MYKETOCOACH

Tag 6




FRUHSTUCK: BULLETPROOF KAFFEE

Du brauchst (2 Pax)

e 2 Tassen Kaffee
* 2EL Weidebutter
e 2TLMCT Ol

ZUBEREITUNG: 5 MINUTEN

So gehts
Kaffee mit Butter und MCT Ol in einen Mixer geben

und schaumig mixen. Veganer nehmen statt Butter
Kokossl.

|Optional mit Gewiirzen, wie Vanille, Zimt, Pumpkin

Spice oder Kakao verfeinern.

In zwei Tassen fiillen und GenieBen.



al

MITTAGESSEN: SALAT MIT
GRATINIERTEM ZIEGENKASE

Du brauchst (2 Pax)

¢ 150 g frischer Babyspinat

¢ 1Tomate

e % Gurke

¢ 250 g Champignons

¢ 200 g Ziegenkaserolle

¢ Zwei Handvoll Walniisse

¢ Olivendl, Kiirbiskerndl, Balsamico

¢ Dijonsenf, Salz & Pfeffer

ZUBEREITUNG: 20 MINUTEN

So gehts

Ziegenkaserolle in Taler schneiden. Auf einem mit
Backpapier belegten Backblech verteilen, mit Olivend!
und optional frischen Rosmarin betréufeln. Im Ofen bei
héchster Stufe ca. 10 Minuten backen bis der Kase
brutzelt.

Spinat putzen und in eine Salatschiissel geben.
Tomate und Gurke wiirfeln und dazugeben.

In einer Pfanne reichlich Kokosél oder Butter erhitzen
und die in Scheiben geschnittenen Champignons
anbraten. Mit Salz & Pfeffer wiirzen.

Fur das Dressing 1TL Dijon Senf mit Kiirbiskernél und
Balsamico vermengen und iber den Salat geben. Gut
verrithren. Die Walnusse klein hacken.

Nun auf zwei groBen Tellern Salat verteilen und die
gebratenen Champignons sowie die Ziegenkéase Taler
darauf anrichten.

Mit kleingehackten Walniissen garnieren.




ABENDESSEN: SPECIAL BOLO

Du brauchst (2 Pax)

e 2Zucchini

¢ 200 g RInderhack

e 1Kkl Zwiebel

¢ 5 Stangen Sellerie

e 1Kkl. Méhre

¢ 5Frische Tomaten

¢ 150 ml Sahne

e 4EL Senf

o Salz, Pfeffer, Krauter

e Parmesan

ZUBEREITUNG: 30 MINUTEN

So gehts

Zucchini in Spiralen schneiden (mit dem Sparschéler

oder einem Spiralizer).

Zwiebeln und Karotte wiirfeln. Sellerie in feine
Scheiben schneiden. In einer Pfanne Kokossl erhitzen
und Gemiise darin anschwitzen. Hack dazugeben und
alles einmal durch riihren. Tomaten fein wiirfeln und
dazu geben. Alles etwa 10 Minuten kécheln lassen. Mit
Sahne abléschen. Senf unterriihren und nach Belieben

wirzen.
Weitere 15 Minuten kécheln lassen.
Zucchini Nudeln auf zwei Tellern verteilen und SoBe

darauf verteilen. Mit Parmesan bestreuen und

servieren.



BACKIDEE: CARROT CAKE

Du brauchst

¢ 100 g geriebene Mohren

¢ 150 g gemahlene Haselntisse

¢ 100 g Kokosol

¢ 100 g Erythrit

e 1TL Zimt

¢ 150 g veganer Frischkase
(Mandelbasis)

¢ 100 g Puder Erythrit

¢ 80 g Kokosol

ZUBEREITUNG: 60 MINUTEN

So gehts

Fir den Kuchen M&hren, Nusse, Kokosdl, Erythrit und
Zimt gut verriihren. Den Teig in eine gefettete
Backform geben und im Ofen bei 180 Grad etwa 50

Minuten backen.

Fur das Frosting Veganen Frischkése mit Puder Erythrit
und Kokossl gut vermengen, bis eine streichfahige

Masse entsteht.

Den Kuchen komplett auskiihlen lassen und dann mit
dem Frosting bestreichen. Am besten im Kihlschrank

fest werden lassen, dann verzehren



