Service

- Apfel-Zimt-Riegel 113

— Apple Crumble 72

- Bananen-Apfel-Lollis 153

- Bauchschmeichler 37

— Chicorée-Schiffchen mit Forelle
und Apfel-Gurken-Salat 82

— Hulk Power 103

— Orient Express 103

— Rotbarsch mit Apfel-Fenchel-
Salat 11

— Winterzauber 107

Apple Crumble 72

— Avocadocreme, Grundrezept 112

— Avocado-Salsa 112

— Hahnchen mit Olivenpes-
to, Méhrenspaghetti und
Avocadocreme 76

— Kumpir mit Lachs, Spinat und
Avocadocreme 138

— Leinsamen-Wrap
mit Thunfisch 139

— Schokopudding 154

— SuBkartoffeltoast 74

— Zoodles mit Garnelen und
Avocado-Basilikum-Pesto 140

— Zucchini-Mdhren-Brot mit
Avocado und Lachs 98

- Bananen-Apfel-Lollis 153

- Bananenbrot 95

— Bananen-Pancakes 95

— Bananensplit 154

— Beerensorbet 156

— Erdmandel-Porridge 72

— Frithstiickswaffeln 10

— KiBa Style 107

— Matcha Power 127

— Nice Cream pur 156

— Schokoholic 127

- Schokopudding 154

— Seelenwdrmer 102

— Stracciatella 156

— Topping Himbeere-Banane-
Mandel 96

— Tropical Dream 156

— Zucchini-Schoko-Kuchen 151

— Basilikumsalat
mit Rotbarsch 86

— Frithstiickspflanzerl mit
Basilikum-Dip 75

— Griines Pesto 112

Bauchschmeichler 37

Bauernfriihstiick 75

Beeren

— Bananen-Pancakes 95

— Beerensorbet 156

— Chia-Marmelade 97

— Erdmandel-Porridge 72

— Griine Wonne 127

— Himbeer-Cheesecake-
Tortchen 147

— Himbeer-Kokos-Riegel 115

— Himbeer-Schoko-Crunch 92

— Quinoa-Porridge mit Beeren 91

— Rote Kraft 127

— Topping Erdbeer-Kokos 96

— Topping Himbeere-Banane-
Mandel 96

— Fruit Explosion 108

— Jaba Daba Doo 107

— Topping Birne-Walnuss 96

Blumenkohl-Risotto mit Bacon
134

— Brokkoli-Curry-Suppe 121
— Rinderbraten mit Selleriepiiree
und Brokkoli 79

— Buchweizen-Kokos-Bowl 21
— Fischburger 142

— Life Changing Bread 150

— Winterzauber 107

Caramel Bars 157
Carpaccio 78

— Himbeer-Cheesecake-Tortchen
147
— Zimt-Pflaumen-Béllchen 154

— Chia-Marmelade 97

— Chia-Pudding 96

Chicken Nuggets 119

Chicorée-Schiffchen mit Forelle
und Apfel-Gurken-Salat 82

Coconut Kiss 104
Cookie Dough Bars 151

— Apfel-Zimt-Riegel 113

— Gefiillte Schoko-Datteln 154

— Himbeer-Cheesecake-
Tortchen 147

— Peanut Butter Bites 153

Der Kernige 108

— Bananen-Pancakes 95

— Chicken Nuggets 119

— Eiermuffins 97

— Frittata 145

— Fruhstiickswaffeln 10

— Kartoffelsalat mit Pesto und
Ei 116

— Riihrei mit Krabben und
Schinken 57

— Shakshuka mit Speck-
Ciabatta 143

— Spinat-Omelette mit Feta 98

— Zucchini-Schoko-Kuchen 151

Erdmandel-Porridge 72

Exotic Dream 104

— Gemiisebriihe 123

— Lachs mit Fenchel-Orangen-
Gemiise 87

Feuertopf mit Hack und
Paprika 130

— Basilikumsalat mit
Rotbarsch 86

— Chicorée-Schiffchen mit Forelle
und Apfel-Gurken-Salat 82

— Fischburger 142

— Kumpir mit Lachs, Spinat und
Avocadocreme 138

— Lachs mit Fenchel-Orangen-
Gemiise 87

— Lachs mit griinem Spargel und
Rosmarinkartoffeln 129

- Leinsamen-Wrap
mit Thunfisch 139

- Nizza-Salat 118

aus: Zichner, Meine Hashimoto-Ernahrung (ISBN 9783432109305) © TRIAS Verlag



— Rotbarsch mit Apfel-Fenchel-
Salat 11

- Seelachs mit SiiBkartoffelstampf
und Gurkensalat 84

— SitiBkartoffeltoast 74

— Thunfischsalat mit Radieschen
und Rucola 85

— Zucchini-Mdhren-Brot mit
Avocado und Lachs 98

— Bauernfriihstiick 75

— Blumenkohl-Risotto
mit Bacon 134

— Carpaccio 78

— Chicken Nuggets 119

— Eiermuffins 97

— Feuertopf mit Hack
und Paprika 130

— Friihstiickspflanzerl
mit Basilikum-Dip 75

— Gefiillte Paprika 135

— Hahnchen-Curry mit Reis 132

— Hahnchen mit Olivenpesto,
Mdohrenspaghetti und
Avocadocreme 76

- Kartoffel-Wirsing-Suppe 122

- Knochenbriihe 41

— Melonen-Schinken-
Schiffchen 73

- Orientalischer Reissalat 116

— Pulled Chicken in Champignons
mit StiBkartoffelpommes 81

— Puten-Cordon-Bleu mit
Wildkrautersalat 80

— Quinoa-Bowl mit Hdhnchen 131

— Quinoa-Pizza 137

— Rinderbraten mit Selleriepiiree
und Brokkoli 79

— Riihrei mit Krabben und
Schinken 57

— Salatim Glas 1M1

— Schnelle Pfanne mit StiBkartof-
fel und Zucchini 82

— Speck-Ciabatta mit Oliven und
Tomaten 148

— Steaksalat 78

— SuBkartoffelburger mit
Olivenpesto 10

— Wraps Caesars Art 119

— Zoodles mit Bolognese 130

— Zucchini-Mohren-Puffer mit
Bacon 131

Frittata 145

Frihstiickspflanzerl mit

Basilikum-Dip 75
Frihstiickswaffeln 10
Fruit Explosion 108

Gemisebriihe 123
Gemiisechips 124
Green Carrot 104
Griines Pesto 112
Griine Wonne 127

— Chicorée-Schiffchen mit Forelle
und Apfel-Gurken-Salat 82

- Salatim Glas 1M

Guten-Morgen-Powerdrink 102

— Haferflockenbrétchen 150

— Overnight Oats 93

— Seelenwdrmer 102

Hahnchen-Curry mit Reis 132

Hahnchen mit Olivenpesto,
Mohrenspaghetti und
Avocadocreme 76

— Life Changing Bread 150
— Schoko-Nuss-Riegel 115
Himbeer-Cheesecake-
Tortchen 147
Himbeer-Kokos-Riegel 115
Himbeer-Schoko-Crunch 92

— Hirsebrei mit Nektarine 93
— Schoko-Zimt-Granola 92
Hulk Power 103

Humbertos Power Mix 108

— Guten-Morgen-Powerdrink 102
— Humbertos Power Mix 108

— Ingwer-Mdhren-Suppe 121

— Ingwer-Shot-Immun-Booster 101
— Knochenbriihe 41

— Kurkuma-Ingwer-Tee 102

— Kurkuma Latte 30

— Leber-Detox 102

— Old Berta’s 103

— Orient Express 103

Jaba Daba Doo 107

Rezept- und Zutatenverzeichnis

— Caramel Bars 157
— Schokopudding 154

— Frittata 145

- Kartoffelsalat mit Pesto und
Ei 116

- Kartoffel-Wirsing-Suppe 122

— Kumpir mit Lachs, Spinat und
Avocadocreme 138

— Lachs mit griinem Spargel und
Rosmarinkartoffeln 129

— Spinat-Omelette mit Feta 98
KiBa Style 107

— Kichererbsen, gerostete 124
— Quinoa-Bowl mit Hdhnchen 131
Kimchi 143
Kimchi Bowl mit Quinoa-
Buletten 145

— KiBa Style 107

— Fruit Explosion 108

Knoblauchgarnelen mit
Ofengemiise 85

Knochenbriithe 41

— Fruit Explosion 108

— Kartoffel-Wirsing-Suppe 122

— Kimchi 143

— Kimchi Bowl mit Quinoa-
Buletten 145

— Orient Express 103

— Spitzkohl-Garnelen-Pfanne 86

— Bananensplit 154

— Beerensalat mit
Kokosflocken 73

— Brokkoli-Curry-Suppe 121

— Buchweizen-Kokos-Bowl 21

— Caramel Bars 157

— Coconut Kiss 104

— Cookie Dough Bars 151

— Exotic Dream 104

— Himbeer-Kokos-Riegel 115

— Himbeer-Schoko-Crunch 92

— Kokos-Konfekt 157

— Quinoa-Porridge mit Beeren 91

— Spinatsuppe 123

— Topping Erdbeer-Kokos 96

Kraftfutter 108
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Service

Kumpir mit Lachs, Spinat und
Avocadocreme 138

— Kurkuma-Ingwer-Tee 102
— Kurkuma Latte 30

— Old Berta’s 103

— Wachmacher 103

Lachs mit Fenchel-Orangen-
Gemiise 87

Lachs mit griinem Spargel und
Rosmarinkartoffeln 129

Leber-Detox 102

- Leinsamencracker 113
— Leinsamen-Wrap

mit Thunfisch 139
— Wraps Caesars Art 119
Life Changing Bread 150

— Apfel-Zimt-Riegel 113
— Sweet Wake up 104

— Der Kernige 108

— Exotic Dream 104

— Orientalischer Reissalat 116
— Tropical Dream 156

— Wachmacher 103

— Wild Fire 107

— Matcha Power 127
— Wachmacher 103

— Knoblauchgarnelen mit
Ofengemiise 85

— Rihrei mit Krabben und
Schinken 57

- Spitzkohl-Garnelen-Pfanne 86

— Zoodles mit Garnelen und
Avocado-Basilikum-Pesto 140

Melonen-Schinken-Schiffchen 73

- Bauchschmeichler 37

— Gemiisebriihe 123

— Gemiisechips 124

— Green Carrot 104

— Hahnchen mit Olivenpesto,
Mohrenspaghetti und
Avocadocreme 76

— Ingwer-Mohren-Suppe 121

— Kimchi 143

— Zucchini-M&hren-Brot 148

— Zucchini-Mdhren-Brot mit
Avocado und Lachs 98

— Zucchini-M&hren-Puffer mit
Bacon 131

— Hirsebrei mit Nektarine 93
Nice Cream pur 156
Nizza-Salat 118

— Schoko-Zimt-Granola 92

Old Berta’s 103

— Carpaccio 78

— Speck-Ciabatta mit Oliven und
Tomaten 148

— SuBkartoffelburger mit
Olivenpesto 10

Orient Express 103

Overnight Oats 93

— Feuertopf mit Hack und Paprika
130

— Paprika, gefiillte 135

Peanut Butter Bites 153

— Zimt-Pflaumen-Béllchen 154

— Pulled Chicken in Champignons
mit SuRkartoffelpommes 81

— Wild Fire 107

Pulled Chicken in Champignons
mit StRkartoffelpommes 81

Puten-Cordon-bleu mit Wildkrau-
tersalat 80

— Apfel-Zimt-Riegel 113

— Gefiillte Paprika 135

— Kimchi Bowl mit Quinoa-Bu-
letten 145

— Quinoa-Bowl mit Hdhnchen 131

— Quinoa-Pizza 137

— Quinoa-Porridge mit Beeren 91

Reis

— Hahnchen-Curry mit Reis 132

— Reissalat, orientalischer 116

Rinderbraten mit Selleriepiiree
und Brokkoli 79

— Bauernfriihstiick 75
Rotbarsch mit Apfel-Fenchel-
Salat 1

— Knoblauchgarnelen mit
Ofengemiise 85

Rote Kraft 127

Rotes Pesto 112

- Carpaccio 78

— Der Kernige 108

— Kraftfutter 108

Riihrei mit Krabben
und Schinken 57

- Basilikumsalat mit
Rotbarsch 86

- Kartoffelsalat mit Pesto
und Ei 116

— Nizza-Salat 118

— Puten-Cordon-bleu mit
Wildkrdutersalat 80

— Salatim Glas 1M

— Seelachs mit StiBkartoffelstampf
und Gurkensalat 84

— Steaksalat 78

— Thunfischsalat mit Radieschen
und Rucola 85

— Wraps Caesars Art 119

Schnelle Pfanne mit SiifSkartoffel
und Zucchini 82

— Bananen-Apfel-Lollis 153

— Bananensplit 154

— Cookie Dough Bars 151

— Frihstiickswaffeln 10

— Peanut Butter Bites 153

— Schoko-Datteln, gefiillte 154

— Schokoholic 127

— Schoko-Nuss-Riegel 115

— Schokopudding 154

— Schoko-Zimt-Granola 92

— Stracciatella 156

— Zucchini-Schoko-Kuchen 151

Seelachs mit StuRkartoffelstampf
und Gurkensalat 84

Seelenwdrmer 102
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— Gemiisebriihe 123

— Kraftfutter 108

— Rinderbraten mit Selleriepiiree
und Brokkoli 79

Shakshuka mit Speck-Ciabatta
Brot 143

— Lachs mit griinem Spargel und
Rosmarinkartoffeln 129

Speck-Ciabatta mit Oliven und
Tomaten 148

— Bauchschmeichler 37

— Coconut Kiss 104

— Exotic Dream 104

— Green Carrot 104

— Griine Wonne 127

— Hulk Power 103

— Jaba Daba Doo 107

— Kumpir mit Lachs, Spinat und
Avocadocreme 138

— Old Berta’s 103

— Spinat-Omelette mit Feta 98

— Spinatsuppe 123

— Sweet Wake up 104

Spitzkohl-Garnelen-Pfanne 86

Steaksalat 78

Stracciatella 156

— Gemisechips 124
— Pulled Chicken in Champignons
mit StiBkartoffelpommes 81

— Schnelle Pfanne mit StiBkartof-
fel und Zucchini 82

- Seelachs mit SiiBkartoffelstampf
und Gurkensalat 84

— SitiBkartoffelburger mit Oliven-
pesto 10

— SiiBkartoffeltoast 74

Sweet Wake up 104

Thunfischsalat mit Radieschen
und Rucola 85

- Avocado-Salsa 112

— Feuertopf mit Hack
und Paprika 130

- Nizza-Salat 118

— Quinoa-Pizza 137

- Rotes Pesto 112

— Shakshuka mit Speck-Ciabatta
Brot 143

— Speck-Ciabatta mit Oliven und
Tomaten 148

— Tomatensuppe 122

Topping Birne-Walnuss 96

Topping Erdbeer-Kokos 96

Topping Himbeere-Banane-Man-
del 96

Tropical Dream 156

Wachmacher 103

— Bananenbrot 95

Rezept- und Zutatenverzeichnis

— Topping Birne-Walnuss 96
Wild Fire 107

Winterzauber 107

Wraps Caesars Art 119

— Leber-Detox 102
— Zimt-Pflaumen-Béllchen 154

— Guten-Morgen-Powerdrink 102

— Hulk Power 103

— Humbertos Power Mix 108

— Ingwer-Shot-Immun-Booster 101

— Kraftfutter 108

— Kurkuma-Ingwer-Tee 102

— Zitronenwasser 47

Zoodles mit Bolognese 130

Zoodles mit Garnelen und Avoca-
do-Basilikum-Pesto 140

— Schnelle Pfanne mit StiBkartof-
fel und Zucchini 82

- Schokoholic 127

— Zoodles mit Bolognese 130

— Zoodles mit Garnelen und
Avocado-Basilikum-Pesto 140

— Zucchini-M&hren-Brot 148

— Zucchini-Mdhren-Brot mit
Avocado und Lachs 98

— Zucchini-M&hren-Puffer mit
Bacon 131

— Zucchini-Schoko-Kuchen 151
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Service

Abnehmen 17, 52

Alkohol 38

Allergie 62
Alpha-Liponsdure 49
Aminosduren 24, 49
Antioxidantien 27
Artischocke 48
Autoimmunerkrankung 12, 18
Autoimmunprotokoll (AIP) 64

Ballaststoffe 24
Basis-Erndhrungsnavi 32
Bentonit/Zeolith 48
Betain (Magensaure) 68
Bewegung 59
Blutzucker 56

Casein 18
Chlorella 45
Cortisolspiegel 53, 56

Darmbakterien 25
Darmflora 25, 34
Darmgesundheit 17, 34
Darmputzer-Shake 40
Darmschleimhaut 34
Depressionen 18
Detox 17

Dysbiose 25,36

Elektrosmog 45
Eliminationsdiat 17
Eliminationsphase 67
Emulgatoren 44
Entziindungen 54
Enzyme 40
Erndhrungsumstellung 29

Fertigprodukte 15
Fette 24

Fluorid 44

freie Radikale 27
freie Werte 56
Fruktose 66

Gesamtumsatz 53, 60
Gewichtszunahme 13
Ghee 40

Gifte 43

Glutamin 40

Gluten 17
Glutenunvertraglichkeit 63
Goitrogene 20
Grundumsatz 53, 60

Haferflocken 19
Hashimoto-Thyreoiditis 12
Hormondysbalancen 58

Immunglobulin A (IgA) 38
Immunsystem 12

Infekte 12

Insulinspiegel 19

Jod 20

Kaloriendefizit 55, 59, 60
Kohlenhydrate 22
Kokosdl 40
Kolibakterien 35, 43
Konzentrationsschwdche 13
Kopfschmerzen 18
Koriander 48
Kosmetikprodukte 18
Krdauter 39
Kreuzreaktion 63
Kurkuma 40, 46

Laborwerte 14

Lakto- und Bifidobakterien 34, 39
Leaky-Gut-Syndrom 17, 36, 63
Leber entgiften 42, 46
Leberwerte, erhdhte 43
Leistungsumsatz 53, 60
Lektine 20

Low Carb 16

Lowenzahn 48

L-Thyroxin 16

Lymphsystem 50

Magen-Darm-Probleme 14
Magensdure 46
Magnesium 49
Makronahrstoffe 22
Mariendistel 48

Meal Prep 71
Mikrobiom 34
Mikrondhrstoffe 25
Milcheiwei (Casein) 63
Milchprodukte 18
Midigkeit 13, 18

N-Acetylcystein 48
Nachtschattengewdchse 20
Nahrstoffméngel 12, 15, 55, 59
Nahrungserganzungsmittel 39
Nahrungsmittelintoleranz 63
Nahrungsmittelunvertraglichkei-
ten 12
Nebennieren 46, 53
Nebennierenschwéche 54

Paleo-Didt 16
Paraffine 44
Prabiotika 39
Probiotika 34, 39
Protein 24
Provokationstest 69

Reinigung des Darms 40
Reinigungsmittel 50
Reset-Programm 17, 62

Schadstoffe 43
Schilddriisenhormone 16, 58
Schilddriisenunterfunktion 52
Schilddriisenwerte 7, 14, 15
Schwermetallbelastungen 44
Schwindel 14

Schwitzen 50

Selen 49

Sexualhormone 58
Smoothies 27

Soja 19

Spirulina-Algen 45

Stress 12,15
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Stresshormone 58
Symptome 13, 14
Szintigrafie 15

T3 14, 42
T4 14, 42
Tenside 44
Testphase 70

Thyreoidea stimulierendes Hor-

mon (TSH) 14
Thyroxin (T4) 13
tierische Produkte 67

Sachverzeichnis

Tight Junctions 34
Toxine 36, 42 Wochenplan 31
Trijodthyronin (T3) 13

Xenodstrogene 43
Ultraschalluntersuchung 14
Unterfunktion der Schilddriise 13

Unvertraglichkeit 63 Zink 40
Zoliakie 12,18
Zonulin 38
Veganer 67 Zucker 19
Vegetarier 67 Zyklusstorung 13

Vitamine A, Cund E 49

Liebe Leserin, lieber Leser,

hat Ihnen dieses Buch weitergeholfen? Fiir Anre- E-Mail-Leserservice
gungen, Kritik, aber auch fiir Lob sind wir offen. kundenservice@trias-verlag.de
So kénnen wir in Zukunft noch besser auf Ihre

Wiinsche eingehen. Schreiben Sie uns, denn lhre

Meinung zahlt!

Ihr TRIAS Verlag

Lektorat TRIAS Verlag
Postfach 300504
70445 Stuttgart

Fax: 0711 89 31-748
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