Sanfilippo / Staley
Das grol3e Buch der Paldao-Erndhrung

Leseprobe
Das grof3e Buch der Palao-Ernahrung
von Sanfilippo / Staley
Herausgeber: Riva Verlag

DAS GROSSE BUCH D'ER

PRL A

ERNKHRUN G

: Diane Sanfilippo
BT Staley | Rob Woll

http://www.unimedica.de/b18349

Sie finden bei Unimedica Blcher der innovativen Autoren Brendan Brazier und Joel Fuhrmann und
alles flir gesunde Ernahrung, vegane Produkte und Superfoods.

Das Kopieren der Leseproben ist nicht gestattet.

Unimedica im Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern
Tel. +49 7626 9749 700

Email info@unimedica.de

http://www.unimedica.de

Un?medlca


http://www.unimedica.de/Das-grosse-Buch-der-Palaeo-Ernaehrung-Diane-Sanfilippo-Bill-Staley/b18349/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Sanfilippo-Staley/a5666/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Das-grosse-Buch-der-Palaeo-Ernaehrung-Diane-Sanfilippo-Bill-Staley/b18349/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Das-grosse-Buch-der-Palaeo-Ernaehrung-Diane-Sanfilippo-Bill-Staley/b18349/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Das-grosse-Buch-der-Palaeo-Ernaehrung-Diane-Sanfilippo-Bill-Staley/b18349/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Brendan-Brazier/a4439/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Joel-Fuhrman/a4528/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/home_naturhaus_de.php/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Vegan-in-Topform/de/c333/partner/leseprobe
www.unimedica.de/Superfoods-Proteinshakes/de/c336/partner/leseprobe
mailto:info@unimedica.de
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe

Vorwort
Widmung und Danksagung
Zur Einfiihrung

Teil 1: Das Warum - Nahrung und Ihr Kérper
Was ist Palao-Erndhrung?
Tipps zu Paldo-Lebensmitteln
Tipps zur Paldo-Vorratshaltung
Tipps zur Lebensmittelqualitat
Alles, was wir liber gutes Essen gelernt haben,
ist falsch
Paldo-Kost zu Hause: Lebensmittel einkaufen
Tipps zu Fetten und Olen
Tipps zu Kochfetten

Palido-Erndhrung in der Offentlichkeit: Restaurants

und Partys

Paldo-Kost unterwegs: Auf der StraBBe oder in der Luft
Thr Verdauungssystem: Die Teile, der Prozess und der

Stuhlgang

Tipps zur Verdauung
Tipps zum Stuhlgang
Hat Thr Darm Lécher?

Tipps zur Heilung einer pathologisch durchldssigen

Darmwand

Tipps zu Gluten

Blutzuckerregulierung: Welche Kohlenhydrate sind

gesund?

Tipps zu kohlenhydratreichen Paldo-Lebensmitteln

Tipps zu SiiBstoffen
Haufig gestellte Fragen

1

22
29
30
31

32
42
44
45

49
55

58
T4
75
76

88
89

92
110
111
112

2014 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Néhere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de

© des Titels »Das groe Buch der Paldo-Erndhrung« von Diane Sanfilippo, Bill Staley und Robb Wolf (ISBN 978-3-86883-480-2)




Teil 2: 30-Tage-Meniipldane

Der Umgang mit den Meniis 128
Autoimmunkrankheiten 131
Blutzucker-Regulierung 139
Gesunde Verdauung 149
Gesunde Schilddriise 159
Multiple Sklerose, Fibromyalgie und chronische
Erschopfung 167
Gesundes Nervensystem 177
Gesundes Herz 185
Genesung nach Krebs 193
Sportliche Leistungsfahigkeit 201
Gewichtsabnahme 209
Mustergiiltige Paldao-Kost 217

Teil 3: Rezepte

Einmaleins der Kiiche 224
Frithstiick 240
Gefliigel 256
Rind- und Bisonfleisch 278
Fisch und Meeresfriichte 302
Lamm 318
Schweinefleisch 328
Beilagen und Salate 336
SoBen und Dips 382
Leckereien und SiiBigkeiten 392
Register 412
Register der Rezepte und Zutaten 414
Tipps zum Heraustrennen 417

© des Titels »Das groe Buch der Paldo-Erndhrung« von Diane Sanfilippo, Bill Staley und Robb Wolf (ISBN 978-3-86883-480-2)
2014 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Néhere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




Rezepte

Einmaleins der Kiiche

So schneidet man eine Zwiebel

So schneidet man Gemiisepaprika

So schneidet man alles

Krauter- und Zitronensalzmischungen
Gewlirzmischungen
Mineralstoffreiche Knochenbriihe
Gelatinewdirfel, in Krautertee getrankt
Perfekt gebackener Speck
Schmelzbutter und Ghee

Rohes Sauerkraut (probiotisch) mit
gerdsteten Jalapefios und Knoblauch

Frithstiick

Gewirbelte Quiche ohne Kruste
Kiirbispfannkuchen
Mohren-Lebkuchen-Muffins
Heidelbeer-Zitrone-Muffins
Kiirbis-Cranberry-Muffins
Eiersalat mit Speck
Zucchini-Pfannkuchen
Vanille-Mandel-Biskuitbrot
Brei ohne Getreide, 2 Varianten
Pesto-Riihreier
Apfelstreuselmuffins

Gefliigel

Ganzes gebratenes Huhn mit Zitrus-
frucht und Krautersalz
Hihnerfliigel, 2 Varianten
Gebackenes Knoblauch-Aioli

Huhn mit Zitrone und Artischocken
Rauchige Hithnerschenkel (Smoky
Blend), in Speck gewickelt

Pikante gebackene Hahnchenkeulen
Hithnerschenkel mit Senfglasur
Truthahn-Burger mit indischem
Gewlirz

Hiihnerfleisch-Salat-Wraps
Salatkorbchen mit chinesischem
Flinf-Gewiirze-Pulver

Gebackene Ente mit KirschsoBe
Truthahnkeulen, mit Salbei gebacken
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Rind- und Bisonfleisch

Kurze Rippchen, in Balsamessig
geschmort

Spaghettikiirbis Bolognese
Bisonfleisch mit Butternusskiirbis,
Kakao und Chili
Rinderbeinscheiben, mit Orange
geschmort

Rindfleisch und gemischte
Gemiisepfanne

Gerodstete Markknochen

Mamas gefiillte Kohlrouladen

mit Tomaten-Cranberry-Sof3e
Hayleys Rinderbauchlappensteak-
Tacos

Gegrilltes Flankensteak mit Knoblauch,
Paprika und Zwiebeln

Wiirziger Taco-Salat

Fiinf Arten Salsa

Feurige Jalapefo-Biiffelburger
SiiBkartoffel-Pfannkuchen
Gefiillte Paprikaschoten nach
italienischer Art

Fisch und Meeresfriichte
Thunfisch mit rotem Palmaol und
Koriander auf Daikon-Nudelsalat
Jakobsmuscheln nach asiatischer Art
Gegrillter Lachs mit Zitrone und
Rosmarin

Pesto-Garnelen und Kiirbis-Fettuccine
Einfache Lachskuchen
Tomatillo-Garnelen-Cocktail

Scholle mit Orange und Macadamia-
niissen

Lachs im Noriblatt

Einfaches Garnelen-Ceviche

Lamm

Zitronen-Lamm-Dolmas

(gefiillte Weinblatter)

Mediterraner Lammbraten
Lamm-Salatschiffchen mit Avo-Tsiki-
SofBe
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Gewlirzte Lammfleischballchen mit
Balsamfeigen-Kompott
Lammkebabs auf griechische Art
Lammkoteletts mit Oliventapenade

Schweinefleisch

Schweinefilet mit Kreuzkiimmel und
Wurzelgemiise
Chorizo-Fleischbillchen

Oma Barbaras gefiillte Pilze
Fleischballchenfiillung

Beilagen und Salate

Dicke Brokkoli-Blumenkohl-Suppe mit
Speck

Spargel mit Zitrone und Oliven
Kandierte Mo6hren
Koriander-Blumenkohl-Reis
Gegrillter Kiirbis mit Ananas
Piirierte Faux-Tatoes

Gebackener Romanesco mit Zitrone
Butternusskiirbissuppe mit Salbei
Rosenkohl mit Fenchel

Gebratene Rosmarinwurzeln
Gediinsteter Rotkohl mit Zwiebeln
und Apfeln

Gerostete Feigen mit Rosmarin
Gebackene Griinkohlchips
Eichelkiirbis mit Zimt und
Kokosnussbutter

Griine Bohnen mit Schalotten
Butternusskiirbis und Kumquats
Pikante SiiBkartoffeln

Gebackene Rote Riiben mit Fenchel
Knusprige SiiBkartoffelscheiben mit
Curry

Kirschtomaten-Confit

Gediinsteter Spinat mit Pinienkernen
und Korinthen

Datteln mit Pekanniissen und Ananas,
in Speck gewickelt

Gebackener roter Knoblauch
Gebackene Perlzwiebeln
Regenbogen-Rotkohlsalat

Zucchini mit Caprese-Nudelsalat
Griechischer Salat mit Avo-Tsiki-Sof3e
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Mo6hren-Griinkohl-Salat mit Zitro-
nen-Tahini-SofB3e

Gemischter griiner Salat mit Roten
Riiben und Blutorangen
Flankensteak-Salat mit Balsam-
Vinaigrette

Spinatsalat mit Walniissen und
Artischocken

Gemischter griiner Salat mit
Persimonen, Spargel und Fenchel

SoBen und Dips

Sahniger Blumenkohl-Hummus
Orangen-Vinaigrette
Hiihnerleberpastete
Taramosalata

SoBe aus gebackenem Knoblauch
und Tahini

Einfache Cranberrysof3e
Zwiebel-Knoblauch-Aufstrich
Baconnaise

Ananas- (oder Mango-)Teriyaki

Leckereien und SiiBigkeiten
Triiffelchips mit Minz- oder
Schoko-Orangen-Aroma
Orangencreme- und Minze-Platzchen
Schokolade-Kokosnuss-Kekse
Vanille-Tahini-Triiffel
Mandelbutter-Cups, dunkel und hell
Kiirbiskern-Gojibeeren-Rinde
Nussige Speckrinde

Schokocreme ohne Milch
Pistaziencreme ohne Milch
Kiirbispudding mit Vanille

Frische Heidelbeerstreusel
Gefrorene Himbeertorte
Mokka-Speck-Brownies ohne Mehl
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