus Software-Entwicklern, Profikdchen,
Rezeptmanagern, Fotografen und Marketingexperten, arbeitet jeden Tag daran,
foodfittery noch besser und noch schoner zu gestalten.

Wir sind standig dabei, unser Team zu erweitern, um foodfittery noch wertvoller
fur dich zu machen.




Unsere Lieblingsrezepte

Hier findest du unsere 5 Lieblingsrezepte.
Weitere Variationen davon und eine Menge
anderer Rezepte findest du in unserer App!




LIEBLINGSREZEPT 01
Rucola-Parmesan-Pesto
mit Pinienkernen

ZUBEREITUNG

/e‘(co/g_ llha{p

0 Vorbereiten Den Parmesan in Scheiben
schneiden (100 g). Den Knoblauch schalen
und den Rucola (150 g) grob hacken.

@ Pirrieren Den Zitronensaft (15 ml) und das
Wasser (40 ml) in einen Messbecher hin-
zugeben. Die geriebene Zitronenschale (1
TL), Salz (0,5 TL), Parmesan, Pinienkerne
(80 g), Knoblauch und Rucola hinzufugen.
Das Rapsol (150 ml) hinzugeben und mit
einem Stabmixer bei hoher Geschwindig-

keit purieren.

ZUTATEN fiir 4 Personen

Armecan/

Aromen S austauschbar mit
1 Knoblauchzehe

1509 Rucola

150 g Rapsol 5150 g Sonnenblumenol

Proteinbasis

100g Parmesan

15ml  Zitronensaft

s 15 ml Limettensaft

1TL geriebene Zitronenschale

s 1 TL geriebene Limettenschale

+ Salz, Wasser

Nusse

80g  Pinienkerne

s 80 g Cashewnusse

s 80 g Mandelsplitter

+ Salz, Wasser




ZUBEREITUNG

® Vorbereiten Die 3 Knoblauchzehen schalen
und in feine Scheiben schneiden. Die 2 Zwie-
beln schalen und in dunne Ringe schneiden.
Die Papaya (300 g) schalen und in 1,5 cm
groRe Wurfel schneiden. Den Kohlrabi (400 g)
schalen und in 2 cm grofie Stuicke schneiden,
die 2 Fruhlingszwiebeln fein hacken. Den
Koriander (10 Zweige) grob hacken.

@ Anduinsten Das Rapsol (2 EL) in einen Wok
geben und bei mittelhoher Hitze erhitzen.
Die Zwiebeln hinzufugen und etwa 1 Minute
dunsten. Die Knoblauchzehen hinzufugen
und weitere 2 Minuten dunsten. Die rote
Curry-Paste (3 TL) hinzufugen.

ZUTATEN fur 4 Personen

© Kodcheln / Kochen Mit der Kokosmilch (400
ml) und dem Wasser (150 ml) abldschen.
Fischsauce (2 EL), Honig (1 EL) und Kohlrabi
hinzugeben und etwa 1 Minute bei mittlerer
Hitze kocheln lassen. Die Papaya hinzufugen
und weitere 4 Minuten kdcheln lassen. Den
Babyspinat (140 g) hinzufugen und weitere 3
Minuten kdcheln lassen. Mit Limettensaft (40
ml) abschmecken. Wasser (2 1) und Salz (2 TL)
in einen Topf geben und bei mittlerer Hitze
zum Kochen bringen. Den Basmatireis (360
g) hinzufugen und etwa 5 Minuten kochen
und dann 15 Minuten ruhen lassen.

°Arrangieren Den Basmatireis in eine Schussel

geben. Das Curry hinzugeben. Mit den Fruh-
lingszwiebeln und dem Koriander garnieren.
Die Erdnusse (80 g) daruber streuen.

Aromen 5 austauschbar mit
Papaya s 300 g Ananas s 300 g Mango
Kohlrab

2 Fruhlingszwiebeln
Zweige frischer Koriander

140 g Babyspinat

80 g Erdnusse s 80 g Cashewnusse

Basis fur thaildndisches Curry

s 2 rote Zw

ebeln

onenblumend

hai-Currypaste

Kokosmilch

2EL Fischsauce

LIEBLINGSREZEPT 02
Rotes Thai-Curry
mit Kohlrabi




LIEBLINGSREZEPT 03
Veganes Bananenbrot
mit Brombeeren

ZUBEREITUNG

O Vorheizen Den Backofen auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

QVorbereiten Die 4 Bananen schalen und in
einer Schussel mit einer Gabel zerdrlcken.

© Mischen Backpulver (2 TL), gemahlene
Vanille (1 TL), gemahlener Zimt (1 TL), Wei-
zenmeh! (260 g) und Salz (2 Prisen) in eine
Schussel geben. Mit einer Gabel verrthren.

°Verquirlen Braunen Zucker (140 q), Soja-
joghurt (40 g), Apfelmark (100 g) und Bana-
nenpuree in eine grofRe Schussel geben.

ZUTATEN fur 4 Personen

Aroma

ME’{'O trendigec Banahehémt
“icht maf vegan backes, ?

w Kombs e .
ke mbinatis, mit Bkoméeereh

Mit einem Handruhrgerat bei hoher Ge-
schwindigkeit verquirlen. Nach und nach
die Mehlmischung einruhren. Die gehack-
ten Walnusse (40 g) hinzuftgen.

e Zusammenstellen Mit einem Teigspachtel
die Brombeeren (200 g) vorsichtig unter-
heben. Eine Kastenform einfetten. Den Teig
hinzufugen.

e Backen Eine Kastenform mit Backpapier
auslegen. In der Mitte des Backofens etwa 1
Stunde lang backen.

S austauschbar mit

200g Brombeeren

Grundrezept Bananenbrot

4 reife Bananen

2TL Backpulver

1TL gemahlene Vanille

1TL gemahlener Zimt

260g  Weizenmehl (Typ 550)

140 g brauner Zucker 5140 g Zucker 5140 g Kokosblutenzucker
409  Sojajoghurt s 40 g Kokosjoghurt

409  gehackte Walnusse s 40 g gehackte HaselnUsse s 40 g gehackte Mandeln
100g Apfelmark 5100 g Mangomark

+ Salz




2 LIEBLINGSREZEPT 04
ZUBEREITUNG e ‘ Linsensalat mit
GVorbereiten Die Zwiebel schalen und fein etwa 45 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln - KlrSChtomaten ,

wurfeln. Den Knoblauch schalen und fein lassen. Mit dem Salz (1,5 TL) abschmecken
hacken. Die Kirschtomaten (200 g) halbieren
und die Cashewnusse (40 g) grob hacken.

o Braten Eine Pfanne bei groRer Hitze er-
hitzen. Die Cashewnusse hinzufugen und
e Dunsten Das Rapsol (1 EL) in einen Topf ge- etwa 3 Minuten rosten.
ben und bei mittelhoher Hitze erhitzen. Die
Zwiebel hinzufugen und etwa 3 Minuten
dunsten. Den Knoblauch hinzufugen und
eine weitere Minute dunsten.

e Mischen Den Weilkweinessig (2 EL) in eine
kleine Schussel geben und das Salz (1 TL)
und den Zucker (1 TL) hinzufugen.

@Arrangieren Den Babyspinat (100 g) und
die Kirschtomaten in eine grof3e Schussel
geben. Das WeiRweinessig-Dressing daru-
ber geben. Die braunen Linsen unterheben.
Die CashewnuUsse daruber streuen.

e Kocheln Die braunen Linsen (320 g) hinzu-
fugen, mit dem Wasser (800 ml) abldschen
und den Balsamico-Essig (2 TL) hinzu-
geben. Den Zucker (2 TL) hinzufugen und

ZUTATEN fiir 4 Personen

Aromen S austauschbar mit

200 g Kirschtomaten

40g  Cashewnusse s 40 g Macadamianusse
100 g Babyspinat 5100 g Rucola

Salatdressing

2 EL WeiRweinessig s 2 EL Apfelessig

1TL Zucker s1TL Honig s 1 TL Kokosblutenszucker
2EL Olivenal

+ Salz, Wasser

Basis Hulsenfrichte

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 EL Olivenol s 2 EL Sonnenblumenaol s 2 EL Rapsol

320 g getr. braune Linsen
2TL Balsamico-Essig
2TL Zucker

+ Salz, Wasser




LIEBLINGSREZEPT 05
Blumenkohlrisotto

mit roter Bete

 Jeder kennt Zodle
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ZUBEREITUNG

@ Vorbereiten Die Zwiebel schalen und fein
wurfeln. Den Blumenkohl (1200 g) mit einer
Kuchenreibe grob raspeln. Den Parmesan
(80 g) fein reiben. Die Rote Bete (480 g)
schalen und in 5 mm groRe Wurfel und den
Ziegenkase (240 g) in Scheiben schneiden.
Die 2 Fruhlingszwiebeln fein hacken.

e Braten Erhitzen Sie eine Pfanne bei mitt-
lerer bis hoher Hitze. Die Pinienkerne (40
g) hinzuflgen und etwa 2 Minuten lang
rosten.

© sautieren Das Olivens! (4 El) in einen gro-
Ren Topf geben und bei mittlerer bis hoher
Hitze erhitzen. Die Zwiebel hinzufugen und
etwa 2 Minuten lang anbraten.

ZUTATEN fur 4 Personen

Aromen

Die gehobelten Mandeln (150 g) hinzufu-
gen und weitere 3 Minuten anbraten.

e Koécheln Mit der Milch (100 ml) und dem
Wasser (360 ml) abléschen, den Blumen-
kohl und die Rote Bete hinzufugen und
etwa 12 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln
lassen. Die Butter (80 g) einrhren und
weitere 3 Minuten kocheln lassen. Den Par-
mesan unterheben und mit Salz (1 TL) und
Zitronensaft (40 ml) abschmecken.

e Arrangieren Das Rote-Bete-Risotto auf
Tellern anrichten. Den Ziegenkase darauf
legen. Die Fruhlingszwiebeln und die
Pinienkerne daruber streuen. Den Honig
(2 TL) darauf verteilen.

S austauschbar mit

4809 Rote Bete

240 g Ziegenkase 5240 g Feta

2 Frahlingszwiebeln

409 Pinienkerne

2TL Honig s 2 TL Agavendicksaft

Risotto-Basis

1 Zwiebel

1200 g Blumenkohl

80g Parmesan

4EL  Olivendl s 4 EL Rapsol

150 g Mandelsplitter 5150 g Mandelplattchen

100 ml Vollmilch (3,5% Fett) 5100 ml Haferdrink 5100 ml Wasser

360 ml Wasser

80g  Butter s 80 g Margerine

40 ml  Zitronensaft 5 60 ml Weilwein s 40 ml Weillweinessig

1TL Salz




Jetzt kostenlos im App Store

#  Ladenim
[' App Store}



LIEBLINGSREZEPT 01
Rucola-Parmesan-Pesto
mit Pinienkernen

ZUBEREITUNG

O Vorbereiten
Den Parmesan in Scheiben schneiden (100 g).
Den Knoblauch schalen und grob hacken und
den Rucola (150 g) grob hacken.

® Purieren
Den Zitronensaft (15 ml) und das Wasser (40 ml)
in einen Messbecher hinzugeben. Die geriebene
Zitronenschale (1 TL), Salz (0,5 TL), Parmesan,
Pinienkerne (80 g), Knoblauch und Rucola hinzufu-
gen. Das Rapsol (150 ml) hinzugeben und mit einem
Stabmixer bei hoher Geschwindigkeit purieren.

ZUTATEN fir 4 Personen
Kochzeit XXX

Aromen

1 Knoblauchzehe

150g Rucola

150 g Rapsol

Protein-Basis

100 g Parmesan

15ml  Zitronensaft

1TL  geriebene Zitronenschale

+ Salz, Wasser

Nusse

80g Pinienkerne




LIEBLINGSREZEPT 05
Blumenkohlrisotto

mit roter Bete
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ZUBEREITUNG

@ Vorbereiten
Die Zwiebel schalen und fein wurfeln. Den Blumen-
kohl (1200 g) mit einer Kuchenreibe grob raspeln.
Den Parmesan (80 g) fein reiben. Die Rote Bete
(480 g) schalen und in 5 mm groRe Wurfel und den
Ziegenkase (240 g) in Scheiben schneiden.
Die 2 Fruhlingszwiebeln fein hacken.

© Braten
Erhitzen Sie eine Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze.
Die Pinienkerne (40 g) hinzufugen und etwa 2 Minu-
ten lang rosten.

© Sautieren
Das Olivendl (4 El) in einen grofien Topf geben und
bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Die Zwiebel
hinzufugen und etwa 2 Minuten lang anbraten.
Die gehobelten Mandeln (150 g) hinzufugen und
weitere 3 Minuten anbraten.

O Kocheln
Mit der Milch (100 ml) und dem Wasser (360 ml)
abloschen, den Blumenkohl und die Rote Bete
hinzufugen und etwa 12 Minuten bei mittlerer Hitze
kocheln lassen. Die Butter (80 g) einrUhren und
weitere 3 Minuten kocheln lassen. Den Parmesan
unterheben und mit Salz (1 TL) und Zitronensaft (40
ml) abschmecken.

@ Arrangieren
Das Rote-Bete-Risotto auf Tellern anrichten. Den
Ziegenkase darauf legen. Die Fruhlingszwiebeln und
die Pinienkerne dartber streuen. Den Honig (2 TL)
darauf verteilen.

ZUTATEN fir 4 Personen

Aromen

4809 Rote Bete

240 g Ziegenkase
5240 g Feta

2 Fruhlingszwiebeln

4049 Pinienkerne

2TL Honig
S Agavendicksaft

Risotto-Basis

Zwiebel

1.200 g Blumenkohl

809 Parmesan

4 EL Olivenal
S 4 EL Rapsol

150 g  Mandelsplitter
5150 g Mandelplattchen

100 ml Vollmilch (3,5% Fett)
5100 ml Haferdrink
5100 ml Wasser

360 ml Wasser

8049 Butter
5 80 g Margerine

40 ml  Zitronensaft
560 ml Weilwein
S 40 ml Weilweinessig
5 40 ml Limettensaft

1TL Salz

S austauschbar mit



LIEBLINGSREZEPT 05
Blumenkohlrisotto

mit roter Bete
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ZUBEREITUNG

@ Vorbereiten Die Zwiebel schalen und fein
wurfeln. Den Blumenkohl (1200 g) mit einer
Kuchenreibe grob raspeln. Den Parmesan
(80 g) fein reiben. Die Rote Bete (480 g)
schalen und in 5 mm groRe Wurfel und den
Ziegenkase (240 g) in Scheiben schneiden.
Die 2 Fruhlingszwiebeln fein hacken.

o Braten Erhitzen Sie eine Pfanne bei mitt-
lerer bis hoher Hitze. Die Pinienkerne (40
g) hinzuflgen und etwa 2 Minuten lang
rosten.

© sautieren Das Olivens! (4 El) in einen gro-
Ren Topf geben und bei mittlerer bis hoher
Hitze erhitzen. Die Zwiebel hinzufugen und
etwa 2 Minuten lang anbraten.

ZUTATEN fur 4 Personen

Aromen

Die gehobelten Mandeln (150 g) hinzufu-
gen und weitere 3 Minuten anbraten.

e Koécheln Mit der Milch (100 ml) und dem
Wasser (360 ml) abldschen, den Blumen-
kohlund die Rote Bete hinzuftgen und
etwa 12 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln
lassen. Die Butter (80 g) einrlhren und
weitere 3 Minuten kocheln lassen. Den Par-
mesan unterheben und mit Salz (1 TL) und
Zitronensaft (40 ml) abschmecken.

e Arrangieren Das Rote-Bete-Risotto auf
Tellern anrichten. Den Ziegenkase darauf
legen. Die Fruhlingszwiebeln und die
Pinienkerne daruber streuen. Den Honig (2
TL) darauf verteilen.

4809 Rote Bete

240 g Ziegenkase 5240 g Feta

2 Frahlingszwiebeln

4049 Pinienkerne

2TL Honig s 2 TL Agavendicksaft

Risotto-Basis

1 Zwiebel

1200 g Blumenkohl

80g Parmesan

4 EL Olivenadl s 4 EL Rapsol

150g Mandelsplitter

5150 g Mandelplattchen

100 ml Vollmilch (3,5% Fett) 5100 ml Haferdrink

5100 ml Wasser

360 ml Wasser

80g Butter 580 g Margerine
40 ml  Zitronensaft s 60 ml Weillwein 540 ml Weilweinessig s 40 ml Limettensaft
1TL Salz

S austauschbar mit



LIEBLINGSREZEPT 05
Blumenkohlrisotto

mit roter Bete
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ZUTATEN fur 4 Personen

Aromen

4809 Rote Bete

240 g Ziegenkase 5240 g Feta

2 Frahlingszwiebeln

409 Pinienkerne

2TL Honig s Agavendicksaft

Risotto-Basis

1 Zwiebel

1200 g Blumenkohl

80g Parmesan

4 EL Olivenal s 4 EL Rapsol

150 g Mandelsplitter

5150 g Mandelplattchen

100 ml Vollmilch (3,5% Fett) 5100 ml Haferdrink

5100 ml Wasser

360 ml Wasser

80g Butter 580 g Margerine
40 ml  Zitronensaft s 60 ml Weilwein 540 ml WeiBweinessig 540 ml Limettensaft
1TL Salz

ZUBEREITUNG

@ Vorbereiten Die Zwiebel schalen und fein
wurfeln. Den Blumenkohl (1200 g) mit einer
Kuchenreibe grob raspeln. Den Parmesan
(80 qg) fein reiben. Die Rote Bete (480 g)
schalen und in 5 mm groRe Wurfel und den
Ziegenkase (240 g) in Scheiben schneiden.
Die 2 Fruhlingszwiebeln fein hacken.

o Braten Erhitzen Sie eine Pfanne bei mitt-
lerer bis hoher Hitze. Die Pinienkerne (40
g) hinzufUgen und etwa 2 Minuten lang
rosten.

© sautieren Das Olivend! (4 El) in einen gro-
Ren Topf geben und bei mittlerer bis hoher
Hitze erhitzen. Die Zwiebel hinzufugen und
etwa 2 Minuten lang anbraten.

S austauschbar mit

Die gehobelten Mandeln (150 g) hinzufu-
gen und weitere 3 Minuten anbraten.

e Kécheln Mit der Milch (100 ml) und dem
Wasser (360 ml) abldschen, den Blumen-
kohl und die Rote Bete hinzufugen und
etwa 12 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln
lassen. Die Butter (80 g) einrthren und
weitere 3 Minuten kocheln lassen. Den Par-
mesan unterheben und mit Salz (1 TL) und
Zitronensaft (40 ml) abschmecken.

e Arrangieren Das Rote-Bete-Risotto auf
Tellern anrichten. Den Ziegenkase darauf
legen. Die Fruhlingszwiebeln und die
Pinienkerne daruber streuen. Den Honig (2
TL) darauf verteilen.



LIEBLINGSREZEPT 05
Blumenkohlrisotto

mit roter Bete
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ZUTATEN fiir 4 Personen

Aromen

480 g Rote Bete 150 g Mandelsplitter s 150 g Mandelplattchen

240 g Ziegenkase s 240 gFeta 100 ml Vollmilch (3,5% Fett) s 100 ml Haferdrink s
100 ml Wasser

2 Frahlingszwiebeln

360 ml Wasser
804g Butter s 80 g Margerine

4049 Pinienkerne
27TL Honig s 2 TL Agavendicksaft

40 ml  Zitronensaft s 40 ml Weillweinessig s 40 ml
. . WeiRwein s 40 ml Limettensaft
Risotto-Basis

1 Zwiebel
1200 g Blumenkohl
80g Parmesan

4 EL Olivendl s 4 EL Rapsol

1TL Salz

S austauschbar mit

ZUBEREITUNG

@ Vorbereiten Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Den Blumenkohl (1200 g) mit
einer Kuchenreibe grob raspeln. Den Parmesan (80 g) fein reiben. Die Rote Bete
(480 g) schalen und in 5 mm groflRe Wurfel und den Ziegenkase (240 g) in Scheiben
schneiden. Die 2 Fruhlingszwiebeln fein hacken.

@ Braten Erhitzen Sie eine Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze. Die Pinienkerne (40
g) hinzufGgen und etwa 2 Minuten lang rosten.

© Sautieren Das Olivenol (4 Essloffel) in einen groRen Topf geben und bei mittlerer
bis hoher Hitze erhitzen. Die Zwiebel hinzufugen und etwa 2 Minuten lang anbra-
ten. Die gehobelten Mandeln (150 g) hinzufugen und weitere 3 Minuten anbraten.

O Kocheln Mit der Milch (100 ml) und dem Wasser (360 ml) abléschen, den Blu-
menkohl und die Rote Bete hinzufugen und etwa 12 Minuten bei mittlerer Hitze
kocheln lassen. Die Butter (80 g) einrUhren und weitere 3 Minuten kdcheln lassen.
Den Parmesan unterheben und mit Salz (1 Teeloffel) und Zitronensaft
(40 ml) abschmecken.

© Arrangieren Das Rote-Bete-Risotto auf Tellern anrichten. Den Ziegenkase darauf
legen. Die Fruhlingszwiebeln und die Pinienkerne dartber streuen. Den Honig (2
Teeloffel) darauf verteilen.
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LIEBLINGSREZEPT 05
Blumenkohlrisotto

mit roter Bete

|

ZUTATEN fur 4 Personen

Aromen

Risotto-Basis

4809 Rote Bete

1 Zwiebel

240 g Ziegenkase s 240 gFeta

1200 g Blumenkonhl

2 Frahlingszwiebeln

804g Parmesan

4049 Pinienkerne

4 EL Olivendls 4 EL Rapsol

27TL Honig s 2 TL Agavendicksaft

150 g Mandelsplitter s 150 g Mandelplattchen

ZUBEREITUNG

@ Vorbereiten Die Zwiebel schilen und
fein wurfeln. Den Blumenkohl (1200 g)
mit einer Kuchenreibe grob raspeln.
Den Parmesan (80 g) fein reiben. Die
Rote Bete (480 g) schalenundin 5
mm groRe Wurfel und den Ziegenkase
(240 g) in Scheiben schneiden. Die 2
Fruhlingszwiebeln fein hacken.

@ Braten Erhitzen Sie eine Pfanne bei
mittlerer bis hoher Hitze. Die Pinien-
kerne (40 g) hinzuflgen und etwa 2
Minuten lang rosten.

© Sautieren Das Olivenol (4 Essloffel)
in einen groflien Topf geben und bei
mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.
Die Zwiebel hinzufugen und etwa 2
Minuten lang anbraten. Die gehobel-
ten Mandeln (150 g) hinzufligen und
weitere 3 Minuten anbraten.

100 ml Vollmilch (3,5% Fett) s 100 ml Haferdrink s
100 ml Wasser

360 ml Wasser
80g  Butters 80 g Margerine

40 ml  Zitronensaft s 40 ml WeiRweinessig s 40 ml
Weilwein s 40 ml Limettensaft

1TL Salz

S austauschbar mit

O Kodcheln Mit der Milch (100 ml) und
dem Wasser (360 ml) abloschen,
den Blumenkohl und die Rote Bete
hinzuflugen und etwa 12 Minuten bei
mittlerer Hitze kocheln lassen. Die
Butter (80 g) einrUhren und weitere
3 Minuten kdcheln lassen. Den
Parmesan unterheben und mit Salz (1
Teeloffel) und Zitronensaft
(40 ml) abschmecken.

© Arrangieren Das Rote-Bete-Risotto
auf Tellern anrichten. Den Ziegenkase
darauf legen. Die Fruhlingszwiebeln
und die Pinienkerne daruber streuen.
Den Honig (2 Teeloffel) darauf ver-
teilen.



ZUTATEN fir 4 Personen ZUBEREITUNG LIEBLINGSREZEPT 02
, Rotes Thai Curry
O Vorbereiten . .
Die 3 Knoblauchzehen schalen und in feine Scheiben mlt KOhll’abI

schneiden. Die 2 Zwiebeln schalen und in dunne
Ringe schneiden. Die Papaya (300 g) schalen und in

0 Zweige frischer Koriander 1,5 cm grolRe Wurfel schneiden. Den Kohlrabi (400 g)
140g Babyspinat schalen und in 2 cm groRe Stucke schneiden, die
80g Erdnlsse 2 Fruhlingszwiebeln fein hacken. Den Koriander (10

Zweige) grob hacken.
Basis fur thailandisches Curry
. ;mch auchzehen e Andinsten
- cueben Das Rapsdl (2 EL) in einen Wok geben und bei mit-
telhoher Hitze erhitzen. Die Zwiebeln hinzufugen
und etwa 1 Minute dunsten. Die Knoblauchzehen
hinzufugen und weitere 2 Minuten dunsten. Die rote
Curry-Paste (3 TL) hinzufugen.

2EL  Rapsol
3TL  Rote Thai-Currypaste

400 mLK milch

© Kocheln / Kochen

Mit der Kokosmilch (400 ml) und dem Wasser (150
Reis ml) abloschen. Fischsauce (2 EL), Honig (1 EL) und
Kohlrabi hinzugeben und etwa 1 Minute bei mittlerer
Hitze kocheln lassen. Die Papaya hinzufugen und
weitere 4 Minuten kdcheln lassen. Den Babyspinat
(140 g) hinzuflgen und weitere 3 Minuten kocheln
lassen. Mit Limettensaft (40 ml) abschmecken.
Wasser (2 1) und Salz (2 TL) in einen Topf geben und
bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Den Basmati-
reis (360 g) hinzufugen und etwa 5 Minuten kochen
und dann 15 Minuten ruhen lassen.

O Arrangieren
Den Basmatireis in eine Schussel geben. Das Curry
hinzugeben. Mit den Fruhlingszwiebeln und dem
Koriander garnieren.Die Erdnusse (80 g) daruber

- i Mit diesem Rezept bist du nicht nach dem Essen gefangen im StuR-Salzig-Kreislauf:
streuen. - i ' Dieses Thai-Curry lasst dich eine Geschmacksexplosion von fruchtig und frisch erleben.




LIEBLINGSREZEPT 03
Veganes Bananenbrot
mit Brombeeren

Wieso trendiges Bananenbrot nicht mal vegan backen?
In Kombination mit Brombeeren wird das saftige Bananenbrot noch fruchtiger!

ZUBEREITUNG

O Vorheizen

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

© Vorbereiten
Die 4 Bananen schalen und in einer Schussel mit
einer Gabel zerdrucken.

© Mischen
Backpulver (2 TL), gemahlene Vanille (1 TL), ge-
mahlener Zimt (1 TL), Weizenmehl (260 g) und Salz
(2 Prisen) in eine Schussel geben. Mit einer Gabel
verruhren.

°Verquirlen
Braunen Zucker (140 g), Sojajoghurt (40 g), Apfel-
mark (100 g) und Bananenpuree in eine groRe
Schussel geben. Mit einem HandrUhrgerat bei hoher
Geschwindigkeit verquirlen. Nach und nach die
Mehlmischung einrthren. Die gehackten Walnusse
(40 g) hinzufugen.

© Zusammenstellen
Mit einem Teigspachtel die Brombeeren (200 g)
vorsichtig unterheben. Eine Kastenform einfetten.
Den Teig hinzufugen.

O Backen
Eine Kastenform mit Backpapier auslegen. In der
Mitte des Backofens etwa 1 Stunde lang backen.

ZUTATEN fir 4 Personen
Kochzeit

Aromen

200 g Brombeeren

Grundrezept Bananenbrot

4 reife Bananen

2TL  Backpulver

1TL  gemahlene Vanille

1TL  gemahlener Zimt

260 g Weizenmehl (Typ 550)

140 g brauner Zucker

409  Sojajoghurt

40g gehackte Walnusse

100 g Apfelmark

+ Salz




ZUTATEN fiir 4 Personen ZUBEREITUNG : LIEBLINGSREZEPT 04 \':'ifff?? ¢
XX Minuten BN . . .(it :
. i\ Linsensalat mit -
Aromen O Vorbereiten A . e
200g Kirschtomaten Die Zwiebel schalen und fein wurfeln. Den Knoblauch KII‘SChtomaten f :
40g  Cashewnusse schalen und fein hacken. Die Kirschtomaten (200 g) ; 1
100g Babyspinat halbieren und die Cashewnusse (40 g) grob hacken. g
Salatdressing e Diinsten
2EL  Zwiebel Das Rapsol (1 EL) in einen Topf geben und bei mittel- g
1TL  Blumenkonl hoher Hitze erhitzen. Die Zwiebel hinzufugen und
2EL Parmesan etwa 3 Minuten dunsten. Den Knoblauch hinzufigen
* Stz und eine weitere Minute dinsten.
1Basis H(]leen;reifchte e Kécheln
e Die braunen Linsen (320 g) hinzufugen, mit dem
1 Knoblauchzehe N ) .
1EL Rapsol Wasser (800 ml) abléschen und den Balsamico-Essig ;
(2 TL) hinzugeben. Den Zucker (2 TL) hinzufugen und 5

320 g getr. braune Linsen

2TL  Balsamico-Essig etwa 45 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen.
2TL  Zucker Mit dem Salz (1,5 TL) abschmecken.
+ Salz, Wasser

O Braten

Eine Pfanne bei groRRer Hitze erhitzen. Die Cashew-
nusse hinzufugen und etwa 3 Minuten rosten.

© Mischen
Den Weiltweinessig (2 EL) in eine kleine Schussel
geben und das Salz (1 TL) und den Zucker (1 TL)
hinzufugen.

O Arrangieren
Den Babyspinat (100 g) und die Kirschtomaten in eine
groRRe Schussel geben. Das Weillweinessig-Dressing
daruber geben. Die braunen Linsen unterheben. Die
Cashewnusse daruber streuen.

¥~ Ein gesunder Salat mit ganz vielen Proteinen:
' Kombination mit braunen Linsen fir den




LIEBLINGSREZEPT 05 g ZUBEREITUNG ZUTATEN fiir 4 Personen

29 Minuten
Blumenkohlrisotto S |
. Bl O Vorbereiten Aromen
mit roter Bete B % Die Zwiebel schalen und fein wurfeln. Den Blumen- 4809  Rote Bete
i kohl (1200 g) mit einer Kuchenreibe grob raspeln. 2409 Ziegenkase

Den Parmesan (80 g) fein reiben. Die Rote Bete Sl

(480 g) schalen und in 5 mm groRe Wurfel und den
Ziegenkase (240 g) in Scheiben schneiden. Die 2
Fruhlingszwiebeln fein hacken.

2 Fruhlingszwiebeln

409 Pinienkerne

2TL Honig
s Agavendicksaft

e Braten Risotto-Basis
Erhitzen Sie eine Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze. 1 Zwiebel
Die Pinienkerne (40 g) hinzufugen und etwa 2 Minu- 1200 g Blumenkohl
ten lang rosten. 80g  Parmesan
4 EL Olivenol
e Sautieren 5 Rapsol
Das Olivenodl (4 Essloffel) in einen groRBen Topf geben  150g  Mandelsplitter
und bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Die Zwie- S Mandelplattchen
bel hinzufugen und etwa 2 Minuten lang anbraten. 100 ml Volimileh (3,5% Fett)

s Haferdrink
s Wasser

360 ml Wasser
8049 Butter

Die gehobelten Mandeln (150 g) hinzufugen und
weitere 3 Minuten anbraten.

|

o Kécheln s Margerine
Mit der Milch (100 ml) und dem Wasser (360 ml) 40ml  Zitronensaft
abloschen, den Blumenkohl und die Rote Bete za:gmess‘g
hinzuflgen und etwa 12 Minuten bei mittlerer Hitze s Limettensaft
kocheln lassen. Die Butter (80 g) einrUhren und wei- 1TL Salz

tere 3 Minuten kdcheln lassen. Den Parmesan unter-
heben und mit Salz (1 Teeloffel) und Zitronensaft
(40 ml) abschmecken.

@ Arrangieren
Das Rote-Bete-Risotto auf Tellern anrichten. Den
Ziegenkase darauf legen. Die Fruhlingszwiebeln und
die Pinienkerne dartber streuen. Den Honig (2 Tee-

r kenn?Zoodleé — aber der neue Risotto-Trend ist low carb! loffel) darauf verteilen.

Hier wird statt Reis einfach Blumenkohl verwendet. S austauschbar mit




LIEBLINGSREZEPT 01 g ZUBEREITUNG ZUTATEN fiir 4 Personen

29 Minuten
Blumenkohlrisotto e , rromen
. REOLNG O Vorbereiten
m|t roter Bete e Die Zwiebel schalen und fein wurfeln. Den Blumen- 2809 R_Ote Jee
Fense kohl (1200 g) mit einer Kiichenreibe grob raspeln. 2409 i'igg‘kase
Den Parmesan (80 g) fein reiben. Die Rote Bete > E—— ,
ruhlingszwiebeln

(480 g) schalen und in 5 mm groRe Wurfel und den 209 Pinenkemne

Ziegenkase (240 g) in Scheiben schneiden. Die 2
2TL Honig

Fruhlingszwiebeln fein hacken. 5 Agavendicksaft
@ Braten Risotto-Basis

Erhitzen Sie eine Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze. 1 Zwiebel

Die Pinienkerne (40 g) hinzufugen und etwa 2 Minu- 1.200 g Blumenkohl

ten lang rosten. 80g  Parmesan

4EL  Olivendl
© Sautieren = Rapsol

Das Olivendl (4 Essloffel) in einen grofien Topf geben  150g  Mandelsplitter
und bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Die Zwie- © Mandelplatichen

100 ml Vollmilch (3,5% Fett)

bel hinzufugen und etwa 2 Minuten lang anbraten. ,
s Haferdrink s Wasser

Die gehobelten Mandeln (150 g) hinzufugen und

. . 360 ml Wasser
weitere 3 Minuten anbraten.

80g  Butter
s Margerine

|

e K§Cheln ) 40 ml  Zitronensaft
Mit der Milch (100 ml) und dem Wasser (360 ml) = WeiBweinessig
abldschen, den Blumenkohl und die Rote Bete 5 Weilwein

hinzufugen und etwa 12 Minuten bei mittlerer Hitze “hmettensalt

1TL Salz

kocheln lassen. Die Butter (80 g) einrUhren und wei-
tere 3 Minuten kdcheln lassen. Den Parmesan unter-
heben und mit Salz (1 Teeloffel) und Zitronensaft (40
ml) abschmecken.

@ Arrangieren
Das Rote-Bete-Risotto auf Tellern anrichten. Den
Ziegenkase darauf legen. Die Fruhlingszwiebeln und
die Pinienkerne dartber streuen. Den Honig (2 Tee-
|6ffel) darauf verteilen.




Der Koch

JakolBbpet

I

|
Das Team \
Unser hoch motiviertes Team bestehend aus Kochen, Marketing-Experten,
Frontend Entwicklern, Backend Entwicklern, UX- / Ul-Designern, Fotografen,
und Social-Media-Experten, arbeitet jeden Tag daran, foodfittery noch
besser und noch schoner zu gestalten. Wir sind standig dabei, unser Team
zu erweitern und befinden uns derzeit im Aufbau. Das heifst, wir wachsen
standig weiter.

i W



