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PRIMAL
ACADEMY

EGG BENEDICT - PALEO STYLE

ZUTATEN

1 groBe SiiBkartoffel

3-4 Hande voll frischer Spinat
1 groBe rote Zwiebel

Olivendl, Salz & Pfeffer

2 Eier

etwas Essig

ZUBEREITUNG | flir 2 Personen

1. Die StiBkartoffel wird nur abgeschrubbt, nicht
geschalt, und in ca. 1 cm dicke Scheiben
geschnitten. AnschlieBend legst Du sie auf ein
Backblech, bestreust sie mit groben Salz und
Pfeffer und traufelst Olivendl Gber die Scheiben,
sodass jede Scheibe etwas abbekommt. An-
schlieBend kommen diese fir ca. 15-20 min
bei 180 Grad in den Backofen.

2. Die Zwiebeln halbieren und in halbe Ringe
schneiden. Diese werden mit etwas Olivendl
in einer Pfanne bei mittlerer Hitze langsam
gebraten bis sie goldbraun sind.

3. Die eingeweichten Cashew-Kerne mit dem
Avocado-Fruchtfleisch, dem Limettensaft und
dem grob gehackten Dill in einem Mixer zu einer
SofBe zerkleinern. Falls sie noch zu fest ist, kannst
Du einfach Wasser hinzufligen. Abgeschmeckt
wird sie mit Salz und Pfeffer. Optional auch mit
Muskat.

4. Der Spinat kommt nur ganz kurz mit etwas
Olivendl in die Pfanne. Sobald die Blatter
anfangen einzufallen und noch nicht ihr kna-
ckiges Grin verloren haben sind sie fertig.

1/2 Hand voll Cashewkerne (am besten
liber Nacht eingeweicht)

1 reife Avocado

Saft von 1 Limette

1/2 Bund Dill

5. Kurz bevor die SiBkartoffel aus dem Ofen
kébnnen, ,wagen” wir uns an die pochierten Eier.
Daflr brauchst Du einen Topf mit Wasser.

Du brauchst nicht mehr als 6-8 cm Wassertiefe.
Bring das Wasser mit etwas Essig zum Kochen
und drehe dann die Temperatur herunter, sodass
es nur noch simmert.

Die Eier werden nacheinander in das Wasser
gegeben. Ich habe die rohen Eier vorher in kleine
Glaser gegeben, damit ich sie nacheinander und
langsam in das Wasser lassen kann.

Es hilft, wenn Du das Wasser vorher zu einem
Strudel riihrst und das Ei in die Mitte dieses
Strudels gibst. So bleiben Eiweil3 und Eigelb
schon zusammen. Nach 2-4 Minuten kannst Du
es wieder herausnehmen und das Wasser mit
einem Stlick Kiichenrolle vorsichtig von den
Eiern abtupfen.

6. Ich habe zuerst drei bis vier von den SUB-
kartoffelscheiben geschichtet, darauf den
Spinat, anschlieBen die Zwiebeln und das Ei.
Zum Schluss kommt die SoBe. Aber natlrlich
sind Deiner Kreativitat beim Anrichten keine
Grenzen gesetzt.



PRIMAL .~
ACADEMY .

RUHREI MIT LACHS UND AVOCADO

ZUTATEN

4 Eier

2 Tomaten

1-2 Stangen Frihlingszwiebeln
1 Avocado

ZUBEREITUNG | flr 2 Personen

1. Tomaten und Schnittlauch fein schneiden
und in etwas Kokosol solange anbraten, bis kein
Wasser mehr austritt bzw. in der Pfanne ist.

2. Die Eier leicht verquirlen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Ich wiirz gerne zusétzlich
mit Chili und Muskat.

3. Das Ei zu den Tomaten und den Zwiebeln in
die Pfanne geben und bei starker Hitze braten
und Ruhrei-gerecht vermengen.

4. Sobald das Ei die gewtlinschte Farbe und
Konsistenz hat kommt es aus der Pfanne raus
und wird serviert.

5. Avocado und Lachs sind als ,Beilage” auf
dem Teller. Dips mit Dill und Senf passen sehr
gut dazu. Wenn Du magst, kannst Du dir etwas
Schnittlauch Uber das Rihrei streuen.

2-4 Scheiben Raucherlachs
Kokosol
Salz, Pfeffer, Chili




OFENGEMUSE MIT PUTENSCHNITZEL

ZUTATEN

GemuUse deiner Wahl (z.B. M6hren, Zucchini,
Brokkoli, StBkartoffeln. Paprika, Pilze uvm.)
2 Putenschnitzel

1-2 reife Avocados

Saft 1/2 Zitrone

ZUBEREITUNG | fir 2 Personen

1. Als erstes mache ich eine Mischung aus
Olivenol und Gewdirzen fur das Fleisch und

lege dies dann darin ein, bis es gebraten wird.

2. Dann wird das Gem{Use ggf. geschalt und
klein geschnitten.

Ich schneide es gerne in Langsstreifen,
sodass es quasi Gemiisepommes sind.

Das Gemuse mit 1-2 EL Olivendl, Salz und
Pfeffer vermischen und auf einem Backblech
gleichmaBig verteilen.

Bei ca. 200 Grad braucht es je nach Gemlise
und GroBe der Stlicke 15-25 Minuten.

3. Die Avocado halbieren, das Fruchtfleisch
herausholen und mit einer Gabel etwas
zerdrlcken.

Dabei macht es nichts, wenn noch Stlickchen

vorhanden sind. Den gepressten Knoblauch
und den Zitronensaft hinzugeben und die

Guacamole mit Salz und Pfeffer abschmecken.

1 kleine Knoblauchzehe

Salz & Pfeffer

Olivenol

Gewlirze (z.B. Paprika & Curry)

Ein Trick gegen das unschéne Oxidieren der
Guacamole ist den Kern wieder rein zu tun,
nachdem du sie fertig zubereitet hast.

4. Wenn das Gemdse bald fertig ist, wird das
Fleisch angebraten.

Dabei ist es wichtig, dass die Pfanne besonders
heif ist und das Fleisch nur einmal umgedreht
wird und zwar dann wenn es eine leichte Braune
erhalten hat.

AnschlieBend kommt es fir ein paar Minuten
(nicht mehr als 5 Minuten) eingewickelt in
Backpapier mit in den Backofen.



ZUCCHINI SPAGHETTI ALLA CARBONARA

ZUTATEN

3 Zucchinis (je nach GroBe)
3 Eigelb
100 g Speck

ZUBEREITUNG | flir 2 Personen

1. Den Speck in Wirfel schneiden und in
Olivendl leicht anbraten.

2. Die Zucchini wahrenddessen in Spiralen
schneiden und anschlieBend zu dem Speck
hinzugeben. Die Zucchinis brauchen ca. 4-8
Minuten, je nachdem wie bissfest Du sie magst.

3. Die Eier miteinander verquirlen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Ich geben gerne noch
etwas Muskat hinzu.

4. Die Pfanne vom Herd nehmen und das Eigelb
unter Rihren mit den Zucchini- Spaghettis
vermengen.

Olivenol
Salz & Pfeffer)

TIPP Haufig wassern die Zucchini sehr aus.
Um das zu vermeiden kannst Du sie entweder
im Backofen trocknen oder mit einem Stlick
Kichenrolle die Feuchtigkeit hinaus driicken.

Die Variante im Backofen ist etwas zeitauf-
wendiger, dafir effektiver.

Es ist wichtig, dass Du die Spaghettis neben-
einanderlegst, damit alle gleichméBig trocknen.

Der Vorgang dauert ca. 20-30 Minuten.



PRIMAL
ACADEM

AVOCADO-SPARGEL SALAT MIT GARNELEN

ZUTATEN

SALAT

500g grliner Spargel
Olivendl

1 Avocado

3 mittelgroBe Tomaten
Saft 1/2 Limette

ZUBEREITUNG | fir 2 Personen

1. Als allererstes kiimmerst du dich um den griinen
Spargel. Je nachdem wie groB die Stangen sind
und wie frisch er ist, (natlrlich sollte er moglichst
frisch sein, aber manchmal vergisst man ja auch
Dinge, die man im Kihlschrank hat) schalst du
ihn unten etwas und schneidest die Enden ab.
Er wird in gleichmaBige Stlicke geschnitten und
anschlieBend in etwas Ol leicht angebraten.
Lass ihn nicht langer als zehn Minuten in der
Pfanne, wenn du noch etwas Biss im Spargel
mochtest. Danach stellst du den Spargel beiseite
und lasst ihn abkthlen.

2. Halbiere die Avocado langs und trenne das
Fruchtfleisch in Wirfeln heraus. Das geht am
besten, indem du sie noch in der Schale erst ein-
mal ldngs und danach quer einschneidest und
mit einem Loffel das Fruchtfleisch herausholst.
Die Tomaten werden in etwas gleichgroBe
Stlicke geschnitten, mit den Avocadostilicken
und dem Limettensaft vermischt.

3. Fir das Dressing hackst du den Dill moglichst
fein, rihrst alle Zutaten zusammen und schme-
ckst es anschlieBend mit Salz und Pfeffer ab.
KLEINER TIPP: Ich mache mir meistens direkt
etwas mehr Dressing und bewahre es in kleinen

DRESSING

ca. 4 Stangen Dill
2 TL Senf

1TL Honig

1 EL Apfel-Essig
3 EL Olivendl
Salz & Pfeffer

Glasflaschen auf. Zum einen sind sie super zum
Schutteln, dann braucht man das Dressing nicht
rihren und zum anderen kannst du das Dressing
so in den Kuhlschrank stellen, ohne flr jeden
Salat ein neues machen zu mussen.

4. Die Prawns in der Pfanne mit dem Olivendl
anbraten, bis sie rot und angebraten sind.
Wer mag, kann ein bis zwei Stangen Dill mit in
die Pfanne geben, das gibt ein schones Aroma.
Wenn die Garnelen fertig sind, kommt der
Limettensaft driber.

5. Nachdem du den Spargel zu dem Salat ge-
geben, das Dressing driiber geschiittet und du
es auf einem Teller nett angerichtet hast, kom-
men die Garnelen oben drauf und du kannst es
dir schmecken lassen.



ERFRISCHENDER THAI-SALAT MIT LIMETTEN

ZUTATEN

2 Mohren

1/2 Zucchini

1/4 Spitzkohl

1/2 Paprika

2 Stangen Frihlingszwiebeln

DRESSING

1 Hand voll eingeweichter Cashewkerne
1TL Honig

Ingwer (ca. 1-2cm einer Knolle)

1 Chili-Schote (entkernt)

ZUBEREITUNG | flr 2 Personen

1. M6hren schéalen und mit dem Sparschéler
in feiner Streifen schneiden. Ebenso bei der
Zucchini verfahren, wobei diese nicht unbedingt
geschalt werden muss. Spitzkohl und Paprika
schneidest Du auch in feine Streifen und die
Frihlingszwiebeln in schmale Ringe.

Alles kommt zusammen in eine Salatschiissel.

2. Die Grapefruit und eine der Limetten filetieren
und in kleine Stlicke schneiden. Dabei den Saft
aufheben und mit den Zitrusfriichten zusammen
ebenfalls zu dem Salat hinzugeben.

1 Grapefruit
1Limette

1/4 Bund Koriander
1/4 Basilikum

1/4 Knoblauchzehe

1-2 EL Coconut Aminos
1EL MCT Ol

Saft 1 Limette

3. Koriander und Basilikum hacken und alles gut
vermischen.

4. Das Dressing wird erst kurz vor dem Servieren
zubereitet. Daflir kommen alle Zutaten in einen
Mixer und werden zu einer cremigen Sauce puriert.
(nicht mehr als 5 Minuten) eingewickelt in Back-
papier mit in den Backofen.



PRIMAL
ACADEMY

MANGO-MOHREN SALAT

ZUTATEN

350g Mohren 1TL Honig

2 EL Pfefferkérner 2 EL Limettensaft
3 EL Olivensl/ MCT-0lI 1/2 Mango

Salz 3 Stiele Minze

ZUBEREITUNG | flr 2 Personen

1. 3509 Karotten schélen und langs halbieren,
dann schrag in ca 0.5 cm groBe Stiicke hacken.
Die Pfefferkorner im Morser mahlen. Beides in
einem Topf mit 3 EL Olivendl andlinsten und bei
leichter Hitze geschlossen ca die 5 min garen.

2. In eine Schissel die Karotten geben und mit
dem Honig, Salz und Limettensaft wiirzen und
dann abkihlen lassen.

3. Inzwischen eine halbe Mango schéalen und
wirfeln. Die Blatter von den Minzstielen zupfen
und kleinhacken.

4. Alles unter die abgekihlten M6hren mischen
und mit wenn nétig nochmal mit Salz und Limetten-
saft abschmecken.




KRAUTSALAT REZEPT MIT PALEO MAYONNAISE

ZUTATEN

1/8 von einem WeiBkohl| 1 Olivenol

Salz Pfeffer

2 EL Apfelessig 1 Mbhre

1 EL Reisessig 2 EL Paleo Mayonnaise

ZUBEREITUNG | flr 2 Personen

1. Den WeiBBkohl fein schneiden und in einer
Schissel mit einem Teeloffel Salz kneten, bis
das Wasser rausgedriickt ist. Eine halbe Stunde
ruhen lassen.

2. Die M6hre in kleine Streifen schneiden und
mit dem WeiBkohl vermischen.

3. Den Apfelessig, Reisessig und das Olivendl
hinzugeben und gut durchmischen.

4, Pfeffer und die Paleo Mayonnaise unterrithren
und mindestens 12 Stunden durchziehen lassen.




SCHNELLE ZUCCHINI SUPPE

ZUTATEN

2 Zucchini

1 Gemusezwiebel
1 Pastinake
500ml Briihe

1 halbe rote Chili

ZUBEREITUNG | fir 2 Personen

1. Zucchini waschen und in grobe Stlicke
schneiden.

2. Pastinake schalen und ebenfalls in
grobe Stlicke schneiden.

3. Die Gemtusezwiebel und die Knoblauchzehe
schalen und grob hacken.

4. Den Chili waschen und fein hacken.

5. In einem Kochtopf das Kokosdl erhitzen
und das Gemtise circa 5 Minuten anbraten.

6. Ist das Gemtise gar aber noch fest, wird es
mit der Gemusebrihe abgeldscht und weitere
10 Minuten, auf mittlere Hitze, kocheln gelassen.

7. AnschlieBend von der Herdplatte nehmen
und mit einem Stabmixer plrieren.

8. Zum SchluB mit Limettensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken - Fertig!

1 EL MCT Ol

1 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

1 EL Limettensaft
Prise Salz & Pfeffer

10
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SPICY GREEN SMOOTHIE

ZUTATEN

1/3 Ananas
1/2 Bund Koriander
1 handvoll Spinat

Ein echtes Powergetrank - der Green Smoothie -
das Geist und Korper belebt und Energie spendet.
Die Kombination aus der SiiBe der Ananas und
der Scharfe des Korianders ist nicht nur sehr
lecker, sondern revitalisiert einen erstaunlich.

Mithilfe des MCT-OI, welches euch mit sauberer
Energie versorgt und der Chiasamen, die euch
jede Menge Ballaststoffe liefern, steht der Leistungs-
fahigkeit nichts mehr im Wege.

Lasst es euch schmecken!

ZUBEREITUNG | flr 2 Personen

1. Zu erst das Wasser in den Mixer geben,
daraufhin die in grobe geschnittene Ananas
hinzugeben.

2. Den Spinat und den Koriander (grob ge-
schnitten) auf den Inhalt ggben, dann die
Chiasamen und das MCT-Ol hinzugeben.

3. 30 sec mixen - fertig! (Man kann ihn
theoretisch auch 90 sek mixen, je nach dem
wie gut euer Hochleistungsmixer ist )

2 EL Chiasamen

200ml Wasser/ Eiswirfel (je nach
gewlinschter Konsistenz)

2 EL MCT OL

Biohack Um die Oxalsaure des rohen Spinats

zu neutralisieren (oder zumindest zu minimieren)
kannst Du ihn vorher leicht dampfen.

Das Wasser dass sich beim Dampfen gesammelt
hat schittest Du weg und gibst dann den Spinat
in den Mixer. In diesem Fall nutze ich fiir den
Smoothie Eiswlirfel statt Wasser, um die Temp-
eratur auszugleichen.

EIN TIPP: Einfach den Spinat in groBeren
Mengen erhitzen, Wasser abgiefen und den
Spinat in Eiswrfel-Formen geben. Diese kann
man dann nach Belieben den Smoothies hin-
zufligen.
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