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HI, ICH BIN MIRIAM

Wie schoén, dass Du hier bist und neugierig auf meine kunterbunten und gesunden Rezepte schaust! «’
Vielleicht fragst Du Dich: Kunterbunt und gesund? Warum denn das? &

Durch meine Arbeit als Expertin fur ganzheitliche Gesundheit und Lebendigkeit habe ich gelernt, wie
wichtig gesunde Ernahrung fur uns alle ist! 8@
Gesunde Ernahrung ist unser Treibstoff — sie halt uns nicht nur fit, sondern versorgt uns mit der Energie,
die unser Korper fir alles Mogliche braucht. +

Energie, die unser Immunsystem @, unser Hormonsystem @), unsere Organe @ und sogar unsere Psyche
@ starkt. Wusstest Du, dass Erndhrung mitentscheidet, ob wir uns glicklich oder niedergeschlagen
fihlen? @<=

Ob wir voller Power # oder einfach nur schlapp sind? Ob wir uns vor Schmerzen krimmen oder vor
Lebendigkeit nur so sprihen? %

7t Ernédhrung ist der Schlissel zu Deiner Lebendigkeit! ©* Und oft unterschatzen wir, wie viel sie
bewirken kann.

Da ich aus dem Bereich der Darmgesundheit- (Der Darm als Schlissel zur Gesundheit) komme, sind all
meine Rezepte speziell darauf abgestimmt, Deinen Darm zu unterstitzen. @

In diesem Booklet findest Du 4x4 Rezepte flr jede Tages- und Abendzeit - garantiert zuckerfrei,
kuhmilchfrei und weizenfrei! ©@&)

Hast Du Lust, loszulegen?
++ Ran an den Regenbogen - und an eine gesunde, bunte, abwechslungsreiche Kiiche! #@#"

Wenn Du Deine Kreationen anrichtest und sie richtig lecker aussehen, mach unbedingt ein Foto, poste
es auf Instagram oder Facebook und markiere mich mit @miriamwechner. &&= Ich freue mich riesig

darauf, Deine Bilder zu sehen!

Alles Liebe & viel SpaB beim Nachkochen,
Deine Miriam

ps. Die Mengenangabe ist fur 2 Personen



Fruhstuck

Frahstlck - ja oder nein? Meine Antwort: Ja, unbedingt! %= Warum?

Ein gesundes, reichhaltiges Frihstuck ist der perfekte Start in den Tag!
== DU tust dir selbst etwas richtig Gutes, versorgst deinen Kérper
optimal und bist direkt bereit fur alle Abenteuer, die auf dich warten.

4

Aber was heiBt gesund und reichhaltig? Mein Tipp: EiweiB muss dabei
sein! " Warum? Ganz einfach:

. EiweiB halt dich lange satt.

“ Es hilft dir, dich besser zu konzentrieren.
%% Dein Korper regeneriert sich besser.
Z7Und das Beste: Deine Blutzuckerkurve bleibt schén stabil -
HeiBhungerattacken? Fehlanzeige! ©%

Die Rezepte, die ich dir mitgebracht habe, sind vollgepackt mit Eiweil,
mega lecker und sehen dazu noch toll aus. # + So startest du nicht
nur satt, sondern auch glucklich in den Tag!

Also, ran an den Frihstlckstisch! Q& @)

by Miriam
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Chia Pudding- Eier (pikant oder siiR)-
SuRkartoffelpancakes-Avocado-Hirse- Bowl

Chia-Pudding mit Beeren
Zutaten:

4 EL Chiasamen

250 ml ungesiiBte Pflanzenmilch (z. B.
Mandel- oder Hafermilch, oder
Kokosmilch- dann wirds cremiger)

1 EL Honig

1 Handvoll frische Beeren (Himbeeren,
Heidelbeeren oder Erdbeeren)
Optional: 1 TL Vanilleextrakt

SuBe Eier (Honig-Omelette)
Zutaten:

3 Eier

1EL Honig

1 TL Vanilleextrakt

1 Prise Zimt

1 TL Kokosél (zum Braten)

Obst nach Lust und Laune (zb. Bananen,
Beeren, Apfel etc

Oder einfach pikantes Riihrei:

Zutaten:

3 Eier

etwas Olivendl

Salz, Pfeffer

Gemiise nach Wahl zb. Zucchini, Tomaten,
Paprika etc.

Zubereitung:

Chiasamen, Pflanzenmilch, Honig und
Vanilleextrakt in einer Schiissel gut
vermengen.

Fir mindestens 4 Stunden (am besten
Uber Nacht) in den Kiihlschrank stellen.
Zwischendurch umrihren, damit die
Samen gleichmaBig quellen.

Mit frischen Beeren garnieren und
servieren.

Zubereitung:

Eier in einer Schiissel verquirlen und mit
den restlichen Zutaten vermengen..

Eine Pfanne mit Kokosél erhitzen.

Die Eiermasse in die Pfanne geben und wie
ein Omelette bei mittlerer Hitze stocken
lassen.

Wenn Du noch Kohlenhydrate dazu
brauchst, empfiehlt sich ein
Buchweizenbrot oder Sauerteigbrot! .
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Chia Pudding- Eier (pikant oder siiR)-

SuRkartoffelpancakes-Avocado-Hirse- Bowl

Pikantes Frihstiick: Avocado-

Hirse-Bowl mit Gemlise
Zutaten:

100 g gekochter Hirse

¥ Avocado

1 Handvoll Rucola oder Spinat

1 kleine Tomate, gewiirfelt

1 EL Olivenél

1TL Zitronensaft

Salz und Pfeffer nach Geschmack
1 weiches Ei oder ein paar
Sonnenblumenkerne

SuBkartoffel-Pancakes mit

Haferflocken

Zutaten:

200 g SuBkartoffel (gekocht und piiriert)
100 g Haferflocken

3 Eier

1EL Honig

1 Prise Zimt

1 Prise Salz

Kokosél (zum Braten) oder Olivenél bei
pikanten Pancakes

optional: Obst nach Wahl

natlrlich kannst Du die
Pancakes auch pikant

]
S ’ machen, dann bitte die
- siBen Zutaten gegen
wiirzige Zutaten wie zb.

em»  Kurkuma, Paprika edelsuB,
Kreuzkimmel und Salz un
l Pfeffer austauschen

e

Zubereitung

Die gekochte Hirse in einer Schiissel
anrichten.

Avocado in Scheiben schneiden und
zusammen mit Rucola, Tomaten und
mit einem weich gekochten Ei auf der
Hirse platzieren.

Mit Olivenél, Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Mit Sonnenblumen- oder Kiirbiskernen
bestreuen und genieBen.

Zubereitung

Alle Zutaten in einer Schiissel zu einem
glatten Teig verrihren.

Eine Pfanne mit Kokosél erhitzen und den
Teig portionsweise als kleine Pancakes
ausbacken (ca. 2 Minuten pro Seite).

und danach garnieren mit Obst , Gemiise

oder bei pikanten Pancakes auch mit
Raucherlachs oder einem tollen Aufstrich

by Miriam er



Mittagessen

Beim gesunden Mittagessen geht’s mir darum, dass wirklich flr jeden
etwas dabei ist! @

Vom leichten Rote-Bete-Carpaccio, das nicht nur deine Muskulatur,
sondern auch dein Gehirn mit wertvollem Sauerstoff versorgt & |
bis hin zu etwas flr die richtigen Kraftpakete 3¢ — wie Chili con Carne
mit Hahnchenfleisch und Gemise J ws".

Diese Rezepte sind super praktisch und lassen sich perfekt
mitnehmen — und das Beste: Manche musst du in der Arbeit nicht
mal aufwarmen! =&

Und immer gilt: Der Regenbogen darf auf deinem Teller nicht fehlen!

dal J

Gemuse in allen Formen und Farben - sei kreativ und pack dein
Lieblingsgemise drauf! ¥4 ¥ Und natirlich darf auch die richtige
Portion EiweiB nicht fehlen! i1 ®s

Diese Rezepte machen dich satt, aber nicht mude. & Sie halten dich
fit und geben dir die Energie, die du fur den Nachmittag brauchst -

ganz ohne Leistungsabfall! + .

Also, los geht’s — gonn dir ein Mittagessen, das dich wirklich starkt!
& {f
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Gemiisecurry mit Reis oder
Reisnudeln

Zutaten

200 g Basmatireis oder Reisnudeln
1 EL Kokosol

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm), fein gerieben
2 EL gelbe Currypaste (glutenfrei)
400 ml Kokosmilch

2 Karotten, in Scheiben geschnitten
1 rote Paprika, gewiirfelt

1 Zucchini, gewiirfelt

1 Handvoll Brokkoliréschen

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Rote-Bete-Carpaccio

Zutaten:

2 groBe Rote Bete, gekocht und in diinne
Scheiben geschnitten

1 Handvoll Rucola

50 g Walniisse, grob gehackt

50 g glutenfreie Linsen-Cracker (als Topping)
etwas Schafskase als Topping

2 EL Olivenol

1 EL Balsamicoessig

1TL Honig

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

Reis oder Reisnudeln nach
Packungsanweisung zubereiten.

In einem groBen Topf das Kokosél erhitzen
und Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin
anbraten.

Currypaste hinzufiigen und kurz anrdsten.
Kokosmilch dazugeben und alles gut
verriihren.

Das Gemiise (Karotten, Paprika, Zucchini,
Brokkoli) hinzufiigen und kécheln lassen,
bis es bissfest ist.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
Koriander servieren.

Zubereitung:

Die Rote-Bete-Scheiben auf einem groBen
Teller facherformig anrichten.

Rucola, Walniisse, Schafskadse und
zerbrochene Linsen-Cracker dariiber streuen.
Aus Olivendl, Balsamicoessig, Honig, Salz und
Pfeffer ein Dressing zubereiten und iiber das
Carpaccio traufeln.

by Miriam Wec



Gemiisetopping

Zutaten
Fiir den Teig:

glutenfreie Mehlmischung)
1TL Salz

3 EL Olivenol

100 ml Wasser

Fiir den Belag:

1 Paprika, in Streifen geschnitten
1 Handvoll Kirschtomaten, halbiert
Salz, Pfeffer und frischer Thymian

Zutaten:

geschnitten

1 EL Olivenél

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt
1 rote Paprika, gewiirfelt

1 Dose gehackte Tomaten (400 g)
1 TL Kreuzkiimmel

1 TL Paprikapulver (edelsiiB)

Salz und Pfeffer

Kokosjoghurt zum Garnieren

Glutenfreier Flammkuchen mit

200 g glutenfreies Mehl (z. B. Reismehl oder

150 g Passierte Tomaten, oder Basilikumpesto
1 Zwiebel, in diinne Ringe geschnitten
1 Zucchini, in diinne Scheiben geschnitten

Chili con carne mit Hiihnchen

400 g Hahnchenbrustfilet, in kleine Wiirfel

1 Dose Kidneybohnen (400 g), abgetropft

% TL Chilipulver (oder nach Geschmack)

Optional: Frische Krauter oder ein Klecks

Zubereitung:

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Fur den Teig Mehl, Salz, Olivenél und
Wasser zu einem glatten Teig kneten. Diinn
ausrollen und auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen.

Passierte Tomaten oder Basilikumpesto
gleichmaBig auf dem Teig verstreichen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Gemiise darauf verteilen und mit
frischem Thymian bestreuen.

Im Ofen ca. 15-20 Minuten backen, bis der
Teig knusprig ist.

Zubereitung:

Olivenél in einer groBen Pfanne erhitzen und
das Hdahnchenfleisch anbraten, bis es
goldbraun ist.

Zwiebel, Knoblauch und Paprika hinzufiigen
und kurz mitbraten.

Gewilirze (Kreuzkiimmel, Paprika, Chili)
unterrithren und die gehackten Tomaten
dazugeben.

Kidneybohnen hinzufiigen und alles bei
mittlerer Hitze ca. 15 Minuten kécheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und nach
Belieben mit Krautern oder Kokosjoghurt
servieren.

by Miriam Wec



Abendessen

Nach einem langen und wahrscheinlich intensiven Tag darf das
Abendessen nicht fehlen. . Aber soll man es vielleicht lieber
weglassen? ii

Das lasst sich naturlich nicht pauschal beantworten, aber ich bin
uberzeugt: Wenn Du etwas Sinnvolles und Gesundes isst, ist
Abendessen auf jeden Fall eine gute Idee! &

Du kannst Ubrigens ganz easy zwischen den Mittags- und
Abendessen-Rezepten hin und her switchen. [# Bei den Abend-
Rezepten habe ich bewusst auf eine leichtere Kliche gesetzt. @4
Aber auch hier gilt:

Ja, Du brauchst EiweiB3! = . Und sogar gut verdauliche
Kohlenhydrate ¥, um Deinen Korper optimal auf die Nacht
vorzubereiten und zu versorgen. 22

Also: Mahlzeit & geniel3 Deinen Abend! :

Nimm Dir ganz bewusst Zeit flrs Schnippeln #° und - noch wichtiger
- flrs genussliche Kauen. ©@
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Kurbissuppe- Linsencurry

Kiirbissuppe mit Kokosmilch
Zutaten:

1 Hokkaidokiirbis (ca. 800 g), entkernt
und in Stiicke geschnitten

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 EL Kokosol

400 ml Kokosmilch

500 ml Gemiisebriihe

1TL Currygewiirz

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Optional: Frischer Koriander oder
Kirbiskerne als Garnitur

Linsencurry

Zutaten:

200 g rote Linsen

1 EL Kokosol

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt
1 EL Tomatenmark

1 TL Kreuzkiimmel

1TL Kurkuma

1 TL Paprikapulver

400 ml Kokosmilch

400 ml Gemiisebriihe

1 Handvoll frischer Spinat
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Kokosél in einem groBen Topf erhitzen
und Zwiebel und Knoblauch darin
anbraten.

Kiirbisstiicke hinzufiigen und kurz mit
anbraten.

Mit Gemiisebriihe aufgieBen und den
Kiirbis weich kochen (ca. 15 Minuten).
Kokosmilch und Currygewiirz
hinzufligen, mit einem Piirierstab fein
mixen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
optional mit Koriander oder
Kiirbiskernen servieren.

Zubereitung:

Fuir das Curry: Kokosél in einem Topf
erhitzen und Zwiebel und Knoblauch
anbraten. Gewiirze und Tomatenmark
hinzufiigen und kurz résten.

Linsen, Kokosmilch und Briihe
hinzufiigen. Auf mittlerer Hitze kécheln
lassen, bis die Linsen weich sind (ca. 15
Minuten). Spinat unterheben und
abschmecken.

by Miriam
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Gemuselasagne

Gemiiselasagne

Zutaten:

12 glutenfreie Lasagneblatter

1 Zucchini, in diinne Scheiben geschnitten

1 Aubergine, in diinne Scheiben geschnitten
1 Paprika, gewiirfelt

1 Dose gehackte Tomaten (400 g)

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 EL Olivenol

1 TL italienische Krauter

1 Handvoll frisches Basilikum

200 g vegane, milchfreie Bechamel (oder
selbstgemacht: Pflanzenmilch + Maisstérke)
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Den Ofen auf 180 °C vorheizen.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen,
Zwiebel und Knoblauch anbraten, dann
die gehackten Tomaten und
italienischen Krauter hinzufiigen. 10
Minuten kécheln lassen und
abschmecken.

In einer Auflaufform abwechselnd
Lasagneblatter, Tomatensauce,
Zucchini, Aubergine und Paprika
schichten.

Jede Schicht mit Bechamel betraufeln.
Mit einer Schicht Sauce und Bechamel
abschlieBen.

Im Ofen ca. 30-35 Minuten backen, bis
die Lasagneblatter weich sind. Vor dem
Servieren mit frischem Basilikum
garnieren.
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Gebackener WeiBBfisch mit
Ofengemiise, Reis und
Zitronensauce

Zutaten:
Fisch und Ofengemiise:

2 Fischfilets (z. B. Kabeljau, Seehecht oder

Seelachs)

1 EL Olivendl
1 Zitrone (Saft und Abrieb)

1 TL Thymian oder Rosmarin (frisch oder
getrocknet)

1 Zucchini, in Scheiben geschnitten

1 Paprika, in Streifen geschnitten

1 Karotte, in diinne Stifte geschnitten

1 rote Zwiebel, in Spalten geschnitten
Salz und Pfeffer

Reis:

150 g Basmatireis

300 ml Wasser

1 Prise Salz

Zitronensauce:

1 EL Olivendl

1 TL glutenfreies Mehl (z. B. Reismehl)
150 ml Gemiisebriihe

Saft von % Zitrone

1 TL Zitronenschale, fein abgerieben

1 TL Senf (glutenfrei)

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Reis kochen:

Reis mit Wasser und einer Prise Salz in
einem Topf zum Kochen bringen.

Auf niedriger Hitze zugedeckt kécheln
lassen, bis das Wasser aufgenommen
ist (ca. 12-15 Minuten).

2. Ofengemiise und Fisch vorbereiten:
Backofen auf 200 °C vorheizen.
Gemuiise (Zucchini, Paprika, Karotte,
Zwiebel) auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech legen. Mit Olivenél,
Salz, Pfeffer und Krautern wiirzen.
Fischfilets mit Zitronensaft,
Zitronenschale, Salz, Pfeffer und 1 TL
Olivendél marinieren und auf das
Gemiise legen.

Alles zusammen im Ofen ca. 20-25
Minuten backen, bis der Fisch gar und
das Gemiise weich ist.

3. Zitronensauce zubereiten:

Olivenél in einem kleinen Topf erhitzen,
Mehl unterriihren und kurz
anschwitzen.

Gemiisebriihe langsam einriihren, um
Klimpchen zu vermeiden.
Zitronensaft, Zitronenschale und Senf
hinzufigen.

Die Sauce unter Riihren leicht
einkochen lassen (ca. 5 Minuten). Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Anrichten:

Den Reis auf Teller verteilen.
Ofengemiise und Fisch darauf
anrichten.

Die Zitronensauce dariibergeben oder
separat servieren.

by Miriam Wech %



It's Shack-Time

Snacks - manchmal einfach unverzichtbar! @
Mal ehrlich: Snacks machen das Leben erst so richtig lebenswert! ¥
Aber lass uns mal unterscheiden:

Wollen wir Snacks, die direkt auf die Hufte wandern? @ Oder lieber
Snacks, die uns fit, satt und gliicklich machen - und dabei auch noch
richtig Energie liefern? .

Ich denke, die Antwort ist klar: Wir wollen das Zweite, oder? Z2®@
Das Beste daran: Gesunde Snacks kdénnen richtig lecker sein! /@
Und oft sind sie total leicht und unkompliziert gemacht. Plus: Viele
Snacks kannst Du sogar auf Vorrat zubereiten. &

(AuBer naturlich, Du schnabulierst alles in zwei Tagen - aber da kann

ich jetzt leider nix machen. £@)

Hier sind auf jeden Fall 4 einfache Snackrezepte flr Dich, die Dich
glicklich und energiegeladen machen. &3¢

Viel SpaB beim Snackens’

by Miriam
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Granola mit Samen, Saaten und
Nussen

Zutaten:

200 g glutenfreie Haferflocken
50 g Mandeln, gehackt

50 g Cashewkerne, gehackt

50 g Kurbiskerne

50 g Sonnenblumenkerne

30 g Leinsamen

30 g Chiasamen

50 g Kokosraspeln

3 EL Kokosol (geschmolzen)

2 EL Honig oder Ahornsirup (optional fur
etwas Sii3e)

1TL Zimt

1 Prise Salz

Gerostete Niisse, Samen und
Saaten (gesalzen)

Zutaten:

100 g Mandeln

100 g Cashewkerne

50 g Kiirbiskerne

50 g Sonnenblumenkerne

1 EL Olivendl oder Kokosél

1TL grobes Meersalz

%2 TL Paprikapulver oder Rosmarin
(optional, fiir mehr Wiirze)

Zubereitung:

Den Backofen auf 160 °C vorheizen.
Alle trockenen Zutaten (Haferflocken,
Niisse, Samen, Saaten, Kokosraspeln,
Zimt, Salz) in einer groBen Schiissel
vermischen.

Kokosol und Honig/Ahornsirup (falls
verwendet) hinzufiigen und gut
vermengen.

Die Mischung gleichmaBig auf ein mit
Backpapier belegtes Blech verteilen.
Im Ofen ca. 20-25 Minuten backen,
dabei alle 5-7 Minuten umriihren,
damit nichts anbrennt.

Abkiihlen lassen und in einem
luftdichten Behilter aufbewahren.

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.
Nisse, Samen und Saaten in einer
Schiissel mit Olivenél, Salz und
optional Paprikapulver oder Rosmarin
vermischen.

Auf einem Backblech mit Backpapier
gleichmaBig verteilen.

Im Ofen 8-10 Minuten rosten, dabei
einmal wenden. Vorsicht, dass sie nicht
zu dunkel werden!

Abkiihlen lassen und in einem
luftdichten Behalter aufbewahren

by Miriam Wech %



Schokomousse- Energiekugeln

Schokomousse

Zutaten:
400ml Kokosmilch
80g Datteln

50g Backkakao

Energiekugeln mit Cranberries

Zutaten:

150 g getrocknete Datteln (entsteint)
50 g Mandeln

50 g Cashewkerne

30 g getrocknete Cranberries
(ungesuBt)

1 EL Chiasamen

1 EL Kokosél (geschmolzen)
Optional: 1 EL Kakaopulver oder Zimt

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Leistungsstarken
Mixer geben oder fiir 2 Minuten
purieren mit dem Plirierstab.

Die Masse fiir 1 Stunde in den
Kuhlschrank stellen und das Mousse
genieBen

Zubereitung:

Mandeln und Cashewkerne in einem
Mixer oder Food Processor grob
zerkleinern.

Die restlichen Zutaten (Datteln,
Cranberries, Chiasamen, Kokosél und
optional Kakaopulver) hinzufiigen und
alles zu einer klebrigen Masse mixen.
Aus der Masse kleine Kugeln formen.
Wenn sie zu klebrig sind, die Hande
leicht anfeuchten.

Im Kuhlschrank fest werden lassen und
dort aufbewahren.
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SO ... DAS WARS FURS ERSTE

Jetzt hast Du hoffentlich ein paar tolle Inspirationen fur eine gesunde und abwechslungsreiche
Regenbogenklichebekommen! #@ %

Lass es dir schmecken! &’

Wenn Du noch Fragen, Winsche oder Anregungen zu deiner Ernahrung hast, melde Dich gerne bei
mir. ‘e

Ich biete regelmaBig Erstgesprache an, in denen wir detaillierter Uber deine persdnlichen
Herausforderungen zum Thema Ernahrung und Verdauung sprechen kénnen.

Diese 30 Minuten kénnen lebensverandernd sein. Deshalb flihre ich sie personlich.
In der Regel telefonisch. Auf Wunsch aber auch gern per Zoom.
Vor allem wenn du etwas zeigen mochtest.

Fir einen kostenlosen Termin kannst du hier einfach anfragen:
Www.miriamwechner.com/go

Ich freue mich schon darauf, dass Deine Teller bald wieder kunterbunter werden! =
Alles Liebe und ich freue mich, von dir zu héren.

Deine Miriam



https://www.miriamwechner.com/go

