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Guilllicbe

30 REZEPTE FURS GESUNDE GRILLEN
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und ich freue mich sehr, dass du dich for

mein E-Book "Grillliebe" entschieden hast.

Im Sommer gehdrt zu einer richtigen
Grillparty auch ein abwechslungsreiches
GrillbUffet.

Grillen kann aber schnell zur ungesunden
Angelegenheit werden: Fettiges Fleisch,
giftiger Qualm und Sofien mit viel Zucker
konnen das Grillvergnigen triben.

Wahrend wir uns friher weniger
Gedanken gemacht und mafilos
geschlemmt haben, kommen bei uns
heute gestUndere Grillvarianten auf den
Tisch.

Ich habe in diesem E-Book fUr dich eine

™ bunte Auswahl an kalorienfreundlichen

Grillmarinaden, Salate, Beilagen,
Brotvarianten und leckeren
Sommergetrénken zusammengestellt.

o Nutze gerne auf Instagram den Hashtag

#kochenmitnatascha und verlinke mich
mit @natascha_daydreamin, so kann ich
deine Kreationen sehen.

Viel Freude beim Grillen und Genief3en

Deine Natascha




In gekauften Grillmarinaden verstecken sich oft Unmengen an Zucker,
Ol und Salz. AuBerdem kann man durch die Marinade die Struktur und
Qualitat des Fleischs nur bedingt beurteilen.

Auch Igsst sich so nur schlecht feststellen, ob es sich um frisches
Fleisch handelt. Mach die Marinade einfach selber, so weif3t du, welche
Qualitat dein Fleisch/Fisch hat und welche Zutaten du verwendest.



Twwtg P‘W‘ul(’ﬂl/ GW'WW FUR CA. 400G FLELSCH - IDEAL FR SCHWEIN UND GEFLUGEL

3 EL Tomatenmark, 1 TL OI, 1 EL weisser Balsamico Essig, 1 EL Wasser, 1 TL Senf, 2 EL

Paprika edelsif3, 1 TL Paprika rosenscharf, Pfeffer miteinander verrUhren und Fleisch 1
Stunde marinieren.

Jvalwut Cum C‘VWWW FUR CA. Y006 FLETSCH - TDEAL FUR GEFLUGEL UND LACHS

125g Joghurt 0,1%,1 TL Ol, 2 EL Curry, 2 Knoblauchzehen, 1 kleines Stick Ingwer,
Pfeffer, 1 TL Kurkuma miteinander verruhren und Fleisch/Fisch 1 Stunde marinieren.

Kvaewten Krebi Gyilbriarivade ot - o s, o oo

1EL OI, 1 EL Senf, 1 EL weisser Balsamico Essig, 2 EL Wasser, 2 Sténgel Rosmarin, 3
Knoblauchzehen, Pfeffer miteinander verrUhren und Fleisch 1 Stunde marinieren.



Knackig, frisch, bunt und gesund. GemUse hat einfach alles, um den
Grillspafd zu einem sehr abwechslungsreichen und vitaminreichen
Vergnigen werden zu lassen.

Gegrilltes GemuUse erweckt ganz neue Geschmacksnuancen.
Leichte Rostaromen unterstreichen den Eigengeschmack von Paprika,
Zucchini und Co. GrillgemUse I&sst sich zudem wunderbar kombinieren.



Nutze frischen
Rosmarin/Thymian
fOr ein intesiveres
Aroma.

,,‘,_

Grillgeriuese mit H&ma Cer] chumﬁlo

I PORTIONEN - JUBERETTUNGSZELT (A. 20 MINUTEN

utater Cubeyeiturg

o 3 Spitzpaprikas Paprika,Pilze, Zucchini und Zwiebel in

o 2509 frische Pilze mundgerechte Sticke schneiden.

o 2 kleine Zucchinis

o 2 Zwiebeln Senf und Honig mit 1 EL Wasser mischen.
o 2 EL Senf Rosmarin/Thymian und Salz/Pfeffer
°1EL Honig (nach Bedarf) unterrihren. Uber das

o Salz/Pfeffer GemUse geben und miteinander

o 1 EL Rosmarin/Thymian vermengen.

GemUse in Grillpfénnchen geben und auf
dem Grill ca. 12-15 Minuten grillen.

PRO PORTION 111 KCAL, 14,36 KOHLENHYDRATE - 1,56 EIWELSS - 1,36 FETT



G eMWweye -
.9 d/cyol@okew

L PORTIONEN - IUBERETTUNGSZELT CA. 20 MINUTEN

Zwtcl/tml/

o 3 Spitzpaprikas

o 2 Zucchinis

° 300g frische Pilze

° 3 Lauchzwiebeln

© 150g Schafskdse Light
o 2 Stangel Rosmarin

o Salz/Pfeffer

°2TL Ol

PRO PORTION 194 KCAL, 136 KOHLENHYDRATE - 15 ETWETSS - 7,36 FETT

2ub a'wi/twwa

Paprika,Pilze, Zucchini, Schafskase und
Lauchzwiebeln in mundgerechte Stucke
schneiden.

Rosmarin waschen, abzupfen, klein
schneiden. Zusammen mit Ol und
Salz/Pfeffer (nach Bedarf) verrUhren.
Gemuise hinzugeben und mit der Mischung
marinieren.

4 Sticke Backpapier (ca. 25x25cm)
zuschneiden. GemUse aufteilen und in die
Mitte einfUllen. Mit einem Bindfaden
schlief3en.

Auf dem Grill ca. 10-15 Minuten grillen.
Alternativ bei 200 Grad Umluft ca. 20
Minuten im Backofen zubereiten.




Alternativ
200 Grad Umluft for
25-30 Minuten

Gefueltle Spitgpaprikas

1 PORTIONEN - JUBERETTUNGSZELT CA. 20 MINUTEN

Sutater Subeyeiturg

o 2 Spitzpaprikas Zwiebel, Knoblauchzehen und Rosmarin
o1 Zwiebel klein schneiden.

o 3 Knoblauchzehen

o 2 Sténgel Rosmarin Mit 200g koérnigem Frischkase und

° 200g korniger Frischkase 0,5% italienischen Krautern mischen.

© 150g Schafskdse Light Masse in Spitzpaprikas fullen.

° 3 TL italienische Krauter
Schafskdase Light in kleine Wirfel
schneiden und auf den Spitzpaprikas
verteilen.

Auf dem Grill ca. 20 Minuten garen.

PRO PORTION 269 KCAL, 14,76 KN - 306 EW - 3,46 F



GemUsespiesse eignen sich perfekt als Resteverwertung.

Schneide alles, was du noch im KUhlschrank an GemUse findest, in
mundgerechte Sticke und spiesse es auf einem Holzstab auf.

Streue Krauter deiner Wahl drauf und schon kdnnen die Gemisespiesse auf
den Grill. Sie sind eine perfekte kalorienarme Beilage,



Ohne leckere Grillbeilagen schmecken Fleisch und Fisch nur halb so gut.
Frisches Brot, knackige Salate, cremige Dips und pikante Krauterbutter
gehoren einfach dazu!

Doch in genau diesen leckeren Beilagen lauern auch die grofiiten
Kalorienfallen. Wir haben fUr dich kaloriendrmere Alternativen
zusammengestellt, bei denen du ohne Reue geniefyen kannst.



Alternativ
200 Grad Umluft fur
25-30 Minuten

3 PORTIONEN - JUBERELTUNGSZELT CA. 15-20 MINUTEN

Zwt/Q/tMv

° 5009 frische Pilze

o 2 Knoblauchzehen

° 1 Zwiebel

°1TL Ol

° 2 TL Honig

© 100 ml weisser Balsamicoessig
o Salz/Pfeffer

2ub e'wixtwwa

Zwiebel in Ringe schneiden. Pilze putzen,
in Scheiben schneiden. Knoblauchzehen
in Scheiben schneiden.

Pilze in der Pfanne mit Ol anbraten.
Zwiebeln und Knoblauch hinzugeben und
kurz mitbraten

Honig, Salz/Pfeffer (nach Belieben) und
Balsamicoessig hinzugeben, unterrihren.

Balsamicoessig verkochen lassen. Pilze
warm oder kalt zum Grillen servieren.

PRO PORTION 119 KCAL, 14G KOHLENHYDRATE - 7,26 EIWELSS - 2,56 FETT



F wbtew ‘y&t

16 STUCKE - UBERETTUNGSZELT CA. 2 STUNDEN

Zwtcvtw

o 1 WUrfel Hefe

o 10ml Ol

° 200g Dinkelmehl

o 200g Dinkelvollkornmehl
°©15TL Salz

o 5 Knoblauchzehen

o 2 EL Krauter der Provence
° 50g Halbfettmargarine

2ub owi/twwa

150ml lauwarmes Wasser mit Hefe, Ol und 1
TL Salz mischen. Mit Dinkel- und
Dinkelvollkornmehl mischen und

zu Teig kneten. 1 Stunde an einem warmen
Ort gehen lassen.

Knoblauchzehen schalen und pressen. Mit
Halbfettmargarine, Krauter der Provence
und 1/2 TL Salz mischen.

Hefeteig auf einer bemehlten Arbeitsflache
zu einem Rechteck ausrollen (ca. 40x30cm).
Mit Mischung bestreichen.

4x 1angs, 5x quer schneiden und in eine
(eingefette/mit Backtrennspray) Auflaufform
schichten.

Bei 180 Grad Umluft ca. 25-30 Minuten
backen, bis es goldgelb ist. In 16 Stucke teilen.

PRO PORTION 106KCAL , 17,36 KOHLENHYDRATE - 3,16 EWELP - 2,16 FETT




Eignet sich auch
wunderbar fur einen
ik, \ Antipastiteller.

12 JUCCHINIROLLEN - JUBERETTUNGSZELT CA. 15-20 MINUTEN

Sutater Cubeyeiturg

° 1 grofe Zucchini 1 grofde Zucchini in 12 dUnne Scheiben
schneiden.
°15 hafskdse Light B
0g Schatskase Lig Mit 1 EL Ol die Zucchinischeiben von
o1 EL Ol beiden Scheiben braten, bis sie weich
sind.

o italienisches GewUrz
Mit einem Antipasti/italienischen Geworz

und Salz/Pfeffer (nach Wahl)
wurzen.

Zucchinischeiben auf einem KUchentuch
abtropfen lassen.

1 Feta in 12 Stucke worfeln. Je 1 Stuck
auf eine Scheibe legen und aufrollen.
Sollte es nicht gut halten, einen
Zahnstocher durchstecken.

PROROLLE 37 KCAL, 0,76 KOHLENHYDRATE - 2,96 ETWELSS - 2,46 FETT



Pett&lo ‘ym'vtolmww

15 BROTCHEN - IUBERETTUNGSZELT CA. 2 STUNDEN

Zwtcvtw

° 200ml Buttermilch

o 20g Halbfettmargarine
©1/2 P&ckchen Backpulver
°1/2 WUrfel Hefe

°1TL Salz und Zucker

° 330g Dinkelmehl

° 3 TL rotes Pesto

o 70g saure Sahne

° 30g Parmesan

o 3 TL italienisches Gewirz

2ub e'wi/twwa

Buttermilch zusammen mit Halbfett-
margarine erwarmen.

Backpulver, Hefe, Salz, Zucker und Mehl
dazugeben und zu einem Teig verkneten. 1
Stunde gehen lassen.

Pesto, saure Sahne, Parmesan und Gewirz
verrUhren.

Teig ausrollen (ca. 40x20cm), mit FUllung
bestreichen, aufrollen.

Teig in 15 Stucke schneiden und auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen.

Bei 200 Grad Ober-/Unterhitze ca. 15-20
Minuten backen, bis sie goldbraun sind.

JE BROTCHEN 107KCAL , 16,36 KORLENHYDRATE - 3,76 ETWEIB - 2,56 FET

A




20 SPARGELSTANGEN - JUBERETTUNGSZELT CA. 15 MINUTEN

2utater

o 20 Stangen grUner Spargel
° 1x Blatterteig Light
°1Ei

o 50g fettarmer geriebener Kase

2ub v‘vr/vttwa

GrUner Spargel waschen, Enden
abschneiden und trocknen.

Blatterteig Light in 20 Streifen schneiden.
Je einen Streifen um eine Stange Spargel
wickeln.,

Ei verrUhren, Stangen einpinseln und mit
geriebenen fettarmen Kdase bestreuen.

Bei 200 Grad Ober-/Unterhitze ca. 20
Minuten backen, bis der Ké&se goldgelb ist.

JE STANGE 61 KCAL, 66 KOHLENHYDRATE - 2,66 EIWEISS - 2,96 FETT



2utater

o 8 grofe Pilze

© 150g Schafskdse Light
° 50g Frischk&se 0,1%

° 2 Zwiebeln

° 4 Knoblauchzehen

o Rosmarin/Basilikum

o italienisches GewUrz

b PILZE - JUBERECTUNGSZELT CA. 10 MINUTEN

2ub ewi/twwq

8 grofde Pilze séubern und Inneres
entfernen.

150g Schafskdase Light mit 50g Frischkéase
0,1% zu einer cremigen Masse verrUhren.

Rosmarin und Basilikum nach Belieben, 2
Zwiebeln und 4 Knoblauchzehen klein
schneiden. Zusammen mit italienischem
GewUrz unterrUhren.

8 Pilze damit fullen und in einer
Grillschale auf den Grill legen.

PRO PILZ 57 KCAL, 1,06 KOHLENHYDRATE - &]6 EWELP - 1,36 FETT



metmv
Fecaccia

40 SCHETBEN - JUBERETTUNGSZELT CA. 2 STUNDEN

Zwtcvtw

o1 Wirfel Hefe

° 2 TL Ol

° 400g Dinkelmehl

© 0,5 TL Salz

° 50 getrocknete Tomaten ohne Ol
o 2 Tomaten

2ub 9‘W'vtﬂwa

Hefe mit Salz und 200ml lauwarmen Wasser
aufldsen. Mehl und Ol dazugeben und zu
einem Teig verarbeiten. Ca. 30-40 Minuten
gehen lassen.

Getrocknete Tomaten ohne Ol
klein schneiden. Unter den Teig kneten.

Teig halbieren und 2 Laibe formen (je ca.
20cm lang). Laibe mit etwas Wasser
einpinseln.

Tomaten in Scheiben schneiden und Laibe
damit belegen.

Bei 200 Grad Ober-/Unterhitze ca. 25

Minuten backen, bis das Focaccia goldgelb
ist.

JE SCHETBE 40 KCAL, 7,16 KOHLENHYDRATE- 1,36 EIWELSS - 0,46 FETT




PWWW‘%W INSGESAMT £33 KCAL, 1,26 KOHLENRYDRATE - 46,06 ETWELSs - 28.%6 FErT

50g Parmesan reiben, 150g Feta Light mit einer Gabel zerdricken. Zusammen mit 4 EL
Tomatenmark und 2 gestrichene TL italienische Krduter vermischen.

P‘WMM INSGESAMY 521 KCAL, 356 KORLENHYDRATE - 566 EINEES - 136 FeT

2 Spitzpaprikas in grobe Sticke schneiden. Haut von 3 Knoblauchzehen entfernen.

1 Kugel Mozzarella Light, Spitzpaprika, Knoblauchzehen und 3 getrocknete Tomaten
in einer Kichenmaschine auf héchster Stufe fUr 10-20 Sekunden fein zerkleinern. 200g
Frischkdse 1%, 3 TL italienisches Gewirz und Salz/Pfeffer nach Belieben hinzugeben
und nochmal 10 Sekunden auf héchster Stufe mischen.

HWM INSGESAMT 652 KCAL, 47,66 KOHLENHYDRATE - 23,36 EWELSS - 36,36 FETT

2509 Kichererbsen in Sieb abtropfen lassen. 3 Knoblauchzehen schalen und grob
hacken. Saft von den 1/2 Zitrone auspressen. Zitronensaft, 2 EL Tahin, Knoblauch, 3 TL
Olivendl und Kichererbsen in einen Mixer geben und fein pUrieren.
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Salate sind von der sommerlich gedeckten Tafel beim Grillen nicht
wegzudenken. Viele Salate sind aber leider auch sehr kalorienhaltig.
Die folgenden Rezepte fur Grillsalate sind nicht nur sehr lecker,
sondern dazu auch noch kalorienbewusst und gesund.



5 PORTIONEN - JUBERETTUNGSZELT CA. 15-20 MINUTEN

Sutater Cubeyeiturg

° 300g Mais

o 2 Spitzpaprikas

° 10 Radieschen

10 Radieschen waschen und in kleine
WUrfel schneiden.

2 Spitzpaprikas entkernen, waschen und

> 1/4 Bund Dill ebenfalls in kleine Wirfel schneiden.
° 3 TL Olivendl Dill abzupfen und zerkleinern. Mit O,
o 2 EL weifer Balsamicoessig Balsamicoessig und Salz/Pfeffer (nach

o Salz/Pfeffer

Belieben) mischen.

Radieschen, Mais und Spitzpaprika
hinzugeben und verrihren.

PRO PORTION 267 KCAL, 12,76 KOHLENHYDRATE - 36 ETWELSS - 4,16 FETT



Teytellivi
Calatl

&k PORTIONEN - JUBERETTUNGSZEIT CA. 20-25 MINUTEN

Zwtd/tew

o 2509 frische Tortellinis

o 1 Spitzpaprika

o 1 Kugel Mozzarella Light

o1 TL Pinienkerne

° 5 EL Tomatenmark

o 2 EL weisser Balsamicoessig
° 2 TL Olivenol

o Salz/Pfeffer

2ub e'w‘vtwwa

Tortellinis nach Packungsanweisung
bissfest kochen.

Spitzpaprika entkernen, waschen und
mit Mozzarella klein wirfeln.

Pinienkerne halbieren und in einer
Pfanne ohne Fett kurz rosten.

Tomatenmark, weif3er Balsamico-
essig, Olivendl und Salz/Pfeffer
(Menge nach Belieben) zu einer Sauce
verrUhren.,

Pinienkerne, Paprika, Mozzarella und
Tortellinis dazugeben und verrUhren.

JE PORTION 249 KCAL, 26,26 KOHLENHYDRATE ~ 13,36 EIWELSS ~ 1,46 FETT




&k PORTIONEN - IUBERETTUNGSZELT (A. 30 MINUTEN

Zwtcvtw

o 2 Ciabattbrétchen

° 5009 Spitzpaprika

°1rote Zwiebel

° 2509 kleine Tomaten

o1 Kugel Mozzarella Light

o 20g Pinienkerne

o1 EL Olivenol

° 3 EL weisser Balsamicoessig

o 3 TL italienisches GewUrz

JE PORTION 25 KCAL, 25,56 KOHLENHYDRATE ~ 12,56 EIWELSS ~ 10,46 FETT

2ub e'wi/t/wwa

Ciabattabrétchen wirfeln. Auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen und ca. 5-10 Minuten bei 180 Grad
Ober-/ Unterhitze rosten.

Spitzpaprika und rote Zwiebel in dinne Streifen
schneiden Kleine Tomaten halbieren bzw. vierteln.

Mozzarella Light in feine Wirfel schneiden. Pinienkerne
ohne Fett kurz in der Pfanne anrosten.

Ol, weisser Balsamicoessig und italienisches GewUrz
mit Pinienkernen und Mozzarella mischen.

Brotchenwrfel, Spitzpaprika, Zwiebel und Tomaten
hinzugeben und alles miteinander mischen.



N W

B 4/‘./19 ecye
Calatl -

I PORTIONEN - JUBERETTUNGSZELT CA. ¥5 MINUTEN

# —

Zwtcvtw

° 200g Tatar

o 2 Zwiebeln

o 1TL Ol

o1 Paprika

© 100g Mais

°150ml Barbecue Sauce
o 75g saure Sahne

o 50g Tomatenmark

° 30g fettarmen geriebenen Kase
°1/2 Kopf Eisbergsalat
° 50g Tacos

2ub e'wbtwwa

Zwiebeln klein schneiden. Zusammen
mit Ol und Tatar kromelig in einer
Pfanne anbraten. Paprika wirfeln.
Mais und Paprika zum Tatar geben
und kurz mitbraten.

Barbecue-Sauce, 50ml Wasser, saure
Sahne, Tomatenmark und Kase
verrUhren. Tatarmischung
unterrUhren.

Kurz vor dem Servieren Eisbergsalat

kleinschneiden. Nachos zerkrimeln.
Beides unter die Mischung heben..

JEPORTION 241 KCAL, 176 KOHLENHYDRATE = 20,56 EIWELSS — 8,56 FETT




| PORTIONEN - JUBERELTUNGSZELT CA. 20-25 MINUTEN

utater Cubeyeiturg

° 1509 Spaghetti Spaghetti nach Packungsanweisung in Salzwasser

) . kochen. Mit kaltem Wasser abschrecken.
o 20ml Olivendl

° 4 Knoblauchzehen Olivendl mit 20ml Wasser und gepressten

o 2 TL mediterranes Geworz Knoblauchzehen vermischen.

Mediterranes GewUrz unterrihren. Nudeln hinzugeben
und vermischen.

JE PORTION 183 KCAL, 27,36 KOHLENHYDRATE ~ & 6 EIWELSS ~ 5,56 FET



3 PORTIONEN - JUBERELTUNGSZELT CA. 20-25 MINUTEN

utater Cubeyeiturg

©120g Couscous Couscous mit GemUsebrihe mischen und mit 240ml

. . kochendem Wasser Uberbrihen. 10 Minuten quellen

o 2 Spitzpaprikas , .
lassen, zwischendurch umrUhren.

° 3 Lauchzwiebeln

> 100g Mais Spitzpaprika entkernen, waschen und in Wirfel
schneiden. Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.

° 5 EL Tomatenmark

o1 EL Gemisebrihe Tomatenmark, Balsamicoessig, Sambal Olek und
Salz/Pfeffer (nach Belieben) zum Couscous

o 2 EL weisser Balsamicoessig hinzugeben und verrohren

o1 TL Sambal Olek

Zum Schluss Mais, Paprika und Lauchzwiebeln
o Salz/Pfeffer

dazugeben und verrthren.

PRO PORTION 16% KCAL, 28,76 KORLENHYDRATE - 5,86 ETWELSS - 1,36 FETT



Schwarze Oliven in
Ringen passen
ebenfalls perfekt zu
dem Salat.

Paprika Schalskaese Salat

Ik PORTIONEN - IUBERETTUNGSZELT CA. 20 MINUTEN

utater Cubeyeiturg

° 4 Spitzpaprikas Spitzpaprikas entkernen, waschen und in kleine Wirfel

o 1Bund Lauchzwiebeln bzw. feine Streifen schneiden.

©150g Schafskdse Light Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Schafskase wurfeln.

o1 EL Olivendl
Olivenol, Balsamicoessig, Thymian und Salz/Pfeffer

° 3 EL weisser Balsamicoessig (Menge nach Bedarf) zu einer Vinaigrette verrohren.

o 2 EL getrockneter Thymian

Schakfskase, Spitzpaprika und Lauchzwiebeln
o Salz/Pfeffer

dazugeben und alles verrthren.

PRO PORTION 3 KCAL, 11,46 KOHLENHYDRATE - 8,86 EWELSS - 7,86 FETT



Leckere Desserts und sommerliche Getranke sind der perfekte
Ausklang fur deine Grillparty.

Wir haben fUr dich einfache, gesunde und naturlich kalorienarme
ldeen zusammengestellt.



BWM PRO PORTION 136 KCAL, 176 KOHLENHYDRATE - 56 EIWELSS - 1,56 FETT

550g Beeren einfrieren. Vor dem Zubereiten 10 Minuten auftauen lassen. Zusammen

mit 1259 Joghurt 0,1% in einem Mixer zu einem Eis pUrieren. In 2 Portionen aufteilen.

HWJWVI/ M“Wt 2RO PORTION 70 KCAL, 10,16 KOHLENHYDRATE - 16 EIWEISS - 0.36 FeT

200g Himbeeren mit 3 EL Wasser auf dem Herd einkochen, bis die Himbeeren weich
sind. 400g fettarmer Naturjoghurt 0,1% mit 1 TL Agavensirup vermischen und auf die
4 Glaser verteilen. Zuletzt Himbeeren darauf verteilen.

E‘lfu”w'l/ ZVW D%Wt PR PORTION 79 KCAL, 3,66 KOHLENKYDRATE - 36 EIWELSS - 0,66 FETT

300g Naturjoghurt 0,1% mit 250g Magerquark und 30g Erythrit mischen. Schale einer
Bio-Zitrone abreiben und unterrUhren. Sollte die Masse zu fest sein, etwas Milch
unterrUhren. 250g Erdbeeren waschen, putzen und klein schneiden.- Joghurt und
Quark schichtweise mit Erdbeeren in 6 Gldschen anrichten und mit kleingebrochenen
Amarettinis (2 Stuck pro Glas) anrichten.






MWM INSGESAMT 230 KCAL, 336 KONLENHYDRATE - 36 EIWELSS - 16 FEmT

700g Johannisbeeren vom Stiel abziehen und waschen. Mit 80g Erythrit in einem
Kochtopf vermischen. 500m| Wasser auffillen und ca. 30 Minuten kdcheln lassen.
Uber Nacht im Kihlschrank abkihlen lassen. Johannisbeersud durch einen feinen Sieb

streichen. FlUssigkeit nun mit 1,51 Mineralwasser auffollen.

E\me L“/&K‘/ PRO PORTION 190 KCAL, 20,36 KOHLENAYDRATE - 7196 EIWELSS - 16 FErT

150g Erdbeeren, 200g griechischer Joghurt 0,2%, 1 TL Honig und 100ml Wasser in

einem Mixer zu einer homogen Masse pUrieren und mixen.

AMW P“W cﬁ[‘l"l“’ RO PORTION 78 KCAL, 25,46 KOHLENHYDRATE - 1,56 EIWEISS - 5,56 FETT

100g frische Ananas mit 100ml Ananassaft, 1 TL Kokosmus puUrieren. 120g Eiswurfel in
ein Cocktailglas geben und mit dem Saft auffilen. Wer es stfier mag, kann noch vor

dem PuUrieren 1 EL Erythrit hinzugeben.



Nutze den Hashtag #kochenmitnatascha auf Instagram
und markiere mich mit @natascha_daydreamin , wenn du
eins der Rezepte nachkochst bzw. -backst.

Ich freue mich sehr Uber deine Markierung.



Meir Orlive Covcepl Store

Schau gerne in meinem Online-Shop vorbei und entdecke dort
Schmuck, Papeterie und wundervolle Geschenkartikel.

glucks-dinge.de

Nutze den Code glucksdinge und spare 10% auf deine Bestellung.

Wir freuen uns sehr auf deinen Besuch.

Instagram @natascha_daydreamin

@qglucksdinge.shop

Online-Shop www.glucks-dinge.de


http://www.day-dreamin.de/
http://www.day-dreamin.de/
https://www.instagram.com/natascha_daydreamin/
https://www.instagram.com/daydreamin_shop/
http://www.day-dreamin.de/

