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HERZLICH WILLKOMMEN
IM METAFLOW-REZEPTHEFT!

In diesem Rezeptheft erwarten dich 15 leckere und schnelle Rezepte,

die dich ideal beim Abnehmen unterstutzen. Die Rezepte sind
kalorienarm, eiweilBreich und schnell zubereitet. Sie eignen sich
ideal fUr die Speise-Tage in deiner Metaflow-Zeit; du kannst

sie aber naturlich auch zu jeder anderen Zeit nutzen.
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AELAELONG

Metaflow ist ein Shake zum Mahlzeitenersatz, der dir das
Abnehmen erleichtert. Anstelle deiner Mahlzeiten trinkst
du an Shake-Tagen 3-mal taglich einen Metaflow-Shake.

An den Speise-Tagen kannst du wie gewohnt essen.

Mit Metaflow erzielst du spielend leicht ein Kaloriendefizit.
Du musst dafur keine Kalorien zahlen oder komplizierte
Berechnungen durchflihren.




Metaflow punktet mit vielen Vorteilen, die dich beim Abnehmen
unterstUtzen und motivieren:

Zeitersparnis

Spare Zeit und Aufwand, da du an
Shake-Tagen nicht kochen musst.

Alltagstauglichkeit

Suche dir selbstbestimmt aus, an welchen Tagen
der Woche du Shake-Tage machst und an
welchen Tagen du Speise-Tage machst.

Nahrstoffversorgung

Der zubereitete Shake enthalt alle Makronahrstoffe
und Mikronahrstoffe, die du brauchst.

Intervallprinzip

Vermeide den Jo-Jo-Effekt mit dem Intervallprinzip:
Durch die geschickte Kombination von Shake-Tagen
und Speise-Tagen passt sich dein Stoffwechsel nicht
langfristig an die Kalorienreduktion an.

Zusammenhalt

Werde Teil der Metaflow-Community und hol dir
Motivation und Unterstltzung in der Facebook-Gruppe!

Expertenwissen

Lass dich von den Expert*innen im Metaflow-Team
beraten und unterstutzen.



WELCHE METAFLOW-PHASEN
GIBT ES?

Stoffuechsel-Reset

Dauer: 3 Tage

3 aufeinanderfolgende Shake-Tage

Dauer: Bis zum Wunschgewicht

3 Shake-Tage und 4 Speise-Tage pro Woche

UWohlfuhl-Phase

Dauer: 4 Wochen
1 Shake-Tag und 6 Speise-Tage pro Woche

Freiheits-Phase

Dauer: Wann immer du willst

1 Mahlzeit durch einen Metaflow-Shake ersetzen




WIE SEHEN
DIE SHAKE-TAGE AUS?

An Shake-Tagen trinkst du 3-mal taglich einen Metaflow-Shake. Du
nimmst auBer der Shakes keine Mahlzeiten und keine Snacks zu dir.

./ Zusatzlich zum Metaflow-Shake kannst
J du folgende Getrianke trinken:

> Wasser
> UngesuBsten Tee, zum Beispiel:
« Krautertee
« Frichtetee
« Grunen Tee
« Schwarzen Tee

> UngesuBten Kaffee ohne Milch
> Gemusebruhe

TIPP E

Sieh den Metaflow-Shake als vollwertige Mahlzeit an. Setze dich in
Ruhe hin und trinke den Shake Schluck fur Schluck. Je achtsamer

und langsamer du den Shake zu dir nimmst, desto besser sattigt er
dich.
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WIE SEHEN
DIE SPEISE-TAGE AUS?

An Speise-Tagen kannst du normale Mahlzeiten essen. Grundsatzlich
ist an diesen Tagen alles erlaubt, aber wenn du die folgenden Tipps
fr eine gesunde Ernahrung beachtest, kannst du noch bessere
Erfolge erzielen.

TIPPS FUR DIE SPEISE-TAGE

O-l Iss zu jeder Mahlzeit eine EiweiBquelle

O 2 Iss 5 Portionen Gemiise und Obst am Tag

O 3 Setze gesunde Fette sparsam ein
O 4 Bevorzuge Vollkornprodukte
O 5 Trinke mindestens 2,5 Liter taglich

O 6 Snacke nicht zu viel zwischen den Mahlzeiten

Und nun, Vorhang auf fur die Rezepte!
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MONISHNYS




Pro Portion: 477 kcal | 17 g Eiwei3 | 13 g Fett | 79 g Kohlenhydrate

Zutaten (1 Portion)

1 Banane (100 g)

100 g Mango (frisch oder TK)
100 g Ananas (frisch oder TK)
30g Haferflocken

150 g Ungesufter Soja-Skyr
1TL Chiasamen (5 g)

50 ml Kaltes Wasser

TEL Kokosflocken (5 g)
30g Heidelbeeren

Schritt 1 Schritt 3

Etwas Banane, Mango, Ananas Zu einem cremigen Smoothie

und Haferflocken fur das purieren. Je nach gewunschter

Topping beiseite stellen. Konsistenz mehr Wasser
hinzugeben.

Schritt 2

Restliches Obst und Haferflocken ~ Schritt 4

mit Soja-Skyr, Chiasamen und Smoothie in eine Schussel

Wasser in einen Standmixer fullen und mit den restlichen

geben (alternativ einen Zutaten garnieren.

Stabmixer verwenden).

TIPP E

Gefrorenes Obst lasst deine Smoothie-Bowl noch cremiger werden.
Du kannst dir auch gut einzelne Portionen vorbereiten, indem du
das geschnittene, frische Obst portionsweise pro Smoothie-Menge
einfrierst. So hast du deine Smoothie-Zutaten immer parat und es
geht morgens noch schneller!






Pro Portion: 222 kcal | 5gEiwei3 | 5gFett | 42 g Kohlenhydrate

Zutaten (1 Portion)

1/2 Banane (50 g)

1 Gruner Apfel (150 g)

109 Ingwer

50g Frischer Spinat

TEL Chiasamen (10 g)

150 ml  UngesufRRter Mandeldrink
100 ml  Wasser

Schritt 1

Banane und Apfel in Stlcke
schneiden, Ingwer in kleine
Scheiben schneiden.

Schritt 2

Zusammen mit Spinat und
Chiasamen in einen Standmixer
geben (alternativ einen
Stabmixer verwenden).

Schritt 3

Mandeldrink und Wasser
dazugeben.

Schritt 4

Auf hoher Stufe puUrieren, bis ein
cremiger Smoothie entsteht.
Schritt 5

Je nach gewunschter Konsistenz
mehr FlUssigkeit hinzugeben.



TIPP

1. Smoothies sind ideal, wenn es
morgens schnell gehen muss
oder wenn du nur ein leichtes
Fruhstuck zu dir nehmen moch-
test.

2. Smoothies versorgen dich mit
vielen Vitaminen, Mineralstof-
fen, sekundaren Pflanzenstoffen
und Ballaststoffen. Im Idealfall
enthalt dein Smoothie nicht allzu
viel Obst, sondern auch (grunes)
Gemuse sowie gesunde Fette

(in diesem Fall Chiasamen), die
dazu beitragen, dass dein Korper
die Vitamine besser aufnehmen
kann.




Pro Portion: 392 kcal | 17 g Eiwei3 | 14 g Fett | 56 g Kohlenhydrate

Zutaten (1 Portion)
*N.G. = Nach Geschmack

20g Haferflocken
20g Sojaflocken

N.G* Vanillepulver
300 ml UngesufRter Mandeldrink
1 Orange (150 g)

10g Mandeln
75¢g GCranatapfelkerne

Schritt 1

Haferflocken, Sojaflocken und
Vanille mit Mandeldrink in einen
kleinen Topf geben und aufkochen
lassen.

Schritt 2

Bei schwacher Hitze fur 5 Minuten
kocheln lassen. Bei Bedarf etwas
Wasser nachgiel3en.

Schritt 3

Orange in Scheiben schneiden.
Mandeln fein hacken.

Schritt 4

Orange und Granatapfelkerne
Uber das Porridge geben.

Schritt 5

Porridge mit Mandeln garnieren.



TIPP

1. Wenn du dir den Aufwand spa-
/ ren mochtest, einen Granatapfel
. zuentkernen, kannst du Gra-

natapfelkerne auch vorbereitet

,&.“ kaufen. Du bekommst sie frisch
S entweder in der Kihlung oder
tiefgekuhlt. AuBerdem gibt es
Granatapfelkerne auch im Glas;
hier solltest du allerdings darauf
achten, dass kein Zucker zuge-
setzt ist.

2. Sojaflocken sind ein guter

Proteinlieferant - sie enthalten
= 41g Eiweil3 pro 100 g. Mit einer
L Mischung aus Sojaflocken und

.'ﬂr;!
sty Haferflocken wird dein Frihstick
,',"vis.a'v 4 . ’
T besonders eiwei3reich, sodass
AL . . .
o0 es dich bis zum Mittagessen gut

sattigt. Sojaflocken bekommst
du im Drogeriemarkt oder Bio-
markt.



Pro Portion: 480 kcal | 13 gEiwei3 | 22 g Fett | 63 g Kohlenhydrate

Zutaten (1 Portion)
*N.G. = Nach Geschmack

50g Zarte Haferflocken
70 ml
2TL Agavendicksaft (10 g)

TEL Gehackte Mandeln (10 g)

1/2 Apfel (75 g)

2 Erdbeeren (30 g)

20g Heidelbeeren

209 Walnusskerne

N.G.* Kurbiskerne (optional)
N.G* Chiasamen (optional)

N.G* Minze (optional)

Schritt 1

Haferflocken, Mandeldrink, Aga-
vendicksaft und gehackte Man-
deln in einer Schale vermengen.

Schritt 2

Apfel entkernen und mit einer
Reibe grob raspeln, zu den
anderen Zutaten geben

und gut vermengen.

Schritt 3

Schale abdecken und das MUsli
fur 4 Stunden im Kuhlschrank
ziehen lassen.

UngesufRter Mandeldrink

Schritt 4

Erdbeeren aufschneiden, zusam-
men Mmit den Heidelbeeren

und Walnusskernen Uber

das MUsli geben.

Schritt 5

Optional mit Kurbiskernen,
Chiasamen und Minze garnieren.



TIPP

Die Apfelschale enthalt beson-
ders viele Vitamine und Mineral-
stoffe, deshalb verwenden wir sie
wenn moglich immer mit.

Am besten greifst du auf Bio-
Obst und GemuUse zurlck, wenn
du die Schale nutzt. Denn neben
den gesunden Nahrstoffen
werden in der Schale leider auch
Umweltgifte gespeichert.




Pro Portion: 373 kcal | 12 g Eiwei3 | 14 g Fett | 55 g Kohlenhydrate

Zutaten (1 Portion)
*N.G. = Nach Geschmack

1/2 Reife Banane (50 g)
100 ml  UngesufRter Mandeldrink

50g Haferflocken

1/2TL  Backpulver

N.G.* Zimtpulver (optional)
20g Mandeln

4049 Heidelbeeren
Schritt 1

Ofen auf 180°C Umluft vorheizen.

Schritt 2

Banane mit einer Gabel zu Mus
zerdrucken und mit Mandeldrink
verrUhren.

Schritt 3

Haferflocken, Backpulver, optional
Zimt dazugeben und alles gut
vermengen.

Schritt 4

Optional: Alle Zutaten in einem
Standmixer oder mit einem
Stabmixer puUrieren.

Schritt 5

Mandeln hacken. Einen Teil der
Mandeln und ein paar Heidel-
beeren beiseite stellen.

Schritt 6

Restliche Mandeln und Heidel-
beeren unter die Masse heben
und alles in eine kleine Backform
oder ofenfeste Schussel geben.

Schritt 7
FUr ca. 20 Minuten backen.

Schritt 8

Mit Mandeln und Heidelbeeren
garnieren.



TIPP

1. Du kannst dieses Rezept ganz
nach deinem Belieben abwan-
deln und die Heidelbeeren und
Mandeln gegen Obst und Nusse
deiner Wahl austauschen. Apfel
und WalnUsse waren zum Bei-
spiel auch eine tolle Kombina-
tion.

2. Verwende eine sehr reife Ba-
nane, wenn du es stBer magst.
Je reifer die Banane, desto sufR3er
schmeckt sie. Du kannst ansons-
ten auch etwas Agavendicksaft
oder Ahornsirup hinzugeben.
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Pro Portion: 283 kcal | 18 g Eiwei3 | 4 g Fett | 48 g Kohlenhydrate

Zutaten (2 Portionen)
*N.G. = Nach Geschmack

1 GemuUsezwiebel (150 g)
1TL Rapsol (5 g)

1 Knoblauchzehe

1/2 Blumenkohl (400 g)

100 g Rote Linsen (Trockengewicht)
800 ml Gemusebruhe

N.G* Muskatnusspulver

N.G* Currypulver

N.G* KreuzkUmmelpulver

N.G* Salz & Pfeffer

Schritt 1

Zwiebel grob wurfeln und in einem
Topf bei mittlerer Hitze

im Rapsol anbraten.

Schritt 2

Knoblauch klein schneiden

und mit dazugeben.

Schritt 3

Blumenkohl in Roschen schnei-
den und in den Topf geben. Linsen
ebenfalls dazugeben.

Schritt 4

Mit Gemusebrihe bedecken und

zum Kochen bringen. Fur ca. 15
Minuten schwach kdcheln lassen.

Schritt 5
Suppe mit einem Stabmixer
cremig purieren.

Schritt 6

Mit Muskatnuss, Curry, Kreuz-
kimmel, Salz und Pfeffer
abschmecken.



TIPP

1. Linsen sind ein super Eiweif3-
lieferant. Dank der Linsen sattigt
dich diese Suppe gut, obwohl sie
nur wenig Kalorien enthalt. Bei
grofRerem Hunger kannst du zur
Suppe 1-2 Scheiben Vollkornbrot
essen.

2.Im Vergleich zu anderen Sor-
ten mussen rote Linsen nur
10-15 Minuten kochen, deshalb
eignen sie sich gut far

die schnelle Kuche.




Pro Portion: 367 kcal | 23 gEiwei3 | 15gFett | 39 g Kohlenhydrate

Zutaten (2 Portionen)
*N.G. = Nach Geschmack

2 Auberginen (600 g)
3TL Rapsol (15 g)

1 Zwiebel (80 g)

1 Knoblauchzehe
200g Naturtofu

TEL Tomatenmark (15 g)
4 Tomaten (360 g)
Schritt 1

Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze
vorheizen.

Schritt 2

Auberginen halbieren und das
Fruchtfleisch mit einem Loffel
entfernen. Hierbei einen kleinen
Rand lassen, damit die
Auberginen nicht einrei3en.

Schritt 3

Das Innere der Auberginen klein
hacken. Innenseiten der Aubergi-
nenhalften mit 1 TL Rapsol einpin-
seln, leicht salzen und auf einem
mit Backpapier ausgelegten
Backblech fur 5 Minuten

in den Ofen geben.

Schritt 4
Zwiebel und Knoblauch fein

hacken und in 2 TL Rapsol anduns-

1 Gelbe Paprika (150 g)
100 g Gekochte Kidneybohnen

N.G* Getrockneter Oregano
N.G* Getrockneter Thymian
N.G*  Paprikapulver

N.G* Salz & Pfeffer

N.G.*  Frische Petersilie (gehackt)

ten. Tofu mit den Fingern oder
einer Gabel zerbroseln
und mit anbraten.

Schritt 5

Tomatenmark dazugeben, kurz
mit anschwitzen. Tomaten und
Paprika klein schneiden, dazu-
geben und ein paar Minuten
kdécheln lassen.

Schritt 6

Kidneybohnen unterrthren,
mit GewUlrzen und Krautern
abschmecken und die Fullung
in den Auberginenhalften
verteilen.

Schritt 7

FUr weitere 10-15 Minuten im
Ofen backen.



1. Zerbroselter Tofu ist eine tolle

Moglichkeit, deinen Gerichten

einen EiweilBkick zu geben. Gut

wurzen ist hierbei sehr wichtig.

So wirst du auch die Leute Uber-

zeugen konnen, die Tofu kritisch

gegenuUberstehen. 4

2. Falls die gesamte Fullung nicht
in die Auberginenhalften passt,
kannst du sie auch neben den
Auberginen auf dem Backblech
verteilen und fur 10-15 Minuten
mit backen.

Gefullte Auberéihe



Pro Portion: 516 kcal | 20 g Eiwei3 | 9gFett | 95g Kohlenhydrate

Zutaten (2 Portionen)
*N.G. = Nach Geschmack

100 g Naturreis
1/2 Hokkaido-Kurbis (500 g)
1 Rote Zwiebel (80 g)

2TL Rapsadl (10 g)

400g Passierte Tomaten

240 g Gekochte Kidneybohnen
1TL Sambal Oelek (5 g)

N.G* Salz & Pfeffer

Schritt 1

Reis nach Packungsanweisung
kochen.

Schritt 2

Hokkaido aufschneiden und mit
einem Loffel die Kerne heraus-
kratzen. AnschlieBend in Wrfel
schneiden. Zwiebel in feine
Wdrfel schneiden.

Schritt 3

Rapsdl in einer grof3en Pfanne
erhitzen und Zwiebel darin
anbraten.

Schritt 4

Hokkaido hinzugeben und fur ein
paar Minuten braten. Dabei
gut umruhren.

Schritt 5

Mit passierten Tomaten abldéschen
und bei geschlossenem Deckel
kocheln lassen, bis der Kurbis

gar ist (ca. 10 Minuten).
Zwischendurch umrudhren.

Schritt 6

Kidneybohnen gut abspulen und
unter die Kdrbispfanne mischen.

Schritt 7
Gekochten Reis unterruhren.

Schritt 8

Sambal Oelek einrUhren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.



1. Die Kidneybohnen kannst du
nach Belieben gegen andere
Hulsenfrlchte austauschen, zum
Beispiel Kichererbsen, schwarze
Bohnen oder Linsen.

2. Sambal Oelek ist eine scharfe
GewuUrzpaste auf Basis von Chili-
schoten. Alternativ kannst du
frische Chilis, Chiliflocken oder
Chilipulver verwenden.




Pro Portion: 607 kcal | 33 g Eiwei3 | 18 g Fett | 86 g Kohlenhydrate

Zutaten (2 Portionen)
*N.G. = Nach Geschmack

200g Tofu

3EL Sojasof3e (45 ml)
N.G*  Pfeffer

1TL Tomatenmark (5 g)
200g Quinoa

1/2 Brokkoli (250 g)

100g Grune Bohnen

1 Zwiebel (80 g)

2 Knoblauchzehen
2TL Rapsol (10 g)
Schritt 1

Mit leichtem Druck aus dem Tofu
das Uberschussige Wasser heraus-
drucken. Tofu in Wurfel schneiden
und in eine Schale geben. Mit 2 EL
Sojasof3e, Pfeffer und Tomaten-
mark vermengen und fur 1 Stunde
im Kuhlschrank ziehen lassen.

Schritt 2
Quinoa nach Packungsanweisung
zubereiten.

Schritt 3

Brokkoli in kleine Réschen und
grine Bohnen in ca. 3 cm grof3e
Stucke schneiden.

Schritt 4

Brokkoli und Bohnen in je einem
Topf mit Salzwasser garen.

Schritt 5

Zwiebel in feine Wurfel schnei-
den und Knoblauch fein hacken.

Schritt 6

Rapsol in einer Pfanne erhitzen,
Zwiebel darin glasig dunsten.
Tofu dazugeben und leicht
anbraten.

Schritt 7

Brokkoli, Bohnen und Knoblauch
hinzugeben und kraftig
schwenken.

Schritt 8

Zum Schluss Quinoa dazugeben
und mit der restlichen SojasolRe
sowie Pfeffer abschmecken.



TIPP

Statt den marinierten Tofu in der
Pfanne anzubraten, kannst du
ihn auch fur 15-20 Minuten bei
Umluft im Ofen backen. Dann
wird er noch knuspriger.
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Pro Portion: 620 kcal | 26 g Eiwei3 | 22 g Fett | 88 g Kohlenhydrate

Zutaten (2 Portionen)
*N.G. = Nach Geschmack

150g Vollkornnudeln

1/2 Brokkoli (250 g)

1 Rote Zwiebel (80 g)

80g Champignons

1 Paprika (150 g)

100g Rauchertofu

3 Zweige frischer Rosmarin
Schritt 1

Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze
vorheizen.

Schritt 2

Nudeln nach Packungsanweisung
kochen.

Schritt 3

Brokkoli in kleine Roschen schnei-
den und in einem Topf Mit etwas
Salzwasser fur etwa 5 Minuten
garen.

Schritt 4

Zwiebel, Champignons, Paprika
und Rauchertofu in kleine Wurfel
schneiden. Rosmarin fein hacken.

Schritt 5

Rapsodl in einer Pfanne erhitzen.
Zwiebel in die Pfanne geben und
anbraten, dann der Reihe nach

2TL Rapsal (10 g)

2 Knoblauchzehen

80g Passierte Tomaten
N.G* Scharfes Paprikapulver
N.G* Salz & Pfeffer

150 g Veganer Kase

Champignons, Paprika und
Rauchertofu anbraten.

Schritt 6

Knoblauch dazupressen, Ros-
marin hinzugeben und mit den
passierten Tomaten abldschen.
Mit Paprikapulver, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Schritt 7

Alle Zutaten in eine Auflaufform
geben und vermengen. Kase
darauf verteilen.

Schritt 8

Flr 20 Minuten im Ofen backen.
Sobald die Nudeln oder der Kase
goldbraun werden, den Auflauf
aus dem Ofen nehmen und

heil servieren.



TIPP

1. Dieser Nudelauflauf schmeckt
auch aufgewarmt sehr gut und
ist deshalb ein ideales Gericht
zum Vorkochen. Verkurze die
Backzeit um ein paar Minuten,
wenn du ihn zu einem spateren
Zeitpunkt noch einmal im Ofen
backen mochtest.

2. Verwende am besten kurze
Nudeln wie Penne, Fussili oder
Tortiglioni fur diesen Nudelauf-
lauf. Du kannst auch wunderbar
Ubrig gebliebene Nudeln von
einer anderen Mahlzeit fur diesen
Nudelauflauf nutzen. Passe die
anderen Zutaten dann entspre-
chend der Nudelmenge an.

Bunter Nudelauflaufi






Pro Portion: 78 kcal | 4 gEiweiB | 2gFett | 13 g Kohlenhydrate

Zutaten (2 Portionen)

200g Gemischte Beeren (TK)
100 g UngesuRter Soja-Skyr

Schritt 1 Schritt 2

Gefrorene Beeren mit Skyr in einen Im Anschluss direkt servieren.
Standmixer geben und fur ein paar

Sekunden purieren, bis eine Eis-

Konsistenz entsteht.

TIPP E

1. Aus gefrorenen Fruchten Iasst sich spielend leicht gesundes

Eis machen. Beeren eignen sich wunderbar, jedoch kann jedes
gefrorene Obst verwendet werden. Falls du es etwas suf3er haben
mochtest, kannst du z.B. etwas gefrorene Banane hinzufugen
oder 1 TL Agavendicksaft dazugeben.

2. Statt eines Standmixers kann auch ein Stabmixer verwendet wer-
den, der leistungsstark genug ist, um gefrorenes Obst zu purieren.
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Pro Portion: 235 kcal | 4 gEiwei3 | 13gFett | 37 g Kohlenhydrate

Zutaten (1 Portion)
*N.G. = Nach Geschmack

90¢g Heidelbeeren

N.G* Vanillepulver

1TL Agavendicksaft (5 g)

150 g Ungesufter Kokosjoghurt

1TL Chiasamen (5 g)

Schritt 1 Schritt 4

Ein paar Heidelbeeren zur Heidelbeeren mit einer

Dekoration zur Seite stellen. Gabel zerdrucken.

Schritt 2 Schritt 5

Restliche Heidelbeeren mit Vanille  Kokosjoghurt in eine Schale

und Agavendicksaft in einen fullen und Heidelbeermus,

kleinen Topf geben. frische Heidelbeeren und
Chiasamen daruber geben.

Schritt 3

FUr 5-7 Minuten kdécheln lassen,
bis sie weich sind und leicht
zerfallen.

TIPP E

1. Gekaufter Fruchtjoghurt enthalt oft viel Zucker. Deshalb lohnt es
sich, ihn selber zu machen.

2. Anstelle von Heidelbeeren kannst du naturlich auch anderes Obst
verwenden. Kéchele das Obst einfach so lange, bis es sich zu Mus
purieren lasst und mische es mit ungesuftem Naturjoghurt.
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Pro Portion: 131 kcal | 3 gEiwei3 | 7gFett | 16 g Kohlenhydrate

Zutaten (12 Portionen)

130 g Vollkornmehl

1TL Natron (5 g)

409 Backkakao

120g Ungesufter Sojajoghurt
120g Apfelmark

50¢g Agavendicksaft

50¢g Geschmolzenes Kokosol
100 ml UngesuRter Mandeldrink
1TL Apfelessig (5 ml)

50g Dunkle Schokolade (80% Kakaoanteil)

Schritt 1

Ofen auf 170°C Ober-/Unterhitze
vorheizen.

Schritt 2

Mehl, Natron und Backkakao
sieben und vermengen.

Schritt 3

Sojajoghurt, Apfelmark, Agavendi-
cksaft, Kokosol, Mandeldrink und
Apfelessig verrUhren und zu der
Mehlmischung geben. Vorsichtig
verruhren, bis die Zutaten
verbunden sind.

Schritt 4

Schokolade hacken und
unter den Teig heben.

Schritt 5

Teig mit Hilfe eines Loffels
gleichmafig auf 12 Muffin-
formchen verteilen.

Schritt 6
FUr 25-30 Minuten backen.

Schritt 7

Muffins komplett auskuhlen
lassen. Bei zusatzlicher Ver-
wendung eines Muffinblechs
sollten die Muffinférmchen
zum AbkuUhlen aus dem
Blech genommen werden.



TIPP

1. Lass dich nicht vom Apfelessig
abschrecken. Dieser dient dazu,
die Muffins fluffiger zu machen,
ohne sich geschmacklich
bemerkbar zu machen.

2. Wenn du bisher viel Zucker ge-
gessen hast, mussen sich deine
Geschmacksnerven vermutlich
erst daran gewohnen, dass diese
Muffins ihre Suf3e durch das
Apfelmark und etwas Agaven-
dicksaft erhalten. Wenn du es
sUfBer magst, kannst du etwas
mehr Agavendicksaft hinzufu-
gen oder die kalorienfreie Alter-
native Erythrit verwenden.

Schoko-Muffins



Pro Portion: 334 kcal | 13 gEiwei3 | 10 g Fett | 54 g Kohlenhydrate

Zutaten (1 Portion)
*N.G. = Nach Geschmack

1/2 Gekochte rote Bete (50 g)
100 g Gekochte Kichererbsen
1 Knoblauchzehe

10g Tahin (Sesammus)

2TL Limettensaft (10 ml)

20 ml Wasser

2TL Olivenol (10 g)

N.G* KreuzkUmmelpulver

N.G* Getrockneter Rosmarin

N.G* Salz & Pfeffer

4 Scheiben Vollkornbaguette (120 g)
2TL Rostzwiebeln (8 g)

N.G* Frische Kresse

Schritt 1 Schritt 3

FUr den Rote-Bete-Hummus rote
Bete, Kichererbsen, Knoblauch,
Tahin, Limettensaft, Wasser und
Olivendl mit etwas KreuzkUmmel,
Rosmarin, Salz und Pfeffer in einen
Standmixer geben (alternativ einen
Stabmixer verwenden).

Schritt 2

Gut purieren, bis eine cremige
Masse entsteht. Bei Bedarf mehr
Wasser hinzufugen und mit

Salz und Pfeffer abschmecken.

Vollkornbaguette-Scheiben von
beiden Seiten toasten und die
warmen Scheiben mit Rote-Beete-
Hummus bestreichen.

Schritt 4

Rostzwiebeln mit den Fingern
leicht zerdricken und zusammen
mit etwas frischer Kresse auf

die Brote geben.



Die frische Kresse verwandelt
diesen Snack nicht nur in einen
Hingucker, sondern liefert dir
auch Vitamine. Du kannst sie
ganz leicht auf einem Stlck
KUchenpapier, etwas Erde oder
in Watte auf der Fensterbank zie-
hen. Wenn du die Samen schdn
feucht haltst, kannst du bereits
nach 5 Tagen deine Kresse
ernten.



Pro Portion: 183 kcal | 7 g Eiwei3 | 8 gFett | 23 g Kohlenhydrate

Zutaten (2 Portionen)
*N.G. = Nach Geschmack

200 g Gekochte Kichererbsen
2TL Rapsadl (10 g)

1TL Paprikapulver

1/2TL  Kreuzkimmelpulver
N.G.* Chilipulver (optional)
N.G* Salz & Pfeffer

Schritt 1

Ofen auf 180°C Umluft vorheizen.

Schritt 2

Kichererbsen abgiel3en, mit
Wasser abspulen und mit einem
Geschirrtuch trocken tupfen.
Schritt 3

Kichererbsen in eine Schussel
geben, Ol und GewdUrze dazu-

TIPP

geben. Gut vermengen, bis alle
Kichererbsen gleichmaflig uber-
zogen sind.

Schritt 4

Ein Backblech mit Backpapier
auslegen, Kichererbsen darauf
verteilen und fur ca. 30 Minuten

backen.

1. Dieser knusprige Snack ist eine perfekte Alternative zu Chips oder
gerosteten Nussen, die durch den hohen Gehalt an zusatzlichen
Fetten eine Menge Kalorien beinhalten kénnen.

2.Je langer die Kichererbsen im Ofen bleiben, desto

knuspriger werden sie.
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Impressum

© 2023

MetaFlow Food GmbH
LUtzowstraBe 105/106
10785 Berlin

Hinweis

Das Werk, einschlieBlich aller seiner Teile, ist urheberrechtlich geschutzt.
Das Werk darf, auch teilweise, nur mit schriftlicher Genehmigung des Au-
tors wiedergegeben werden. Dies gilt sowohl fur die Speicherung als auch
fur die Vervielfaltigung oder Veroffentlichung, sowohl von Texten als auch
von Grafiken und Tabellen.

Haftungsausschluss

Die Benutzung dieses Buches und die Umsetzung der darin enthaltenen
Informationen erfolgt ausdrucklich auf eigenes Risiko. Der Autor kann fur
Schaden jeder Art, die sich durch Anweisungen dieses Buches ergeben,
aus keinem Rechtsgrund eine Haftung Ubernehmen. Das Werk inklusive
aller Inhalte wurde unter grof3ter Sorgfalt erarbeitet. Der Autor Ubernim-
mt jedoch keine Gewahr fur die Aktualitat, Korrektheit, Vollstandigkeit und
Qualitat der bereitgestellten Informationen. Druckfehler und Falschinfor-
mationen kénnen nicht vollstandig ausgeschlossen werden. Es kann keine
juristische Verantwortung sowie Haftung in irgendeiner Form fur fehler-
hafte Angaben und daraus entstandene Folgen vom Autor Ubernommen
werden.
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