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in deinem neuen Kochbuch! Wir sind Birgit und Sofia und teilen eine große Leiden-

schaft: die Liebe zum Kochen, insbesondere die Zubereitung von Frühstück. Diese 

gemeinsame Passion und die Begeisterung unserer Community für unsere Gerichte 

haben uns dazu bewegt, ein Kochbuch zu schreiben. Nichts bereitet uns mehr 

Spaß, als neue Rezepte zu kreieren. Dabei inspirieren wir uns stets gegenseitig. 

Die erste Mahlzeit am Morgen ist mehr als einfach nur Nahrungsaufnahme. Es ist 

der Moment, an dem wir die Weichen für einen gelungenen Tag stellen – ein Ritual, 

das Energie, Freude und Balance schenkt. Mit diesem Buch möchten wir gesunde, 

vielseitige und vor allem köstliche Frühstücksrezepte mit dir teilen, die Körper und 

Seele guttun. So wird jeder Morgen zu etwas Besonderem und auch du kannst die 

frühen Stunden in vollen Zügen genießen. 

Frühstück soll nämlich nicht nur satt, sondern vor allem glücklich machen. Ob du 

dich nach einem warmen, wohltuenden Porridge sehnst, knuspriges Granola liebst, 

praktische Overnight Oats bevorzugst oder herzhaft in den Tag starten möchtest: 

Dieses Buch ist die perfekte Grundlage für ein nährstoffreiches Frühstück für jeden 

Anlass. So findest du hier gesunde Ideen für den Alltag sowie kreative Inspirationen 

aus aller Welt für einen gemütlichen Wochenendbrunch.

Lass uns gemeinsam in eine gesunde und abwechslungsreiche Frühstückswelt 
eintauchen – damit du mit einer Extraportion Genuss und Wohlbefinden in  
deinen Tag starten kannst!
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herzlich willkommen
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Morgens Chaos in der Küche und keine Zeit zum Frühstücken? Mit ein bisschen 

Vorbereitung kannst du selbst an hektischen Tagen ein ausgewogenes Frühstück 

genießen, z. B. ein Birchermüsli, das praktisch schon fertig im Kühlschrank auf dich 

wartet. Aber auch viele andere unserer Rezepte lassen sich wunderbar im Voraus 

zubereiten. Meal Prep klingt zunächst nach Aufwand, spart unter dem Strich aber 

viel Zeit und Nerven. 

Hier einige erprobte Tipps, wie du dich bestmöglich auf eine entspannte  
Woche vorbereiten kannst. 

Abends schon vorsorgen
Bereite abends Kleinigkeiten für den nächsten Morgen vor. Das kann ganz einfach 

sein: Rühre z. B. Overnight Oats oder einen Chiapudding an und bereite etwas 

Obst vor. Am Morgen wartet ein fertiges Frühstück auf dich!

Frühstück auf Vorrat
Koche und backe in größeren Mengen. Du kannst am Wochenende beispielswei-

se ein Blech voll gesunder Brötchen oder Granola backen und profitierst davon 

die ganze Woche über. Viele unserer Kreationen halten sich sehr lange oder  

lassen sich wunderbar einfrieren. Porridge kannst du in doppelter Menge zuberei-

ten, im Kühlschrank lagern und am nächsten Tag aufwärmen oder kalt, z. B. mit etwas  

Joghurt vermischt, genießen. 

Unsere
Frühstücksphilosophie

F R Ü H S T Ü C K S L I E B E

MEAL PREP -  
DIE CLEVERE VORBEREITUNG



Portionieren und Einpacken
Wenn du früh außer Haus musst, bereite dir einfach einige To-go-Varianten vor.  

Geschichtete Müslis im Glas oder Frühstücksriegel sorgen auch unterwegs für  

besondere Genussmomente. 

Wochenplan erstellen
Nimm dir einmal pro Woche Zeit und plane grob, was du frühstücken möchtest.  

So stellst du sicher, dass alle Zutaten im Haus sind und genug Abwechslung dabei ist. 

Mit einem Wochenplan vermeidest du morgendliche Grübeleien und ungesunde 

Notlösungen. Zudem macht es große Vorfreude zu wissen, was Leckeres auf dich 

wartet. 

Mach dir Meal Prep so einfach wie möglich und passe es deinem Leben an.  

Vielleicht reicht es dir schon, abends den Tisch zu decken, um entspannt in den 

Tag zu starten. Oder du entdeckst den Sonntag als deinen Meal-Prep-Tag, an 

dem du mit guter Musik einige Basics für die Woche vorbereitest. Hilfreich ist 

auch ein Essensplan für die Woche – damit kannst du dir deine Einkaufsplanung 

erleichtern und Zeit und Geld sparen. Sorge dabei für Abwechslung und lass 

deiner Kreativität freien Lauf! Finde deinen Rhythmus, um den Tag mit einem 

entspannten Lächeln beginnen zu können. 
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Montag Chiapudding mit Mango

Dienstag Immunbooster-Porridge, Matcha-Beeren-Latte

Mittwoch Knusperstangen mit Nussmus und Beerenmarmelade

Donnerstag Frühstücksriegel to go

Freitag Blaubeer-Mandel-Overnight-Oats, Green Smoothie

Samstag Shakshuka mit Linsenbrot und Hummus

Sonntag Schoko-Pancakes, Golden-Orange-Latte

BASICS

AUSGEWOGENE ERNÄHRUNG  
AM MORGEN

So könnte ein Wochenplan für dein Frühstück aussehen 





GRANOLA
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Nuss
Granola

ZUBEREITUNG MIT TM

1.	 Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.  
	 Ein Backblech mit Backpapier belegen. 

2.	Nüsse in den Mixtopf geben, 2 Sek./Stufe 6  
	 zerkleinern und in eine große Schüssel umfüllen. 

3.	Schüssel mit den Nüssen auf den Mixtopfdeckel 	
	 stellen. Haferflocken, Kürbiskerne, Sonnenblumen- 
	 kerne und Sesam einwiegen, mischen und  
	 beiseitestellen. 

4.	Ahornsirup, Nussmus, Vanille und Salz in den Mix-	
	 topf geben und 2 Min./100°C/Stufe 3 erhitzen.

5.	 Trockene Zutaten zugeben und 20 Sek./Links-	
	 lauf/Stufe 3 vermengen. Mit dem Spatel kurz 		
	 nachrühren. 

6.	Masse auf die Mitte des Blechs geben und mit  
	 angefeuchteten Händen zu einer 1 cm dicken, 	
	 zusammenhängenden Platte formen (nicht das 	
	 ganze Blech bedecken). 

7.	 Im unteren Ofendrittel etwa 20 Min. backen.

8.	Herausnehmen, grob zerbröckeln und weitere 	
	 5–10 Min. backen (Achtung: gut im Auge behalten - 	
	 die Bräunung variiert je nach Ofen!).  

9.	 Vollständig auskühlen lassen und in einem gut  
	 verschließbaren Glas aufbewahren.  

ZUBEREITUNG OHNE TM

1.	 Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.  
	 Ein Backblech mit Backpapier belegen. 

2.	Nüsse grob hacken und in eine große Schüssel 	
	 geben.

3.	Haferflocken, Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne 	
	 und Sesam zugeben, mischen und beiseitestellen. 

4.	Ahornsirup, Nussmus, Vanille und Salz in einem 	
	 Topf bei niedriger Hitze unter Rühren erwärmen, 	
	 bis die Masse homogen ist.

5.	 Vom Herd nehmen und in die Haferflocken-Nuss-	
	 Mischung einrühren, bis alles gut verbunden ist. 

6.	Masse auf die Mitte des Blechs geben und mit  
	 angefeuchteten Händen zu einer 1 cm dicken,  
	 zusammenhängenden Platte formen (nicht das  
	 ganze Blech bedecken).

7.	 Im unteren Ofendrittel etwa 20 Min. backen.

8.	Herausnehmen, grob zerbröckeln und weitere 	
	 5–10 Min. backen (Achtung: gut im Auge behalten - 	
	 die Bräunung variiert je nach Ofen!).  

9.	 Vollständig auskühlen lassen und in einem gut  
	 verschließbaren Glas aufbewahren.  
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Granola

ZUTATEN
200 g	 Nüsse (z. B. 70 g geschälte Haselnüsse,  
	 70 g Mandeln, 60 g Cashewkerne)
100 g 	 kernige Haferflocken
50 g 	 Kürbiskerne
50 g 	 Sonnenblumenkerne
50 g 	 Sesam 
75 g 	 Ahornsirup
50 g 	 Nussmus (selbst gemacht, siehe Seite 141,  
	 oder gekauft, z. B. Mandelmus)
    TL 	 gemahlene Vanille
1 Prise	 Salz

40 Minuten / 1 Blech

1 2/
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Himbeer-Pistazien
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Himbeer-Pistazien
Porridge

ZUTATEN
100 g 	 Himbeeren (TK oder frisch)
300 g 	 Milch (oder Pflanzendrink nach Wahl) 
40 g 	 Medjool-Datteln (entsteint, etwa 2 Stück)
1 Msp. 	 gemahlene Vanille
1 Prise 	 Salz
50 g 	 zarte Haferflocken
1 EL 	 Chiasamen

FÜR DAS TOPPING
etwas 	 Nuss-Granola (siehe Seite 19) 
einige	 gehackte Pistazien
einige 	 Himbeeren
etwas	 Pistazienmus
etwas	 schnelle Beerenmarmelade  
	 (siehe Seite 137, optional)

 15 Minuten / 2 Portionen

ZUBEREITUNG MIT TM

1.	 50 g Himbeeren, Milch, Datteln, Vanille  
	 sowie Salz in den Mixtopf geben und  
	 10 Sek./Stufe 10 pürieren.

2.	Restliche 50 g Himbeeren, Haferflocken und 		
	 Chiasamen zugeben, kurz mit dem Spatel  
	 unterrühren und 8 Min./95°C/Linkslauf/Stufe 1 	
	 kochen. 

3.	Porridge in zwei Schalen umfüllen  
	 und mit den Toppings garnieren. 

ZUBEREITUNG OHNE TM

1.	 50 g Himbeeren, Milch, zusätzlich 50 g Wasser, 	
	 Datteln, Vanille und Salz in einen Mixbecher geben 	
	 und mit dem Stabmixer glatt pürieren.

2.	 In einen Topf geben, restliche 50 g Himbeeren, 	
	 Haferflocken sowie Chiasamen zugeben und bei 	
	 kleiner Hitze etwa 10 Min. cremig köcheln, dabei 	
	 regelmäßig umrühren.

3.	Porridge in zwei Schalen umfüllen  
	 und mit den Toppings garnieren. 

Porridge
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Chiapudding
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Chiapudding
mit Mango

ZUBEREITUNG MIT TM

1.	 Cashewkerne in den Mixtopf geben  
	 und 7 Sek./Stufe 10 mahlen. 

2.	Wasser, Dattel, Zimt, Vanille und Salz hinzufügen 	
	 und 2 Min./Stufe 10 pürieren. 

3.	Chiasamen zugeben und  
	 40 Sek./Stufe 3,5 mischen. 

4.	In zwei verschließbare Gläser füllen und  
	 über Nacht im Kühlschrank quellen lassen. 

5.	Am Morgen die Mango schälen, in Würfel  
	 schneiden, mit Zitronensaft vermischen und auf 	
	 dem Pudding verteilen.

ZUBEREITUNG OHNE TM

1.	 Nussmus, Wasser, Dattel, Zimt, Vanille und Salz in 	
	 eine Schüssel geben und mit dem Stabmixer glatt 	
	 pürieren. 

2.	Chiasamen zugeben und mit einem  
	 Schneebesen kräftig verrühren. 

3.	 In zwei verschließbare Gläser füllen und  
	 über Nacht im Kühlschrank quellen lassen. 

4.	Am Morgen die Mango schälen, in Würfel  
	 schneiden, mit Zitronensaft vermischen und auf 	
	 dem Pudding verteilen.

ZUTATEN
80 g 	 Cashewkerne (ohne TM 80 g Nussmus)
320 g 	 Wasser 
1 	 Medjool-Dattel (entsteint)
    TL 	 Zimt
    TL 	 gemahlene Vanille
1 Prise 	 Salz
50 g 	 Chiasamen

FÜR DAS TOPPING
	 Mango
1 TL 	 Zitronensaft

 10 Minuten plus Ziehzeit über Nacht / 2 Portionen

1 2/

1 2/

1 4/
Tipp

Wenn du den  

Mangogeschmack  

noch intensiver  

möchtest, kannst du  

die Dattel im Pudding 

durch 40 g getrocknete  

Mangos ersetzen. 

Müsli
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Walnuss-Crumble
W

alnüsse liefern gesunde O
m

ega-3-Fette.

WAL
NUSS



89

Walnuss-Crumble
mit Vanille-Skyr

ZUBEREITUNG MIT TM

1.	 Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. 	
	 Eine Auflaufform (15 x 21 cm) leicht ausbuttern. 

2.	Das Obst waschen, putzen und in mundgerechte 	
	 Stücke schneiden, Zwetschgen halbieren.  
	 Alles in die Auflaufform geben. 

3.	Walnüsse, Haferflocken, Butter und Kokosblüten-	
	 zucker in den Mixtopf geben und 4 Sek./Stufe 8  
	 zerkleinern. Streusel gleichmäßig über das Obst 	
	 krümeln. Den Crumble im unteren Ofendrittel  
	 30 Min. backen.

4.	Währenddessen Skyr, Vanille und Ahornsirup in 	
	 einer Schüssel verrühren und im Kühlschrank 		
	 durchziehen lassen. 

5.	Crumble aus dem Ofen nehmen und  
	 noch warm mit Vanille-Skyr servieren. 

ZUBEREITUNG OHNE TM

1.	 Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. 	
	 Eine Auflaufform (15 x 21 cm) leicht ausbuttern.

2.	Das Obst waschen, putzen und in mundgerechte 	
	 Stücke schneiden, Zwetschgen halbieren.  
	 Alles in die Auflaufform geben. 

3.	Walnüsse fein hacken. Mit Haferflocken, Butter  
	 und Kokosblütenzucker in eine Schüssel geben 	
	 und mit den Fingerspitzen verreiben, bis keine 	
	 Butterstücke mehr sichtbar sind. 

4.	Die Streusel gleichmäßig über das Obst krümeln 	
	 und den Crumble im unteren Ofendrittel 30 Min. 	
	 backen.

5.	Währenddessen Skyr, Vanille und Ahornsirup in 	
	 einer Schüssel verrühren und im Kühlschrank 		
	 durchziehen lassen. 

6.	Crumble aus dem Ofen nehmen und  
	 noch warm mit Vanille-Skyr servieren. 

   

ZUTATEN
300 g 	 Obst nach Wahl  
	 (z. B. Birnen, Äpfel, Zwetschgen)
40 g 	 Walnüsse 
25 g 	 zarte Haferflocken 
15 g 	 Butter (plus etwas mehr zum Einfetten 		
	 der Auflaufform)
15 g 	 Kokosblütenzucker

FÜR DAS TOPPING
150 g 	 Skyr
    TL 	 gemahlene Vanille
1 EL 	 Ahornsirup

40 Minuten / 2 Portionen

1 4/

Crumble
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Berg
Omelette

ZUBEREITUNG MIT TM

1.	 Zwiebel schälen, in Stücke schneiden.  
	 Champignons trocken abreiben und in Scheiben 	
	 schneiden. Schnittlauch abbrausen, trocken tupfen 	
	 und in feine Röllchen schneiden.

2.	Zwiebel in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 5  
	 zerkleinern, mit dem Spatel nach unten schieben. 

3.	10 g Butter zugeben und 3 Min./120°C/Stufe 1 	
	 dünsten. 

4.	Währenddessen Champignons in einer Pfanne  
	 in den restlichen 10 g Butter bei mittlerer Hitze  
	 goldbraun braten. Umfüllen. 

5.	Eier, Salz, Pfeffer und Schnittlauch mit in den 		
	 Mixtopf geben und 15 Sek./Linkslauf/Stufe 3  
	 vermischen. 

6.	Die Pfanne bei Bedarf leicht nachfetten.  
	 Die Hälfte der Eimasse hineingießen und bei  
	 mittlerer Hitze stocken lassen, bis die Unterseite 	
	 goldgelb und die Oberfläche noch leicht cremig 	
	 ist. Mit einem Pfannenwender ganz vorsichtig  
	 umdrehen. 

7.	 Bergkäse und die Hälfte der Champignons auf 	
	 einer Omelettenhälfte verteilen und 2–3 Min. fertig 	
	 garen. Mit Rucola und nach Wunsch mit Tomaten 	
	 füllen und die freie Omelettenhälfte über die  
	 Füllung schlagen. 

8.	Mit den restlichen Zutaten auf die gleiche Weise 	
	 ein zweites Omelette zubereiten.

 

ZUBEREITUNG OHNE TM

1.	 Zwiebel schälen, in Stücke schneiden.  
	 Champignons trocken abreiben und in Scheiben 	
	 schneiden. Schnittlauch abbrausen, trocken tupfen 	
	 und in feine Röllchen schneiden.

2.	 In einer Pfanne 10 g Butter schmelzen.  
	 Champignons darin bei mittlerer Hitze goldbraun 	
	 braten. Umfüllen. 

3.	 In derselben Pfanne die restlichen 10 g Butter 	
	 schmelzen und die Zwiebel darin glasig dünsten.  
	 In eine Schüssel umfüllen. 

4.	Eier, Salz, Pfeffer und Schnittlauch mit in die 		
	 Schüssel geben und alles gut verquirlen.

5.	Die Pfanne bei Bedarf leicht nachfetten.  
	 Die Hälfte der Eimasse hineingießen und bei  
	 mittlerer Hitze stocken lassen, bis die Unterseite 	
	 goldgelb und die Oberfläche noch leicht cremig 	
	 ist. Mit einem Pfannenwender ganz vorsichtig  
	 umdrehen. 

6.	Bergkäse und die Hälfte der Champignons auf 	
	 einer Omelettenhälfte verteilen und 2–3 Min. fertig 	
	 garen. Mit Rucola und nach Wunsch mit Tomaten 	
	 füllen und die freie Omelettenhälfte über die  
	 Füllung schlagen. 

7.	 Mit den restlichen Zutaten auf die gleiche Weise 	
	 ein zweites Omelette zubereiten.

ZUTATEN
50 g 	 Zwiebel
150 g 	 Champignons
10 g 	 Schnittlauch
20 g 	 Butter
4 	 Eier 
1 Prise	 Salz
1 Prise	 Pfeffer

FÜR DIE FÜLLUNG
60 g 	 Bergkäse (in Scheiben geschnitten oder gerieben)
etwas	 Rucola
einige 	 halbierte Cherrytomaten (optional)

20 Minuten / 2 Omelettes

Eiergerichte
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Ein Start in den Tag mit Genuss, Inspiration und einer Prise Soulfood. 

„Frühstücksliebe“ ist mehr als ein Kochbuch – es ist eine Einladung zu einem liebe-

voll gedeckten Tisch: von Porridge, Granola und Overnight Oats über Pancakes und 

Waffeln bis hin zu Vollkornbroten, Aufstrichen, Eiergerichten und Drinks. Ob herzhaft 

oder süß – die Rezepte sind durchgehend vegetarisch und glutenfrei.

70 gesunde und proteinreiche Frühstücks- und Brunchideen, jeweils mit einer Schritt-

für-Schritt-Anleitung für die Zubereitung mit und ohne Thermomix.

Gemacht für den Alltag: unkompliziert und gelingsicher – und genauso perfekt für 

einen entspannten Wochenendbrunch, wenn Freunde kommen oder Kinder mitessen. 

Ein Buch, das das Frühstück zur Lieblingsmahlzeit des Tages macht.

M I T  H E R Z  U N D  L E I D E N S C H A F T
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