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Herzlich willkommen!

Zunachst einmal mdchte ich mich herzlich bei dir bedanken, dass du dich
dazu entschieden hast, mein Rezeptbuch Uber gesunde Snacks
herunterzuladen. Ich freue mich wirklich sehr, dass du hier bist!

Wir alle kennen ihn —den kleinen Hunger, der uns zu den
unterschiedlichsten Zeiten Uberkommt. Sei es wahrend
wir mit etwas beschaftigt sind oder einfach aus purer
Langeweile. Dieser unbandige Wunsch nach einem
kleinen Snack schleicht sich in unser Bewusstsein und
lasst uns fragend in den Klichenschrank starren. Doch
hey, lasst uns gleich klarstellen:

Das ist absolut menschlich!

Der gelegentliche Snackgenuss ist vollig in Ordnung, und hier X
geht es nicht um Verbote, sondern um eine feierliche Verbeugung
vor der Vielfalt des Genusses. Denn mal ehrlich, wer hat nicht schon einmal
ein bisschen Sehnsucht nach einem leckeren Happen verspurt? Doch hier
kommt der Clou: Ein gesunder Snack ist immer noch besser als eine Tafel
Schokolade oder eine Tute Chips.

Aber Vorsicht, wie alles im Leben sollten auch Snacks in Massen genossen
werden. Ein Ubermass kann zu Blutzuckerschwankungen fuhren, die
wiederum in diesen gefurchteten Heisshungerattacken gipfeln. Also, lasst
uns gemeinsam die Welt der verlockenden Snacks erkunden, aber mit der
gebotenen Eleganz und Achtsamkeit.

ch mochte dir gerne auch noch ein paar Tipps mit auf den Weg geben wie
du diesen standigen Snack-Fallen entkommen kannst.

 Regelmassige Mahlzeiten: Plane deine Mahlzeiten im Voraus, damit du
nicht in Versuchung geratst, ungesunde Snacks zu naschen. Ein
strukturierter Essensplan hilft, den Heisshunger in Schach zu halten.

 Ausgewogene Hauptmahlzeiten: Sorge daflr, dass deine
Hauptmahlzeiten ausgewogen sind und alle wichtigen Nahrstoffe
enthalten. Ein gut ausbalanciertes Mittag- oder Abendessen kann das
Verlangen nach Snacks reduzieren.

e Genugend trinken: Manchmal verwechseln wir Durst mit Hunger.
Stelle sicher, dass du ausreichend Wasser trinkst, bevor du zu einem
Snack greifst. Eine Trinkflasche in Reichweite kann dabei helfen.

o Achtsames Essen: Nimm dir Zeit beim Essen und geniesse bewusst
jeden Bissen. Das kann helfen, das Sattigungsgefuhl schneller zu
erkennen und Ubermassiges Essen zu vermeiden.



Ich hoffe, dass dir meine gesunden Snack-ldeen nicht nur schmecken,
sondern auch dabei helfen, einen bewussteren Umgang mit Snacks zu
entwickeln. Gemeinsam kénnen wir eine gesunde und genussvolle
Ernahrung fordern.

Viel Spass beim Lesen und Ausprobieren meiner Rezepte!

Gesunde Grusse

Annalena







Chicorée §ehiffchen
Du bmﬁtiglst

100 Gramm Magerquark

100 Gramm Frischkase

1 Essloffel saurer Halbrahm

1 Teelbffel Zitronensaft

1 Prise Salz

1 Prise Cayennepfeffer
1 Paprika (rot)
50 Gramm Chicorée

Kresse, optional

und. so gehts

1.Den Quark mit Frischkase und sauren Halbrahm in einer
Schussel vermischen.

2.Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer nach Geschmack
verfeinern.

3.Die Paprika saubern, entkernen und in kleine Wurfel
schneiden. Chicorée-Blatter vorsichtig abzupfen und
waschen. Mit einem Tuch leicht trocken tupfen.

4. Kasecreme-Mischung mit einem Loffel auf den Blatter
verteilen. Die gewdurfelten Paprika und die Kresse darauf
verteilen.

www.ernaehrungscoaching-annalena.com



Nudelmuffin
Du benb'tiglst

e 300 g Lieblingsnudeln a2

e 200 ml Halbrahm

e 150 g Erbsen und Méhren (Dose)

¢ 150 g Kochschinken

e 100 g Gouda

o 4 Eier

o 3 EL Butter

e 2 Schalotten

e 2 EL Paniermehl (am besten
selbstgemacht)

o 1TL Italienische Krauter

o Salz & Pfeffer

und. so g[@hl;s

1.Als erstes den Backofen auf 150 ° C vorheizen und ein
Muffinblech vorzugsweise eine Silikonform vorbereiten.
2.Das Muffinblech mit Ol einreiben und mit Paniermehl
ausschutten, die Silikonform nur kalt ausspulen.
3.Danach die Schalotten schalen und in kleine Wurfel schneiden.
4.Diese nun in einer Pfanne in der Butter anbraten und zur Seite
stellen.
5.Jetzt den Schinken ebenfalls klein schneiden.
6.Die Nudeln mit etwas Salz im Wasser al dente kochen.
7.Eier und Sahne mit und Italienische Krauter verruhren. Gerne
mit Salz & Pfeffer abschmecken.
8.Dann die Nudeln abgiessen und mit den Schalotten, dem
Schinken und dem Gemuse verrUhren.
9.Jetzt die Muffinformchen zu zweidrittel mit dem Nudelgemisch
fullen.
10.Danach das Eier-Sahnegemisch rubergiessen, sodass die Muffins
gerade eben so bedeckt sind.
11.Dann kann der Kase Uber die Muffins gestreut werden.
12.Diese nun im Backofen fur 40 Minuten backen.
13.Aus der Form nehmen und servieren.
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https://www.azafran.de/shop/BIO-Italienische-Kraeuter-250g::874.html
https://www.azafran.de/shop/Salz:::22.html
https://www.azafran.de/shop/Pfeffer:::3.html
https://www.azafran.de/shop/BIO-Italienische-Kraeuter-250g::874.html

Gemiise muggms
Du benétig(st

e 100 g Zucchini

e Y Paprika (ca.70 g)

e 150 g Mohren

e 50 g Fruhlingszwiebeln

e 1 EL Kokosol

e 150 g Magerquark

e 2 Eier

e 100 g geriebener Emmentaler
e 150 g Dinkelmehl

e 2 TL Backpulver

e etwas Salz und Pfeffer

e 125 ml Milch oder Wasser

e etwas Basilikum

und. so gehts

1.Karotten schalen. Zucchini und Karotten durch eine
KUchenreibe fein reiben. Paprika halbieren, putzen und in kleine
Stucke schneiden. Fruhlingszwiebeln in schmale Rollchen
schneiden. Ol in der Pfanne erhitzen und das GemuUse auf
mittlerer Stufe wenige Minuten andunsten.

2.Magerquark mit Eier und Kase verruhren. Mehl mit Backpulver,
Salz und Pfeffer nach Belieben mischen. Mehlmischung und
Milch zum Teig geben und gut verrihren. Gemuse hinzugeben
und nochmal kurz verrUhren. Basilikum waschen und fein
hacken, zum Teig hinzugeben und verruhren.

3.0fen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad) vorheizen. Silikon-
Muffinform kurz mit kaltem Wasser ausschwenken und nicht
abtrocknen. Mit einem Eisportionierer den Teig auf die Mulden
der Muffinform verteilen. Muffins im vorgeheizten Ofen ca. 25
Min. backen.
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Low-Carb mmL—PL} en
Du bmﬁtz’g[st

1 Zucchinis

e 75 ml passierte Tomaten

e 1EL Italienische Krauter

e 0,5 Packung geriebenen Kase (z.B.
Cheddar oder Mozzarella)

e 40 g Trutenbrust

e 0,5 Paprika

und. so élehts

1.Die Zucchini waschen und in Scheiben schneiden.

2.Die Scheiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen.

3.Die Zucchinischeiben bei 180 Grad fur 10 Minuten vor backen.

4. In der Zwischenzeit die passierten Tomaten mit den
italienischen Krautern vermischen.

5.Sobald die Zucchini vor gegart sind die Tomatensauce auf den
Zucchini verteilen.

6.Anschliessend Kase, Trutenbrust und Paprika drauf geben.

7.Die belegten Zucchinis fur 10-15 Minuten in den Backofen geben
und weiter backen.

8.Zum Schluss nur noch mit Oregano verfeinern.
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Gebackene Kichererbsen
Du bm&tz’gst

1 Dose Kichererbsen

2 TL Paprikapulver

Salz & Pfeffer

2 El Olivenol

1/2 TL KreuzkUmmel, gemahlen
1/2 TL Knoblauchpulver

1 Msp Korianderpulver

und. so gehts

1.Die Kichererbsen grundlich abspulen und danach mit
KuUchenpapier trocknen.

2.Anschliessend den Backofen auf 250° C vorheizen.

3.Alle Zutaten miteinander vermengen und auf einem Backblech
verteilen.

4 Jetzt fur gute 15 Minuten backen.

5.Wenn sie fertig sind, kdnnen sie vernascht werden.
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https://www.azafran.de/shop/Paprika:::7.html
https://www.azafran.de/flor-de-sal.html
https://www.azafran.de/shop/Bunter-Pfeffer:::105.html
https://www.azafran.de/shop/Olivenoel:::66.html
https://www.azafran.de/shop/Kreuzkuemmel:::43.html
https://www.azafran.de/shop/Knoblauch:::57.html
https://www.azafran.de/shop/Koriander:::64.html

Hurmmus
Du benot%st

e 1 Dose Kichererbsen (Abtropfgewicht
265 g)

e 100 ml Wasser (eiskalt!)

e 1-2 Knoblauchzehen

e Saft von1Zitrone

e 2TL Salz

e 15 TL KreuzkUmmel, gemahlen

e 120 g cremiges, dunnflUssiges Tahini
(Sesammus, ungesalzen)

e 1-2 EL Bio Olivendl, nativ (optional)

Zum Servieren:

¢ Bio Olivendl, nativ

e ein paar Kichererbsen

o frische Krauter (Petersilie oder

Koriander passen toll)

und. so geh(x

1.Die Kichererbsen aus der Dose durch ein Sieb abgiel3en. Dabei
50 ml Kichererbsenwasser auffangen und ein paar Kichererbsen
als Deko aufbewahren. Alles beiseite stellen.

2.Den Saft von einer Zitrone, die Knoblauchzehe und ¥2 TL Salz in
den Mixer geben und glatt mixen.

3.Im zweiten Schritt die 120 g Tahini in den Mixer geben und
ordentlich durchmixen. Langsam das kalte Wasser und das
Kichererbsenwasser ins laufende Messer zugiessen. Es sollte eine
helle, fluffige Masse entstehen.

4. Im letzten Schritt die Kichererbsen, 1-2 EL Olivendl und ¥2 TL
Kreuzkimmel zugeben und mind. 3 Minuten mixen bis eine
cremige, zarte Masse entsteht. Mit Salz und Zitronensaft
abschmecken. Sollte der Hummus zu dick geraten sein, noch
etwas kaltes Wasser untermixen. Voila!

5.Zum servieren den Hummus nach belieben mit Olivenol
betraufeln und mit Toppings (Kichererbsen, Sesam, Krauter)
dekorieren. Dazu passen Cracker, Fladenbrot oder Gemusesticks.
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https://amzn.to/31ywG8n
https://t.adcell.com/p/click?promoId=243565&slotId=93489&param0=https%3A%2F%2Fwww.oelmuehle-solling.de%2Folivenoele-italien.html
https://t.adcell.com/p/click?promoId=243565&slotId=93489&param0=https%3A%2F%2Fwww.oelmuehle-solling.de%2Folivenoele-italien.html




Karotten Tassenkuchen
Du bmbb'élst

e 1/2 Karotte

e 30g Erythrit

e 30g Dinkelmehl

e 15g geschmolzene Butter oder Kokosal
e 15ml ungesusste Mandelmilch

e 1Ei

e 1/2 TL Backpulver

e 1/2 Vanilleschote

e 1 Prise Ceylon-Zimt

e 1 Prise Muskatnuss

e 1Prise Ingwerpulver

(Optional) Zutaten fur das Frischkase-Topping:
e 30g Frischkase
e 15ml ungesusste Mandelmilch
e 10g Puder-Erythrit
e 1 Prise Ceylon-Zimt

und. so gehlx

1.Schale die Karotte und reibe sie. Anschliessend gebe die Karotte
in eine mittelgrosse Schussel.

2.Gebe die restlichen Zutaten fur den Karotten Tassenkuchen
ebenfalls in die Schussel und mische grundlich, bis du einen
gleichmassigen Teig erhaltst.

3.Fette deine mikrowellenfeste Tasse etwas Butter oder Kokosol
ein und fulle den Teig dann in die Tasse.

4. Backe den Tassenkuchen fur 1-3 Minuten in der Mikrowelle. Als
Faustregel gilt: Ca. 1 Minute bei 1200 Watt und eher 2-3 Minuten
bei 600 Watt und weniger.

Zubereitung des Frischkase-Toppings
1.Gebe die Zutaten fur das Frischkase-Topping in eine Schussel
und vermische sie gut mit einem Schneebesen oder Loffel, bis
du eine gleichmalige Masse erhaltst. Verteile es anschliessend
auf deinem fertigen Karotten Tassenkuchen.
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https://tidd.ly/3kwAW41
https://amzn.to/2Rse2ez
https://tidd.ly/3kxGk78
https://amzn.to/2JmAqCD
https://amzn.to/3u1eymE
https://tidd.ly/2XGg3uf
https://amzn.to/2W1qQii
https://amzn.to/2ZaSZEL
https://amzn.to/39tTM5O
https://amzn.to/3zztidu
https://amzn.to/2ZjyZQl
https://amzn.to/3dHYCNC
https://tidd.ly/3EJsPJy
https://amzn.to/3u1eymE
https://amzn.to/2tlTBHL
https://amzn.to/39tTM5O

Kokos Bananenkekse
Du bmﬁtigst

e 2 reife Bananen

e ca. 160 g Kokosflocken oder ca. 100g
Haferflocken

e als Extra, je nach Bedarf vegane,
zuckerfreie Schokoraspeln zum
Bestreuen der Kekse

Tipp: _
Wem die intensive Schokonote in dem E
Ganzen fehlt, gibt einfach noch ein
wenig ungesusstes Kakaopulver unter
den Teig.

und. so gehts

1.Den Backofen auf ca. 160 Grad vorheizen.

2.Backblech mit Backpapier auslegen.

3.Die Bananen mit einer Gabel zu einem sehr matschigen Brei
zerdrucken.

4. Die Masse mit den Kokosflocken vermengen.

5.Daraus ca. 10 gleich grof3e Kugeln formen.

6.Diese auf dem Backpapier verteilen und mit einem Loffel platt
drucken.

7.Wer mochte kann die Kekse noch mit veganen Schokoraspeln
bestreuen.

8.Nun die Kekse ca. 15 Minuten bei 160 Grad backen, bis sie leicht
Gold gefarbt sind.

9.Wenn sie fertig gebacken sind, unbedingt noch abkuhlen lassen!
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https://www.azafran.de/shop/Kakao:::122.html

Gesunde Waffeln
Du bmb’tigst

100 g Haferflocken
200 ml pflanzliche Milch
1g Bourbon Vanille oder Mark einer

Vanilleschote
1 Reife Banane

Kokosol zum einfetten

und. so élehts

1.Die Banane in einer Schussel mit Hilfe einer Gabel zerdrlucken.

2.Haferflocken hinzu geben ebenso wie die Pflanzenmilch und
Vanille.

3.Alles zu einer glatten Masse verruhren.

4 Mit Kokosél das Waffeleisen einfetten und den Teig nach und
nach zu kleinen Waffeln backen.

5.Mit Frdchten oder zuckerfreien Apfelmus servieren.
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https://www.azafran.de/shop/Vanillepulver:::26.html
https://www.azafran.de/shop/Vanillepulver:::26.html
https://www.azafran.de/shop/Kokosoel:::116.html
https://www.azafran.de/shop/Kokosoel:::116.html

Enerqy B
Du bé%oz'ltigst

100 g gehackte Mandeln (blanchiert) «* T
180 g Datteln -

2 EL Kakaopulver

Y2 TL Bourbon Vanille
1 Prise Salz

und. so élehts

1. Gehackte Nusse, Datteln, Kakao, Bourbon Vanille und Salz in
einen Multi-Zerkleinerer geben. Alles gut durchmixen.

2.Mit einem Essloffel etwas Masse herausnehmen und mit den
Handen kurz zusammendrucken und dann zu Kugeln formen.

Die Energy Balls in einer luftdichten Dose etwa 1 Woche haltbar.
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Vanille- Puddmél
Du bmﬁtz’g[st

500 ml pflanzliche Milch
70 g Getrocknete Datteln
30 g Maisstarke

1EI

1 Vanilleschote

und. so g[@hts

1.Weiche die Datteln etwa eine halbe Stunde lang in 250 ml Milch
ein. Puriere anschliessend die Datteln in der Milch bis eine
moglichst stuckchenfreie Dattelmilch entsteht.

2.Verquirle nun das Ei mit der Dattelmilch. Gib anschliessend die
Speisestarke mit dem Mark der Vanilleschote zur Dattelmilch
dazu. Verruhre alles mit einem Schneebesen.

3.Erhitze die restliche Milch und bringe sie zum Kochen. Ruhre
nun das Vanille-Dattel-Gemisch in die kochende Milch ein.

4. Lasse den Pudding etwa 5 Minuten noch bei niedriger Hitze
kocheln und rdhre ihn moglichst oft um, damit er nicht
anbrennt.

5.Verteile in gleichmassig auf Schalen oder Glaser und lasse ihn
abkuhlen.
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https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=15536&awinaffid=975253&clickref=food&ued=https%3A%2F%2Fwww.idealo.de%2Fpreisvergleich%2FProductCategory%2F12452.html%3Fq%3Ddatteln
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=15536&awinaffid=975253&clickref=food&ued=https%3A%2F%2Fwww.idealo.de%2Fpreisvergleich%2FMainSearchProductCategory.html%3Fq%3Dvanille
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=15536&awinaffid=975253&clickref=food&ued=https%3A%2F%2Fwww.idealo.de%2Fpreisvergleich%2FProductCategory%2F12452.html%3Fq%3Ddatteln
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=15536&awinaffid=975253&clickref=food&ued=https%3A%2F%2Fwww.idealo.de%2Fpreisvergleich%2FProductCategory%2F25395F10027205.html%3Fq%3Dspeisest%25C3%25A4rke%26qd%3Dspeisest%25C3%25A4rke
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=15536&awinaffid=975253&clickref=food&ued=https%3A%2F%2Fwww.idealo.de%2Fpreisvergleich%2FMainSearchProductCategory.html%3Fq%3Dvanille
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=15536&awinaffid=975253&clickref=food&ued=https%3A%2F%2Fwww.idealo.de%2Fpreisvergleich%2FMainSearchProductCategory.html%3Fq%3Dvanille

Malw-?uddéng
Du bcnotigst

e 500 ml pflanzliche Milch
e 70 g Getrocknete Datteln
e 30 g Maisstarke

e 1EI

e 1Vanilleschote

e 50 g Kakaopulver

und. so élehts

1.Weiche die Datteln etwa eine halbe Stunde lang in 250 ml Milch
ein. PUriere anschliessend die Datteln in der Milch bis eine
moglichst stickchenfreie Dattelmilch entsteht.

2.Verquirle nun das Ei mit der Dattelmilch. Gib anschliessend die
Speisestarke mit dem Mark der Vanilleschote und dem Kakao
zur Dattelmilch dazu. Verruhre alles mit einem Schneebesen.

3.Erhitze die restliche Milch und bringe sie zum Kochen. Ruhre
nun das Vanille-Dattel-Gemisch in die kochende Milch ein.

4. Lasse den Pudding etwa 5 Minuten noch bei niedriger Hitze
kdcheln und ruhre ihn maoglichst oft um, damit er nicht
anbrennt.

5.Verteile in gleichmassig auf Schalen oder Glaser und lasse ihn
abkuhlen.
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https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=15536&awinaffid=975253&clickref=food&ued=https%3A%2F%2Fwww.idealo.de%2Fpreisvergleich%2FProductCategory%2F12452.html%3Fq%3Ddatteln
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=15536&awinaffid=975253&clickref=food&ued=https%3A%2F%2Fwww.idealo.de%2Fpreisvergleich%2FMainSearchProductCategory.html%3Fq%3Dvanille
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=15536&awinaffid=975253&clickref=food&ued=https%3A%2F%2Fwww.idealo.de%2Fpreisvergleich%2FProductCategory%2F12452.html%3Fq%3Ddatteln
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=15536&awinaffid=975253&clickref=food&ued=https%3A%2F%2Fwww.idealo.de%2Fpreisvergleich%2FProductCategory%2F25395F10027205.html%3Fq%3Dspeisest%25C3%25A4rke%26qd%3Dspeisest%25C3%25A4rke
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=15536&awinaffid=975253&clickref=food&ued=https%3A%2F%2Fwww.idealo.de%2Fpreisvergleich%2FMainSearchProductCategory.html%3Fq%3Dvanille
https://www.awin1.com/cread.php?awinmid=15536&awinaffid=975253&clickref=food&ued=https%3A%2F%2Fwww.idealo.de%2Fpreisvergleich%2FMainSearchProductCategory.html%3Fq%3Dvanille

Chia- Puddc’ng
Du bm&tz’gst

30 g Chiasamen

250 ml Pflanzenmilch
1TL Honig

Beeren TK

FUr das Himbeermus-Topping
e 60 g Himbeeren frisch oder TK
e 1TL Chiasamen

und. so g[ehtx

1.Chiasamen mit dem Schneebesen in Pflanzenmilch einrdhren.

2.Den Chia Pudding mindestens 30 Minuten, besser Uber Nacht
im Kuhlschrank quellen lassen.

3.Himbeeren in einen kleinen Topf geben und mit der Gabel leicht
andrucken. Bei mittlerer Hitze 5 Minuten erwarmen. Chiasamen
unterruhren, Topf vom Herd nehmen und solange kraftig
RuUhren, bis das Topping eine marmeladenahnliche Konsistenz
bekommt.

4.Chia Pudding in Glaser fullen und mit dem Himbeermus toppen.
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http://amzn.to/2rPgpL7

Beeren Smoothie
Du bmﬁb’gst

300 ml fettarme Milch
30 g Proteinpulver nach Wahl

30 g gemischte Beeren TK
1TL Chiasamen

und. so gehts

Alle Zutaten in einen Mixer geben, auf hoher Stufe so lange mixen,
bis es eine glatte Konsistenz ergibt.
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r Bowl mit Beeren
Du bm&tz’gst

300 g Skyr

150 g Himbeeren TK
20 g Mandeln

1 EL Honig

1 Banane

80 ml pflanzliche Milch

und. so g[ehtx

1. Die Gefrorene Himbeeren (oder: ein Beerenobst deiner Wahl)
leicht antauen lassen und eine Handvoll Beeren beiseite legen.

2. Die Himbeeren, den Skyr, Banane und Milch mit dem (Stab-)
Mixer fein purieren.

3. Den Skry-Himbeer-Mix in eine Schussel geben. Mit Mandeln, den
restlichen Beeren und Honig toppen.
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Erdnussbutter-Brot
Du bmﬁb’gst

e 20 g Erdnussmus
¢ 40 g Banane
e 1Scheibe Vollkornbrot mit Kornern

und. so gehts

1. Das Brot mit Erdnussbrot bestreichen.
2. Bananen in Stucke schneiden und mit aufs Brot legen.
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Quinoa-Bowl siiss
Du benﬁtigst

e 50 g Quinoa

100 g Mandeldrink ungesusst
1EL Honig

50 g Beeren TK

30 g Mandeln

und. so g[@htx

1. Den Quinoa nach Packungsanleitung kochen.

2. Den gekochten Quinoa mit dem Mandeldrink (alternativ
Kokosdrink oder andere Milchalternativen) und Honig vermengen.
3. Das Ganze mit Mandeln bestreuen und frischen Beeren toppen.
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