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Erndhrung und Rezepte bei PCOS

Willkommen zu unserem PCOS-freundlichen Rezeptbuch! Hier findest Du
eine Vielzahl von kostlichen Rezepten, die speziell fir Frauen mit PCOS
(Polyzystisches Ovarialsyndrom) entwickelt wurden. PCOS ist eine
hormonelle Storung, die oft mit Symptomen wie einem unregelmaligen
Menstruationszyklus, Gewichtszunahme und Insulinresistenz einhergeht.
Eine gesunde Ernahrung kann dabei helfen, diese Symptome zu lindern und
das Wohlbefinden zu verbessern. Unsere Rezepte basieren auf frischen,
nahrstoffreichen  Zutaten und sind darauf ausgerichtet, den
Blutzuckerspiegel zu stabilisieren, Entziindungen zu reduzieren und den
Hormonhaushalt zu unterstutzen. Hier findest Du herzhafte Gerichte fiir
Frihstuck, Mittag und Abendessen. Mache es Dir bei Deinen Mahlzeiten
gemlitlich, iss achtsam und genussvoll. Vielleicht magst Du Dir auch eine
Kerze dabei anzinden. Versuche nach Moglichkeit es bei diesen 3
Hauptmabhlzeiten zu belassen. Wenn Dich jedoch der Hunger Giberkommt,
haben wir auch einige gesunde Snacks fiir Dich kreiert. Lasse Dich von
unseren PCOS-freundlichen Rezepten inspirieren und geniele eine gesunde
und ausgewogene Ernahrung, die Deinem Korper guttut.



FRUHSTUCK



Wéhle komplexe Kohlenhydrate: Entscheide Dich fur
Vollkornprodukte wie Vollkornbrot, Vollkornnudeln, braunen Reis und
Haferflocken, da sie einen niedrigeren glykémischen Index haben und

den Blutzuckerspiegel stabiler halten kénnen.

Versuche, raffinierte Kohlenhydrate zu vermeiden: Reduziere den
Verzehr von zuckerhaltigen Lebensmitteln, Wei3brot, weifiem Reis
und verarbeiteten Snacks, da sie den Blutzuckerspiegel schnell

ansteigen lassen kénnen.
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Zutaten fiir eine Portion

e 1-2 EL zarte Haferflocken

e 1 Tasse Huttenkase

e 1/2 Tasse gemischte Beeren (z. B.
Blaubeeren, Himbeeren, Erdbeeren)

e 1/4 Tasse gehackte Nusse (z. B.
Mandeln, Walntisse, Pekanniisse)

» 1 Teeloffel Honig (optional, fiir
zusatzliche SiiRRe)

e Eine Prise Zimt (optional)

Zubereitung

1.Beginne damit, den Hittenkadse und die Haferflocken in eine Schiissel
zu geben und glatt zu riihren.

2.Flge die gemischten Beeren hinzu, indem du sie gleichmaRig tber den
Huttenkase streust.

3.Streue die gehackten Nusse liber die Beeren.

4.Wenn du es etwas slfser magst, kannst du einen Teeloffel Honig liber
die Mischung traufeln.

5.0ptional: Eine Prise Zimt Uber die gesamte Mischung streuen, um
zusatzlichen Geschmack hinzuzufiigen.

6.Vorsichtig umruhren, damit die Zutaten gut miteinander vermischt
sind.

Geniele diesen leckeren Hiittenkdse mit Beeren und Niissen als gesunde
Zwischenmabhlzeit oder als Friihstiicksoption. Die Beeren bieten antioxidative Vorteile
und kénnen zur Regulierung des Blutzuckers beitragen, wéhrend die Niisse gesunde
Fette und zusdtzliche Néhrstoffe liefern. Hiittenkése ist reich an Protein und Kalzium,
was zur Unterstiitzung von Knochen und Muskeln beitrégt. Dieses Rezept bietet eine
ausgewogene Kombination von Makrondhrstoffen und kann dazu beitragen, den
Blutzuckerspiegel stabil zu halten und Heif3hunger zu verhindern.






Zutaten fiir eine Portion

e 1 Scheibe Vollkornbrot

e 2-3Eier

» 1 Tasse frischer Spinat, gewaschen und grob gehackt

e 1/2 Tasse Pilze, in dinnen Scheiben geschnitten

» 1/4 Tasse Zwiebel, fein gehackt

e 1Knoblauchzehe, gehackt

e 1 Essloffel Olivenol

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

e Eine Prise geriebene Muskatnuss (optional)

» Frische gehackte Krauter (z. B. Petersilie oder Schnittlauch) zur
Garnierung

Zubereitung

1.Erhitze das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze.

2.Gib die gehackte Zwiebel hinzu und brate sie etwa 2-3 Minuten lang,
bis sie transparent wird.

3.Fuge die Pilze hinzu und brate sie weitere 3-4 Minuten, bis sie leicht
gebraunt sind und ihre Flussigkeit verdunstet ist.

4.Fuge den gehackten Knoblauch hinzu und brate ihn fur etwa 30
Sekunden, bis er duftet.

5.Gib den gehackten Spinat in die Pfanne und brate ihn fiir 1-2
Minuten, bis er welk ist.

6.Wirze die Gemlisemischung mit Salz, Pfeffer und einer Prise
geriebener Muskatnuss, falls gewiinscht.

7.In einer Schussel die Eier verquirlen und mit einer Prise Salz und
Pfeffer wirzen.

8.GieRe die Eier liber das Gemiise in der Pfanne. Riihre leicht, um
sicherzustellen, dass die Eier gleichmaRig verteilt sind.

9.Lasse das Omelett bei mittlerer Hitze stocken, bis die Unterseite fest
geworden ist (ca. 2-3 Minuten).

10.Vorsichtig das Omelett in der Pfanne wenden oder falten und auf
der anderen Seite fur weitere 2-3 Minuten kochen, bis es vollstandig
gegartist und eine goldene Farbe hat.
11.Toaste das Vollkornbrot, sobald das Omelett fertig ist, lege es auf

das Toast und garniere es mit frisch gehackten Krautern.



GRIECHISCHER JOGHURT
MIT CHIASAMEN UND
OBST
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Zutaten fiir eine Portion

e 2 EL Haferflocken
e 1 Tasse griechischer Joghurt oder
normaler Joghurt 1,5 - 3,5%
(ungezuckert)
o 1Essloffel Chiasamen -
e 1/2 Tasse frisches Obst (z.B. Beeren,
Kiwi, Aprikosen, Mangostuicke) 1
» 1 Teeloffel Honig (optional, fiir
zusatzliche Stilke)
e Eine Prise Zimt (optional) &
o Etwa 5 gehackte Nisse (z.B.
Mandeln, Walnuisse) zur Garnierung

Zubereitung

1.Gib die Haferflocken in eine Schiissel und giefde
heilRes Wasser lUiber die Haferflocken, sodass sie
bedeckt sind.

2.Lass die Haferflocken ein paar Minuten ziehen
und gib den griechischen Joghurt dazu.

3.Streue die Chiasamen uber den Joghurt und
rihre leicht um, um sie zu verteilen.

4.Fuge das frische Obst hinzu, indem du es auf
dem Joghurt anrichtest.

5.Wenn du eine leicht siflere Note mochtest,
traufle vorsichtig einen Teeloffel Honig uber
das Obst.

6.O0ptional: Eine Prise Zimt Uber die Mischung
streuen, um zusatzlichen Geschmack
hinzuzufugen.

7.Streue gehackte Nusse Uber die Mischung, um
Crunch und gesunde Fette einzubringen.

8.GenieRe den griechischen Joghurt mit
Chiasamen und Obst als kostliche und
nahrstoffreiche Zwischenmahlzeit oder als
gesundes Friuhstick.




HERZHAFTES



Waéhle gesunde Fette: Entscheiden Dich fiir ungesdttigte Fette wie
Avocado, Niisse, Samen und Olivensl, da sie entziindungshemmende
Eigenschaften haben und den Hormonhaushalt positiv beeinflussen

kénnen.

Begrenze den Konsum von geséttigten Fettséuren: Vermeide
fettreiche Lebensmittel wie frittierte Speisen, Mayonnaise und fettes

Fleisch, da sie Entziindungen férdern kénnen.






Zutaten fir zwei Portionen

e 1 Tasse Quinoa (ungekocht) e 1/4 Tasse gehackte frische

e 2 Tassen Wasser oder Krauter (z. B. Petersilie,
Gemiusebriihe Koriander, Minze)

» 1 Rote Paprika, gewurfelt e Saftvon 1 Zitrone

» 1 Gelbe Paprika, gewiirfelt 2 Essloffel Olivenol

e 1/2 Gurke, gewdurfelt e Salz und Pfeffer nach

e 1 Tomate, gewiirfelt Geschmack

» 1Avocado, gewturfelt » 50g Feta-Kase (optional, zur

Garnierung und als
EiweiRkomponente)

Zubereitung

1.Spile die Quinoa grundlich unter kaltem Wasser ab, um die
Bitterstoffe zu entfernen.

2.In einem Topf 2 Tassen Wasser oder Gemusebrithe zum Kochen
bringen. Flige die gespulte Quinoa hinzu, reduziere die Hitze auf
niedrig und lass sie etwa 15-20 Minuten kocheln, bis die Flussigkeit
aufgenommen ist und die Quinoa gekocht ist. Beiseite stellen und
abkihlen lassen.

3.In einer groRen Schissel die gewurfelten Paprikas, die Gurke, die
Tomate und die Avocado vermengen.

4.Fuge die abgekiihlte Quinoa zu den Gemiusen in der Schissel hinzu.

5.In einer kleinen Schiissel den Zitronensaft, das Olivenol, Salz und
Pfeffer vermengen, um das Dressing zuzubereiten.

6.GieRe das Dressing liber den Quinoa-Gemuse-Mix und werfe alles gut
um, um die Aromen zu verteilen.

7.Zum Schluss die gehackten frischen Krauter liber den Salat streuen
und vorsichtig umrihren.

8.0ptional: Feta-Kase uber den Salat broseln, um eine zusatzliche
Geschmacksdimension hinzuzufligen.

9.Den Quinoa-Salat vor dem Servieren kiihl stellen, um ihn erfrischend
zu genielden.






Zutaten fur zwei Portionen

e 2 Lachsfilets (je ca. 150-200 g) e 1TL gehackter frischer Dill
» 2 mittelgroRe StiRkartoffeln, o Salz und Pfeffer nach
geschalt und in Wirfel geschnitten Geschmack

e 1 Brokkoli, in Roschen geschnitten e Prise Paprikapulver

e 2 EL Olivenol (optional)

e 1TL Zitronensaft e Zitronenscheiben zum
Servieren

Zubereitung

1.Heize den Ofen auf 200 Grad Celsius vor und lege ein Backblech mit
Backpapier aus.

2.Schale die SuRkartoffeln und schneide sie in Wirfel. Lege sie auf das
vorbereitete Backblech, betraufle sie mit 1 EL Olivenol und einer Prise
Salz. Vermische sie gut, damit die Wiirfel gleichmaRig mit Ol bedeckt
sind.

3.Backe die SuRkartoffeln im vorgeheizten Ofen etwa 15-20 Minuten lang
oder bis sie zart sind und leicht gebraunt sind. Gelegentlich wenden.

4.In der Zwischenzeit bereite den Brokkoli vor, indem du ihn in Roschen
schneidest.

5.Blanche den Brokkoli, indem du die Roschen in kochendem Wasser fliir
ca. 2-3 Minuten blanchierst, bis sie hellgriin und zart sind. Gielle den
Brokkoli ab und stelle ihn beiseite.

6.Wirze die Lachsfilets mit Salz, Pfeffer und einer Prise Paprikapulver, falls
gewunscht.

7.Erhitze eine Pfanne bei mittlerer Hitze und flige 1 EL Olivendl hinzu. Brate
die Lachsfilets etwa 3-4 Minuten auf jeder Seite oder bis sie durchgegart
sind und sich leicht mit einer Gabel teilen lassen. Traufle Zitronensaft
uber den Lachs, wahrend er brat.

8.Wenn die SuRkartoffeln fertig gebacken sind, nimm das Backblech aus
dem Ofen. Flige die blanchierten Brokkoliroschen hinzu und vermische
sie mit den SuiRkartoffeln.

9.Verteile die SuRkartoffeln und den Brokkoli auf Tellern, lege jeweils ein
gebratenes Lachsfilet daruber.

10. Mit frischem Dill garnieren und mit Zitronenscheiben servieren






Zutaten fiir drei bis vier Portionen

e 200g Tofu (gerauchert oder Natur)

e 2 Tassen gemischtes Gemiuse deiner Wahl (z. B. Blumenkohl,
Brokkoli, Karotten, griine Bohnen, Paprika), gewaschen und in
mundgerechte Stiicke geschnitten

e 1Zwiebel, gehackt

e 2 Knoblauchzehen, gehackt

o 1 Teeloffel frisch geriebener Ingwer

o 1Teeloffel gemahlener Kurkuma

o 1 Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel

o 1 Teeloffel gemahlener Koriander

e 1/2 Teeloffel Paprikapulver (optional, fiir etwas Scharfe)

e 1/2 Teeloffel Garam Masala

o 1/2 Teeloffel Kreuzkimmelsamen

e 1Dose (400 ml) Kokosmilch (ungezuckert)

e 1 Essloffel Kokosol oder Olivendl

e Salz nach Geschmack

e Frische Korianderblatter zum Garnieren

» Vollkornreis oder Quinoa (optional, als Beilage)



Zubereitung

1.Schneide das Gemuse und den Tofu in eine kleine Wiirfel.

2.Erhitze das Kokosol oder Olivendl in einer groflen Pfanne bei mittlerer
Hitze.

3.Fuge die Kreuzkiimmelsamen hinzu und brate sie etwa 1 Minute lang,
bis sie duften.

4.Gib die gehackte Zwiebel in die Pfanne und brate sie unter
gelegentlichem Ruhren etwa 3-4 Minuten lang, bis sie goldbraun und
weich ist.

5.Flge den gehackten Knoblauch und Ingwer hinzu und brate sie weitere
1-2 Minuten, bis sie duften.

6.Gib die gemahlenen Gewiirze (Kurkuma, Kreuzkiimmel, Koriander,
Paprikapulver) hinzu und brate sie kurz an, um die Aromen freizusetzen.

7.Flge das vorbereitete Gemuse und den Tofu hinzu und brate es fiir ca. 5
Minuten an, bis es leicht angebraunt ist.

8.Gielde die Kokosmilch tiber das Gemiise und riihre gut um. Reduziere die
Hitze auf niedrig und lasse das Curry etwa 15-20 Minuten kocheln, oder
bis das Gemuise zart ist.

9.Wenn das Gemiuse gar ist, ruhre das Garam Masala ein und schmecke
das Curry mit Salz ab.

10.Serviere das Gemiuise-Curry tiber warmem Vollkornreis oder Quinoa, falls
gewlinscht.
11.Garniere das Curry mit frischen Korianderblattern.



Achte auf ausreichende Fliissigkeitszufuhr: Trinke ausreichend Wasser,
um den Kérper hydratisiert zu halten und den Stoffwechsel zu

unterstiitzen.

Versuche, zuckerhaltige Getréinke zu vermeiden: Limonaden, gesiifite
Safte und Energy-Drinks enthalten viel Zucker und kénnen den
Blutzuckerspiegel erhéhen. Es ist besser, Wasser oder ungesiifiten Tee

zu trinken..






Zutaten fur zwei Portionen

Flr das gedampfte Gemise:

2 Tassen gemischtes Gemiuise
deiner Wahl (z. B. Brokkoli,
Karotten, griine Bohnen,
Zucchini), gewaschen und in
mundgerechte Stiicke
geschnitten

1 Teeloffel Olivenal

1 Teeloffel frisch gepresster
Zitronensaft

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Flr die gebratene Putenbrust:

2 Putenbrustfilets (ca. 150-200 g
pro Stiick)

1 Teeloffel Olivenol

1 Teeloffel gehackte frische
Krauter (z. B. Thymian, Rosmarin
oder Oregano)

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional Vollkornreis oder Quinoa
als Beilage



Zubereitung

Fir die gebratene Putenbrust:

1.Wirze die Putenbrustfilets mit Salz, Pfeffer und den gehackten frischen
Krautern auf beiden Seiten.

2.Erhitze eine Pfanne bei mittlerer Hitze und flige das Olivendl hinzu.

3.Brate die Putenbrustfilets in der Pfanne etwa 5-7 Minuten pro Seite,
oder bis sie durchgegart sind und eine goldbraune Kruste haben. Die
genaue Garzeit kann je nach Dicke der Putenbrust variieren.

4.Sobald die Putenbrustfilets fertig sind, nimm sie aus der Pfanne und
lasse sie kurz ruhen, bevor du sie in Scheiben schneidest.

Fur das gedampfte Gemuse:

1.Bringe einen Topf mit Wasser zum Kochen und lege ein Dampfgitter
oder einen Dampfkorb hinein.

2.Verteile das vorbereitete Gemuse auf dem Dampfgitter und decke den
Topf ab.

3.Dampfe das Gemiuse fir etwa 5-7 Minuten oder bis es zart, aber immer
noch knackig ist.

4,Sobald das Gemiise gedampft ist, lege es in eine Schissel und betraufle
es mit Olivenol und frisch gepresstem Zitronensaft. Wiirze es mit Salz
und Pfeffer nach Geschmack und vermische alles gut.

5.Serviere die geschnittenen gebratenen Putenbrustfilets auf einem Teller
und serviere das gedampfte Gemiise als Beilage.

Dieses Gericht ist reich an magerem Eiweil3, Ballaststoffen und Vitaminen aus
dem Gemiise, was es zu einer hervorragenden Wahl flir Menschen mit PCOS
macht.



Iss ausreichend Ballaststoffe: Ballaststoffreiche Lebensmittel wie
Gemiise, Obs’r, Hilsenfriichte und Vollkornproduk’re kénnen helfen,

den Blutzuckerspiegel zu regulieren und die Verdauung zu verbessern.

Es ist ratsam, den Alkoholkonsum zu reduzieren oder zu vermeiden.
Alkohol kann den Hormonhaushalt beeintréchtigen und den

Blutzuckerspiegel erhshen.






Zutaten fiir drei Portionen

e 1Tasse grune oder braune Linsen, gewaschen und abgesplilt

e 1 Zwiebel, gehackt

» 2 Karotten, gewaschen, geschalt und in Wiirfel geschnitten

o 2 Selleriestangen, gewaschen und in Wiirfel geschnitten

 1kleine Zucchini, gewaschen und in Wirfel geschnitten

e 3 Knoblauchzehen, gehackt

» 1 Teeloffel gemahlener Kreuzkimmel

o 1 Teeloffel gemahlener Kurkuma

e 1 Teeloffel Paprikapulver

e 6 Tassen Gemiusebruhe (ungefahr 1,5 Liter)

» 2 Essloffel Olivenol

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

» Frische Petersilie oder Korianderblatter zum Garnieren

o optional etwas griechischen Joghurt beim Servieren auf die Suppe
hinzufligen oder eine Scheibe Vollkornbrot als Beilage



Zubereitung

1.Erhitze das Olivendl in einem grofien Topf bei mittlerer Hitze.

2.Fuge die gehackte Zwiebel hinzu und brate sie unter gelegentlichem
Ruhren etwa 3-4 Minuten lang, bis sie goldbraun und weich ist.

3.Flge die gehackten Knoblauchzehen hinzu und brate sie weitere 1-2
Minuten, bis sie duften.

4.Gib die Karotten und den Sellerie hinzu und brate sie etwa 5 Minuten
lang, bis sie leicht weich werden.

5.Fuge den gemahlenen Kreuzkiimmel, Kurkuma und Paprikapulver hinzu
und brate sie kurz an, um die Aromen freizusetzen.

6.Spule die Linsen grundlich ab und flige sie dem Topf hinzu. Riihre alles
gut um, um die Gewdrze gleichmaRig zu verteilen.

7.Gielbe die Gemiisebriihe Uber die Linsen und das Gemuse. Bring die
Suppe zum Kochen, reduziere dann die Hitze auf niedrig und lass sie
etwa 20-25 Minuten kocheln, oder bis die Linsen und das Gemtuise weich
sind.

8.Flige die gewurfelte Zucchini hinzu und koche die Suppe weitere 5-7
Minuten, bis die Zucchini zart ist.

9.Schmecke die Suppe mit Salz und Pfeffer ab.

10.Serviere die Linsensuppe heifld und garniere sie mit frischer Petersilie
oder Koriander.
11.Wenn du magst gib ein paar Essloffel griechischen Joghurt auf die

Suppe und genielRe eine Vollkornbrotscheibe dazu.



Iss proteinreiche Lebensmittel: Inkludiere mageres Fleisch, Fisch, Eier
und Hiilsenfriichte in Deiner Ernéhrung, um eine ausreichende

Proteinversorgung sicherzustellen.

Reduziere den Konsum von verarbeiteten Lebensmitteln: Verarbeitete
Lebensmittel enthalten oft Zusatzstoffe, Transfette und hohe Mengen

an Zucker und kénnen den Hormonhaushalt negativ beeinflussen






Zutaten fur drei bis vier Portionen

e 4 grolde Paprikaschoten (rot, gelb oder
griin), halbiert und entkernt

e 1Tasse Quinoa, gewaschen

e 2 Tassen Gemusebriihe

e 1Zwiebel, gehackt

» 2 Karotten, gewaschen, geschalt und in
kleine Wiirfel geschnitten

e 1 Zucchini, gewaschen und in kleine Wiirfel
geschnitten

» 1rote Paprika, gewaschen und in kleine
Wurfel geschnitten

e 2 Knoblauchzehen, gehackt

» 1 Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel

o 1 Teeloffel Paprikapulver

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

o 2 Essloffel Olivendl

» Frische Petersilie oder Korianderblatter
zum Garnieren

* 100g geriebener Mozzarella



Zubereitung

1.Spile die Quinoa grundlich ab.
2.Erhitze 1 Essloffel Olivendl in einem Topf bei mittlerer Hitze. Flge die
gehackte Zwiebel hinzu und brate sie etwa 3-4 Minuten lang, bis sie
goldbraun und weich ist.
3.Gib die gewaschene Quinoa in den Topf und ruhre sie etwa 1-2 Minuten
lang um, um sie leicht anzurdsten.
4.GieRe die Gemusebruhe Uber die Quinoa und bringe sie zum Kochen.
Reduziere die Hitze auf niedrig, decke den Topf ab und lasse die Quinoa
etwa 15-20 Minuten kocheln, oder bis sie weich ist und das Wasser
aufgenommen hat. Fluffe die Quinoa mit einer Gabel auf und stelle sie
beiseite.
5.Erhitze einen weiteren Essloffel Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze. Flge die gehackten Knoblauchzehen hinzu und brate sie etwa 1
Minute lang, bis sie duften.
6.Flge die gewurfelten Karotten, Zucchini und roten Paprika hinzu. Brate
das Gemuse etwa 5-7 Minuten lang, bis es weich wird.
7.Wirze das Gemuse mit gemahlenem Kreuzkimmel, Paprikapulver, Salz
und Pfeffer. Rihre alles gut um, um die Gewilrze gleichmaRig zu
verteilen.
8.Kombiniere das gebratene Gemise mit der gekochten Quinoa und
vermische alles griindlich.
9.Heize den Ofen auf 180 Grad Celsius vor.
10.Fiille die Paprikahalften gleichmafig mit der Quinoa-Gemiise-Mischung
und lege sie in eine leicht gedlte Backform. Gib auf jede Paprika etwas
geriebenen Mozzarella.
11.Backe die gefullten Paprikaschoten im vorgeheizten Ofen etwa 25-30
Minuten lang, oder bis die Paprika weich sind und die Fullung leicht
gebrauntist.
12.Garniere die gefillten Paprikaschoten mit frischer Petersilie oder
Korianderblattern vor dem Servieren.
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Zutaten fir zwei bis drei

Portionen

2 Scheiben Vollkornbrot

2 Hihnerbrustfilets, gekocht
und in kleine Stlicke
geschnitten

2 reife Avocados, entkernt und
in Wurfel geschnitten

1 Tasse Kirschtomaten,
halbiert

1/2 rote Zwiebel, fein gehackt
1/4 Tasse gehackte frische
Petersilie oder
Korianderblatter

Saft einer Zitrone

2 Essloffel Olivenol

Salz und Pfeffer nach
Geschmack

Optional: eine Prise Chili-
Flocken fiir etwas Scharfe

Zubereitung

1.In einer groRen Schissel kombiniere die Huhnerbruststiicke,
Avocadowdirfel, halbierten Kirschtomaten und gehackte Zwiebel.

2.In einer kleinen Schiissel mische den Zitronensaft, Olivenol, Salz,
Pfeffer ~und Chili-Flocken (falls verwendet) zu einer
Dressingmischung.

3.GieRe das Dressing Uber die Hiuhnerbrust-Avocado-Mischung und
vermische alles vorsichtig, um die Zutaten gleichmaRig zu
kombinieren.

4.Streue die gehackte Petersilie oder Korianderblatter tber den Salat
und ruhre sie sanft unter.

5.Serviere den Avocado-Huhnchensalat sofort oder kiihle ihn flr etwa
30 Minuten im Kuhlschrank, bevor du ihn genieft.

6.Den Salat kannst du auch auf einem frisch getoasteten Vollkornbrot
genielen.






Zutaten fur ein bis zwei Portionen

Fur die Zucchini-Nudeln:
» 2 mittelgrofRe Zucchinis

e 1 Essloffel Olivenol
e Salz und Pfeffer nach Geschmack

Fir die Tomatensauce:

1 Dose (400 g) gehackte Tomaten (ohne
Zuckerzusatz)

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teeloffel Olivenol

1 Teeloffel getrocknete italienische Krauter
(z.B. Oregano, Thymian, Basilikum)

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Optional: eine Prise rote Chiliflocken (fur
ein bisschen Scharfe)

Frische Basilikumblatter, zum Garnieren

50g Mozzarella gerieben



Zubereitung

1.Wasche die Zucchinis grundlich und schneide die Enden ab. Verwende
einen Spiralschneider oder einen Gemusehobel, um die Zucchinis in
lange, diinne Nudeln zu schneiden.

2.Erhitze das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Flge die
Zucchini-Nudeln hinzu und brate sie fiir 2-3 Minuten an, bis sie leicht
weich werden. Achte darauf, sie nicht zu lange zu kochen, damit sie
nicht zu weich werden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Stelle die Zucchini-
Nudeln beiseite.

3.In derselben Pfanne erhitzt du einen Teeloffel Olivendl bei mittlerer
Hitze. Flge die gehackte Zwiebel hinzu und brate sie fiir 2-3 Minuten an,
bis sie glasig wird.

4.Fuge den gehackten Knoblauch hinzu und brate ihn eine weitere Minute
lang an, bis er duftet.

5.Gib die gehackten Tomaten in die Pfanne und riihre um. Flge die
getrockneten italienischen Krauter hinzu und optional eine Prise rote
Chiliflocken, falls du es etwas wiirziger magst. Lass die Sauce fiir etwa
10-15 Minuten kocheln, damit die Aromen sich vermischen und die
Sauce eindickt. Gelegentlich umrihren.

6. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7.Serviere die Tomatensauce uber den Zucchini-Nudeln, streue den
geriebenen Mozzarella dartiber und garniere das Gericht mit frischen
Basilikumblattern.



SUSSES






Zutaten

e 1Tasse Hafermehl (fein e 2Eier

gemahlene Haferflocken) e 1/4 Tasse Kokosol (geschmolzen)
e 1/2 Tasse Mandelmehl e 1/4 Tasse Ahornsirup oder Honig
o 1 Teeloffel Backpulver o 1 Teeloffel Vanilleextrakt
e 1/2 Teeloffel Natron e 1/2 Tasse ungeslifdter Mandeldrink
e 1/4 Teeloffel Salz (oder eine andere pflanzliche Milch)
o 1 Teeloffel Zimt e 1Tasse frische Blaubeeren

Zubereitung

1.Heize deinen Ofen auf 180°C (350°F) vor und lege ein Muffinblech mit
Papierformchen aus.

2.In  einer groRen Schissel vermische Hafermehl, Mandelmehl,
Backpulver, Natron, Salz und Zimt.

3.In einer anderen Schussel schlage die Eier auf und flige Kokosal,
Ahornsirup oder Honig, Vanilleextrakt und Mandeldrink hinzu. Gut
vermengen.

4,GielRe die feuchten Zutaten Uber die trockenen Zutaten und riihre
vorsichtig, bis alles gut kombiniert ist. Achte darauf, nicht zu stark zu
rihren, um die Muffins zart zu halten.

5.Vorsichtig die frischen Blaubeeren unterheben, bis sie gleichmaRig im
Teig verteilt sind.

6.Verteile den Teig gleichmaRig in den vorbereiteten Muffinformchen, fiille
sie etwa zu zwei Dritteln.

7.Backe die Muffins im vorgeheizten Ofen flir etwa 18-20 Minuten, oder bis
ein Zahnstocher sauber herauskommt, wenn du in die Mitte eines
Muffins stichst.

8.Sobald die Muffins fertig gebacken sind, lasse sie fur einige Minuten in
der Form abkuihlen, bevor du sie auf ein Drahtgestell zum vollstandigen
Auskduhlen legst.

9.Geniele die leckeren Blaubeer-Haferflocken-Muffins als PCOS-
freundlichen Snack oder Frihstiicksgenuss!



