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Vorwort


Die Vorteile einer rein pflanzlichen Ernährungsweise sind eigentlich offensichtlich, lassen sich heute auch nicht mehr leugnen und überzeugen weltweit täglich viele selbstkritische Menschen, ihre persönlichen Ess- und Ernährungsgewohnheiten zu hinterfragen bzw. diese rigoros umzustellen. Auf den ethischen Aspekt, welcher mit der Aufzucht, Haltung und Schlachtung von hunderttausenden, sogenannter Nutztiere einhergeht, möchte ich an dieser Stelle nicht eingehen, sondern nur die ernährungsphysiologischen, lebensmittelchemischen sowie den medizinisch/ therapeutischen Einfluss einer rein pflanzlichen Ernährungsweise für Euch darstellen und diese Punkte, im Allgemeinen, sachbezogen und leicht verständlich für jedermann/frau, kurz etwas näher erläutern.

Wenn unser Organismus durch den Verzicht auf tierische Fette und Eiweiß, sehr viel weniger gesättigte Fettsäuren verstoffwechselt als üblich, wird unser Verdauungstrakt, in welchem rund 70 % des menschlichen Immunsystems – unsere Darmflora - siedelt, erheblich entlastet, durch einsetzende Leberaktivität entgiftet, von Bakterien neu besiedelt und teilweise regeneriert. Darmbeschwerden, Verstopfungen oder Verdauungsprobleme nehmen dadurch, überdurchschnittlich stark ab und lassen deine Cholesterin und Blutfettwerte wieder auf ein gesundes Maß sinken. Auch Krankheiten und Beschwerden welche durch einseitige, zu fettreiche oder ungesunde Ernährung hervorgerufen werden, betreffen Vegetarier/Veganer eher selten.

Sich fleischlos ernährende Menschen sind in der Regel schlank, oft sportlich und mit besserer Kondition ausgestattet als Mischkostler. Die meisten sehen auch besser aus, eben gesünder, sind dadurch belastbarer, psychisch stabiler, riechen angenehmer und haben bessere Laune bei weniger Stimmungsschwankungen. All das hängt fast ausschließlich von einer gesunden Darmtätigkeit ab, welche pflanzliche Lebensmittel frei von Rückständen, schneller und sehr viel einfacher verstoffwechselt als jede tierische Nahrung.

Durch die geringe Belastung des Organismus mit schwer verdaulichen Nährstoffen aus tierischen Lebensmitteln, leiden nur wenige Veganer an den sogenannten Volkskrankheiten wie chronisches Übergewicht und Fettleibigkeit. Auch die daraus resultierenden Folgeerscheinungen wie z. B. Diabetes Typ 2, chronischer Bluthochdruck, Überbelastung der Gelenke, Gicht, hohe Blut/Fett Werte sowie ernsthafte Kreislaufbeschwerden und Herzkranzgefäßkrankheiten sind für rein pflanzlich ernährte Menschen meist bedeutungslos.

Unsere urzeitlichen Vorfahren, einschließlich der Menschenaffen im Wald, verstarben nicht an Herzverfettung, Schlaganfall oder litten an Diabetes bzw. Fettleibigkeit. Die Grundlagen ihrer Kost waren immer rohes oder nur wenig gegartes Gemüse und Obst sowie Breie (später Brot) aus ungeschältem Getreide bzw. Saaten und nur sehr selten Fisch oder gar Fleisch.

Das benötigte Eiweiß gewannen unsere Vorfahren hauptsächlich aus gesammelten Hülsenfrüchten, essbaren Kastanien, einigen Saaten und Nüssen. Ihre Verdauung regten Sie mit Kräutern, Pflanzenaufgüssen und unterschiedlichen Körnerfrüchten an. Niemand war übergewichtig aber alle hochgradig aktiv und körperlich in sehr gutem Zustand.

 

Das Geheimnis des Erlangens von stabiler Gesundheit, langem Leben und jugendlichem Aussehen, allein durch gesunde, fleischlose Ernährung ist nicht so sehr die Menge, exquisite Qualität oder Art von Kost, welche du zu dir nimmst, sondern die abwechslungsreiche Kombination der täglichen Speisen, Lebensmittel und Früchte sowie der stetige Verzehr von Kräutern und nur schwach gegartem, besser rohem Gemüse.

Vegan lebende Menschen benötigen außerdem ein hohes Verständnis für den Anbau, Einkauf, Lagerung und ernährungsphysiologischem Wert der zu verbrauchenden Lebensmittel. Zeitintensiv kann auch die ausschließlich aus veganen Zutaten erfolgte Vor- und Zubereitung der alltäglichen, der besonderen und festlichen Mahlzeiten sein.

Hierbei möchte dieses außergewöhnliche Rezeptbuch den interessierten Leser unterstützen und zum gesunden, abwechslungsreichen sowie schmackhaften Kochen und Zubereiten seiner täglichen Mahlzeiten ermutigen. Alle 88 gelisteten Rezeptideen überzeugen durch Ausgewogenheit und Abwechslung zugleich, lassen sich relativ einfach in jeder Küche zubereiten, kommen überwiegend ohne exotische Zutaten aus und besitzen einen hohen Nährwert bzw. Sättigungsgrad.

Das Buch unterteilt sich in warme und kalte Gerichte, welche sich wiederum in Unterkategorien wie z. B. Suppen oder Salate gliedern. Die Zubereitung der Speisen ist leicht verständlich, sowie detailliert und sachkundig beschrieben, um dir das schnelle und komplikationslose Nachkochen aller Gerichte zu ermöglichen, ohne selbst "Kochprofi" oder Sachverständiger sein zu müssen.

Wir alle haben ein Recht auf gutes Essen, hier im Buch kommt deine Anleitung dazu!

Gesunde Ernährung, ausschließlich vegan, erstaunlich kostengünstig und vielseitig zubereitet, aus den Zutaten deiner Wahl und Umgebung. Alle gelisteten Gerichte verfügen über eine genau bemessene Zutatenliste für vier Portionen, informieren über nötige Koch- sowie weitere Zubereitungszeiten und können teilweise, sehr schmackhaft miteinander kombiniert werden. Eine nicht kleine Zahl der zubereiteten Speisen ist in luftdichte Behälter verpackt, zum Mitnehmen auf Reisen, zur Arbeit oder beim Sport, sehr gut geeignet.

Um selbstständig, schmackhaft für sich selbst sowie seine Familie und Freunde zu kochen, benötigst du außerdem einige Küchengeräte. Diese sollten ruhig so hochwertig wie möglich sein, weil es dir effizient die Arbeit erleichtern kann und wirklich Zeit spart. Hilfreich ist vor allem eine Qualitätspfanne oder Wok in welchem, mit wenig Öl, Gemüse und andere Zutaten auch bei sehr heißen Temperaturen, schnell gegart werden können. Nötig ist ebenfalls ein hochwertiges Set scharfer Küchenmesser, am besten greifst du hier zu Keramik oder geschliffenem Edelstahl. Ein absolutes Muss jeder veganen Kücheneinrichtung ist ein Food Processor oder sehr potente Küchenmaschine welche gleichmäßig, ohne zu ruckeln, arbeiten kann und über mindestens 5 Gangstufen verfügt.

Diese Maschine benötigst du zur schnellen Zerkleinerung selbst härtester Zutaten wie Nüsse, Getreide, Hülsenfrüchte Trockenobst oder Saaten. Fast alle Gerichte sind glutenfrei und enthalten Lebensmittel, die das stoffwechselanregende Enzym
 Sirtuin, bekannt aus der
 Sirtfood-Diät beinhalten.


Grundsätzlich nehmen Veganer alle Nährstoffe und Vitamine in ausreichenden Mengen auf, wenn sie sich hauptsächlich von natürlichen frischen Lebensmitteln ernähren. Die drei großen, immer wieder diskutierten Themen in der veganen Ernährung sind: Eiweiße, Eisen und Vitamin B12. Wissenschaftliche Erkenntnisse und Nährstoffangaben sind hier zusammengefasst.


Proteine / Eiweiße:


Der Grundbaustein aller Zellen sind Proteine. Diese werden aus 20 verschiedenen Aminosäuren gebildet. 9 davon sind essenziell und wichtig, da diese nicht vom Körper selbst gebildet werden können.

Pflanzliche Proteine sind aus anderen Aminosäuren zusammengesetzt als tierische und gelten als nicht gleichwertig. Die biologische Wertigkeit gibt an, wie der Körper das Eiweiß verwerten kann. Bei einer veganen Ernährung empfiehlt es sich daher, verschiedene Proteinquellen zu kombinieren, um ein vollständiges Aminosäureprofil zu erhalten. Denn nur wenn alle essenziellen Aminosäuren vorhanden sind, können diese optimal aufgenommen werden. Die Aminosäure mit dem geringsten Wert würde immer die Menge aller Aminosäuren auf diesen Wert begrenzen.

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) empfiehlt, etwa 0,8 g Eiweiß pro Kilogrammkörpergewicht zu essen. Egal ob man eine Frau oder ein Mann ist. Für eine 60 kg schwere Frau bedeutet das, dass sie zwischen 48 und 120 g Eiweiß pro Tag essen sollte.

Ältere Menschen sollten laut Experten 1,0 bis 1,2 Gramm Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht am Tag aufnehmen. Bei einem 65-Jährigen entspräche das mindestens 60 Gramm Eiweiß am Tag. Dass ältere Menschen mehr Eiweiß benötigen, hat zwei Gründe: Zum einen erhöhen Krankheiten den Bedarf. Zum anderen verschlechtert sich die Verwertung des Nährstoffs im Alter, der Muskelaufbau funktioniert schlechter.

Auch empfehlenswert ist, den Eiweißbedarf nach einer akuten Erkrankung zu erhöhen, um schneller neue Zellen aufbauen zu können.

Wer Muskeln aufbauen möchte, sollte 1,2-2 Gramm pro Körpergewicht planen.

Eine Ausnahme gibt es: Nierenkranke sollten vorher allerdings ihren Arzt fragen, da Eiweiß die Nieren belastet.

Wahre Proteinbomben sind: einige Getreidesorten, Hülsenfrüchte und Nüsse.

Proteingehalt pro 100 g:

Sojabohnen (34 g), Hanfsamen (32 g), Kürbiskerne (30 g), Mandeln (29,1 g), Sonnenblumenkerne (27 g), Erdnüsse (25 g), Leinsamen (24,4 g), rote Linsen (24 g),

Chia Samen (22g), Pistazien (21,8 g), Cashewkerne (21 g), Kidneybohnen (21 g), Quinoa (14 g), Edamame (13 g), Haferflocken (13g), Couscous (12 g), Hirse (11 g), Buchweizen (9,8 g).
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Eisen


Das Spurenelement Eisen sorgt im Blut für den Sauerstofftransport. Der Eisenbedarf ist sehr unterschiedlich und hängt von vielen Faktoren ab. So benötigt eine Schwangere 30 mg täglich und junge Frauen sowie Sportler 15 mg täglich. Während Senioren und Kinder 10 mg am Tag brauchen. Die Aufnahme des Spurenelements kann durch Krankheiten, wie chronischer Herzschwäche, Gastritis, Zöliakie etc. behindert werden. Hier greift ein körpereigner Mechanismus, der die Eisenaufnahme durch den Darm blockiert.

Der gesunde Mensch nimmt tatsächlich nur 5-15 % des Eisens aus der Nahrung auf. Eisen pflanzlichen Ursprungs nennt man Nicht-Häm-Eisen, welches schwerer aufzunehmen ist, als tierisches Häm-Eisen. Als Absorptionshilfe gilt Vitamin C. Absorptionshemmer dagegen sind: Kaffee und schwarzer Tee.

Hier eine Aufzählung der besten veganen Eisen-Lieferanten. Die Eisengehaltangaben in Klammern bezogen auf 100 g:

Kräuter, Gemüse und Hülsenfrüchte:

Getrocknete Pfifferlinge (17,2 mg), Sojabohnen (15,7 mg), Linsen (8 mg), Basilikum (7,3 mg), Petersilie (6,2 mg), Kichererbsen (6,2 mg), Spinat (4,1 mg), Tofu (3,7 mg), Limabohnen (2,4 mg), Spargel (2,1 mg), Mangold (1,8 mg), Feuerbohnen (1,6 mg), Grünkohl (1,5 mg), Rosenkohl (1,4 mg), Kresse (1,3 mg), rote Beete (0,9 mg), Brokkoli (0,7 mg), Kohl (0,5 mg), Tomaten (0,5 mg), Champignons (0,5 mg).
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Obst:

Getrocknete Aprikosen (4,4 mg), Rosinen (1,9 mg), Datteln (1 mg), Dörrpflaumen (0,9 mg), Äpfel (0,1 mg).

Nüsse:

Kürbiskerne (11,2 mg), Pistazien (7,3 mg), Pinienkerne (5,2 mg), Haselnüsse (4,7 mg), Erdnüsse (4,6 mg), Mandeln (4,1 mg).

Ungeschältes Getreide:

Weizenkleie (16 mg), Leinsamen (8,2 mg), Amaranth (9 mg), Quinoa (8,8 mg), Hirse (8 mg), Haferflocken (4,6 mg), Dinkel (4,4 mg), Gerste (3,6 mg), Buchweizen (3,5 mg), Popcorn (3 mg), Roggen (2,8 mg), Reis (0,2 mg).


Vitamin B12


Bei fast allen körperlichen Prozessen spielt B12 eine wichtige Rolle. Das Vitamin ist an der Synthese von DNA, der Blutbildung und der Zellteilung beteiligt. Auch für den Aufbau von Hormonen und Neurotransmittern, den Schutz der Nervenstränge in Rückenmark und Gehirn und den Abbau von Homocystein ist es relevant.

Das Problem ist, dass B12 in relevanten Mengen nur von Mikroorganismen produziert wird. Verkompliziert wird die Angelegenheit dadurch, dass bestimmte Lebensmittel, wie z. B. Sauerkraut (durch Fermentation hergestellt) dem Vitamin B12 chemisch sehr ähnliche, jedoch biologisch unwirksame Verbindungen enthalten, die zudem die entsprechenden Rezeptoren im Darm blockieren und die Aufnahme von „wahrem“ B12 verhindern.

Der Tagesbedarf eines Erwachsenen liegt bei etwa 4 Mikrogramm/Tag. Ältere Menschen, Kranke, Schwangere und Stillende liegen darüber, aus Sicherheitsgründen sollte bei diesem Personenkreis auf eine Supplementierung zurückgegriffen werden. Die früher mit 2,4 Mikrogramm empfohlene tägliche Menge gilt inzwischen als überholt.

Darmbakterien und Vitamin B12

Kann das Mikrobiom im menschlichen Darm Vitamin B12 selbst herstellen? B12 gehört zu den komplexesten biologischen Molekülen. Obwohl alle höheren Lebewesen auf eine Versorgung mit diesem Vitamin angewiesen sind, kann es ausschließlich von bestimmten Bakterienarten produziert werden. Diese Fähigkeit haben weder Tiere noch Pflanzen im Laufe ihrer Evolution entwickelt.

Bisher galt: Alle höheren Lebewesen sind auf die Zufuhr von B12 mit der Nahrung angewiesen. Mit zunehmender Erforschung der Bakterien in unserem Darm wird dies zunehmend infrage gestellt.

Es scheint immer mehr, dass höhere Lebewesen im Laufe der Evolution eine symbiotische Verbindung mit einigen Vitamin-B12-produzierenden Bakterien eingegangen sein könnten, die das Vitamin in unserem Darm herstellen und so einen Beitrag zur Vitamin-B12-Versorgung leisten. Dies wäre vor allem eine super Nachricht für Vegetarier und Veganer, die kaum B12-Quellen in ihrer Nahrung haben.

Vegane B12 Lieferanten sind:

Nori Algen

Getrocknete Nori-Algen, wie sie unter anderem in Sushi-Gerichten verwendet werden, sind wahre B12 Giganten: mit einem sehr hohen B12-Gehalt von 60 bis 70 mg auf 100 g.

6 g Nori-Algen decken den Tagesbedarf eines Erwachsenen.

Shiitake

Von allen untersuchten Pilzen weist Shiitake mit 5,6 Mikrogramm (pro 100 g getrocknete Pilze) den höchsten B12-Gehalt auf. Wie das Vitamin nun in den Pilz kommt, ist unklar. Wahrscheinlich in Zusammenhang mit einem symbiotischen Bakterium.

Aber ein täglicher Verzehr von 70 g (als Trockenpilz) ist unrealistisch hoch. In Kombination mit den anderen genannten B12-Quellen hingegen kann Shiitake eine gute Ergänzung sein.

Sanddorn, Quecke, echter Alant

Mit einem neuartigen Testverfahren ist es Wissenschaftlern gelungen, den genauen Vitamin-B12-Gehalt von Sanddorn festzustellen. Der Anteil beträgt 37 μg je 100 g Trockengewicht. Davon sind 98 % bioaktiv und somit vom Körper verwendbar. Weitere Lebensmittel mit signifikanten B12-Anteilen sind laut Wissenschaftlern Quecke mit 26 μg und Echter Alant (eine Heilpflanze) mit 11 μg je 100 g Trockengewicht.

Wer sichergehen möchte, optimal mit Vitamin B12 versorgt zu sein, kann dieses Vitamin auch in Form von veganen Kapseln oder Tabletten einnehmen. Vitamin B12 ist im Übrigen das einzige Vitamin, das bei einer veganen Ernährung zusätzlich eingenommen werden sollte.

Mir bleibt an diesem Punkt nur noch, mich für dein Interesse und das Lesen dieses Buches herzlich zu bedanken. Ich wünsche viel Spaß, Erkenntnisgewinn und natürlich einen guten Appetit beim Nachkochen und Probieren dieser abwechslungsreichen Zusammenstellung beliebter internationaler Klassiker, die wirklich jedem schmecken und sich auch ausgezeichnet in eine Low-Carb-Ernährung einbinden lassen.
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Warme Küche
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Hausgemachte
 Gnocchi


Zubereitungszeit:

50 Minuten

Zutaten:

1 kg festkochende Kartoffeln

50 g Kartoffelmehl

300 g Dinkelmehl

½ TL Salz

1 Prise Muskatnuss


Zubereitung:


	Die Kartoffeln waschen und wie gewöhnliche Salzkartoffeln in reichlich leicht gesalzenem Wasser gar kochen. Anschließend abkühlen lassen, dann die Schalen abpellen und die Kartoffeln nun mit einem Kartoffelstampfer zerstampfen oder durch eine Kartoffelpresse drücken.




	Diesen Kartoffelbrei vollständig abkühlen lassen und danach mit Mehl, Muskatnuss sowie Salz zu einem nicht mehr klebrigen Teig verkneten. Das Kartoffelmehl dabei löffelweise einarbeiten, um Klümpchenbildung unbedingt zu vermeiden.




	Den fertigen Teig teilst du in zwei Teile und rollst diese zu jeweils, gleichmäßig dicken Strängen aus. Diese sollten etwa 2 cm Umfang besitzen.

Von diesen Rollen schneidest du im weiteren Verlauf des Herstellungsprozesses etwa 1,5 cm breite Stücke herunter und formst diese zu kleinen Kugeln, welche mit Mehl bestäubt werden sollen.




	Die Gnocchi werden nun mithilfe des Gabelrückens etwas platt gedrückt (alternativ kann auch ein Gnocchibrett benutzt werden).




	Gleich im Anschluss bringst du einen großen Topf mit Salzwasser zum kochen und gibst die Gnocchi vorsichtig in das kochende Wasser hinein. Sobald diese an die Wasseroberfläche gelangen, sind sie gar und die Gnocchi können mit einer Schaumkelle o. Ä. dem Topf entnommen werden. Gut abtropfen lassen, dann auf Tellern anrichten und mit der vorgesehenen Beilage oder Soße servieren.



Tipps und Wissenswertes:

Zu frischen Gnocchi passen Gemüsesoßen sehr gut, der “Andalusische Tomatensalat“, das Waldpilzgulasch oder grünes Pesto. Übrig gebliebene Gnocchi kannst du auch am folgenden Tag in Pflanzenfett gebraten, ein weiteres Mal anrichten.


Muskatnuss
 ist eigentlich der Kern einer gelben aprikosenähnlichen Frucht des Muskatnussbaumes. Sie wird getrocknet und gerieben. Am besten ist es, eine ganze Nuss zu kaufen und immer frisch in die Speise zu reiben. Sie passt am besten zu allen Kartoffelgerichten, Spinat und vielen grünen Gemüsen. Richtig dosiert kann Muskatnuss die Nerven stärken und entspannend wirken, sowie die Verdauung unterstützen. Muskatnuss kann aber auch bei übermäßiger Dosierung Halluzinationen oder euphorische Zustände auslösen.
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Gnocchi mit Gemüse

Zubereitungszeit:


15 Minuten
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Zutaten:

400 g Champignons

600 g vegane Gnocchi

400 g Zucchini

Italienische Kräuter, getrocknet

250 g Kirschtomaten

6 EL Pflanzenöl

2 Zwiebeln

4 EL Sojasoße

2 Zehen Knoblauch

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Gnocchi genau nach Packungsanleitung zubereiten.




	Zwiebeln und Knoblauch schälen, dann den Knoblauch fein hacken und die Zwiebeln in kleine Würfel schneiden. Die Zucchini putzen und in Scheiben schneiden.




	Den Champignons zunächst die harten Stielenden entfernen, danach werden die Pilze geputzt, gut gewaschen und ebenfalls in dünne Scheiben zerteilt. Kirschtomaten bitte waschen und halbieren.




	Gleich im Anschluss erhitzt du in einer geeigneten Pfanne Öl und brätst darin, bei nur geringer Hitzezufuhr, für etwa 2 Min. die Gnocchi leicht an. Die Gnocchi dabei mehrmals wenden und anschließend, zur späteren Verwendung, warm gestellt aufbewahren.




	Nun erhitzt du erneut 2 EL Pflanzenöl in der eben genutzten Pfanne und brätst darin zuerst Zwiebeln und Knoblauch glasig an. Danach werden die vorbereiteten Champignons und Zucchinischeiben in die Pfanne gegeben und für etwa 4 Min. mitgebraten.




	Mit Sojasoße, italienische Kräutern sowie Salz und Pfeffer (und/oder Pesto), nach belieben würzen.




	Erst nach dem würzen, die halbierten Kirschtomaten dem Pfanneninhalt hinzufügen und diese für eine, höchstens 2 Min. mitgaren lassen.




	Zum Schluss rührst du, in das Gericht vorsichtig die gebratenen Gnocchi ein und richtest dieses, dann auf tiefen Tellern an. Mit frischem Basilikum oder anderen genehmen Kräutern, sowie einigen Hefeflocken garniert servieren.



Tipps und Wissenswertes:


Zwiebeln
 enthalten keine Stärke denn die Kohlehydrate kommen in Form von
 Fructane
 vor. Japanische Wissenschaftler fanden heraus, dass sie gegen Grippeviren wirksam sind. Zwiebeln stecken voller Vitamine: Vitamin C (Abwehrkräfte), B6 (Eiweißstoffwechsel), B7 (Blut- und Nervenzellen, Haut und Haare), Kalium (Muskelbildung), Schwefelverbindungen (Entgiftung und Herz-Kreislaufsystem).
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Geröstete Pflaume an Rosenkohl

Zubereitungszeit:

45 Minuten

Zutaten:


8 große Pflaumen (Zwetschgen)
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25 ml Olivenöl

Etwas geriebene Muskatnuss


600 g Rosenkohl (frisch/TK)
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1 Bund Petersilie

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Zuerst bitte den Backofen auf 220 °C vorheizen.




	Danach werden die reifen Pflaumen gründlich gewaschen, halbiert und entkernt. Die Pflaumenhälften teilst Du noch einmal und reibst nun diese Viertel, einmal vollständig und recht großzügig mit Olivenöl ein. Die Früchte werden im Anschluss stark mit Pfeffer und Salz gewürzt und danach für ca. 12-15 Min. (Größenabhängig), auf einem vorbereiteten Backblech geröstet. Das Obst ist gar, wenn sich die Pflaumenviertel leicht zu bräunen beginnen, weich werden und Saft austritt. Die Früchte vor dem Verzehr unbedingt für einige Min. abkühlen lassen, da diese wirklich sehr, sehr heiß den Ofen verlassen.




	Während nun die Pflaumen im Backofen rösten, kannst Du zwischenzeitlich leicht das Rosenkohlgemüse zubereiten.




	Den Rosenkohl ggfs. putzen, gut waschen und am Stielansatz (nicht allzu tief), jeweils kreuzförmig einschneiden. Anschließend werden die Röschen, im geschlossenen Topf, zunächst für etwa 15 Min. bissfest gegart, danach abgegossen, vollständig abgetropft und zurück in den Topf gegeben.




	Die Petersilie ebenfalls putzen, dann waschen, fein hacken und vorsichtig unter den Rosenkohl mischen.




	In einer geeigneten Pfanne erhitzt Du gleich danach, bei sehr geringer Hitze, nur wenig Olivenöl und schwenkst in diesem die vorbereiteten Rosenkohlröschen, für etwa 1 bis 2 Min. von allen Seiten vollständig an. Das Rosenkohlgemüse wird abschließend mit Salz, Pfeffer sowie geriebener Muskatnuss gewürzt und neben den gerösteten Pflaumen, appetitlich auf Tellern angerichtet und sofort serviert.



Tipps und Wissenswertes:

Auch sehr schmackhaft! Wer keinen Rosenkohl mag, kann diesen durch gebratene Pfifferlinge oder andere Waldpilze ersetzen.


Rosenkohl
 zählt zu den bekömmlichsten Kohlsorten und zeichnet sich durch seinen hohen Anteil an Vitamin C, B, K, und an Eiweiß, Eisen sowie seine besonderen Bitterstoffe aus. Er wirkt wie viele Kohlsorten antioxidativ und entzündungshemmend.
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Gefüllte Paprika

Zubereitungszeit:

75 Minuten

Zutaten:


4 rote Paprika
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100 g Kidneybohnen
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400 g Champignons
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50 g Mais

1 Große Zwiebel

150 g Naturreis

650 ml vegane Tomatensoße

1 EL vegane Gemüsebrühe

1 kleines Bund Petersilie

300 ml Wasser


Zubereitung:


	Zunächst bringst du in einem Topf mit ausreichend frischem Wasser und 1 EL gelöster Gemüsebrühe den Naturreis zum Kochen. Diesen dann bei schwacher Hitze und bis die Kochflüssigkeit restlos aufgesogen wurde, für etwa 20-25 Min. köcheln lassen. Die Kidneybohnen und Mais der Konserve entnehmen, mit klarem Wasser abspülen und aufbewahren.




	Danach werden den Champignons die harten Stielenden entfernt, die Pilze ggfs. geputzt, gut gewaschen, etwas abgetrocknet und in kleine Würfel geschnitten. Die Zwiebel schälen und ebenfalls in kleine Würfel schneiden.




	Gleich im Anschluss erhitzt du in einer geeigneten Pfanne Öl und brätst darin, bei mittlerer Hitzezufuhr, die Zwiebelwürfel für eine Min. kurz an. Die vorbereiteten Pilze hinzufügen und diese nun zwischen 12 bis höchstens 15 Min., appetitlich braun braten, bis sie schön weich sind und würzig riechen.




	Bitte nun den Backofen auf 180 °C vorheizen.




	Jetzt wird aus dem gar gekochten Reis, den vorbereiteten Pilzen und Zwiebeln, sowie Kidneybohnen, Mais und Tomatensoße, die Füllung für die Paprikaschoten gemischt, welche du abschließend ausreichend mit Salz und Pfeffer würzt.

Wer mag, kann der Füllung auch grob zerstoßene Wal-, Erd- oder Pekannusskerne untermengen.




	Gleich anschließend werden die Paprikaschoten erst gründlich gewaschen, dann längsseitig halbiert, der Stielansatz und die Kerne restlos entfernt, danach die Früchte mit der angerichteten Reis/Pilz Mischung großzügig befüllt und schließlich in einer Auflaufform (oder Backblech) platziert.




	Diese lecker und gesund gefüllten Paprikahälften backen im vorgeheizten Ofen zwischen 40-45 Min. (Umluft)



Tipps und Wissenswertes:


Ob grün, gelb, weiß, orange oder rot:
 Paprika
 haben kaum Kalorien, nur 28 Kalorien auf 100 g. Dafür sind die Inhaltsstoffe umso höher: Mit 400 Mikrogramm Vitamin C zählen sie zu den Vitamin C reichsten Lebensmitteln überhaupt. Die antioxidative Wirkung aufgrund des höhen Anteils an Flavonoiden und Carotinen verbessert Paprika die Durchblutung und hilft Herz-Kreislauf-Problemen vorzubeugen. Siehe auch: „Allgemeine Tipps zu mehreren Rezepten“.
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Aubergine in cremiger Erdnusssoße

Zubereitungszeit:


30 Minuten
 [image: ]


Zutaten:

130 g Basmatireis

50 ml Wasser

1 TL Erdnussbutter

1-2 TL Tahini (Sesammus)

3 EL helle Sojasoße

1 EL Chili-Bohnen-Soße (aus dem Asia-Laden)

1 EL dunkler Reisessig oder Balsamico Essig

1 TL Speisestärke


Eine große Aubergine, ca. 350 g
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1 EL Sesamöl

Ein kleines Glas Wasser

1 Chilischote in Ringen

1 EL dunkler Reiswein

2 Frühlingszwiebeln

2 TL Sesam


Zubereitung:


	Den Basmatireis nach Packungsanleitung zubereiten.




	Während der Reis kocht, die Soße zubereiten: In einer Schale Erdnussmus, Tahini, Chili-Bohnen-Soße, Speisestärke, Sojasoße, Essig und Wasser verrühren.




	Der Aubergine den Stielansatz abschneiden und in mundgerechte Stücke schneiden.




	Einen Wok oder eine tiefe Pfanne hoch auf höchster Stufe erhitzen. Das Sesamöl in den Wok geben und warten, bis es anfängt zu rauchen. Die Auberginen-Stücke in den Wok geben und anbraten. Nach und nach etwas Wasser zu geben, um die Aubergine zu unter Rühren 10 Minuten dämpfen. Die Aubergine an den Rand, aus der großen Hitze schieben und die Chiliringe 30 Sekunden scharf anbraten. Den Reiswein zugeben wenige Sekunden einkochen lassen.




	Die Soße aus der Schüssel in den Wok gießen und kurz aufkochen, bis die Soße andickt, dabei immer wieder umrühren.




	Die Auberginen in cremiger Erdnusssoße mit Basmatireis servieren und mit gehackten Frühlingszwiebeln und Sesam bestreuen.



Tipps und Wissenswertes:


Die typisch chinesischen Zutaten bekommt ihr in Asia-Supermärkten. Beim Kauf darauf achten, dass möglichst wenig Zusatzstoffe wie Geschmacksverstärker, Farbstoffe und Konservierungsstoffe enthalten sind.



Auberginen
 - auch Eierfrucht genannt, gehört zu den
 Nachtschattengewächsen. Bei der Frucht handelt es ich um eine Beere. Die meist oval, eierförmig oder auch rund sein kann. Lagern sollte man die Aubergine nicht mit Äpfeln oder Tomaten, weil diese Reifegase ausströmen, welche die Aubergine schneller verderben lassen. Auberginen entwickeln beim Erhitzen einen aromatischen Pilzartigen, nussigen und fein bitteren sehr edlen Geschmack. Sie sind beliebt auf dem Grill, in der Pfanne, in Lasagne und Pastasoßen und harmonieren mit mediterranen Gewürzen wie Thymian, Rosmarin, Oregano, Salbei und Knoblauch. Auberginen sind, eine gute Quelle für Vitamin B, Betakarotin und Kalium. Durch die fettlöslichen Ballaststoffe wird das schädliche LDL-Cholesterin gebunden. Ihre Kaffeesäure wirkt antimikrobiell, antioxidativ und krebsvorbeugend.
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Orientalischer Kartoffelbrei


mit gebratener Paprika


Zubereitungszeit:

40 Minuten

Zutaten:

800 g Kartoffeln

2 Bund Petersilie

2 Zwiebeln

Olivenöl

1 Zehe Knoblauch

Gemahlener Kreuzkümmel


20 grüne Oliven
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5 g Kurkuma


6 Rote Paprika
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Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Zunächst kochst Du, wie gewöhnlich Salzkartoffeln. Diese werden nach dem abgießen und abkühlen, mithilfe einer Gabel zu einem groben Brei zerdrückt.




	Während die Kartoffeln garen, hast Du genug Zeit für die Zubereitung aller weiteren Zutaten. Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Petersilie ggfs. putzen, gut waschen und ebenfalls fein hacken. Die Oliven in kleine Stückchen schneiden und diese, zusammen mit den anderen Zutaten, vorsichtig in die abgekühlte Kartoffelmasse einrühren und gut durchmischen.




	Mit Salz, Pfeffer, Kurkuma und geriebenen Kreuzkümmel kräftig würzen, dann noch einmal (wenn nötig) großzügig mit Olivenöl abschmecken.




	Die Paprikaschoten gründlich waschen, halbieren, Kerne und Kerngehäuse entfernen, dann die Hälften, je nach Größe, noch einmal halbieren oder dritteln. Anschließend werden die Paprikastreifen auf den Innenseiten gesalzen und danach in einer Pfanne mit heißem Olivenöl, bei mittlerer Hitze, solange gebraten, bis die Außenhaut sich leicht bräunt, Blasen schlägt, die Früchte weich werden und sehr gut riechen, gelegentlich umdrehen.




	Nach dem Bratvorgang die Paprikastreifen auf einem Sieb oder Küchentuch vollständig abtropfen lassen und diese schließlich, neben dem arabischen Kartoffelbrei, appetitlich auf Tellern anrichten und servieren.



Tipps und Wissenswertes:

Auch frisch zubereitete Falafel ist eine bekömmliche, wohlschmeckende und ausgewogene Kombination zu diesem orientalischen Kartoffelgericht.


Kreuzkümmel
 - auch
 Cumin
, römischer Kümmel - ist ein Gewürz und Heilmittel in der orientalischen Küche. Bei Falafel, Humus oder
 Garam
 Masala
 darf Kreuzkümmel auf keinen Fall fehlen. Der hohe Gehalt an ätherischen Ölen ist für seine verdauungsfördernde Wirkung verantwortlich. Eisen, Kalzium, Magnesium und Zink, Vitamin B, E und A wirken antioxidativ und entzündungshemmend
.
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Falafel


Zubereitungszeit:


 


35 Minuten + 14h Einweichzeit

Zutaten für 12 Stück:

1 kleine Chilischote

750 ml Rapsöl

2 Zehen Knoblauch


200 g getrocknete Kichererbsen
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½ Schalotte


100 g Kichererbsenmehl
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1 Bund Koriander

1 EL Kreuzkümmel

½ Bund Petersilie

1/2 EL Salz

1 Bio Zitrone


Zubereitung:


	Die Kichererbsen werden in einer Schüssel mit reichlich frischem Wasser für mindestens 14h eingeweicht, danach abgegossen und mit klarem Wasser abgespült.




	Der Zitrone vorsichtig die Schale abreiben, den Saft auspressen und aufbewahren.




	Den Knoblauch schälen und fein hacken, die Schalotte grob würfeln.




	Koriander und Petersilienzweige ggfs. putzen, gut waschen, dann die feinen Kräuterblättchen von den Stängeln lösen.




	Danach halbierst du, immer der Länge nach, die Chilischote, entfernst Stielansatz sowie alle Kerne und schneidest die Frucht in kleine Stücke.




	Gleich im Anschluss werden alle vorbereiteten Zutaten, einschließlich Salz, einem EL Zitronensaft, plus dem gesamten Schalenabrieb in einer Küchenmaschine/Food Prozessor, zu einer cremigen, halbfesten Masse püriert. Diese muss nicht vollständig glatt, sondern darf etwas stückig sein.




	Die Falafelmasse wird nun, unbedingt mit leicht eingeölten Händen, zu gleichmäßigen, höchstens Tischtennisball großen Kugeln geformt und in einem hohen Topf mit 180 °C heißem Öl, für etwa 3-4 Min appetitlich braun ausgebacken.




	Nach dem Backprozess auf einem Sieb oder Küchenpapier abtropfen lassen.



Es bieten sich dazu nur Speiseöle an, welche einen sehr hohen Hitze- bzw. Rauchpunkt erreichen. Das kann bspw. Soja, raffiniertes Rapsöl oder auch Erdnussöl sein. Die richtige Temperatur des Öls ermittelst du, indem du das Stielende eines Holzlöffels, kurz in das stark erhitzte Speiseöl tauchst. Steigen nun "tanzend" kleine Blasen auf, ist die nötige Temperatur erreicht. Falafel lassen sich bei 190 °C, in ca. 30 Min. im Backofen, ebenfalls sehr schmackhaft und gesund zubereiten.


Tipp:


Falafel ergänzen hervorragend die Rezeptidee „andalusischer Tomatensalat“.
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Ofenspargel mit Nüssen

Zubereitungszeit:

45 Minuten

Zutaten:


500 g grüner Spargel
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500 g weißer Spargel
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60 g frischer Baby-Blattspinat
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Olivenöl


600 g Kirschtomaten
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4 EL dunkler Balsamicoessig

2 Zehen Knoblauch

2 EL Agavendicksaft


60 g Haselnüsse
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Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen.




	Ist der Ofen warm, gibst du, die auf ein vorbereitetes Backblech verteilten, geschälten Haselnusskerne dazu und lässt diese für etwa 10 Minuten rösten.




	Zwischenzeitlich schälst du den weißen Spargel und kürzt die unteren Enden jeder Stange um 1,5-2 cm. Danach wird der Spargel gründlich gewaschen und abgetrocknet.




	Dem grünen Spargel zwischen 1-1,5 cm der Stielenden entfernen, dann das Gemüse waschen.




	Den Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden.




	Die Tomaten an der Rispe belassen, trotzdem vorsichtig waschen und abtrocknen.




	Der Babyspinat wird sauber gewaschen und vorsichtig abgetrocknet.




	Die erhitzten Nüsse bitte jetzt dem Ofen entnehmen und abkühlen lassen. Danach wird der Balsamicoessig mit Agavendicksaft verrührt und eine ausreichend große Auflaufform bzw. Backblech vollständig mit Olivenöl aus gepinselt.




	In die vorbereitete Auflaufform platzierst du nun die beiden Spargelsorten und den Knoblauch, welche im Anschluss mit dem Balsamicogemisch sowie 6 EL Olivenöl gleichmäßig beträufelt werden. Ausreichend mit Salz und Pfeffer würzen.




	Auf der mittleren Schiene des vorgeheizten Backofens wird nun der Spargel für 20-25 Minuten gebacken. Nach etwa der Hälfte der Garzeit, den Spargel wenden und die Kirschtomaten hinzufügen. Diese bis zum Ende mit backen lassen.




	Die abgekühlten Haselnüsse behandelst du, zur Entfernung der braunen Schalenhäutchen, genau wie in Rezeptidee „Hausgemachter Schoko-Nuss Aufstrich“ beschrieben. Danach werden die Haselnusskerne grob gehackt.




	Den fertig gebackenen Spargel aus dem Ofen nehmen und mit den gehackten Nüssen sowie dem Babyblattspinat bestreut, umgehend anrichten und servieren.
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Kichererbsen-Spinat-Pfanne

Zubereitungszeit:


30 Minuten
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Zutaten:


500 g Blattspinat oder TK Pack ca. 400 - 450 g
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2 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

2 Tomaten, frisch oder 1/2 Dose stückige Tomaten (von einer 400 g Dose)


1 Kleine(s) 400 g Dose/Glas Kichererbsen, gut abgetropft
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1 kleines Stück Ingwer, etwa 1 cm groß


1 Dose Kokosmilch, cremig, 400 g
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2 EL Kokosöl

½ TL Salz

½ TL Paprikapulver

½ TL Kurkumapulver

½ TL Korianderblätter, gerebelt

Chiliflocken


Zubereitung:


	
Blattspinat waschen und trocken tupfen. Tiefgefrorenen Spinat auftauen. Die Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer schälen und in kleine Stücke hacken.





	
Die Tomaten am Stielansatz rund anschneiden, mit heißem Wasser übergießen und nach kurzer Zeit die Schale abziehen und in Stücke schneiden. Man kann auch gehackte Dosentomaten nehmen. Dafür 1/2 Dose verwenden, aber den Saft unbedingt abgießen, damit Tomate den Gesamtgeschmack nicht dominiert.





	
In einer hohen Pfanne das Öl erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und Ingwer zusammen glasig andünsten. Spinat, Tomaten und Kokosmilch (inkl. dem Wasser) hineingeben, würzen, einmal gut umrühren und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 10 Min köcheln lassen. Zum Schluss die Kichererbsen dazugeben, verrühren und kurz ziehen lassen. Eventuell mit Salz abschmecken und mit Chiliflocken bestreut servieren.




Tipps und Wissenswertes:


Kichererbsen
 klingen nicht nur lustig, sondern haben auch viel zu bieten: Sie machen schlank, satt und glücklich, glänzen mit wenig Kalorien und fast keinem Fett. Kichererbsen gehören mit Linsen, Bohnen und Erbsen zur Familie der Schmetterlingsblütler – doch die Kichererbse ist in Sachen Vielfältigkeit allen weit voraus. Als Aufstrich, in Currys, Bowls, als Falafel oder Bratlinge, als gebackener Snack zwischendurch: Kichererbsen sind echte Allrounder. Zu einem echten Schlankmacher werden sie durch ihren Ballastoffgehalt von 7 g kombiniert mit 7 g essenziellen Aminosäuren, vor allem Lysin. Zu einer Gesundheitsgranate werden sie dank ihrer hohen Anteile an Folsäure, Eisen, Saponin, Kalzium, Zink, Phosphor, Kalium und Magnesium. Mindestens 12 Stunden einweichen, dann ca. 2h kochen. Weil dafür oft keine Zeit ist, empfiehlt es sich, Kichererbsen bereits gekocht im Glas vorrätig zu haben. Übrigens kann man aus dem Kichererbsenwasser eine hervorragende Mousse au Chocolat machen.


Zutaten für 4 Portionen vegane Mousse au Chocolat:

75 ml Kichererbsenwasser

½ TL Backpulver

½ TL Zitronensaft

50 g vegane Zartbitterschokolade oder Zartbitterkuvertüre

2 EL Puderzucker (Xylit)

¼ TL Vanilleextrakt

Zubereitung:


	
Kichererbsenwasser mit Backpulver und Zitronensaft aufschlagen.





	
Schokolade im Wasserbad schmelzen und abkühlen lassen.





	
Vorsichtig den Eischnee mit dem Vanilleextrakt und Puderzucker (Xylit) unterheben.





Achtung:
 Die Schokolade darf nicht zu heiß sein, sonst verliert die Mousse ihr Volumen.
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Gebackene Bohnen

Zubereitungszeit:

110 Minuten + 12 Stunden zum Einweichen

Zutaten:


200 g getrocknete weiße Bohnen
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1 kleines Bund Petersilie


500 g Tomaten
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5 EL Tomatenmark

1 Zwiebel

2 EL Agavendicksaft

2 Zehen Knoblauch

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Die weißen Bohnen für ca. 12 h, in reichlich frischem Wasser einweichen lassen.




	Am nächsten Tag werden diese für 90 Min., in frischem Wasser, bei mittlerer Hitzezufuhr gar gekocht.




	Zwiebel sowie Knoblauch schälen und fein hacken.




	Petersilie ggfs. putzen, gut waschen und ebenfalls fein hacken.




	Die Tomaten werden erst geschält, dann die Stielansätze entfernt und die Früchte anschließend grob gehackt.




	In einer geeigneten Pfanne lässt du nun, bei schwacher Hitzezufuhr, gehackten Tomaten mit Knoblauch, vorbereiteten Zwiebelhack und 2 EL Agavendicksaft, unter gelegentlichen umrühren für etwa 10-12 Min. einkochen (oder reduzieren).




	Hat sich der Pfanneninhalt um ca. 20 % reduziert, gibst du Tomatenmark sowie die gar gezogenen Bohnen dazu und lässt nun das weiße Bohnengericht für weitere 10 Min., bei schwacher Hitze, köcheln. Gelegentliches umrühren nicht vergessen und zum Schluss ausreichend mit Salz und Pfeffer würzen.



Tipps und Wissenswertes:


Ob in der Suppe, als Salat oder Püree:
 Bohnen
 bescheren uns ein lang anhaltendes Sättigungsgefühl, senken den Cholesterinspiegel und machen uns stark. Sie stecken voller Vitamine wie Vitamin B2, Vitamin B6 und Beta-Carotin, das der Körper in Vitamin A umwandeln kann. Bohnen sind auch reich an Mineralstoffen – vor allem Kalium, Kalzium und Magnesium. Wie die meisten Hülsenfrüchte müssen Bohnen 12 Stunden einweichen, bevor Sie ca 1h weich gekocht werden. Die in Bohnen enthaltenen Kohlehydrate sind nicht einfach wie Zucker, sondern komplex und langkettig, was dazu führt, dass der Blutzuckerwert keine Achterbahn fährt und Insulin nur wenig ausgeschüttet wird. Der hohe Eiweißgehalt unterstützt den Muskelaufbau und den generellen Zellenaufbau. Forschungen haben ergeben, dass die enthaltenen Antioxidanzien vor Krebserkrankungen schützen können und echte Jungbrunnen sind. Sie unterstützen eine gesunde Darmflora und helfen somit für eine gutes Immunsystem und gute Laune.
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Pilzrisotto

Zubereitungszeit:

45 Minuten

Zutaten:


400 g braune Champignons
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8 Zweige Bergbohnenkraut


250 g Shiitake Pilze
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400 g Risottoreis
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250 g Austernpilze

200 ml Weißwein

2 Zwiebeln

800 ml Gemüsebrühe

2 Zehen Knoblauch

Pflanzenöl

8 Zweige Thymian

1 Lorbeerblatt

8 Zweige Rosmarin

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Knoblauch und Zwiebeln schälen, dann fein würfeln.




	Alle frischen Kräuter ggfs. putzen, sauber waschen und trocken schütteln. Danach löst du vorsichtig die feinen Kräuterblättchen ab und hackst nur diese so fein wie dir möglich.




	Den Pilzen entfernst du die harten Stielenden, danach werden die Pilze geputzt und sehr gründlich gewaschen. Gleich im Anschluss wird eine Hälfte der Pilze in Scheiben geschnitten und für später aufbewahrt, die zweite Hälfte bitte fein würfeln.




	In einem geeigneten Topf erhitzt du dann Pflanzenöl und brätst in diesem, Zwiebelwürfel und Knoblauch kurz an. Den unbehandelten Risottoreis dazugeben und diesen (für etwa 2-3 Min.) mit anschwitzen lassen, bis der Reis leicht glasig an gegart ist und ein wenig weich zu werden beginnt.




	Jetzt gibst du die gewürfelten Champignons sowie etwas Öl in den Topf und lässt alle Zutaten, bei mittlerer Hitzezufuhr für 3-4 min. weiterbraten.




	Wenn du das austretende Aroma der Pilze riechen kannst, wird der Topf zuerst mit Weißwein aufgefüllt und danach mit einer großen Kelle Gemüsebrühe angegossen.




	Ein Lorbeerblatt, sowie die Hälfte der vorbereiteten Kräuter dem Topfinhalt hinzufügen und diesen nun bei mittlerer Hitze für etwa 15-20 Minuten, im geschlossenem Topf, garen lassen bis das Risotto bissfest, weich gegart ist. Dabei periodisch, immer wieder (mit nur einer vollen Kelle!) Gemüsebrühe angießen, sobald der Risotto die aufgefüllte Kochflüssigkeit aufgesogen hat.




	In einer separaten Pfanne erhitzt du dann Pflanzenöl und brätst in diesem zuerst etwas Knoblauch glasig an. Gleich darauf kommen die restlichen Pilze und übrig gebliebenen Kräuter dazu. Diese braten 4-6 Min. mit, bis ihr Aroma entweicht und sie appetitlich braun gebraten sind. Bitte nun das Pilz-Risotto ausreichend mit Salz und Pfeffer würzen, dann auf tiefen Tellern anrichten und mit den gebratenen Pilzen garniert umgehend servieren.



Tipp:


Als gesunde und eiweißreiche Beilage zu diesem schmackhaften Pilzrisotto eignen und empfehlen sich ganz besonders, Cashew, Macadamia, Walnüsse oder Pekannusskerne.
 Siehe auch: „Allgemeine Tipps zu mehreren Rezepten“.
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Rote Beete-Spaghetti

Zubereitungszeit:


30 Minuten
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Zutaten:

Ca. 1 l Wasser


1 Große Rote Beete
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2 EL Mehl

2 Zehen Knoblauch


100 ml vegane Sojasahne
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1 TL Olivenöl

1 TL Salz

1/2 TL bunter Pfeffer mit Mörser grob zerstoßen

1 EL frisch gehacktes Basilikum


Zubereitung:


	
Die Rote Beete schälen und mit einem Spiralschneider in Spiralen schneiden.





	
Salzwasser zum Kochen bringen und die Spaghetti darin bissfest garen. Die Rote Beete darin ca. 5 - 8 Minuten bissfest garen (bitte probieren, je nach Größe der Rote Beete ist das unterschiedlich) und abgießen.





	
Knoblauch schälen und klein schneiden. In einem Topf das Olivenöl erhitzen und den Knoblauch darin anbraten, er soll keine Farbe nehmen. Mit etwas Mehl bestäuben und die Sahne dazu gießen, unter Rühren aufkochen lassen und ca. 5 Min. leicht köcheln lassen.





	
Die Rote-Beete-Spaghetti mit der Soße anrichten. Mit Kräutern und grob zerstoßenen bunten Pfeffer servieren.




Tipps und Wissenswertes:

Alternativ kannst Du dieses Rezept leicht abwandeln. Anstelle der Rote-Beete kannst Du auch Zucchini verwenden. Anstelle der veganen Sahnesoße kannst Du auch dazu das Grüne Pesto kombinieren.


Rote Beete
 macht eine Vielzahl an Inhaltsstoffe wertvoll. Sie liefert Vitamin A, C, B und Folsäure. Und auch Spurenelemente wie Jod, Kalium, Kalzium, Magnesium, Phosphor und besonders Eisen. Rote Beete enthält Betain, welches den Risikofaktor Homocystein senkt, Anthozyane, die vor Krebs schützen sollen. Die Wunderknolle fördert die Bildung von den Kraftwerken unsere Zellen: den Mitochondrien. Der Fettstoffwechsel wird angeregt und lässt Pfunde schneller purzeln und sorgt für eine bessere Durchblutung. Die Anzahl der Krankheiten, die durch rote Beete vorgebeugt oder gemildert werden können ist lang: Diabetes, Alzheimer, Gelenkbeschwerden, Bluthochdruck, Herz- Kreislauferkrankungen. Rote Beete ist außerdem ein Sportlergemüse: Es steigert die Durchblutung und Sauerstoffversorgung der Zellen, fördert die Regeneration der Zellen nach dem Training und steigert die Leistungsfähigkeit. Die Superknolle kann roh geraspelt, als hauchdünne Scheiben und als Saft genossen werden. Aber auch gedünstet, gebraten oder gekocht zum Beispiel als Suppe und als Beilage ist sie auch aufgrund ihrer Farbe ein echter Knaller auf jedem Teller.
 Siehe auch: „Allgemeine Tipps zu mehreren Rezepten“.
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Waldpilzgulasch mit Kartoffelklößen

Zubereitungszeit:

30 Minuten am Vortag + 120 Minuten

Zutaten:

Für das Gulasch:


700 g gemischte Waldpilze
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2 Paprika
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3 Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

1 großen Bund Petersilie

2 EL Tomatenmark

2,5 EL Margarine

200 ml Sojasahne

70 ml veganer Rotwein

200 ml vegane Gemüsebrühe

2,5 TL Majoran

Zitronensaft nach Belieben

Edelsüßes Paprikapulver

Salz

Für die Kartoffelklöße:

1 kg Kartoffeln

240 g Kartoffelmehl

185 ml lauwarmes Wasser

Salz


Zubereitung:


	Die Kartoffeln werden am Vortag, ungeschält aber gründlich abgewaschen, für etwa 15-20 Minuten (größenabhängig), in Salzwasser gar gekocht.




	Diese erst am nächsten Tag, wenn die Kartoffeln vollständig abgekühlt sind, mit einem Messer schälen und anschließend mithilfe einer Gabel, eines Stampfers oder einer Kartoffelpresse, in einer geeigneten Schüssel oder Topf zerdrücken.




	Gleich danach streust du das Kartoffelmehl über die kalte Kartoffelmasse und knetest dieses grob ein. Nun nach und nach, immer nur wenig Wasser in die Schüssel geben und dieses ebenfalls vollständig einkneten, bis ein gleichmäßiger Kartoffelteig entstanden ist. Die Masse sollte weder ungebundenes Kartoffelmehl noch Klümpchen enthalten. Besitzt der Teig die gewünschte Konsistenz, wird er mit Salz gewürzt und für seine spätere Weiterverwendung im Kühlschrank aufbewahrt.




	Für das Gulasch schälst du zuerst Zwiebeln und Knoblauchzehen, welche alle anschließend fein gehackt werden. Petersilie ggfs. putzen, sauber waschen und fein hacken. Den frischen Waldpilzen werden die harten Stielenden entfernt, der jeweilige Pilz ggfs. geputzt, danach gründlich gewaschen und in mundgerechte Stücke geschnitten. Paprikaschoten halbieren, Kerngehäuse, Kerne und Stielansatz entfernen, anschließend die Früchte sehr gut waschen, abtrocknen und ebenfalls in mundgerechte Stücke zerteilen.




	Gleich im Anschluss erhitzt du in einem großen Topf, ungefähr die Hälfte der oben gelisteten Margarine und brätst darin die vorbereiteten Zwiebeln und Knoblauch, bei mittlerer Hitzezufuhr, für etwa 2- 3 Min. glasig an. Danach fügst du Paprikastückchen und Pilze dem Topf hinzu, welche leicht gesalzen werden und bei geschlossenem Deckel nun für ca. 5 Min. mitdünsten.




	Nach diesem Vorgang löschst du den Topfinhalt mit Rotwein ab, wartest kurz, bis der Alkohol verflogen ist, und rührst dann Tomatenmark und Gemüsebrühe ein. Gut umrühren, den Topf mit dem Deckel verschließen, zum Kochen bringen und bei geringer Hitze für etwa 15 Min. leicht köcheln lassen. Mit Salz, Paprikapulver, gehackten Petersilie und dem Majoran würzen, dann die übrig gebliebene Margarine unterrühren und das Pilzgulasch abschließend mit der Sojasahne und einigen Spritzern Zitronensaft abschmecken.




	In einem großen Topf wird dann Salzwasser erhitzt. Dieses soll sehr heiß sein, darf aber keinesfalls kochen!




	Jetzt formst du aus dem aufbewahrten Kloßteig etwa 12 gleichmäßig große Klöße und gibst diese vorsichtig in das heiße Wasser, in welchem sie für etwa 20 Min. garziehen sollen. Die Klöße sind fertig, wenn sie an die Wasseroberfläche steigen. Mit einer Schaumkelle nimmst du dann vorsichtig alle Kartoffelklöße aus dem Topf, lässt diese abtropfen und etwas abkühlen.




	Die Klöße werden zusammen mit dem Waldpilzgulasch appetitlich auf Tellern angerichtet, mit etwas gehackter Petersilie garniert und heiß serviert.



Tipp:


Sehr wohlschmeckendes Festtagsgericht, welches auch von Kindern geliebt wird!
 Siehe auch: „Allgemeine Tipps zu mehreren Rezepten“.
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Spitzkohl Curry

Zubereitungszeit:

25 Minuten Zubereitungszeit + 30 Minuten Kochzeit

Zutaten:


600 g Spitzkohl
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100 g rote Linsen

3 Möhren

200 ml Kokosmilch

3 Mittelgroße Kartoffeln

250 g vegane Gemüsebrühe

1 Zwiebel

2 EL Speiseöl

1 große Zehe Knoblauch

1 EL Curry, mild oder scharf

1 Chilischote

etwas gemahlener Kreuzkümmel

2 cm Ingwerwurzel

1 Prise Zucker

1 Bund Petersilie

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Der Spitzkohl wird zuerst in Viertel geteilt, dann der Strunk vollständig entfernt und der Kohl in nicht all zu lange Streifen geschnitten.




	Kartoffeln und Möhren schälen, dann die Möhren in Scheiben schneiden und die Kartoffeln würfeln.




	Zwiebel und Knoblauchzehe ebenfalls schälen und anschließend fein hacken.




	Ingwer bitte schälen und reiben.




	Die Chilischote wird gewaschen, danach längsseitig halbiert, der Stielansatz und die Kerne restlos entfernt, dann die Frucht sehr klein gewürfelt.




	In einem großen Topf erhitzt du anschließend Speiseöl und dünstest darin das vorbereitete Gemüse bei mittlerer Hitze für höchstens drei Minuten an. Kreuzkümmel und Curry über das Gemüse streuen, kurz einrühren und beide Gewürze für eine weitere Minute mitdünsten lassen.




	Gleich im Anschluss wird der Topf mit etwa einem Viertel der Gemüsebrühe sowie der gesamten Kokosmilch aufgegossen und soll nun bei schwacher Hitze und geschlossenem Deckel für 10-12 Minuten leicht köcheln.




	Danach roten Linsen dem Kochtopf hinzufügen und diese für ca. 10 Minuten mit garen lassen. Wenn nötig, weil zu trocken, mit etwas mehr Brühe aufgießen. Das Curry sollte aber vorzugsweise eher trocken sein. Wer viel Soße mag, kann jedoch durch Zugabe weiterer Brühe, die Flüssigkeitsmenge des Gerichtes erhöhen.




	Mit Zucker, Salz und Pfeffer würzen.




	Traditionell wird dazu indisches Naan Brot gereicht, das Spitzkohl Curry schmeckt aber auch zu Reis, Maniok oder Kartoffeln.



Tipp:


Naan
 Brot bekommt man in den größeren Supermärkten, im Asia Markt und natürlich online.
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Überbackener Spitzkohl

Zubereitungszeit:

10 Minuten + Backzeit ca. 45 Minuten

Zutaten:


1 Spitzkraut, groß
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Für die Soße:


1 Liter Sojasahne (oder Hafer, Mandel)
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1 Zehe Knoblauch

½ TL Paprikapulver

½ Zwiebel

Zitronenschale von einer Zitrone

Etwas Salz und Pfeffer

Für das Topping:

Optional frische Kräuter wie Majoran, Thymian und Oregano


Zubereitung:


	Den Spitzkohlkrautkopf waschen und vierteln und in eine Auflaufform schichten.




	Backofen auf 200 °C vorheizen.




	Zutaten für die Soße gut verrühren, abschmecken und über das Spitzkraut gießen.




	Auflauf bei 180-200 °C ca. 45 Minuten überbacken.




	Den fertigen Auflauf mit Kräutern dekorieren.




Tipps und Wissenswertes:



Spitzkohl
 kommt vermutlich ursprünglich aus China.


Im Gegensatz zu anderen Kohlsorten, hat er das ganze Jahr Saison und bietet die Möglichkeit, ihn regional zu beziehen, so vermeidet man unnötige Transportwege und reduziert den Fußabdruck an CO2.


Mit dem Weißkohl verwandt, ist er eine Sorte des Gemüsekohls mit zarten, gelblich- bis bläulich grünen, großen Blättern und kegeligem Wuchs. Er schmeckt dezenter und feiner als Weißkohl. Er ist bereits im Frühjahr als früheste Kohlsorte im Handel. Im Sommer geerntet nennt man ihn auch Sommerkohl. Er unterstützt das Immunsystem, beugt Erkältung vor, hält die Verdauung fit, kann beim Abnehmen helfen, enthält wertvolle Pflanzenstoffe, schützt Magen und Darm und ist gut bekömmlich.
 Es gibt viele gute Gründe, Spitzkohl häufiger auf den Speiseplan zu setzen. Er liefert jede Menge Vitamine und Vitalstoffe, ist reich an Beta-Carotin, Folsäure, Vitamin B1, B2 sowie Kalium, Mangan und organischem Schwefel.
 100 g Spitzkohl haben nur 20 Kalorien. Wie alle Kohlarten verfügt auch der Spitzkohl über einen hohen Ascorbinsäuregehalt, das sich beim Kochen in Vitamin C verwandelt.



Im Vergleich zu anderen Kohlsorten gilt Spitzkohl als leichter verdaulich. Sein dezenter und leicht nussiger Geschmack erinnert an Blumenkohl und Wirsing.
 Spitzkohl hat wenig Kalorien, liefert dafür aber essenzielle Aminosäuren und jede Menge Ballaststoffe. Somit ist er für die Low Carb Küche ein vielseitiges Gemüse. Die Spitzkohlverwendung kann ähnlich wie die von Wirsing oder Weißkohl sein, er sollte jedoch, wegen der zarten Blattstruktur, kürzer garen. Ob als Kohlroulade, im Ofen gebacken oder als Rohkostsalat ist er vielseitig und schmackhaft.
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Blumenkohl-Brokkoli-Auflauf

Zubereitungszeit:

25 Minuten + 45 Minuten Backzeit

Zutaten:

Für den Auflauf:


500 g Brokkoli
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500 g Blumenkohl
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250 ml Sojasahne
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2 TL Thymian

2 TL Oregano

2 TL Rosmarin

3 TL Paprika Pulverform

1 kleine Knoblauchzehen ausgepresst

Salz nach Geschmack

Pfeffer nach Geschmack

Für den Hefeschmelz – veganer Käseersatz:

4 EL Margarine oder vegane Butter

6 TL Mehl

250 ml Wasser

6 EL Hefeflocken

1 EL Senf

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Den Blumenkohl und den Brokkoli waschen, putzen und in Röschen schneiden und abwechselnd in die Auflaufform legen.




	Den Knoblauch schälen, klein hacken und mit den Gewürzen sowie der Sojasahne vermischen und dann über die Blumenkohl-Brokkoli-Schichten gießen.




	Den abgekühlten Hefeschmelz nun in einen Gefrierbeutel füllen und die Spitze einer Ecke abschneiden. Der Käseersatz kann so gut über dem Auflauf verteilt werden.




	Bei 200 °C ca. 45 Minuten im Ofen backen.




Tipps und Wissenswertes:




Brokkoli
 und
 Blumenkohl
 gehören zur Familie der Kohlgewächse, genauer gesagt zur Familie der Kreuzblütengewächse und werden hauptsächlich in mitteleuropäischen Ländern angebaut.



Während bei dem Brokkoli alle Teile essbar und gleichermaßen gesund sind, nicht nur die klassischen Röschen, sondern auch Blätter und Stängel, kann man beim Blumenkohl nur den Strunk und die Röschen genießen.




Brokkoli ist eines der Topgemüsesorten für die vegane Ernährung. In diesem Superfood stecken mengenweise Vitalstoffe. Dazu gehören Folsäure, Vitamin C, Kalium, Kalzium, Magnesium, sowie Eisen.



Kalium begünstigt die Wasserausschwemmung im menschlichen Körper. Hierfür muss die Zubereitung jedoch stets ohne Salz erfolgen, denn Salz bindet das Wasser im Gewebe.



Kohl ist reich an Pantothensäure, die zu einer Linderung von Gelenkschmerzen beitragen kann, sofern diesen eine Arthrose oder Arthritis zugrunde liegt.




Die Kohlsorten harmonieren geschmacklich gut miteinander und eignen sich hervorragend aufgrund ihrer hohen Ballaststoffwerte und geringen Kalorienanzahl für alle Low Carb Gerichte und zum Abnehmen.
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Wirsing mit Linsen an Apfel und gerösteten Haselnüssen

Zubereitungszeit:


30 Minuten
 [image: ]


Zutaten:

2 Zwiebeln


350 g Wirsing
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75 g rote Linsen
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250 ml Gemüsebrühe


25 Haselnusskerne
 [image: ]


1 großer Apfel

Salz

Pfeffer

50 g vegane Butter oder 2 EL Olivenöl


Zubereitung:


	Die Haselnusskerne grob hacken oder vierteln. Nüsse in einem kleinen Topf ohne Fett anrösten und beiseitestellen.




	Den Wirsing waschen, dazu die äußeren Blätter entfernen und diese einzeln zu waschen, trocken tupfen und alles in feine Streifen schneiden. Den Strunk ausschneiden, wird nicht verwendet. Den Apfel waschen und in Würfel schneiden.




	Die Linsen waschen und abtropfen lassen.




	Das Fett/Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebelwürfel und Linsen anbraten.




	Die Wirsingstreifen dazu geben, wenn die Zwiebeln braun sind und etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze andünsten.




	Dann die Apfelstücke unterrühren und 1-2 min. Minuten mitbraten.




	Die Hälfte der Brühe aufgießen und alles 10-15 Minuten auf kleiner Flamme weiter dünsten, dabei immer wieder Brühe nachgießen. Die Brühe sollte zum Ende der Garzeit verkocht sein, die Linsen aber noch leicht knackig.




	Mit Salz und Pfeffer abschmecken.




	Die gerösteten Nüsse über den Apfel-Wirsing mit Linsen geben und warm genießen.




Tipps und Wissenswertes:



Wirsing
 ist eine Kohlart, die nah mit dem Rot- und Weißkohl verwandt ist. Weil das Blattgewebe schneller wächst als die Adern, sind die Blätter gekräuselt und liegen relativ locker um den Kohl. Neben Vitamin A, B6 und C enthält er Kalzium, Magnesium und Eisen. Wirsing ist sehr vielseitig einsetzbar: als Gemüsebeilage, in Eintöpfen und Suppen. Die kelchartigen Blätter können als Schüssel zum Servieren von Salat oder getrocknet, als Wirsingchips verwendet werden.
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Foul Medammes

(Ägyptisches Nationalgericht)

Zubereitungszeit:

5 Minuten am Vortag + 4 Stunden Zubereitungs- und Kochzeit

Zutaten:


800 g Riesenbohnen
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(Sau- oder Favabohne)


1,5 l Wasser

6 Tomaten

6 TL Sonnenblumenöl

2 Zwiebeln

4 TL Zitronensaft

4 Zehen Knoblauch

1 TL Korianderpulver

1 Chilischote

1 TL gemahlener Kreuzkümmel

1 Bund Petersilie

1 TL Salz


Zubereitung:


	Die Sau- oder Favabohnen lässt du in reichlich frischem Wasser, über Nacht zum Quellen stehen.




	Am nächsten Tag werden die Bohnen abgegossen und danach in 1,5 Liter frischem Wasser zum Kochen gebracht und zwischen 2,5-4 Stunden bei mittlerer Hitze gar gekocht (die Kochzeiten verschiedener Sorten Hülsenfrüchte können je nach Frischegrad, Größe oder Lagerungsmethode stark schwanken!). Bitte gelegentlich umrühren!




	Während die Bohnen kochen, hast du genug Zeit, die restlichen Zutaten vorzubereiten. Zwiebeln und Knoblauchzehen werden erst geschält, dann fein gehackt. Den Tomaten entfernst du die Stielansätze, danach die Früchte waschen und grob hacken. Petersilie ggfs. putzen, gut waschen und ebenfalls fein hacken. Die Chilischote wird gründlich gewaschen, dann halbiert, Stielansatz sowie die Kerne restlos entfernt und die Frucht fein gehackt.




	Gleich im Anschluss erhitzt du in einer geeigneten Pfanne Sonnenblumenöl und brätst darin, bei mittlerer Hitze, Zwiebeln und Chili goldgelb, glasig an.

Den vorbereiteten Knoblauch der Pfanne hinzufügen und diesen so lange mit braten, bis er eine leicht goldbraune Farbe angenommen hat. Nun reduzierst du die Kochtemperatur auf schwache Hitze und rührst vorsichtig die gehackten Tomaten in Pfanne ein. Den Pfanneninhalt soll jetzt mit geschlossenem Deckel für 5 Minuten garen.




	Danach wird die Hitzezufuhr wieder auf die mittlere Stufe erhöht und der Pfanneninhalt, für etwa 2-3 Minuten, ununterbrochen durchgerührt bis die gesamte Gemüsemasse eine rötliche bis dunkelrote Farbe angenommen hat.




	Jetzt werden die gar gekochten Bohnen dazu gegeben, das Gericht gut umgerührt und ein weiteres Mal zum Kochen gebracht. Einmal kurz aufkochen und bei geschlossenem Topf für 5 Minuten leicht köcheln lassen.




	2 Minuten vor Ende der Garzeit würzt du das Foul Medammes mit Zitronensaft, Kreuzkümmel, Koriander und Salz.



Tipp:

Foul Medammes ist ein sehr beliebtes Fast Food, welches in Ägypten, im Fladenbrot, an jeder Straßenecke günstig verkauft wird.
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Limabohnen mit Pommes frites

Zubereitungszeit:

5 Minuten am Vortag + 2,5 Stunden

Zutaten:


400 g Limabohnen
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4-5 EL Olivenöl

8 Mittelgroße Kartoffeln

Optional: getrocknetes Basilikum

1 Bund Petersilie

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Die trockenen Limabohnen (auch Butterbohnen, Mondbohnen oder peruanische Riesenbohnen genannt), schon am Vortag in reichlich frischem Wasser für 12 Stunden einweichen!




	Am nächsten Tag werden die Bohnen abgegossen, erneut mit reichlich frischem Wasser aufgesetzt und zwischen 2 bis 2,5 Stunden bei mittlerer Hitze gar gekocht.




	Zwischenzeitlich bereitest du im Ofen schonend gesunde (da wenig Öl) Pommes frites zu. Dafür heizt du den Backofen auf 220 °C Ober-Unterhitze vor.




	Die Kartoffeln werden zunächst geschält, gründlich gewaschen und in ca. 1 cm dicke Scheiben geschnitten. Aus diesen Scheiben schneidest du anschließend Pommes frites große Stäbchen. Die noch rohen Pommes werden nun in eine Schüssel gelegt, mit einem EL Olivenöl übergossen, danach gesalzen und mit den Händen vollständig vermengt. Alle Kartoffelstäbchen sollten jetzt eingeölt und gesalzen sein.




	Gleich im Anschluss platzierst du die vorbereiteten Pommes frites auf einem Backblech der mittleren Stufe und backst diese (größenabhängig) für etwa 25-35 Minuten appetitlich goldbraun.




	Die Petersilie wird ggfs. geputzt, gut gewaschen und dann fein gehackt.




	Die nun gar gekochten Bohnen vorsichtig abgießen, dann etwas abkühlen lassen und zurück in den Kochtopf geben. Olivenöl hinzufügen und den Topfinhalt für etwa 2 Minuten, bei geringer Hitze darin anschwenken bzw. vorsichtig umrühren.




	Mit gehackter Petersilie, Basilikum und wenig Salz würzen.




	Die frisch zubereiteten Pommes frites bitte neben den Limabohnen, appetitlich auf Tellern anrichten und heiß servieren.



Tipp:


Dieses Gericht ergibt in der Kombination mit der Rezeptidee „andalusischer Tomatensalat“ eine ausgewogene, gesunde und vitalstoffreiche Mahlzeit.
 Siehe auch: „Allgemeine Tipps zu mehreren Rezepten“.
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Couscous mit Gemüsesoße

Zubereitungszeit:

90 Minuten

Zutaten:

4 Tomaten

1 Bund Petersilie

2 Möhren

2 cm frischer Ingwer

2 Zwiebeln

250 g Couscous

2 Zehen Knoblauch

400 ml vegane Gemüsebrühe

12 grüne Oliven, entsteint

3 EL Tomatenmark

2 Stangen Porree

4-5 EL Olivenöl

2 Paprikaschoten

½ TL Kreuzkümmel, gemahlen

150 g grüne Bohnen (frisch/TK)

Etwas gemahlene Muskatnuss

100 g Rosenkohl (frisch/TK)

Salz, Pfeffer


200 g Kichererbsen, vorgekocht
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Zubereitung:


	Bei diesem schmackhaften Rezept musst du sehr viel Gemüse schneiden, welches für die jeweilige Weiterverwendung aufbewahrt werden soll! Die Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Die Petersilie ggfs. putzen, dann waschen und ebenfalls fein hacken. Die Möhren schälen, putzen und in Scheiben schneiden.




	Den Tomaten entfernst du die Stielansätze, danach werden die Früchte grob gehackt. Den Ingwer schälen und reiben. Gleich im Anschluss werden die Oliven so klein, wie dir möglich geschnitten, der Porree gründlich gewaschen und ggfs. geputzt. Diesen schneidest du dann in dünne Scheiben. Die Paprikaschoten halbieren, Kerngehäuse und Kerne restlos entfernen, danach werden die Früchte sauber gewaschen und in mundgerechte Stücke geschnitten.




	Tiefkühl Rosenkohl bitte vollständig auftauen lassen, Frischware ggfs. putzen, dann waschen und kreuzförmig, nicht allzu tief, in den Stielansatz einschneiden.




	Tiefgekühlte grüne Bohnen ebenfalls auftauen lassen, Frischware musst du vor der Weiterverarbeitung evtl. putzen und gründlich waschen.




	In einem großen Topf oder Kasserolle nun Olivenöl erhitzen und darin die vorbereiteten Zwiebeln und den Knoblauch glasig anbraten. Den Topf mit den gehackten Tomaten auffüllen, diese gut einrühren und für 10-12 Minuten bei geringer Hitze garen lassen. Tomatenmark hinzufügen und dieses für 2-3 Minuten mit braten. Danach wird der Topfinhalt mit Gemüsebrühe aufgegossen und langsam zum Köcheln gebracht.




	Während dessen brätst du in einer separaten Pfanne mit heißem Olivenöl die Paprikastückchen, für etwa 2 Minuten, appetitlich braun, bis sie gut riechen und auf der Außenhaut leichte Blasen schlagen.




	Wenn deine Gemüsebrühe zu köcheln begonnen hat, gibst du die Möhren, den Ingwer, den Porree und die vorbereiteten Olivenstückchen dazu und nimmst 200 g Kichererbsen, welche du ebenfalls dem garenden Topfinhalt hinzufügst. Die Gemüsesoße soll nun bei geringer Hitze und geschlossenem Topf für 20-25 Minuten leicht köcheln.




	10 Minuten vor Ende der Garzeit gibst du den Rosenkohl dazu, 5 Minuten vor Ende der Garzeit kommen die gegrillten Paprikastücke und die grünen Bohnen in den Topf hinein.




	Zum Schluss bitte großzügig mit gehackter Petersilie abschmecken und mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss sowie Kreuzkümmel würzen. Danach lässt du die Gemüsesoße für einige Minuten zum Durchziehen, abgedeckt ruhen.




	Um Couscous zuzubereiten, kochst du zunächst einen viertel Liter Wasser mit einem TL Salz und einem EL Speiseöl auf. Dann unbedingt die Hitzezufuhr unterbrechen und den Couscous langsam sowie unter kontinuierlichem Rühren in das heiße Wasser einstreuen und für 5-6 Minuten quellen lassen. 1 EL Olivenöl hinzufügen und den Couscous mithilfe eines Löffels vollständig lockern.




	Der Couscous wird nun appetitlich auf Tellern angerichtet und mit der frisch zubereiteten Gemüsesoße heiß serviert.



Tipp:

Diese Gemüsesoße schmeckt auch, mit mundgerecht geschnittenen Kürbisstückchen anstelle der gerösteten Paprika hervorragend und kann ebenso gut zu Reis, Bulgur oder Polenta gegessen werden. Die Soße eignet sich zum Einfrieren.
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Couscous mit Datteln

Zubereitungszeit:

90 Minuten

Zutaten:


100 g Erbsen (TK)
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200 g Instant-Couscous


60 g Mandeln
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350 ml Gemüsebrühe

100 g entsteinte Datteln

2 EL Olivenöl

1 Bund frische Minze

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Die Erbsen bei Zimmertemperatur auftauen, vollständig abtropfen lassen und anschließend für etwa 2 Min., bei geringer Hitze, in ausreichend heißem Wasser gar kochen.




	Danach die Hülsenfrüchte abgießen, wiederum abtropfen lassen und zur späteren Verwendung, abgedeckt aufbewahren.




	Die entkernten Datteln schneidest du in Scheiben, die Mandeln werden grob gehackt.




	Die Minze ggfs. putzen, dann gründlich waschen, vorsichtig die Kräuterblättchen von den Stielen lösen und nur diese fein hacken.




	Gleich im Anschluss bringst du die Gemüsebrühe zum Kochen und übergießt mit dieser den Couscous, welchen du vorher in einem geeigneten Topf oder eine große Pfanne gefüllt hast. Bitte einmal gut umrühren und für mindestens 5 Min. (besser bis zu 10) quellen lassen.




	Danach mithilfe einer Gabel den Couscous auflockern und in einer separaten Pfanne nun etwas Olivenöl erhitzen. In dem heißen Öl brätst du bei mittlerer Hitze, für etwa 3 Min. die grob gehackten Mandeln, leicht an.




	Die Gesamtheit aller vorbereiteten Zutaten vermengst du gleich danach, mit dem noch heißen Couscous und würzt das fertige Gericht mit Olivenöl, Salz und Pfeffer.

Auf Tellern anrichten und umgehend servieren.



Tipps und Wissenswertes:


Hartweizen gibt es in verschiedenen anderen Varianten zum Beispiel besonders gesund und reichhaltig: Vollkorncouscous oder
 Couscous
 aus Hirse, Dinkel oder Gerste.


Die Angaben bzgl. der Nährwerte beziehen sich auf Vollkorncouscous. Zwar ist Couscous kohlehydratreich, dafür jedoch fettarm, reich an Selen und enthält wertvolle Ballaststoffe, die für eine gesunde Darmflora sorgen. Couscous ist eine gute Eiweißquelle. Und noch etwas ist genial am Couscous, er ist blitzschnell fertig.


Datteln
 enthalten zwar Zucker aber auch Ballaststoffe und viele Vitamine wie A, E, C und Folsäure. Enthaltene Mineralstoffe sind Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen und die Aminosäure Tryptophan. Diese Aminosäure wird vom Körper in Melatonin umgewandelt, fördert die Entspannung und hilft beim Einschlafen. 
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Sommerrollen mit Spargel und Minze

Zubereitungszeit:

45 Minuten

Zutaten:

Für die Sommerrollen:

4 Blätter Reispapier (ca. 30 cm Ø)


250 g grüner Spargel
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0,5 reife Avocado

Salz


200 g Mandel-Sesam-Räuchertofu
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(oder Räuchertofu)


Eine Handvoll Brunnenkresse oder Rucola

72 Stiele Minze

Für den Dip:

30 g eingelegter Ingwer (Asia Laden)

1 geriebene Limettenschale (Bio)

Limettensaft

2 EL Kokosblütenzucker

2 EL Sojasoße


Zubereitung:

Für die Sommerrollen:


	
Spargel waschen, von den Enden ca 1-2 cm abschneiden. ca. 1 l Wasser mit 1 TL Salz und 1/2 TL Agavendicksaft in einem Topf zum Kochen bringen. Den Spargel 5–7 Minuten dünsten. Avocado entsteinen, mit einem Esslöffel aus der Schale lösen und ebenfalls in Streifen schneiden.





	
Tofu in feine Streifen schneiden. Minze waschen, trocken schütteln und Blättchen abzupfen. Brunnenkresse bzw. Rucola waschen und gut trocken tupfen. Spargel abgießen und kalt abschrecken. Spargelstangen dritteln.





	
Geschirrtücher anfeuchten und auf die Arbeitsfläche legen. Reispapier einzeln kurz durch kaltes Wasser ziehen, abtropfen lassen, nebeneinander auf die Geschirrtücher legen und 2–3 Minuten quellen lassen. Jeweils mittig mit Spargel, Tofu, Avocado, Brunnenkresse/Rucola und Minze belegen. Die untere Seite des Reispapiers, die dir zugewandt ist, zur Mitte hin klappen. Danach die beiden äußeren Seiten über das Gemüse klappen. Sommerolle fest aufrollen. Jetzt nur noch einmal halbieren und mit dem Dip anrichten.




Für den Dip:


	
Zuerst den Ingwer abtropfen lassen danach fein hacken. Limette heiß waschen, trocken reiben und Schale fein abreiben. Limette auspressen. Ingwer, Limettenschale, Limettensaft, Kokosblütenzucker und 50 ml Wasser in einem kleinen Topf aufkochen, so lange köcheln, bis sich der Zucker vollständig aufgelöst hat. Sojasoße einrühren. Abkühlen lassen und zu den Rollen servieren.




Tipp:

Die Rollen eignen sich Super für unterwegs. Dein leichtes Lunchpaket fürs Büro oder fürs Picknick im Grünen.
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Ratatouille

Zubereitungszeit:


25 Minuten
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Zutaten:


12 Champignons
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1 EL Olivenöl


2 rote Paprika
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1 Zweig Thymian


1 Zucchini
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1 Zweig Rosmarin

2 Zehen Knoblauch

Salz, Pfeffer

6 schwarze Oliven, entkernt

2 Baguettes

100 g Tomaten


Zubereitung:


	Die Zucchini putzen (Stielende und Blütenansatz entfernen), dann waschen und in mundgerechte Stücke schneiden.




	Die Paprikaschoten halbieren, die Stielansätze, Kerngehäuse und Kerne restlos entfernen, die Früchte waschen und ebenfalls in mundgerechte Stücke schneiden.




	Den Champignons schneidest du die harten Stielenden ab, dann putzt, wäscht und viertelst du die Pilze.




	Die Thymian- und Rosmarinzweige, wenn nötig putzen, sehr gut waschen und die feinen Kräuterblättchen bzw. Nadeln (Rosmarin) vorsichtig von den Stielen lösen. Diese werden anschließend fein gehackt.




	Die schwarzen Oliven schneidest du in Scheiben.




	Den Knoblauch schälen und sehr fein hacken.




	Gleich im Anschluss erhitzt du in einer geeigneten Pfanne Olivenöl und brätst darin den Knoblauch glasig an.




	Danach werden die vorbereiteten Paprika und Zucchinistücke in die Pfanne gegeben und braten zunächst für 2 Min. mit.




	Die Champignonviertel hinzufügen und diese für weitere 3 Min., bei mäßiger Hitzezufuhr mitbraten lassen.




	Anschließend gibst du die gestückelten Tomaten dazu und rührst danach die fein gehackten Kräuter ein.




	Im geschlossenen Topf, bei nur geringer Hitze, jetzt für 10 Min. köcheln lassen. Bitte ausreichend mit Salz und Pfeffer würzen.



Tipp:

Zum Ratatouille wird traditionell frisches Baguette gereicht.
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Edamame

Zubereitungszeit:


7 Minuten
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Zutaten:


500 g Edamame gefroren oder frisch
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Salz

Grobes Meersalz

Chiliflocken


Zubereitung:


	Die Edamame waschen.

 

	Die Edamame in einem Topf mit reichlich Salzwasser zum Kochen bringen, um sie dann 5-7 min gar zu kochen.

 

	Die Edamame abgießen, mit groben Meersalz und Chiliflocken bestreuen und noch warm servieren.

 




Tipp:



Edamame
 sind unreif geerntete Sojabohnen. Kaufen kann man Edamame in gängigen Super- oder Asia Läden.


 



Ihren Ursprung haben Sojabohnen in China. Seit 5000 Jahren werden sie dort angebaut und zählen zu den „5 heiligen Körnern“. Der Unterschied zwischen Sojabohnen und Edamame liegt nur im Reifegrad. Edamame werden im unreifen Zustand geerntet und zubereitet, Sojabohnen hingegen im reifen. Edamame bedeutet so viel wie Bohne am Zweig. Es ist das wohl bekannteste Clean Eating Gericht, da es mit nur einer Zutat: Grob geriebenen Salz, auskommt und eignet sich hervorragend für Low Carb Ernährung.



Die grünen Kraftpakete sind in Japan ein beliebter Snack oder Vorspeise und werden auch hierzulande immer beliebter. Aber auch in Bowls, in vielen Gemüsepfannen oder Curries sind die grünen Bohnen eine leckere Ergänzung. Soja ist generell glutenfrei und cholesterinfrei, liefert aber reichlich Ballaststoffe und Mineralstoffe wie Eisen, Magnesium, Kalzium, Kalium, Mangan und Zink. Zahlreiche Vitamine wie Vitamin C,
 B6
, A und E finden sich in der grünen Bohne. Richtige Kraftpakete sind Emma aufgrund ihres enorm hohen Eiweißgehalts: In 100 g sind 40 g Eiweiß. Damit zählen Sojabohnen zu den eiweißreichsten Nahrungsmitteln überhaupt. Edamame haben ein ausgeglichenes Aminosäure Profil und enthalten neun wichtige Aminosäuren: Histidin, Isoleucin, Leucin, Lysin, Methionin, Phenylalanin, Threonin, Tryptophan und Valin. Der hohe Anteil an Isoflavonen können den Körper vor Krebserkrankungen schützen.
 Die enthaltenen Ballaststoffe sorgen für eine gesunde Darmflora und für einen konstanten Blutzuckerspiegel, damit hält das Sättigungsgefühl länger an und stoppt Heißhungerattacken.
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Artischocken

Zubereitungszeit:

40 Minuten

Zutaten:


4 Artischocken
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2 EL Weißweinessig oder weißer Balsamico

1 EL Agavendicksaft

Salz, Pfeffer

2 Kleine Schalotten

1 EL Senf

Distelöl


Zubereitung:


	Die Artischocken waschen und den verholzten Teil des Stils entfernen.

 

	Danach die Artischocken in kochendes Salzwasser legen und 30-40 Minuten garen. (Je nach Größe der Artischocken.) Mit einer Gabel oder einem Zahnstocher können Sie in Herz der Artischocke stechen und damit prüfen, ob die Artischocke weich ist.




	Während das Artischockenherz kocht, die Vinaigrette vorbereiten. Die Schalotten in kleine Würfel schneiden und dann mit allen anderen Zutaten wie dem Essig und dem Senf vermischen und schmecken Sie die Vinaigrette zum Schluss mit Salz und Pfeffer ab.




	Die fertig gegarten Artischocken in eine hohe Schüssel setzen. Eine extra Schale für die Abfälle.




Tipps und Wissenswertes:


Gegessen wird die
 Artischocke
 von außen nach innen. Die Blätter einzeln abzupfen in die Vinaigrette tunken und mit den Zähnen das Fleisch abziehen. Das Herz der Artischocke ist der zarteste und leckerste Teil Zupfen Sie die Blätter ab, tunken Sie diese mit dem unteren Teil in die Vinaigrette, die als Soße dient, und ziehen sie mit den Zähnen vorsichtig das Fleisch der Artischocke heraus. Das Beste ist das Herz und der Stielansatz der Artischocke. Dieser kann komplett gegessen werden. Artischocke ist ein echter Allrounder und spielt viele Rollen. Als Belag auf der Pizza, als Clean Eating Gericht als Vorspeise oder Heilpflanze. Bereits in der Antike wurde Sie als gesundes Gemüse und als Heilmittel geschätzt. Artischocken sind distelartige Pflanzen aus der Familie der Korbblütler. Ihre knospigen essbaren Blütenstände werden als Blütengemüse geerntet. Es gibt über sie auch eine Geschichte in der griechischen Mythologie. Einst verliebte sich Zeus in die attraktive Nymphe Cynara. Weil Cynara ihn aber abblitzen ließ, verwandelte Zeus sie in seinem Zorn in die stachlige Artischocke. Ihr wissenschaftlicher Name "Cynara cardunculus" erinnert heute noch an die Nymphe. Eigentlich gehören sie nicht zu den größten Nährstoffbomben. Dennoch gelten sie aufgrund ihrer sekundären Pflanzenstoffe als absolute Fatburner: Ihre enthaltenen Substanzen kurbeln den Gallenfluss an und regen die Fettverdauung an, was vor allem am Ballaststoff Inulin liegt. Der Stoff Cynarin regt den Speichelfluss und Magensäureproduktion an. Artischocken wirken leicht entgiftend und regulieren den Blutfettspiegel. Sie sind dennoch reich an Beta-Carotin, B-Vitaminen, Kalium, Kalzium und Eisen.
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Pikantes Sojahack mit grünen Bohnen

Zubereitungszeit:


25 Minuten
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Zutaten:


400 g grüne Bohnen
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2 Zehen Knoblauch

1 Zwiebel

2 Chilischoten

2 EL Speiseöl


50 g Soja Granulat
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Für die Soße:

5-6 EL helle Sojasoße

4-5 TL vegane Austernsoße

4-5 EL Reiswein oder lieblicher Weißwein

1 TL Stärke

1 TL dunkle Sojasoße (optional)

1/3 TL vegane Gemüsebrühe


Zubereitung:


	Zuerst mischst du das Sojagranulat mit wenig Wasser und bewahrst die Mischung, abgedeckt zur späteren Verwendung auf.




	Anschließend wird die helle Sojasoße, der Reiswein, 3 EL Wasser, Stärke sowie die vegane Austernsoße, zu einer kalten Soße verrührt und ebenfalls aufbewahrt.




	Bitte dann die Zwiebel und den Knoblauch erst schälen, dann fein hacken. Die Chilischoten waschen, längsseitig halbieren, Stielansätze, Kerngehäuse und Kerne restlos entfernen, danach werden die Schoten in kleine Stücke geschnitten.




	Nun erhitzt du, auf sehr hohe Temperatur, in einer geeigneten Pfanne 2 EL Speiseöl und brätst darin, für nur 1 Min., die vorbereiteten Zwiebeln, Chili und den Knoblauch leicht an. Ist die Zwiebel etwas glasig, gibst du sofort die vorher geputzten und sauber gewaschenen grünen Bohnen in die hohe Bratpfanne (oder Wok) und lässt diese für etwa 2 Min. mit braten. Bitte kontinuierlich umrühren!




	Gleich im Anschluss wird das vorbereitete Sojagranulat dem Pfanneninhalt hinzugefügt und für ca. 2 Min., unter ständigem rühren gebraten. Die vorbereitete kalte Soße nun vorsichtig über dem Pfanneninhalt ausgießen und mit diesem gleichmäßig verrühren.




	Zum Schluss nach belieben, das Gericht mit etwas veganer Gemüsebrühe und evtl. dunkler Sojasoße würzen, gut mischen und für eine weitere Min. braten lassen.



Tipps und Wissenswertes:


Bei der Verarbeitung jeglicher
 Chilischoten
 solltest du unbedingt leichte Gummihandschuhe oder Küchenhandschuhe tragen. Das dient deiner eigenen Sicherheit und Unversehrtheit. Das in den Schoten enthaltene Capsaicin, verursacht auf der Haut, in den Augen oder in evtl. kleinen Wunden einen unangenehm starken Juckreiz und "brennt" relativ lange schmerzhaft. Besonders betroffen sind Hände, Fingerkuppen und/oder die Nagelzone. Also bitte Handschuhe tragen!
 Was scharf ist wie Chili, Wasabi und Ingwer regt die Ausschüttung von
 Noradrenalin an, welches den Stoffwechsel ankurbelt. Außerdem fanden Wissenschaftler
 heraus, dass das Capsaicin, die Mitochondrien der Vorstufen der Fettzellen zerstört und somit
 dafür sorgt, dass die Insulinkurve niedrig bleibt. Als geniale Nebenwirkung machen scharfe
 Gerichte auch noch glücklich. Das Gehirn empfängt mit der Schärfe eigentlich ein Schmerzsignal
 und schüttet als Gegenreaktion Endorphine, also Glückshormone aus. Siehe auch: „Allgemeine Tipps zu mehreren Rezepten“.
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Zucchinilasagne


Zubereitungszeit:


35 Minuten + Wartezeit 20 Minuten + Backzeit 20 Minuten


 


Zutaten:

2 Zucchini

Olivenöl

150 g Soja-Schnetzel


(alternativ ca. 250 g Naturtofu)
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1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Karotten

2 EL Tomatenmark

6 Tomaten

1/2 Bund Basilikum

Agavendicksaft

1 EL Oregano

Salz, Pfeffer, Paprika

Für den Hefeschmelz -veganer Käseersatz:

4 EL Margarine oder vegane Butter

6 TL Mehl

250 ml Wasser

6 EL Hefeflocken

1 EL Senf

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	
Die Zucchini mit einem Schäler/Hobel in dünne Scheiben hobeln etwas salzen und dann ziehen lassen.





	
Während die Soja-Schnetzel wie auf der Verpackung beschrieben quellen: Zwiebeln, Knoblauch und Karotten in kleine Würfel schneiden.





	
2 EL Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch und Karotten für ca. 5 Minuten anbraten. Tomatenmark und etwas Agavendicksaft dazu geben und kurz karamellisieren lassen. Die Soja-Schnetzel hinzufügen und noch mal alles zusammen kurz anbraten.





	
Tomaten waschen und in Stücke schneiden. Dann mit den zerkleinerten Tomaten in die Pfanne geben, Oregano hinzufügen und mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken. 2 Minuten die Masse köcheln lassen. Dann vom Herd nehmen.





Jetzt zum Hefeschmelz:



	
Während die Lasagne Füllung abkühlt, wird der Hefeschmelz zubereitet.





	
Die Margarine in einem Topf zum Schmelzen bringen. Das Mehl hinzufügen und unter sehr schnell in das Fett einrühren. Unter weiterem Rühren Wasser und Hefeflocken hinzufügen.





	
Mit Senf, Salz und Pfeffer gut würzen und alles noch mal kurz aufkochen lassen. Je nach Konsistenz und Geschmack noch mal etwas Wasser oder Hefeflocken dazu geben, um es flüssiger bzw. fester zu machen.





	
Jetzt die Auflaufform mit etwas Olivenöl bestreichen und die Zucchini-Scheiben in leicht überlappend in die Auflaufform legen.





	
Abwechselnd Füllung, Hefeschmelz und Zucchini in die Auflaufform schichten und mit einer Schicht Hefeschmelz enden.





	
Die Lasagne im Backofen auf 220 °C ca. 10-15 Minuten backen, bis der Hefeschmelz leicht braun geworden ist.





Tipps:


Hefeschmelz und Hefeflocken bekommt man in einigen Supermärkten aber garantiert in Biomärkten oder Reformhäusern.
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Zucchini-Spaghetti in Zitronensoße

Zubereitungszeit:


 20 Minuten
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Zutaten:


40 g Oliven
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20 g getrocknete Tomaten (in Öl)
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3 kleine Zucchini
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50 ml Gemüsebrühe

40 g Pinienkerne

Geriebene Zitronenschale von ½ Bio-Zitrone

Geriebene Limettenschale von 1 Bio-Limette

Saft einer ½ Bio-Limette

1 EL Olivenöl

Etwas Olivenöl zum Anbraten

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Pinienkerne in eine Pfanne goldgelb anrösten und beiseitestellen.




	
Oliven und Tomaten grob schneiden. Zucchini mit dem Spiralschneider in feine Streifen schneiden.





	
Zucchini in einer Pfanne bei mittlerer Hitze in etwas Olivenöl anbraten. Gemüsebrühe hinzugeben und für ca. weitere 5 – 7 Min. anbraten bis sie weich sind.





	
Limette und Zitronen abreiben und die Limette auspressen. Die geriebenen Zitrusschalen und Limettensaft zu den Spaghetti geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken mit den Kräutern und den Pinienkernen betreuen und servieren.




Tipps und Wissenswertes:


Die
 Zucchini
 ist mit dem Kürbis verwandt. Als Sommergemüse leicht nussig im Geschmack, eignet es sich für vielfältige Gerichte und Zubereitungsarten. Die relativ kalorienarme Zucchini enthält wertvolle Inhaltsstoffe. Bereits im 17. Jahrhundert wurde Zucchini im Mittelmeerraum angebaut. Im Italienischen bedeutet Zucchini: "Kleine Kürbisse“. Botanisch betrachtet sind Zucchini Beerenfrüchte und wachsen an einer staudenähnlichen großblättrigen Pflanze. Es gibt sehr viele Sorten, von kantig, über
 keulenförmig
, bis hin zu fast rund. Die Farbe der Schale ist von Weiß über Gelb, hellgrün, gestreift oder gesprenkelt. Kleinere Früchte schmecken feiner. Zucchinisaison ist für regionale Ernten von Mai bis November. Am besten lagert man sie kühl bei 13-15 Grad. Geschmacklich ist Zucchini ein echter Alleskönner: Zucchini kann Kuchen und Desserts genauso wie Suppe, Gemüse, Aufläufe, Pfannen und Curry. Selbst roh kann Zucchini in Salaten oder als Snack zwischendurch verzehrt werden. Als Delikatesse gelten auch die gelben Zucchiniblüten. Und diese Nährstoffe finden sich in 100 g Zucchini: Gerade mal 18 kcal, kein Fett, Kalium 175 mg, Kalzium 25 mg, Magnesium 20 mg, Phosphat 30 mg, Eisen 1 mg, Zink 0,2 mg. Folgende Vitamine stecken in Zucchini: Beta-Carotin 180µg, Vitamin E 0,5 mg, Vitamin B1 0,21 mg, Vitamin B2 0,07 mg, Vitamin B6 0,12 mg, Folsäure 10µg und Vitamin C 20 mg. Zucchini helfen beim Abnehmen und eignen sich für die Low Carb Küche. Kalzium und Magnesium sorgen für starke Muskeln und Nerven. Eisen wird für die Blutbildung benötigt. Das enthaltene Vitamin A ist gut für die Augen. Kalium schützt das Herz und soll Herzrhythmusstörungen vorbeugen. Ebenso hilft der hohe Kaliumanteil, überflüssige Wasseransammlungen im Körper auf sanfte Art auszuspülen und unterstützt sanft die Entwässerung des Körpers. Zwar gibt es Gemüse die mehrere Vitamine enthalten aber mit nur einer Zucchini deckt man schon ein Drittel des gesamten Tagesbedarfs an Vitamin C.
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Auberginenboden-Pizza

Zubereitungszeit:

1 Stunde

Zutaten:

550 g Aubergine/n

1 TL Meersalz

5 EL Olivenöl

3 Zweige Thymian (wahlweise 1 TL getrocknet/gekerbelt)

1 Knoblauchzehe

0.5 TL Kreuzkümmel

1 TL süßes Paprikapulver oder Harissa (Gewürzmischung)

Grober schwarzer Pfeffer

1 EL Kräuter der Provence


400 g Kichererbsenmehl
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4 EL geschrotete Leinsamen

Für die Tomatensoße und den Belag:

80 g getrocknete Tomaten

3 Champignons

4 EL Tomatenmark

1 EL Kräuter der Provence

Salz, Pfeffer

100 g 1 Tomate oder 4-5 kleine Garten-/Cocktailtomaten

5 dünne Scheiben Aubergine

1/2 gelbe Paprika

1/2 Zucchini

Ein paar Oliven

4 Zweige frischer Thymian

1 EL natives Olivenöl

Einige Blätter frisches Basilikum zum Garnieren


Zubereitung:


	Ofen auf 200 °C Umluft vorheizen.




	Die Auberginen waschen, in Stücke schneiden. Die Stücke in einer Auflaufform mit Olivenöl, einigen Blättchen frischen Thymian und ca. 1 TL Salz vermengen.




	Die Form für 30 Minuten in den vorgeheizten Ofen geben. Nach ca. 15 Minuten Backzeit mit einmal mit einer Gabel die Stücke durchrühren, damit alles gleichmäßig gart.




	Während die Aubergine im Backofen gart, die Tomatensoße für den Belag vorbereiten. Dafür die Tomaten klein schneiden. Die frischen Tomatenstücke zusammen mit den getrockneten Tomaten, dem Tomatenmark, den Kräutern und Gewürzen in einen Mixer geben. Soße bei Bedarf mit etwas Olivenöl verdünnen.




	Die Auberginenmasse mit den restlichen Zutaten - außer dem Kichererbsen Mehl und dem Leinsamenschrot, vermengen und in einem Mixer zu einer Masse zerkleinern. Zum Schluss mit dem Mehl und Schrot zu einem Teig verarbeiten und diesen ausrollen, mit der Tomatensoße bestreichen und mit dem Gemüse sowie den Pilzen belegen. 10-15 Minuten bei 180 Grad backen und mit Basilikum garniert servieren und genießen.



Tipps und Wissenswertes:


Harissa
, die scharfe, feurige Gewürzmischung stammt aus Nordafrika und wird dort zu fast jedem Gericht serviert. Mittlerweile ist sie auch in arabischen Ländern, Israel und Europa zu Hause. Es gibt sie als Paste oder Pulver und wird mithilfe von Olivenöl ebenfalls zur Paste gemacht. Couscous, Reisgerichte, Suppen, Marinaden, Pastasoßen, veganes Gulasch kann mit ihr aufgepeppt werden. Sambal Oelek kann eine Alternative zu Harissa sein indem man einfach etwas gemahlenen Kreuzkümmel, Kümmel und Koriander hinzufügt. Einfacher geht es mit Chiliflocken oder Cayennepfeffer, das bringt die gewünschte Schärfe ins Spiel. Harissa bekommt man in jedem Supermarkt, Biomarkt oder online. Um Harissa selbst zu machen, benötigt man folgenden Zutaten: 10 Chilischoten, 1 rote Paprika, 3 Knoblauchzehen, 10 EL Olivenöl, ½ TL Kreuzkümmel, ½ TL Koriandersamen, ½ TL echter Kümmel, ½ TL Minze, ½ TL Zitrone, Salz.


So wird’s gemacht: Halbierte Chilischoten entkernen und einweichen, ca. 30 Minuten im warmen Wasser dann in feine Streifen verarbeiten. Geviertelte Paprikaschote putzen, mit der Hautseite nach oben auf ein Backblech legen. 6-8 Minuten Grillrösten. Wirft die Haut schwarze Blasen, Paprika aus dem Ofen nehmen und mit feuchtem Tuch bedecken und abkühlen lassen. Paprika häuten und grob schneiden. Knoblauchzehen schälen und grob schneiden. Chili, Paprika, Knoblauch, Olivenöl und Gewürze pürieren. Fertig. Im Kühlschrank bleibt die selbst gemachte Harissa für ca. 2 Wochen frisch. Dafür bitte die Chilipaste in ein sauberes Glas mit Schraubverschluss füllen, großzügig Olivenöl darüber, Deckel drauf, fertig.
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Kartoffeln mit Leinöl und Spinat

Zubereitungszeit:

40 Minuten

Zutaten:


8 Mittelgroße Kartoffeln
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2 EL Leinöl


800 g Spinat (frisch/tiefgefroren)
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½ Bund Petersilie

Etwas Kümmel

Salz


Zubereitung:


	Die Kartoffeln werden zunächst geschält, dann gewaschen und in viertel geschnitten.




	Die Petersilie ggfs. putzen, dann waschen und fein hacken.




	Die frischen Spinatblätter putzen, gründlich waschen und in einem Topf mit nur wenig heißem Wasser, bei schwacher Hitze zum Köcheln bringen und so lange garen lassen, bis sich die Spinatblätter vollständig aufgelöst haben und die dir bekannte Konsistenz entstanden ist. Wenn nötig, Wasser hinzufügen und mit Salz würzen.




	Tiefgekühlte Ware auftauen lassen und danach in einem Topf bei nur schwacher Wärmezufuhr erhitzen und warm halten.




	Die vorbereiteten Kartoffelviertel werden wie gewöhnliche Salzkartoffeln gekocht, danach abgegossen und zum Abkühlen für einige Minuten stehen gelassen.




	Anschließend die Kartoffelviertel großzügig mit dem Leinöl übergießen und diese voll umfänglich darin anschwenken.




	Mit Kümmel und/oder gehackter Petersilie abschmecken.



Tipps und Wissenswertes:

Ergänzt sich hervorragend mit „Andalusischem Tomatensalat“, den „Schüttelgurken“ oder der Salatvariante „Grüne Bohnen Salat“, schmeckt aber auch als Vorspeise, vollwertige Zwischenmahlzeit oder Teil eines Menüs!


Spinat
, frisch oder gefroren, gehört zu den besten Vitamin A Lieferanten, stärkt die Nerven mit Magnesium, versorgt uns mit Eisen für die Blutbildung, Vitamin C ist ebenfalls ordentlich am Start. Er schützt die Zellen mit Vitamin E und beugt neben anderem vorzeitige Alterungsprozesse vor. Spinat wirkt sanft entwässernd, zum Beispiel roh im Smoothie oder Salat hilft er Wasseransammlungen im Körper sanft zu beseitigen. Macht fit und kann mit seinen wenigen Kohlenhydraten und Fett beim Abnehmen helfen. Die im Spinat enthaltene Oxalsäure kann demjenigen Schaden der zu Nierensteinen neigt, in diesem Falle isst man ihn besser nur in Maßen. Spinat hat einen guten CO2-Bilanz Emissionswert von unter 130 g pro 100 g.
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Zaziki mit Folienkartoffeln

Zubereitungszeit:

30 Minuten + 12 Stunden zum Abtropfen

Zutaten:


4 große Kartoffeln
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500 ml Soja-Joghurt
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1/2 Gurke
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Etwas Zitronensaft

1 Große Zwiebel

4 EL Olivenöl

2 kleine Zehen Knoblauch

Majoran

½ Bund Petersilie

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Der Sojajoghurt sollte vor der Weiterverarbeitung für mindestens 12 h abtropfen! Dazu wird in einem feinen Sieb, ein Mulltuch (oder ein anderer leicht durchlässiger Stoff) ausgelegt und mit dem Sojajoghurt befüllt.




	Anschließend wird das Sieb auf eine passende, ausreichend große Schüssel gesetzt und diese im Kühlschrank aufbewahrt.




	Ist der Sojajoghurt abgetropft und weist nun eine eher feste, Quark ähnliche Konsistenz auf, raspelst du mithilfe einer Küchenreibe, die halbe Gurke einschließlich Schale, in die abgetropfte Zutat hinein und rührst dann Olivenöl sowie Zitronensaft unter.




	Die Petersilie ggfs. putzen, gut waschen, fein hacken und dem Zaziki untermengen. Bitte mit Salz und Pfeffer würzen und für mindestens 2h im Kühlschrank zum Durchziehen ruhen lassen.




	Den Backofen auf 220 °C vorheizen.




	Bei diesem beliebten Rezept müssen die Kartoffeln nicht geschält, dafür aber sehr gründlich abgewaschen werden. Gleich danach schneidest du für jede Kartoffel ein passendes Stück Aluminiumfolie zurecht und platzierst darin mittig, jeweils eine saubere Knolle.




	Mit Hilfe einer Gabel wird nun zwischen 4-6 Mal (größenabhängig), in jede Kartoffel, nicht allzu tief, eingestochen. Das dient dem Flüssigkeitsaustritt während des Garprozesses und zur besseren Gewürzaufnahme.




	Alle Folienkartoffeln jetzt noch mit etwas Olivenöl beträufeln, dann mit Majoran (Thymian, Basilikum, Petersilie) aber nur wenig Salz würzen. Anschließend wickelst du die Aluminiumfolie vorsichtig um die vorbereiteten Kartoffeln und legst diese in ein Backblech, große Auflaufform o. Ä.. Für ca. 30 bis 45 Min. (wiederum größenabhängig) im Ofen, “gut verschlossenen“ garen lassen.



Tipp:

Anstatt Sojajoghurt ist auch eine Zubereitung mit Kokos-, Cashew-, oder einer Mischung aus verschieden Joghurts möglich.
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Rote Beete Puffer mit Kräuterdip

Zubereitungszeit:


30 Minuten
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Zutaten:

Für die Puffer:


350 g Rote Beete
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2 EL Leinsamen geschrotet + 2 EL Wasser

1/2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 TL Meersalz + 1/2 TL Meersalz

3 EL Kartoffelmehl

1/4 TL Pfeffer

Für den Kräuterdip:

3 EL Kokosöl

1/4 Bund Petersilie


150 g Sojajoghurt Natur
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Außerdem:

1 TL geriebene Zitronenschale

Meersalz, Pfeffer

100 g Winterportulak

2 TL Apfelessig oder Zitronensaft

1 Prise Meersalz


Zubereitung:


	
Leinsamenschrot mit dem Wasser vermengen und quellen lassen.





	
Die Rote Beete, Kartoffeln, Karotten und Zwiebel schälen und grob reiben. Knoblauch fein hacken.





	
Die Gemüsemasse in eine Schüssel geben und mit 1 TL Meersalz vermengen. 5 Minuten ziehen lassen. Anschließend die überschüssige Flüssigkeit durch ein Sieb oder mit der Hand (wieder mit Handschuhen) gut ausdrücken. Die Masse sollte so gut, wie es geht trocken sein.





	
Kartoffelmehl und Leinsamenmischung unter die Gemüseraspeln heben mit 1/2 TL Salz, Pfeffer abschmecken.





	
Kokosöl in die heiße Pfanne geben. Je Puffer einen gut gehäuften Esslöffel in die Pfanne geben und etwas platt drücken.





	
Für den Kräuterjoghurt die Petersilie fein hacken und zusammen mit den übrigen Zutaten zu einem Dip verrühren und anschließend kaltstellen.





	
Die Puffer bei mittlerer bis hoher Hitze etwa 4-5 Minuten von beiden Seiten knusprig braten. Die Puffer vorsichtig wenden, da sie sonst leicht auseinanderfallen.





	
Bei Bedarf noch 1 TL Kokosöl in die Pfanne geben.





	
Für den Portulak ein Dressing vorbereiten: Apfelessig und Zitronensaft mit einer Prise Salz vermengen und über den Portulak geben.





	
Rote Beete Puffer zusammen mit dem Portulak und dem Petersilienjoghurt servieren.





Tipps und Wissenswertes:


Portulak
 bekommt man in der Regel im Bioladen oder am Wochenmarkt.
 Portulak, wird Mai bis September geerntet, ist eine Gemüse- und Würzpflanze, die man auch als Burzelkraut kennt. Die Pflanze besteht aus saftigen, langen Blättern mit fleischigen Stängeln. Die Knospen nutzte man einst als Kapern-Ersatz. Wilder Portulak ist mittlerweile zu Unkraut auf Äckern verkommen. Verzehrt wird nur die kultivierte Gartenpflanze. Im Mittleren Osten und Indien ist sie beliebt, in Europa erfreut sie sich wieder steigender Nachfrage.
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Gefüllte Sojataschen

Zubereitungszeit:


30 Minuten
 [image: ]


Zutaten:

Für die Sojataschen:


400 g Räuchertofu
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1 Kleiner Weißkohlkopf

2 kleine Paprika


400 g Sojasprossen
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24 Blätter Reispapier

1 EL Öl

Für die Soße:

2 Zehen Knoblauch

100 g Sesam

1 TL Paprikapulver

100 ml Sojasoße

1 EL Essig

1 EL Wasser


Zubereitung:


	Zunächst werden die Reisblätter kurz in lauwarmen Wasser eingeweicht und anschließend, wenn diese selbst etwas weich geworden sind, zum Ruhen und Abtrocknen für etwa 2-3 Min. auf ein Küchentuch gelegt.




	In der Zwischenzeit schneidest du den Räuchertofu in kleine Stücke und spülst die Sojasprossen gründlich ab.




	Die kleinen Paprikaschoten halbieren, dann Stielansätze, Kerne und Kerngehäuse restlos entfernen, die Früchte waschen und ebenfalls in kleine Stücke schneiden.




	Dem Weißkohl entfernst du, je nach Zustand, die äußeren Deckblätter, halbierst den Kohlkopf dann und schneidest diesem vollständig den Strunk heraus. Danach wird der Kohl in kleine Stücke geschnitten.




	In einer geeigneten Schüssel vermengst du danach die gesamten Zutaten und gibst in die Mitte eines jeden Reisblattes ca. 2,5-3 Esslöffel der zubereiteten Füllung.




	Danach legst du jede Seite vorsichtig mit der Spitze nach innen. Bitte achte darauf, dass sich die Reisblätter dabei großzügig überlappen, um die gefüllte, nun briefähnliche Tasche sicher zu verschließen.




	Gleich im Anschluss erhitzt du dann in einer beschichteten Pfanne Öl und brätst darin, nach und nach, alle Sojataschen, bei mittlerer Hitzezufuhr und für etwa 3-4 Min. appetitlich goldbraun. Dabei die Taschen 1 bis 2 Mal wenden.




	Zum Schluss stellst du die Soße her, dazu presst du die Knoblauchzehen aus und vermengst diese Zutat mit der Sojasoße, dem Paprikapulver, Essig, etwas Wasser und der Sesamsaat zu einer dunklen, leicht sämigen Soße, welche in kleinen Schüsselchen angerichtet, zu den gebratenen Sojataschen gereicht wird.



Tipp:

Die Füllung kann variieren – Spinat, Mangold, Chinakohl oder schon vorher leicht angeschwenkte Pilze – deiner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt!
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Kräuter-Blumenkohl

Zubereitungszeit:


30 Minuten
 [image: ]


Zutaten:


600 g Blumenkohl
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2 Zehen Knoblauch

½ Bund Petersilie

2 Stängel Basilikum

1 TL Kurkuma

Olivenöl

Pflanzenöl

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Den Blumenkohl zunächst halbieren (ggfs. vierteln), dann putzen, gründlich waschen und in seine Röschen zerteilen.




	Die Petersilie und das Basilikum ggfs. putzen, sauber abwaschen und trockenschütteln. Anschließend werden die Basilikumblättchen vorsichtig von den Stielen gelöst und nur diese, genau wie die vorbereitete Petersilie, sehr fein gehackt.




	Den Knoblauch schälen und ebenfalls fein hacken.




	In einer geeigneten Schüssel vermengst du gleich im Anschluss, die fein gehackten Knoblauchzehen vollständig mit dem Kurkuma, Salz, etwas Pfeffer sowie den 2 EL Olivenöl.




	Den vorbereiteten Blumenkohl legst du danach in die gerade angemachte Gewürzmischung und schwenkst darin die Röschen, von allen Seiten gleichmäßig an.




	In einer geeigneten Pfanne wird dann Pflanzenöl erhitzt und in diesem, für etwa 5-6 Min., bei schwacher Hitzezufuhr, die angeschwenkten Blumenkohlröschen appetitlich braun angebraten. Zum Schluss das Gemüse mit den gehackten Kräutern bestreuen und sofort heiß servieren.



Tipps und Wissenswertes:

Schmeckt gut zu Folienkartoffeln, Pommes frites sowie zu frisch angemachten Salaten jeder Art.


Kurkuma
 ist eine Gewürzpflanze die auch gerne bei Blähungen und Völlegefühl verdauungsfördernd eingesetzt wird. Das in der Pflanze enthaltene Kurkumin wirkt auch leicht entzündungshemmend bei entzündlichen Krankheiten. Kleine Analysen zum Thema Gelenkverschleiß haben ergeben, dass Kurkuma Schmerzen und Gelenksteifigkeit, beispielsweise bei Kniearthrose lindern kann. Kurkumin zeigt krebshemmende Effekte. Der Pflanzenstoff verhindert auch die Ablagerungen von bestimmten Eiweißkomplexen im Gehirn, die möglicherweise an der Entstehung von Alzheimer beteiligt sind.
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Bolognese aus Linsen

Zubereitungszeit:


20 Minuten
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Zutaten:

500 g vegane Spaghetti


240 g rote Linsen
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3 Möhren

8 Tomaten

2 Stangen Staudensellerie

6 Schalotten

2 Zehen Knoblauch

1 l vegane Gemüsebrühe

6 EL Tomatenmark

2 EL Olivenöl

Etwas Oregano

Etwas Basilikum

Etwas edelsüßes Paprika

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Zunächst schälst du die Knoblauchzehen und Schalotten, welche anschließend fein gewürfelt werden. Die Karotten putzen, schälen und ebenfalls in Würfel schneiden.




	Den Staudensellerie ggfs. putzen, dann waschen und in mundgerechte Stücke zerteilen.




	Die Tomaten gut waschen, die Stielansätze entfernen, dann die Früchte grob hacken.




	Die Petersilie waschen und fein hacken.




	Als Nächstes erhitzt du in einer großen Pfanne Olivenöl und brätst darin Schalotten und Knoblauch glasig an. Gleich danach werden Tomatenmark, die roten Linsen, der vorbereitete Sellerie und die Karotten dem Pfanneninhalt hinzugefügt und für 2-3 Min., bei mäßiger Hitzezufuhr kurz mitgebraten.




	Anschließend die Pfanne bitte mit der Gemüsebrühe, sowie dem vorbereiteten Tomatenhack auffüllen und langsam wieder zum Kochen bringen. Für 10 -12 min. bei geringer Hitze leicht köcheln lassen, bis die Linsen gar gekocht sind.




	Zum Abschluss würzt du die Bolognese großzügig mit Paprikapulver, Chili, Basilikum, Oregano, Salz und Pfeffer und schmeckst die fertige Soße dann ggfs. noch mit etwas Olivenöl und gehackter Petersilie ab.

 

	Bitte dazu passende Spaghetti zubereiten, diese auf Tellern anrichten, Linsenbolognese darüber geben und das Gericht sofort heiß servieren.



Tipps und Wissenswertes:


Linsen
 sind gesund, nährstoffreich, fettarm und sehr proteinreich. Ballaststoffe halten den Blutzuckerspiegel lange stabil, beugen Heißhungerattacken vor und enthalten weniger Kalorien als Nudeln oder Reis. Einige der enthaltenen Mineralstoffe sind: Kalium, Magnesium, Kalzium, Phosphor, Zink und Eisen, sowie B-Vitamine für die Nerven. Nährwerte: 309 Kalorien, 49.2 g Kohlenhydrate, 23.3 g Eiweiß, 1.43 g Fett. Linsen sind günstig, zu kaufen, als Konserve oder getrocknet. Kühl und trocken gelagert sind sie getrocknet über ein Jahr haltbar. Einige bekannte und weniger bekannte Sorten sind: Rote, schwarze (Belugalinsen), grüne, gelbe (Schnell-Koch-Linsen), Teller-, Berg-, Alb-, Troja-,
 Castelluccio
 und Château-Linsen.
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Gefüllte Aubergine mit Quinoa

Zubereitungszeit:

25 Minuten + 12h Einweichzeit für die Cashews

Zutaten:


2 große Auberginen
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300 g Champignons
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200 g Quinoa

10 Cherry Tomaten

2 EL Tomatenmark

Salz & Pfeffer

½ Bund Petersilie

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenöl

Cashewkerne (auch Bruch)


Zubereitung:


	Am Vorabend die Cashewnüsse in Wasser einlegen.




	Die Auberginen waschen und halbieren. Löse das Fruchtfleisch so heraus,

dass ein 1 cm dicker Rand bleibt.




	Das Fruchtfleisch und die Auberginen 30 min in kaltes Salzwasser legen. Das verkürzt das Garen.




	Quinoa wie auf der Packung beschrieben waschen und kochen.




	Den Knoblauch zerkleinern, die Pilze erst in dünne Scheiben, dann in kleine Stücke schneiden, die Tomaten würfeln.




	Olivenöl in der Pfanne erhitzen und dann die Auberginenmasse zusammen mit den Pilzen, den Tomaten und zum Schluss dem Tomatenmark anbraten.




	Die Pfanne vom Herd nehmen und den Quinoa unterrühren.




	Den Backofen auf 180 °C vorheizen.




	Die Petersilie hacken, mit der Gemüsemasse die Auberginenhälften füllen, und in den Ofen schieben.




	Die Cashewnüsse abgießen und mit 50 ml Wasser zu einer glatten Masse pürieren.




	Die Auberginenhälften nach ca 20 min aus dem Ofen holen und mit der Cashewcreme anrichten.



Tipps und Wissenswertes:


Quinoa
 ist eine uralte einjährige Kulturpflanze. Die jungen Triebe und Blätter kann man essen, die Samen kocht man einfach wie Reis. Weiße Quinoa ist fettarm und nussig im Geschmack, Kochzeit ca. 10-15 Minuten. Schwarze Quinoa ist etwas härter, Kochzeit ca. 15-20 Minuten. Rote Quinoa wird wegen der Optik gerne für Salate genommen, die Kochzeit ist etwas länger als beim Schwarzen. Geschmacklich unterscheiden sie sich nicht großartig. Gepuffter Quinoa wird als Quinoaflocken vor allem für Müslis verwendet und wird auch als das Popcorn der Inkas bezeichnet.
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Bratnudeln

Zubereitungszeit:


30 Minuten
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Zutaten:


1 großer Pak Chio, wahlweise Chinakohl
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500 g vegane Mie-Nudeln


120 g Pilze
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4 EL Sojasoße

1 Große Karotte

2 EL Reisessig

1 große Paprika

1 EL geröstetes Sesamöl

2 Zehen Knoblauch

120 ml Brühe

1 cm Ingwer


Zubereitung:


	Zuerst die Mie-Nudeln, genau nach Packungsanleitung, zubereiten (in der Regel bedeutet das, die Teigwaren mit heißem Wasser zu übergießen, in welchem sie für etwa 15 min. garziehen sollen. Dann abgießen, etwas abkühlen lassen und anrichten bzw. weiter verarbeiten).




	Den Knoblauch und Ingwer schälen, dann den Knoblauch fein hacken und die Ingwerwurzel reiben.




	Den Pilzen deiner Wahl (auch gemischt) werden zuerst die harten Stielenden abgeschnitten, danach ggfs. putzen, sehr gut waschen, abtrocknen und in kleine Stücke schneiden.




	Die Paprikaschote halbieren, Kerngehäuse, Kerne und Stielansatz restlos entfernen, danach die Frucht gründlich waschen und in sehr kleine Teile schneiden.




	Den Pak Choi Kohl, wenn nötig putzen, gut waschen und ebenfalls in sehr kleine Teile schneiden.




	In einer geeigneten Pfanne (besser Wok) erhitzt du nun Öl und brätst in diesem, bei starker Hitzezufuhr, den Knoblauch und Ingwer für eine Minute etwas glasig an.




	Die Möhre wird erst geputzt, dann geschält und längsseitig in dünne Scheiben zerteilt. Aus diesen Scheiben schneidest du etwa 3-4 cm lange, dünne Möhrenstifte, welche anschließend, zusammen mit den vorbereiteten Pilzen und Paprikastückchen in den Wok gegeben werden und bei mittlerer Hitze, für etwa 2-3 Minute mit braten.




	Bitte nun den stark zerkleinerten Pak Choi Kohl dem Pfanneninhalt hinzufügen und diesen für weitere 2 Minuten, unter kontinuierlichem Umrühren mitgaren lassen.




	Gleich im Anschluss gießt du die Gemüsebrühe, den Reisessig sowie die Sojasoße in den Wok und bringst das Gericht langsam zum Kochen. Für eine Minute, bei schwacher Hitze köcheln lassen.




	Die vorbereiteten Nudeln dazugeben, diese gut mit dem Wok-Inhalt vermengen und für nur eine weitere Minute mitköcheln lassen.




	Abschließend die gebratenen Nudeln mit geröstetem Sesamöl abschmecken und sofort heiß servieren.



Tipps und Wissenswertes:


Pak Choi
, auch Senfkohl oder Blätterkohl genannt, ist ein naher Verwandter des Chinakohls und


stammt aus Asien. Der Kohl besitzt eine hellgrüne Farbe mit weißen Stielen und schmeckt

deutlich milder als Chinakohl oder andere Kohlsorten. Sein Aussehen gleicht dem von Mangold.

Der Kohl ist auch in einer Minivariante erhältlich.
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Pasta mit Cocktailtomaten und Spinat

Zubereitungszeit:


10 Minuten + 10 Minuten Vorbereitungszeit
 [image: ]


Zutaten:

500 g Pasta (vorgekocht)

300 g frischer Blattspinat

500 g Cocktailtomaten

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 EL Olivenöl

100 ml Cashewsahne

1 TL Tomatenmark

1/2 Zitrone (Saft)

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Spinat und Tomaten waschen. Cocktailtomaten halbieren.




	Das Olivenöl in eine Pfanne geben und Knoblauch darin kurz dünsten. Tomatenmark zufügen und 1-2 Minuten mitbraten. Tomaten und Spinat zufügen und kurz mitbraten. Cashewsahne dazugeben und zum Schluss mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.




	Die gekochten Nudeln zur Tomaten-Spinat-Soße geben.




Tipps und Wissenswertes:



Vegane
 Cashew-Sahne
 hat einen leicht süßen, nussigen Geschmack, ist cremig und dient als pflanzlicher Ersatz für Rahm, kann lange im Kühlschrank gelagert werden und ist eine perfekte Grundzutat für viele Soßen-Rezepte. Sie ist die Basis von Suppentoppings, Salat- und Pastasoßen, oder in süßen Desserts. Beim Erhitzen der Cashew-Soße scheint es, als würde sie ausflocken. Dies wirkt aufgrund der Konsistenz der Nüsse so, ist aber nicht der Fall. Etwas Wasser hinzufügen, sonst wird sie schnell zu dick und cremig.



Vegane Sahne selber machen, so geht’s:



	
Cashewnüsse 4h oder über Nacht einweichen lassen, anschließend im Sieb abtropfen lassen.





	
Mithilfe eines Hochleistungsmixer oder Pürierstab mit Zugabe von frischem Wasser ca. 5 Minuten pürieren, bis es eine cremige Soße ist.





	
Zwischendurch mit der Spachtel die Nüsse von den Behälterwänden runter schaben. Ist die Sahne zu dick, noch mal bisschen Wasser dazugeben und kurz mixen. Im Kühlschrank bis zu 5 Tagen haltbar.





Zum Selbermachen eignet sich auch der Bruch von Cashewnüssen. Anstelle von Cashewnüssen können auch Mandeln oder Macadamianüsse verwendet werden. Fertige Cashewsahne erwirbt man am besten im Super- oder besser im Biomarkt. Alternativen zu Fertigsahnen sind auch: Hafersahne, Sojasahne oder Kokossahne. Kokossahne kann sogar steif geschlagen werden.
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Birne an gebackenem Kürbis

Zubereitungszeit:

40 Minuten

Zutaten:


1 Butternutkürbis
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2 Große Birnen
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1 Bund Petersilie

1 Zweig Rosmarin

4 EL Sonnenblumenkerne oder Pistazien

5 EL Olivenöl

1 TL Muskatnuss

1 TL Zimt

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Den Backofen auf 180 °C vorheizen.




	Den Kürbis zerteilen und das weiche Kerngehäuse, einschließlich der Kerne restlos entfernen. Danach wird der Kürbis geschält, gewaschen und in mundgerechte Würfel geschnitten.




	Die Birnen gründlich waschen, dann ebenfalls Kerne und Kerngehäuse entfernen, anschließend werden die Früchte mundgerecht zerkleinert.




	Petersilie und Rosmarin gut waschen und trocken schütteln. Die Petersilie fein hacken, die Rosmarinnadeln vorsichtig vom Stiel lösen und nur diese ebenso fein hacken.




	Die Kürbiswürfel lässt du gleich im Anschluss für ca. 5 Min., bei mäßiger Hitzezufuhr, in einem Topf mit reichlich frischem Wasser kochen. Nach dem Kochprozess das Wasser abgießen und den Kürbis vollständig abtropfen lassen.




	In einer geeigneten Schüssel mischt du nun die fein gehackten Kräuter mit Olivenöl und den oben gelisteten Gewürzen. Die Kürbis- und Birnenwürfel der Schüssel hinzufügen und alles gut miteinander vermischen.




	Auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech verteilst du dann alles gleichmäßig, lässt es für 25 Min. im vorgeheizten Ofen backen.




	Mit Sonnenblumenkernen (Sesamsaat, Leinsamen, zerkleinerten Walnüssen) oder gehackten Pistazien anrichten und heiß servieren.




Tipps und Wissenswertes:



Aufgrund seiner Form wird er auch Birnenkürbis genannt. Charakteristisch für den
 Butternutkürbis
 ist, das feine Butteraroma und eine dezente Süße. Die Schale sollte man im Gegensatz zum Hokkaidokürbis entfernen, sie wird nicht so weich wie das Fruchtfleisch. Er enthält viel Vitamin C, Vitamin A/Carotin, sowie Kalzium, Kalium und Magnesium und das bei gerade mal 40 kcal pro 100 g. Die Kerne unbedingt aufbewahren und trocknen, sie sind sehr gesund und lecker. Der Butternutkürbis eignet sich hervorragend für Suppen, Pancakes, Quiches und viele andere Rezepte.
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Herzhafte Kürbis Pancakes

Zubereitungszeit:


25 Minuten
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Zutaten:


150 g Kürbispüree (Hokkaido)
 [image: ]



150 g Dinkelmehl
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1 EL Backpulver

1 EL Zimt

1 Prise Salz

2 EL Geschrotete oder gemahlene Leinsamen

2 EL Kokosnussöl

1 TL Apfelessig


Zubereitung:


	Den Hokkaido waschen und in Stücke schneiden.




	In einem Topf mit etwas Wasser 15 min. kochen alternativ kann der Kürbis auch im Backofen weich gegart werden und wird dann mit dem Pürierstab zu einer glatten Masse püriert.




	Jetzt mixt Du separat alle trockenen Zutaten: Mehl mit Backpulver, Salz und Zimt.




	Dann alle flüssigen Zutaten extra: das Püree, Hafermilch und Agavendicksaft.




	Die flüssige Masse gibst Du langsam unter ständigem Rühren in die trockenen Zutaten.




	Kokosöl in der Pfanne erhitzen und die Pancakes portionsweise erhitzen.




	Es passen dazu gebratene Pilze.



Tipps und Wissenswertes:


Der
 Kürbis
 ist kalorienarm, gesund, aromatisch und wunderbar vielseitig einsetzbar in der Küche. 25 Kalorien pro 100 g macht die Kürbisse zu Top-Lebensmitteln für alle, die auf ihre Figur achten. Beta-Carotin, Kalium, Magnesium, Kalzium, Eisen und sättigende Ballaststoffe.


Klassische Kürbissuppe, als Kürbispüree oder sogar als Kürbis-Mousse zum Dessert sind nur einige der vielfältigen Verwendungsmöglichkeiten. Der leicht süßliche Geschmack macht den Kürbis zum Lieblingsessen vieler Kinder. Ganze Kürbisse lagert man möglichst kühl (10-13 Grad) mehrere Monate. Angeschnittene bleiben im Kühlschrank gut zwei Tage frisch. Speisekürbisse kann man bedenkenlos roh essen.

Aus Kürbiskernen wird aufwendig hochwertiges Kürbiskernöl hergestellt. Nussig im Aroma und belegt durch Studien ist das Vitamin E und die Linolsäure sehr gesund und wirksam, bei erhöhtem Cholesterin und vorbeugend gegen Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Kürbiskernöl sollte nicht erhitzt werden, damit die gesunden Inhaltsstoffe wirken können. 100 g schlagen allerdings mit 500 Kalorien zu Buche, sparsames Dosieren ist angesagt, zum Beispiel als Salat-Topping.
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Kohlrabischnitzel an Erbsenpüree

Zubereitungszeit:

35 Minuten

Zutaten:

Für das Erbsenpüree:


500 g Erbsen (TK)
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2 Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

1 Bio Zitrone

2 EL Olivenöl

8 EL Sojacreme

1 Kästchen Gartenkresse

Salz, Pfeffer

Für das Kohlrabischnitzel:

3 Kohlrabi

1 großer Bund Schnittlauch

1 großer Bund Petersilie

1 großer Bund Dill


250 g Vollkornmehl
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150 ml Kokosmilch

250 g vegane Semmelbrösel

1 EL Mineralwasser

Salz, Pfeffer

Speiseöl zum Braten


Zubereitung:


	Den Knoblauch sowie die Zwiebeln schälen, dann beide Knollen sehr fein hacken.




	Die Zitrone wird gewaschen, abgetrocknet und anschließend die gesamte Schale abgerieben. Danach halbierst du die Frucht, presst den Saft aus und bewahrst diesen für später auf.




	Gleich im Anschluss wird in einer geeigneten Pfanne Öl erhitzt und darin die vorbereiteten Zwiebeln und der Knoblauch bei mittlerer Hitze glasig angebraten.




	Die gefrorenen Erbsen in die Pfanne geben und für eine Minute mitdünsten lassen.




	Nun werden dem Pfanneninhalt die abgeriebene Zitronenschale, 4 EL Wasser sowie 2 EL Zitronensaft hinzugefügt und alle Zutaten für ca. 2 Minuten gedünstet.




	Gleich nach dem Dünsten gießt du die Sojacreme in die Pfanne und lässt diese nach dem einrühren einmal kurz aufkochen. Den Pfanneninhalt nun bei schwacher Hitze für 2-3 Minuten leicht köcheln lassen.




	Anschließend lässt du die Suppe etwas abkühlen, füllst diese dann in ein hohes, geeignetes Gefäß, in welchem das Gericht, mithilfe eines Stabmixers abschließend fein püriert wird. Bitte mit Salz und Pfeffer würzen.




	Alle frischen Kräuter ggfs. putzen, dann waschen und fein hacken.




	Die Kohlrabis werden geschält und in ca. 0,5 cm dicke Scheiben geschnitten. Diese Scheiben für ca. 5 Minuten in leicht gesalzenem Wasser kochen.




	Zwischenzeitlich rührst du aus Mineralwasser, Kokosmilch, den oben gelisteten Gewürzen sowie den frisch gehackten Kräutern einen Teig an.




	Danach füllst du jeweils Mehl, das Kokosmilchgemisch und die Semmelbrösel in separate tiefe Teller und wendest, genau in der angegebenen Reihenfolge die gekochten Kohlrabischeiben in diesen Zutaten.




	Gleich im Anschluss wird in einer geeigneten Pfanne Speiseöl erhitzt und darin, bei mittlerer Hitze, die vorbereiteten Kohlrabischnitzel beidseitig knusprig, goldbraun ausgebacken. Das Gargut mehrmals vorsichtig wenden.




	Zum Schluss richtest du die Kohlrabischnitzel neben dem Erbsenpüree appetitlich auf Tellern an und garnierst, nach Belieben, dieses Erbsengericht mit zerkleinerter Kresse. Bitte heiß servieren.



Tipps und Wissenswertes:


Kohlrabi
 ist gut bekömmlich, bildet während der Verdauung wenig Gase, lässt sich auch roh verspeisen und ist reich an Mineralstoffen und Vitaminen. Die wichtigsten davon sind: Selen, Kalium, Kalzium, Magnesium, Phosphor, Eisen, Beta-Carotin, Vitamin C, B1, B2, B6 und E sowie Folsäure. 200 g Kohlrabi decken den Tagesbedarf an Vitamin C.
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Kartoffelpuffer

Zubereitungszeit:


25 Minuten
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Zutaten für ca. 12 Stück:


150 g rote Linsen
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2 Mittelgroße Kartoffeln

1 Mittelgroße Möhre

1 Schalotte

2 Zehen Knoblauch

Pflanzenöl

5 EL Mehl

1 TL edelsüßes Paprikapulver

1/2 TL rosenscharfes Paprikapulver

1 TL getrockneter Majoran

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Die roten Linsen bereitest du zunächst genau nach der Packungsanleitung zu.




	Die Kartoffeln und die Möhren werden geschält und mithilfe einer groben Küchenreibe zerrieben. Die Schalotte und den Knoblauch schälen und fein hacken.




	In einer geeigneten Schüssel vermischst du gleich im Anschluss vollständig die fertig gegarten und abgegossen Linsen mit den geriebenen Kartoffeln und Möhren, dem Mehl sowie dem vorbereiteten Knoblauch, der Schalotte und einschließlich allen oben gelisteten Kräutern zu einem Teig.




	Anschließend erhitzt du in einer großen Pfanne Öl und formst dir aus etwa 1,5 EL Kartoffelteig Kartoffelpuffer, bis der Teig aufgebraucht ist.




	Diese Puffer werden in einer beschichteten Pfanne, beidseitig für ungefähr 3-4 Minuten, bei mittlerer Hitze knusprig braun gebraten.

Dieses Gericht kann auch im Backofen (auf eingefettetem Backpapier) bei 220 °C Ober-Unterhitze in 30 Minuten fettarm und gesund zubereitet werden. Bitte mehrmals wenden.



Tipps und Wissenswertes:

Kartoffelpuffer schmecken hervorragend z. B. mit Zaziki, aber auch zum leckeren Fruchtmus, frischen Beerenfrüchten und/oder Obst der Saison.


Kartoffeln
 machen nicht nur extrem satt aufgrund ihres hohen Stärkegehaltes. Sie liefern auch jede Menge Vitamine: B1, B2, B5, B6 und C. Reich an Kalium, Kalzium, Phosphor, Eisen und Magnesium sind sie wahre Nährstoffbomben. Sie enthalten in etwa so viel Vitamin C wie Äpfel und ein Drittel weniger Kalorien als Reis, sind cholesterin- und glutenfrei. 100 g Kartoffeln enthalten: 78 % Wasser, 16 % Kohlehydrate, 2,1 % Ballaststoffe, 2 % Eiweiß. Kartoffeln lagert man dunkel und trocken. Beim Erhitzen wird ein Großteil der Vitamine zerstört. Tests haben ergeben, dass beispielsweise Vitamin C am besten erhalten bleibt, wenn man Bratkartoffeln aus rohen Kartoffeln zubereitet.
 Als altbewährtes Hausmittel wurde der basischwirkende Kartoffelsaft bei Magenbeschwerden wie Sodbrennen und äußerlich bei Verletzungen und Hautgeschwüren eingesetzt. Der Kartoffelwickel wurde bei Husten, Halsschmerzen, Ohrenschmerzen und Nasennebenhöhlenentzündung, dazu werden frisch gekochte Kartoffeln in ein Tuch gelegt und zerdrückt und noch warm an, oder auf gelegt.



[image: ]


Spinat-Empanadas

Zubereitungszeit:

40 Minuten

Zutaten für etwa 16 Empanadas:

Für den Teig:

300 g Mehl

150 ml Hafermilch

100 g Margarine

1 TL Salz

1 TL Backpulver

3 EL Sojamilch

2 EL Olivenöl

Für die Füllung:

300 g Spinat

1 Große Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

40 g Cashewnüsse

Muskatnuss

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Für die Zubereitung des Teiges: In einer großen Schüssel vermischst du zunächst Salz mit dem Mehl und Backpulver. Anschließend drückst du mit der Hand eine nicht all zu tiefe Mulde in die Mitte des Mehls. Die weiche Margarine in die Mulde geben und die Hafermilch vorsichtig darüber gießen, dann die Masse zu einem klümpchenfreien, glatten Teig verkneten. Gleich im Anschluss formst du aus dem Teig eine Kugel, wickelst diese vollständig in Frischhaltefolie ein und lagerst den Teig danach für mindestens 30 Minuten in deinem Kühlschrank.




	Für die Zubereitung der Füllung: Den Spinat erst vollständig auftauen lassen, dann vorsichtig ausdrücken. Die Zwiebel sowie den Knoblauch schälen und fein hacken. Die geschälten Cashewkerne werden grob gehackt.




	In einer geeigneten Pfanne erhitzt du nun Speiseöl und brätst darin das vorbereitete Zwiebelhack, einschließlich dem Knoblauch glasig an. Den Spinat in die Pfanne einrühren und diesen für etwa 3-4 Minuten, bei mäßiger Hitze mit dünsten, bis sich das mögliche Restwasser des Blattgemüses komplett reduziert hat. Bitte nun die gehackten Cashewkerne unterziehen und die Masse stark mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer würzen. Diese soll nun mehrere Min. abgedeckt ruhen, etwas durchziehen und abkühlen.




	Der gekühlte Teig aus dem Kühlschrank, wird jetzt, auf einer leicht mit Mehl bestäubten Arbeitsfläche, noch einmal gut durchgeknetet, danach ca. einen halben cm dick auf der Arbeitsfläche ausgerollt und aus diesem, Kreise von etwa 10 cm Durchmesser ausgestochen (nutze dafür z. B. Gläser, Untertassen, o. Ä.), bis du den gesamten Teig vollständig aufgebraucht hast.




	Den Backofen auf 200 °C vorheizen.




	Gleich im Anschluss platzierst du im Zentrum jedes Teigkreises etwa 1,5-2 TL der zubereiteten Füllung und faltest danach die Empanadas (über die Mitte) zu einem Halbmond zusammen. Die Teigränder vor dem zusammenklappen mit etwas Wasser bestreichen, um eine (auch durch hohe Temperaturen) belastbare Klebefläche zu erzeugen. Bitte nicht vergessen, die Ränder, der dann geschlossenen Empanadas, mithilfe eines Gabelrückens, durch Druck auf jene, vollständig zu verschließen!




	Aus dem Olivenöl, der Sojamilch und etwas Kurkuma nun eine leicht ölige Masse zum Bestreichen der Teigtaschen herstellen.




	Die Empanadas werden abschließend auf ein, mit Backpapier ausgelegten Backblech gelegt und mit der vorbereiteten Kurkumamischung eingestrichen.




	Für 20 Min. im Backofen, auf mittlerer Schiene, backen, bis die gefüllten Teigtaschen knusprig sind und eine appetitlich, goldbraune Farbe angenommen haben.



Tipps:


Befülle deine Empanadas alternativ auch mit gebratenen Pilzen sowie verschiedenen Kräutern, schmackhaften Mischungen aus gehackten Oliven, roten (o. schwarzen) Bohnen und Mais, angebratenem Weißkraut mit Nüssen, Rosinen, Erbsen, Porree oder selbst Kartoffelpüree!
 Siehe auch: „Allgemeine Tipps zu mehreren Rezepten“.



Suppen
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Kichererbsensuppe mit Grünkohl

Zubereitungszeit:

40 Minuten

Zutaten:


800 g Kichererbsen, vorgekocht
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4 große Tomaten
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300 g Grünkohl
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2 Zwiebeln

4 Zehen Knoblauch

1 Bund Petersilie

400 ml vegane Gemüsebrühe

2 TL Olivenöl

2 TL Kreuzkümmelsamen

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Die Kichererbsen gründlich abspülen und vollständig abtropfen lassen.




	Die Zwiebeln und die Knoblauchzehen schälen und fein hacken.




	Die Petersilie ggfs. Putzen, dann waschen und ebenfalls fein hacken.




	Den Tomaten die Stielansätze entfernen, die Früchte gründlich waschen und in kleine Stücke zerschneiden.




	Die Grünkohlblätter ggfs. putzen, waschen und in dünne Streifen schneiden.




	Danach röstest du in einer geeigneten Pfanne die Kreuzkümmelsamen so lange an, bis du das austretende Aroma riechen kannst.




	Hitzezufuhr unterbrechen und sofort die nun vollständig abgetrockneten Kichererbsen in die gerösteten Kreuzkümmelsamen geben. Die Kichererbsen werden nun durch leichtes Schwenken der Pfanne, durch den Kreuzkümmel gerollt, bis alle Erbsen komplett von diesem eingehüllt sind.




	Anschließend die Pfanne bitte mit der klein gehackten Petersilie, den Tomatenstückchen, gehacktem Knoblauch sowie den Zwiebeln auffüllen und alles gut vermengen.




	Den Pfanneninhalt mit der vorbereiteten Gemüsebrühe aufgießen und jetzt bei schwacher Hitze für etwa 20 Minuten leicht köcheln lassen, bis die Kichererbsen bissfest gegart sind.




	Etwa 4-5 Minuten vor Ende der Garzeit gibst du den vorbereiteten Grünkohl in die Suppe und lässt diesen mitköcheln.




	Mit Pfeffer, Olivenöl und nur wenig Salz abschmecken.



Tipps:

Kreuzkümmelsamen sind sowohl im Internet als auch in jedem gut sortierten Super-, Bio- oder Asiamarkt erhältlich.
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Scharfe Möhrensuppe

Zubereitungszeit:


30 Minuten
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Zutaten:


600 g Möhren
 [image: ]



2 Zwiebeln
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1 Mango
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1 Chilischote

6 Lauchzwiebeln

30 g Ingwerwurzel

750 ml vegane Gemüsebrühe

Pflanzenöl

2 EL Olivenöl


250 ml Kokosmilch
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1 TL Limettensaft

Getrocknetes Basilikum

Salz


Zubereitung:


	Die Möhren, wenn nötig putzen, dann schälen und in kleine Würfel schneiden. Zwiebeln schälen und ebenfalls würfeln.




	Die Chilischote seitlich einschneiden und halbieren. Danach wird das Kerngehäuse einschließlich aller Kerne restlos entfernt, die Frucht gewaschen und in dünne Streifen geschnitten.




	Lauchzwiebeln erst putzen, dann gründlich waschen und in dünne Scheiben zerteilen.




	Die Mango ebenfalls schälen, dann halbieren und entkernen, anschließend wird die Frucht in mundgerechte Würfel geschnitten.




	Den Ingwer schälen und in dünne Scheibchen schneiden.




	Die vorbereiteten Zutaten werden nun gut vermischt und danach in einem hohen Topf mit etwas erhitzten Pflanzenöl für ca. 3-4 min. angebraten.




	Mit der Gemüsebrühe dann den Topfinhalt aufgießen und diesen nun bei geringer Hitzezufuhr und im geschlossenen Topf für 10 Min. leicht köcheln lassen.




	Nach dem Köcheln nimmst du etwa ein Drittel aller Karotten und Mangowürfel aus dem Topf und bewahrst diese, abgedeckt zur späteren Verwendung auf.




	Die Hitzezufuhr unterbrechen, dann die cremige Kokosmilch dem Topf hinzufügen und mithilfe eines Pürierstabes, den Topfinhalt langsam pürieren, bis die scharfe Möhrensuppe eine gleichmäßig cremige Konsistenz angenommen hat.




	Die aufbewahrten Mango- und Karottenwürfel wieder zurück in die Suppe geben und diese erneut erhitzen aber nicht mehr zum Kochen bringen. Mit Limettensaft, Basilikum, Salz und ggfs. Olivenöl würzen.



Tipps und Wissenswertes:

Kalorienarme Frühlingszwiebeln enthalten die gleichen gesunden Inhaltsstoffe wie herkömmliche Zwiebeln. Dazu gehören Vitamin B, C und E, Kalium und Kalzium, Eisen und Beta-Carotin.
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Tomatensuppe mit Joghurthäubchen

Zubereitungszeit:


30 Minuten
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Zutaten:

1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch


3 Getrocknete Tomaten
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1 EL Olivenöl


400 g Tomatenstückchen aus der Dose
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200 ml Gemüsebrühe

1 TL getrockneter Thymian

2 EL Sojajoghurt Natur ungesüßt

Salz, Pfeffer

Kürbiskernöl (optional)


Zubereitung:


	
Getrocknete Tomaten in kleine Stücke schneiden.





	
Zwiebel schälen dann würfeln und Knoblauch fein hacken.





	
Zwiebeln und Knoblauch für ca. 2 Min. in dem Olivenöl in einen Topf geben und bei mittlerer Hitze glasig anschwitzen.





	
Die getrockneten Tomaten, Tomatenstückchen, Gemüsebrühe und Thymian mit dazu in den Topf geben und ca. 15 min. köcheln lassen.





	
Das Ganze mit einem Stabmixer pürieren.





	
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.





	
Zum Servieren die Suppe in eine Schale füllen und den Sojajoghurt obenauf geben. Auf Wunsch mit Kürbiskernöl garnieren.




Tipps und Wissenswertes:


Sojajoghurt
 ist beliebt, doch wie entsteht dieser vegane Joghurt eigentlich? Die Basis bilden Sojabohnen und Wasser. Mithilfe von säurebildenenden Bakterien wird daraus eine feste Joghurtmasse. Blickt man allerdings auf die langen Zutatenlisten der Hersteller, fallen neben Aromen, Stabilisatoren auch Säureregulatoren und Verdickungsmittel auf. Teilweise wird auch Zucker zugesetzt und Vitamine (B12 und Vitamin D) sowie Kalzium. Am gesündesten sind Produkte, die aus gentechnikfreien Bio-Zutaten und keine oder möglichst wenig Zusatzstoffe enthalten. Sojajoghurt enthält wie die Bohne selbst auch einen großen Anteil an Eiweiß und Phytoöstrogenen. Sojajoghurt ist laktose- und glutenfrei und enthält viele ungesättigte Fettsäuren. Naturbelassener Sojajoghurt ohne Zusätze enthält relativ viel Eiweiß (rund 5 g/100 g) und wenig Fett (etwa 2,5 g/100 g). Mit nur 50 kcal auf 100 g ist er auch ein echter Schlankmacher. Sojamilch ist ebenfalls gesund und umweltverträglich. Laut Studien haben Soja und Produkte aus Soja gesundheitsförderliche Wirkungen - aufgrund der enthaltenen Phytoöstrogene (Isoflavone). Zum Beispiel können sie bei Hitzewallungen und bei anderen Altersbeschwerden helfen. Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) ist mittlerweile auch positiv gegenüber Soja eingestellt: “Weltweite Studien haben bestätigt, dass Soja verdauungsfördernd und blutfettsenkend wirken kann.”


[image: ]


Erbsensuppe

Zubereitungszeit:

100 Minuten + 12 Stunden zum Einweichen

Zutaten:


300 g getrocknete Erbsen
 [image: ]
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2-3 Kartoffeln
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2 Große Möhren
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1 Große Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

1 Stange Porree

1 Bund Petersilie

2 EL gekörnte vegane Gemüsebrühe

2-3 EL Pflanzenöl

Optional Basilikum

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Die trockenen Erbsen am Vortag in reichlich frischem Wasser für mindestens 12 Stunden einweichen.




	Zur Weiterverarbeitung die Erbsen zunächst mehrmals waschen, dann aufsetzen und mit der dreifachen Menge Wasser (900 ml), bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen und für 90 Minuten im geschlossenen Topf leicht köcheln lassen.




	Die Zwiebel und den Knoblauch schälen, den Knoblauch fein hacken und die Zwiebel in feine Würfel schneiden.




	Zwischenzeitlich schälst du die Kartoffeln und schneidest diese in mundgerechte Stücke.




	Die Möhren putzen, schälen und in dünne Scheiben schneiden.




	Die Porreestange ebenfalls putzen, sehr gut säubern und in dünne Scheibchen schneiden.




	Die Petersilie (einschließlich dem Basilikum) ggfs. putzen, danach waschen, die Petersilie fein hacken, dem Basilikumzweigen die Kräuterblättchen ablösen und nur diese hacken.




	Nun erhitzt du in einer geeigneten Pfanne 2-3 EL Pflanzenöl und brätst darin die Zwiebelwürfel sowie den Knoblauch glasig an. Bitte den Pfanneninhalt gleich zu Beginn in die köchelnden Erbsen geben und vollständig in diese einrühren.




	Gleich im Anschluss werden die vegane Gemüsebrühe und der Porree der Suppe hinzugefügt. Wenn nötig, den Topf mit etwas Wasser auffüllen.




	20 Minuten vor Ende der Kochzeit gibst du die vorbereiteten Kartoffelwürfel in die Suppe. 5 Minuten später kommen die Möhrenscheiben hinzu.




	Zum Schluss wird die Suppe abgeschmeckt, mit Salz und Pfeffer gewürzt, dann mit der gehackten Petersilie (Basilikum) und Olivenöl auf Tellern angerichtet und serviert.
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Kürbissuppe

Zubereitungszeit:

40 Minuten

Zutaten:


1 Mittelgroßer Bio Hokkaido-Kürbis
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1 Zwiebel

1 Chilischote

60 g frischer Ingwer

1 Stange Zitronengras

1 Bund Petersilie

Pflanzenöl

200 ml vegane Gemüsebrühe

300 ml Kokosmilch

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Den Kürbis gut waschen und vollständig entkernen. Anschließend wird die Frucht, einschließlich ihrer Schale, in Würfel von ca. 2-3 cm Kantenlänge geschnittenen.  Die Chilischote waschen, halbieren, den Stielansatz einschließlich der Kerne restlos entfernen, danach die Schote in sehr kleine Stücke schneiden.




	Die Petersilie und das Zitronengras ggfs. putzen, dann waschen und fein hacken.Den Ingwer bitte schälen und reiben. Die Zwiebel wird ebenfalls geschält und in sehr kleine Würfel zerteilt.




	Gleich nach dem Zerkleinern, erhitzt Du in einem geeigneten Topf etwas Öl und brätst darin die Zwiebelwürfel, den Ingwer und das gehackte Zitronengras bei mittlerer Hitze, gleichzeitig und nur für 2-3 Min. leicht an.




	Gleich darauf wird der Topfinhalt mit Gemüsebrühe aufgegossen und anschließend mit der gehackten Petersilie, Curry, Chili und dem frischen Pfeffer gewürzt. Die Suppe soll nun für einige Minuten, bei mäßiger Hitzezufuhr kochen, bis sie eine fein cremige Konsistenz angenommen hat und aromatisch riecht.




	Mithilfe eines Pürierstabes wird dann das Gericht vorsichtig glatt püriert und anschließend die Kokosmilch der Suppe hinzugefügt. Bitte diese jetzt wieder zum Kochen bringen und für weitere 10 Min. bei schwacher Hitze leicht köcheln lassen. Die fertige Suppe auf Tellern anrichten und sofort heiß servieren.



Tipps und Wissenswertes:


Das asiatische
 Zitronengras
, gehört in Vietnam, Thailand oder Indonesien zur alltäglichen Küche. Der wunderbar zitronige Geschmack gibt jedem Gericht ein besonderes Aroma. Sein Duft entsteht durch das reichlich enthaltene ätherische Öl Citral, ist jedoch sanfter als der Duft von Zitronen, es passt sich exotischen Gewürzen und Aromen dezent an, rundet ab, anstatt zu dominieren. Zitronengras gibt es in fast jedem Gemüseladen, Supermarkt oder Asia-Shop. Eingewickelt in Zeitungspapier hält es sich im Gemüsefach des Kühlschranks ein paar Wochen frisch. Es lässt sich auch auf Vorrat einfrieren. Es ist in Scheiben geschnitten erhältlich oder auch als Paste. Auch als Tee lässt sich Zitronengras genießen, dazu entfernt man die harten äußeren Schichten und schneidet dann das weiße Innere in dünne Scheiben, heißes Wasser drüber, gut durchziehen lassen und genießen. Für andere Gerichte hackt man es fein oder zerstößt es im Mörser. Asia-Gerichten, Soßen, Gemüsegerichten, Salate und Desserts verpasst es einen Frische-Kick. Am besten entfaltet es sein Aroma, wenn Sie es mitgegart wird. Harte Anteile sollten vor dem Servieren entfernt werden.
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Linsensuppe mit Räuchertofu

Zubereitungszeit:

90 Minuten

Zutaten:


350 g Linsen
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350 g Räuchertofu
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5 Große Kartoffeln

3 Möhren

4 Zwiebeln

2 kleine Zehen Knoblauch

1 Bund Petersilie

200 g Tomatenmark

1 TL Olivenöl

4 EL Pflanzenöl

1-2 EL Balsamicoessig

1,5 l vegane Gemüsebrühe

1,5 EL Majoran

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Die Kartoffeln und Möhren schälen, danach in Würfel schneiden.




	Die Zwiebeln und Knoblauchzehen ebenfalls schälen und beides fein würfeln.




	Den Räuchertofu in mundgerechte Stücke zerteilen.




	In einem geeigneten Topf erhitzt du nun Pflanzenöl und brätst darin zunächst die Zwiebelwürfel und den Knoblauch glasig an. Gleich im Anschluss werden die vorbereiteten Kartoffel- und Möhrenwürfel in den Topf gegeben und braten bei mittlerer Hitze für etwa 2-3 Minuten mit. Hat das Gemüse etwas Farbe angenommen, wird das gesamte Tomatenmark dem Topf hinzugefügt, welches ebenso für 2 Minuten mit braten soll.




	Wenn das Tomatenmark stark reduziert ist, wird mit der Brühe aufgegossen und der Topfinhalt bei schwacher Hitze zum Kochen gebracht.




	Jetzt werden die Linsen dazugegeben und köcheln bei geschlossenem Topf für mindestens eine Stunde.




	Die Petersilie, wenn nötig putzen, gut waschen und fein hacken.




	Sind die Linsen gar gekocht, ist das Gericht fertig zubereitet. Bitte nun mit gehackter Petersilie, ggfs. etwas mehr Brühe, Olivenöl und dem Balsamicoessig abschmecken. Zum Schluss großzügig mit Majoran, Salz sowie etwas Pfeffer würzen und heiß servieren.




Tipps und Wissenswertes:



Räuchertofu
 wird auch Bohnenquark genannt und zeichnet sich durch einen hohen Eiweißanteil (14,7 g pro 100 g) aus. Die Werte an Kalzium, Magnesium, Kalium und Eisen sind ebenfalls hoch. Seine essenziellen Aminosäuren sind bei der Zellbildung unentbehrlich und regulieren zusätzlich das Verhältnis zwischen Basen und Säuren im Körper. Tofu enthält auch Vitamin B und E, welche unter anderem freie Radikale bekämpfen. Leicht verdaulich und kalorienarm ist er für Low Carb Ernährung bestens geeignet. Am besten schmeckt Tofu, wenn er mindestens 1 Stunde vor der Verarbeitung mariniert wird. Als Marinade eignet sich am besten eine Mischung aus Sojasoße, Olivenöl, etwas Essig und Kräutern nach Wunsch.



Kalte Küche
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Guacamole

Zubereitungszeit:

15 Minuten + 1 Stunde zum Durchziehen

Zutaten:


2 Avocados
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2 Tomaten
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2 Zehen Knoblauch

1 Zwiebel

1 milde rote Chilischote

1 Limette

Etwas Tabasco

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und fein hacken.




	Limette halbieren und auspressen.




	Tomaten schälen, dann vierteln, Stielansätze entfernen und die Früchte entkernen. Das Fruchtfleisch wird anschließend in kleine Würfel geschnitten.




	Chilischote längs einschneiden, so halbieren und restlos von Stielansatz und Kernen befreien. Danach wird die Frucht gründlich gewaschen und in kleine Würfel geschnitten.




	Avocados halbieren und entkernen, dann das Fruchtfleisch, mithilfe eines Löffels, vorsichtig aus den Schalen lösen und etwas zerkleinern.




	Gleich im Anschluss wird das Avocadofruchtfleisch mit dem ausgepressten Limettensaft, in einem Mixer fein püriert und mit etwas Tabasco, Pfeffer sowie Salz gewürzt.




	Nun alle vorbereiteten Zutaten vollständig mit dem Avocadopüree zu einer Guacamole verrühren und diese für mindestens 1 Stunde abgedeckt im Kühlschrank zum Durchziehen ruhen lassen.



Tipps und Wissenswertes:


Eignet sich als gesunder Brotaufstrich, als Dip oder Beilage zu Pommes frites, Taccos, Folienkartoffeln, Kartoffelpuffern und jedem rohen Gemüse deiner Wahl.



Avocado
 ist botanisch betrachtet gar kein Gemüse, sondern eine Frucht. Und für eine Frucht hat die Avocado noch dazu einen ungewöhnlich hohen Fettgehalt mit ca. 23 g Fett pro 100 g und etwa 200 – 250 Kalorien (pro halbe Frucht). Allerdings sind die Fette der Avocado sehr gesund, es handelt sich nämlich um ungesättigte Fettsäuren. Experten belegen, dass die vielen ungesättigten Fettsäuren in Kombination mit Enzymen wie Lipase dem Körper beim Fettabbau unterstützen. Zudem enthalten Avocados die lebenswichtigen Vitaminen D, A, B1, B2, B6, E sowie Eisen, Kalium und reichlich sekundäre Pflanzenstoffe wie Carotin. Vitamin A lässt unsere Haut strahlen, stärkt unsere Augen und somit das Sehvermögen.
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Grünes Pesto

Zubereitungszeit:


10 Minuten
 [image: ]


Zutaten:


3-4 EL Nährhefeflocken
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3 Zehen Knoblauch
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2 Bund Basilikum
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½ Bund Petersilie

3 EL Pinienkerne

2 EL Zitronensaft

2-3 EL Olivenöl

¼ TL Salz


Zubereitung:


	Den Knoblauch schälen und zerkleinern.




	Basilikum und Petersilie ggfs. putzen, dann waschen. Die Petersilie grob zerkleinern, den Basilikumzweigen werden vorsichtig die Kräuterblättchen abgelöst.




	Die vorbereiteten Zutaten werden anschließend mit den Hefeflocken, Pinienkernen, Zitronensaft und Salz in einem Mixer zu einer glatten Masse püriert.




	Olivenöl und 5 EL Wasser während des Maschinenbetriebes vorsichtig dem Mixbecher hinzufügen und gelegentlich das an den Innenseiten des Bechers anhaftende Pesto nach unten schieben, damit eine gleichmäßige Verarbeitung aller Zutaten gewährleistet ist. Das Pesto so lange pürieren und, wenn nötig, mit Wasser und Olivenöl auffüllen, bis die von dir gewünschte Konsistenz erreicht ist.




	Abschließend das Pesto mit ausreichend Salz und nach belieben mit Zitronensaft, gehackter Petersilie, Olivenöl und/oder Hefeflocken würzig abschmecken.



Tipps und Wissenswertes:

Du kannst die Pinienkerne auch durch Pistazien, Walnuss, Pekannuss oder Sonnenblumenkerne ersetzen! 1 Woche im Kühlschrank haltbar, 1 Monat im tiefgefrorenen Zustand! Passt sehr gut zu gekochten Teigwaren aller Art sowie zu Karotten- Kürbis- und Zucchininudeln! Würziger Brotaufstrich und Veredler von Suppen und Soßen.


Nährhefeflocken, auch
 Nährhefe
 genannt, besitzt einen sehr hohen Nährwert im Allgemeinen, einschließlich eines außergewöhnlich hohen Gehaltes an Vitamin B. Nährhefe ist ein durch Hitze inaktiviertes Lebensmittel, welches eine typische Zutat der veganen und vegetarischen Küche ist und meist in Flocken oder Pulverform angeboten wird.


Nährhefe wird vielseitig eingesetzt und ist u. a. Bestandteil von Suppen, Eintöpfen, Pizzen, Aufläufen, und Brotaufstrichen, wie "Marmite" oder "Vegemite". Nährhefeflocken erhältst du in gut sortierten Supermärkten, Drogerien oder im Internethandel.
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Schüttelgurken

Zubereitungszeit:

10 Minuten + 12 Stunden zum Durchziehen

Zutaten:


4 grüne Gurken
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2 Zweige frischer Dill

2 TL Sonnenblumenöl

4 EL Xylit

4 EL Essig

2 TL Salz


Zubereitung:


	Die Gurken bitte gründlich waschen und anschließend vom Stielansatz in Richtung Blüte schälen. Danach werden die Früchte in etwa 2 cm dicke Scheiben geschnitten.




	Den Dill erst waschen, dann trocken schütteln und sehr fein hacken.




	Gleich im Anschluss gibst du alle Gurkenscheiben in eine große Schüssel, welche einen passenden Deckel benötigt und befüllst diese nun ebenfalls mit dem Essig, Xylit sowie Salz und dem Sonnenblumenöl.




	Die vollständig mit dem Deckel verschlossene Schüssel einmal kräftig durchschütteln und danach für mindestens 12 Stunden im Kühlschrank durchziehen lassen. Bitte gelegentlich schütteln.



Tipps und Wissenswertes:


Gurken
 sind ein Kürbisgewächs und mit Zucchini und Wassermelone verwandt und gehört zu den beliebtesten Gemüsearten weltweit. Sie beliefert den menschlichen Organismus mit zahlreichen Vitaminen, Mineralstoffen und Enzymen. Laut Studien sind Menschen, die Gurken regelmäßig einnehmen, deutlich gesünder als Menschen, die keine essen.



Gurken punkten mit den Vitaminen B1, B2, B3, B5, B6, B9 und Vitamin C. Zudem enthalten sie Kalzium und Phosphor, die wichtig für die Knochen sind. Zink verbessert das Immunsystem, während Magnesium für das Nervensystem von Bedeutung ist. Interessant ist auch, dass der hohe Flüssigkeitsgehalt dafür sorgt, dass Giftstoffe aus dem Körper leichter gespült werden können. Gurkenenzyme töten schädliche Bakterien im Darm und sorgen so für eine gesunde Darmflora.




Da die Kohlenhydratmenge gering ist, wird für die Senkung des Blutzuckers gesorgt und reduziert somit die Wahrscheinlichkeit der Entwicklung von Diabetes. Aber die Gurke kann noch mehr. Aufgelegt auf die Haut kühlt sie bei Sonnenbränden und wirkt entzündungshemmend. Sie hilft auch als gekühlte Scheibe gegen geschwollene Augen. Wenn man eine Scheibe davon auf die Zunge und diese 30 Sekunden lang an den Gaumen drückt, werden schädliche Bakterien im Mund abgetötet, und man erhält einen frischen Atem. Außerdem senken sie den Cholesterinspiegel, unterstützen das Immunsystem und können durch ihre basische Wirkung Rheuma und Gicht vorbeugen.
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Weißkrautsalat

Zubereitungszeit:

15 Minuten + 6 Stunden zum Durchziehen

Zutaten:


1 Mittelgroßer Weißkohlkopf
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1 Zwiebel

40 ml Öl

40 ml Wasser

150 ml Kräuteressig

2 TL Senf

2 TL Xylit

2 TL Salz

Pfeffer

5-10 Tropfen Süßstoff


Zubereitung:


	Dem Weißkohl, wenn nötig, zunächst die äußeren Deckblätter entfernen, den Kopf dann halbieren, ggfs. vierteln und den Strunk vollständig herausschneiden. Der Kohl wird anschließend in feine nicht zu lange Streifen geschnitten.




	Die Zwiebel schälen und ebenfalls in feine Streifen schneiden.




	Die vorbereiteten Zwiebelstreifen werden nun in einen geeigneten Topf gefüllt und zusammen mit den oben gelisteten Zutaten, bei starker Hitze, im geschlossenem Topf, ein Mal aufgekocht. Den so gewonnenen Sud bitte sofort über das Weißkraut gießen und mit diesem vermengen.




	Für 5-6 Stunden abgedeckt durchziehen lassen und gelegentlich umrühren.



Tipps und Wissenswertes:

Diese Rezeptidee lässt sich wahlweise auch mit Rotkraut, einem Gemisch von Weiß- und Rotkohl oder Möhrenscheiben zubereiten. Sehr gute Vorspeise, welche sich auch hervorragend als Zwischenmahlzeit eignet. Schmeckt gut zu Bratkartoffeln, Bambussprossen und Gemüsesticks!


Weißkohl
 - auch
 Weißkraut
 genannt - hat es wahrlich in sich: Ballaststoffe, Folsäure, B-Vitamine, Mangan, Selen, Vitamin-C, Zink und ist durch seine Milchsäurebakterien besonders verdauungsunterstützend und stärkt unsere Abwehrkräfte. Aufgrund seines hohen Vitamin C-Gehalts, seiner Menge an antibiotisch wirkenden
 Senfölglycosiden
 und Folsäureanteils wird er auch als Erkältungsschutzschild und Anti-Stress-Gemüse bezeichnet.



Seine Zubereitungsmöglichkeiten sind vielfältig und natürlich vegan möglich: Gedünstetes Kraut, Kohlrouladen,
 Krautfleckerl
, Krautsalat, Kohlsuppe,
 Kraut-Tascherl
, uvm. Beim Kochen von Sauerkraut verliert es durch den Erhitzungsvorgang einen Großteil der Nährstoffe. Um den gesundheitlichen Nutzen des Sauerkrautes optimal zu nutzen, sollte man Sauerkraut möglichst nicht verkochen, sondern roh verzehren. Alternativ kann man natürlich auch bei gekochten Sauerkrautprodukten etwas rohes Sauerkraut untermischen.


Frischer Weißkohlsaft gilt als Heilmittel bei Magen- und Zwölffingerdarmgeschwüren in der Volksheilkunde. Auch wurden früher zerquetschte Blätter des Weißkohls zur besseren Heilung auf Geschwüre, Wunden und Furunkeln aufgelegt.
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Apfel-Rotkraut Salat

Zubereitungszeit:

20 Minuten + 1 Stunde zum Durchziehen

Zutaten:


600 g rohes Rotkraut
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2 kleine Äpfel

Mangold

20 Rosinen

40 g geschälte Haselnüsse

2 EL Sesamsamen

1 EL Balsamicoessig

2 TL Agavendicksaft

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Zunächst entfernst du die äußeren Blätter des Rotkohls, halbierst diesen und schneidest vollständig den Strunk heraus. Danach wird der Kohl sehr gründlich gewaschen, ggfs. weiter zerkleinert und in dünne Streifen geschnitten.




	Gleich im Anschluss werden die Äpfel gut gewaschen, dann geviertelt, das Kerngehäuse einschließlich der Kerne restlos entfernt und die Frucht in kleine Würfel von 1,5-2 cm Kantenlänge geschnitten. Alle Zutaten füllst du in eine geeignete Schüssel.




	Die reifen Haselnusskerne bitte fein hacken und unter das Rotkraut mischen.




	Den Mangold waschen, ggfs. teilen, dann die mittlere Blattader entfernen und das Gemüse in mundgerechte Stücke schneiden.




	Die Rosinen in der Mitte teilen und ebenfalls unter den Rotkohl rühren.




	Nun vermengst du den Balsamicoessig gründlich mit dem Agavendicksaft, dem Pfeffer sowie Salz und gießt das Gemisch gleichmäßig über dem Rotkrautsalat aus. Diesen jetzt für mindestens eine Stunde im Kühlschrank durchziehen lassen.




	Der Salat wird anschließend appetitlich auf Tellern angerichtet, großzügig mit Sesamsaat bestreut und gut gekühlt serviert.




Tipps und Wissenswertes:



Rotkohl
 gilt als Krebsrisiko senkend. Er ist aufgrund seiner Vielzahl an Antioxidantien enorm gesund. Diese schützen vor freien Radikalen, welche unsere Körperzellen angreifen, ihnen schaden und schlimmstenfalls zu bösartigen Veränderungen führen. Als wahres Anti-Aging-Mittel wird Rotkohlsaft bezeichnet. Lila gilt als Farbe der Schönheit, wenn es um Obst und Gemüse geht, der bläuliche Pflanzenfarbstoff Anthozyan ist dafür verantwortlich, ein natürliches Anti-Aging-Mittel für innen und außen. Hautstraffung, Augenstärkung, Herz- und Gedächtnisstärkung sind einige der positiven Effekte. Rotkraut regt außerdem die Kollagenbildung an, das festigt wiederum das Bindegewebe.
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Rotkraut-Granatapfel-Salat

Zubereitungszeit:


30 Minuten
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Zutaten:


400 g Rotkraut
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⅔ L Wasser

5 ⅓ EL Balsamico-Essig

4 ⅔ EL Zucker

1 TL Salz

Marinade:

66 ⅔ g Zwiebel

1 Granatapfel

4 EL Olivenöl, 2 EL Sojasoße

2 EL Granatapfel-Sirup

2 EL Balsamico-Essig

1 EL Agavendicksaft

Salz


Zubereitung:


	Die äußeren Blätter des Rotkohls entfernen. Den Kopf sehr fein hobeln, dicke Stücke aussortieren. In einen größeren Topf geben, mit Essig übergießen, Agavendicksaft und Salz hinzufügen und alles gut miteinander vermischen. Mit Wasser aufgießen und zum Kochen bringen. Alles so lange köcheln lassen, bis der Rotkohl zwar noch etwas Biss hat, aber im Kern nicht mehr hart ist.




	Während der Rotkohl kocht, wird die Marinade zubereitet. Die Zwiebel in dünne Scheiben und Würfel schneiden. Den Granatapfel quer halbieren und mit einer Kelle o. Ä. die Kerne herausklopfen. Austretenden Saft auffangen. Öl, Sojasoße, Granatapfel-Sirup, Balsamico-Essig, Zucker und Salz in eine größere Schüssel geben und gut miteinander verrühren.




	Wenn der Rotkohl fertig gegart ist, den Koch-Sud durch ein Sieb abgießen und evtl. etwas davon aufbewahren für den Fall, dass der Salat nach dem Durchziehen noch etwas Flüssigkeit braucht. Den gut abgetropften noch heißen Rotkohl in die Marinade geben und gut vermischen. Anschließend Zwiebel-Streifen und Granatapfel-Kerne unterheben und alles gut abkühlen und durchziehen lassen. Zwischendurch immer wieder umrühren.



Tipps und Wissenswertes:

Dieser Salat hat durch den Granatapfelsirup und die Granatapfelkerne eine angenehm fruchtige Note. Er schmeckt lauwarm, aber auch kalt und passt zu Bratlingen.


Granatäpfel
 halten jung, fit und gut für die Figur. Seine Bitterstoffe können bei Verdauungsproblemen helfen, als natürliches Anti-Aging-Mittel wirken, den Blutdruck senken, Entzündungen vorbeugen, die Libido steigern, sollen Krebserkrankungen vorbeugen, sind generell gut für die Gesundheit, werden bei Grippe, Erkältungen und Magenschmerzen eingesetzt. Seine roten Blüten, gelten hübsch leuchtend als Symbol der Liebe, der Granatapfel selbst und seine Kerne versinnbildlichen Fruchtbarkeit. Heute in tropischem und subtropischem Klima kultiviert, wurde der Granatapfelbaum bereits vor 2000 Jahren im Iran angebaut.


3 Methoden, den Granatapfel zu schälen:

1. Granatapfel vierteln und alle Teile in eine große mit Wasser gefüllte Schüssel legen, um dann die Kerne unter Wasser mit der Hand von der Schale zu trennen.

2. Granatapfel horizontal halbieren, mit der geöffneten Seite nach unten über eine Schüssel halten um dann mit einem Löffel sehr häufig von außen auf die Schale zu klopfen, bis alle Kerne in die Schüssel gefallen sind.

3. Um die Blüte des Granatapfels einen Kreis schneiden. Den Deckel abnehmen. Von oben nach fast ganz unten, entlang der nun sichtbaren weißen Trennhäute den Granatapfel anschneiden, damit die Schalenteile unten noch zusammenhängen. Diese nun auseinanderbiegen, damit die zusammenhängenden Kerne zum Vorschein kommen. Jetzt lassen die Kerne sich ganz einfach über einer Schüssel heraus trennen.
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Süßkartoffel-Pasta mit Erdnusssoße

Zubereitungszeit:


25 Minuten
 [image: ]


Zutaten:

1/2 Zucchini (etwa 100-120 g)

1 Süßkartoffel, ca. 500 g schwer

3 EL Cashews, 4 h eingeweicht

1 EL Erdnussmus

1 Weiche Dattel

1 EL rohe Sojasoße

1/2 TL Salz

1-2 EL Kürbiskerne oder Sesam

1-2 EL Rosinen

1 Handvoll Sprossen, Kräuter, Koriander oder Petersilie


Zubereitung:


	Die Süßkartoffel schälen und mit einem Spiralschneider zu Spaghetti verarbeiten.




	Die Zucchini schälen und in Stücke schneiden.




	Die Cashewkerne abgießen und zusammen mit dem Erdnussmus, der Dattel, der Sojasoße, dem Salz und den Zucchinistücken in einem Mixer zu einer zähen Soße mixen. Diese dann auf die Süßkartoffel-Spaghetti geben und gut vermischen. Kürbiskerne und Rosinen dazugeben und ebenfalls untermischen. Die Süßkartoffelpasta mit frischen Kräutern oder Sprossen servieren.



Tipps und Wissenswertes:


Süßkartoffeln
 werden auch Bataten genannt, ähneln Kartoffeln und werden auch so zubereitet. Süßkartoffeln haben viel mehr Stärke und einen nahezu dreimal so hohen natürlichen Zuckergehalt wie die gewöhnlichen Kartoffeln, lassen aber den Blutzuckerspiegel trotzdem nur sehr langsam ansteigen. Wenig Fett, viele Mineralstoffe und Vitamine sind die Vorteile: Betacarotin fast so viel wie in Karotten, fettlösliches Vitamin E schützt vor dem Altern, reichlich Kalium regelt den Flüssigkeitshaushalt im Körper und kann erhöhten Blutdruck senken, Ballaststoffe mehr als in Kartoffeln machen länger satt und schützen vor Heißhungerattacken. 100 g Süßkartoffeln haben 86 Kalorien und enthalten 55 mg Natrium, 337 mg Kalium, 25 mg Magnesium, 1,6 g Eiweiß, 2,4 mg Vitamin C, 0,2 mg Vitamin B6 und 30 mg Kalzium. Süßkartoffeln dürfen nicht länger als ein bis zwei Wochen und nicht zu kühl gelagert werden, dann entfalten sie beim Kochen ihr leicht süßliches Aroma. Man kann sie roh genießen, zum Beispiel geraspelt oder in Stifte geschnitten im Salat. Christoph Kolumbus brachte sie aus Südamerika Ende des 15. Jahrhunderts nach Europa. In vielen tropischen und subtropischen Ländern gehören die länglichen Knollen zu den Grundnahrungsmitteln.



Sprossen
 zieht man am besten selbst, denn viele Sprossen können unter luftdichter Verpackung giftige Bakterien bilden. Besonders gesund und leicht zum Keimen zu bringen sind: alle Getreidearten, Hülsenfrüchte und kleinere Samen wie Alfalfa, Senf, Rettich (Radieschen), Rotkohl, Kohlrabi, Brokkoli, Lauch und Zwiebeln. Sie platzen vor Nährstoffen, Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen, sind sie kalorienarm und enthalten mehrfach ungesättigte Fettsäuren. Sie sind reich an Kalzium, Phosphor, Magnesium und Eisen. In Abhängigkeit von dem Samen kann der Mineralstoffgehalt stark variieren.
 Der Gehalt verschiedener Vitamine, mehrfach ungesättigter Fettsäuren und Aminosäuren steigt bei verschiedenen Samen während des Keimvorgangs an. Kohlenhydrate wie Stärke werden zu einfachen Zuckern umgebaut – dadurch entsteht bei einigen Keimlingen ein süßlicher Geschmack.
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Brokkoli Rohkostsalat mit Sonnenblumenkernen

Zubereitungszeit:

25 Minuten + 1-4 Stunden Zeit zum Durchziehen

Zutaten:


300 g Brokkoli, Röschen
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1 Stück rote Paprika, in Stücken

1 Stück Äpfel, groß, geviertelt

30 g Sonnenblumenkerne

25 g Olivenöl

15 g Obstessig

1 TL Agavendicksaft

1 TL Senf

1 TL Salz

1/4 TL Pfeffer


Zubereitung:


	Das Gemüse und den Apfel in kleine 1 cm große Stücke schneiden, gegebenenfalls vorher waschen.




	Die Sonnenblumenkerne anrösten.




	Aus Senf, Salz, Agavendicksaft Pfeffer, Essig und Öl ein Dressing mischen.




	Das Dressing mit dem Gemüse vermischen und mindesten 1 -4 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen. Die Sonnenblumenkerne kurz vor dem Servieren dazu geben und alles gut Mischen. Der Salat sollte beim Servieren Zimmertemperatur haben.



2 weitere leckere Rohkostvariationen:

150 g Möhren [image: ]


1 Kohlrabi [image: ]


250 g Zucchini [image: ]


1/2 Bund Petersilie

2 EL Gemüsebrühe

Saft einer ausgepressten Zitrone

2 EL Olivenöl

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Alles in kleine Würfel schneiden oder in einer Küchenmaschine zerkleinern, Dressing und gehakte Petersilie dazu geben und servieren.

300 g Weißkraut [image: ]


300 g Möhren [image: ]


5 EL Olivenöl

3 EL Zitronensaft

1/2 TL gemahlener Kümmel

Pfeffer und Salz zum Abschmecken

Kohl, Karotten, Möhren in feine Streifen hobeln in einer Schüssel mit dem Dressing vermengen, abschmecken und durchziehen lassen. Dieser Salat ist ein echter Fatburner.
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Möhrensalat

Zubereitungszeit:

20 Minuten + 1 Stunde zum Durchziehen

Zutaten:


1 kg Möhren
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2 Zwiebeln

1 Bund Petersilie

300 ml vegane Gemüsebrühe

8 EL Weißweinessig

6 EL Olivenöl

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Die Möhren waschen, dann schälen und bei geringer Hitzezufuhr schonend gar kochen.




	Die Zwiebel ebenfalls schälen und in sehr feine Würfel schneiden. Gleich im Anschluss werden die Zwiebelwürfel, in einer geeigneten Pfanne mit erhitztem Olivenöl, glasig angebraten.




	Nun gießt Du den Pfanneninhalt mit der vorbereiteten Gemüsebrühe auf und gibst erst dann den Weinessig dazu. Diesen Sud bei geringer Hitze zum Kochen bringen, einmal kurz aufkochen lassen und mit Salz und Pfeffer würzen.




	Die gar gezogenen Möhren werden in Scheiben geschnitten, diese in eine Schüssel gefüllt (bitte kein Plastik) und mit dem zubereiteten Dressing übergossen, in welchem sie jetzt für ca. 30 Min. durchziehen sollen. Danach gießt Du zuerst die übrig gebliebene Brühe ab und lässt die Möhrenscheibchen abtrocknen und etwas abkühlen.




	Anschließend wird die gehackte Petersilie (oder auch Schnittlauch) über die Möhren gestreut, ausreichend mit Salz und Pfeffer gewürzt, danach der Salat vorsichtig umgerührt. Bitte gut gekühlt servieren.



Tipps und Wissenswertes:

Dieser "etwas andere" Möhrensalat schmeckt an heißen Tagen besonders gut und eignet sich als Vorspeise, gesunde Zwischenmahlzeit oder Sättigungsbeilage.


Karotten
 verdanken Ihren Namen und ihre Farbe ihrem besonders hohen Anteil an Carotin, einer Vorstufe von Vitamin A. Sie sind eines der vielseitigsten Gemüsesorten und lassen sich von Suppen über Kuchen, von Rohkostsalaten bis hin zu Beilagen und Pürees verarbeiten. Dieses kalorienarme Wurzelgemüse ist besonders reich an Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen. Vitamin A spielt vor allem für unsere Augen, das Immunsystem und das Zellwachstum eine Rolle. Als Vitaminbomben punkten Möhren mit bis zu 30 mg Carotin (je nach Sorte), Vitamin B6, B1 und B2, Vitamin C und den Radikalfänger Vitamin E. Je 100 Gramm enthalten sie durchschnittlich: 328 mg Kalium, 36 mg Phosphor, 35 mg Kalzium, 13 mg Magnesium, 0,3 mg Eisen und 0,3 mg Zink. Am besten lagert man die Mohrrüben ohne das grüne Blattgrün und in geöffneten Tüten damit Flüssigkeit entweichen kann oder in ein feuchtes Tuch eingeschlagen im Gemüsefach im Kühlschrank. Als Rohkostgemüse harmonieren sie besonders zu Äpfeln, Zitronensaft und als Beilage zu Erbsen, Kohlrabi, Bohnen oder Kohl.
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Andalusischer Tomatensalat

Zubereitungszeit:

20 Minuten + 1 Stunde zum Durchziehen

Zutaten:


8 große Tomaten
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2 Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

2 Bund Petersilie

20 grüne Oliven, entsteint

200 g Tomatenmark

Etwas Zitronensaft

1 TL Balsamicoessig

5 EL Olivenöl

Oregano oder Thymian

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Den Tomaten werden zuerst die Stielansätze entfernt, dann die Früchte gründlich gewaschen und in sehr feine dünne Scheiben geschnitten.




	Die Zwiebeln einschließlich der Knoblauchzehen, schälen und danach fein hacken.




	Gleich im Anschluss werden diese beiden Zutaten zu den Tomatenscheiben in eine geeignete Schüssel gegeben und mit Zitronensaft, dem Balsamicoessig, sowie dem Olivenöl gleichmäßig übergossen.




	Die Petersilie ebenfalls schälen, dann fein hacken und der großen Zutatenschüssel hinzufügen.




	Die entsteinten Oliven bitte so klein wie möglich schneiden und in den Salat geben, das Tomatenmark ebenso.




	Den Salat nun mit Oregano, Salz und Pfeffer würzen, dann gut verrühren und ggfs. mit etwas mehr Olivenöl fein abschmecken.




	Anschließend stellst Du den andalusischen Tomatensalat, für mindestens eine Stunde, zum Durchziehen in den Kühlschrank. Bitte immer gekühlt servieren.



Tipps und Wissenswertes:


Die
 Tomatenpflanze
 ist ein Nachtschattengewächs und damit eine Verwandte von Aubergine und Paprika. Erst mal besteht die Tomatenfrucht aus 95 % aus Wasser. Aber die restlichen 5 % haben es in sich: Vitamine, Mineralstoffe und sekundäre Verbindungen unter anderem Flavonoide, Phenolsäuren und Terpene. Zu den Vitaminen der Tomate zählen: A, B1, C, E und Niacin. Des Weiteren ist sie reich an wertvollen Mineralstoffen wie Kalium, Magnesium, Kalzium, Eisen, Zink, Kupfer, Mangan und viele Ballaststoffe. Ein Inhaltsstoff macht die Tomate einzigartig: Lycopin, ein Carotinoid, auch für die typische rote Farbe verantwortlich, wirkt als Radikalfänger. Es soll im menschlichen Körper die Entstehung einiger Krebsarten hemmen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen. 3000 Tomatensorten gibt es weltweit und Rezepte wie Sand am Meer. Und alle sind gesund. Während einige Inhaltsstoffe durch das Erhitzen zerstört werden, werden andere freigesetzt. In Tomatenmark ist Lycopin 6x mehr enthalten als in rohen Tomaten. Tomaten aktivieren die Verdauung, regen den Kreislauf an, heben den Blutzuckerspiegel und sorgen für eine gute Stimmung.
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Grüne Bohnen Salat

Zubereitungszeit:

20 Minuten + 1 Nacht zum Durchziehen

Zutaten:


600 g grüne Bohnen, frisch oder TK
 [image: ]
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2 Zwiebeln

2 TL Bohnenkraut

2 EL Sonnenblumenöl

3-4 EL Weißweinessig

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Die Bohnen ggfs. putzen, waschen und die Enden bzw. Spitzen abschneiden. Gleich im Anschluss werden die grünen Bohnen in etwa 2-3 cm lange Stücke geschnitten und in einem geeigneten Topf mit so viel Wasser aufgegossen, bis diese gerade bedeckt sind.




	Nun füllst du das Bohnenkraut in ein Tee-Ei, bringst den Topfinhalt bei schwacher Hitze zum Kochen und lässt die Bohnen, einschließlich dem Bohnenkraut für etwa 10 Minuten leicht köcheln. Die Bohnen sollen unbedingt noch bissfest sein und bloß nicht zu weich!




	Die Zwiebeln schälst du und schneidest diese in kleine Würfel, welche anschließend mit dem Öl, sowie dem Weißweinessig gut vermischt werden. Dieses Gemisch wird in eine Schüssel (mit Deckel) gefüllt und mit dem gar gekochten, heißen Bohnen samt Flüssigkeit übergossen.




	Das Tee-Ei mit dem Bohnenkraut entfernst du und würzt nun den Sud ausreichend mit Pfeffer und Salz. Bitte den Bohnensalat einmal vorsichtig umrühren, dann abkühlen und über Nacht abgedeckt zum Durchziehen ruhen lassen.



Tipps und Wissenswertes:

Dieser gesunde, zuckerfreie Bohnensalat ist gut verschlossen im Kühlschrank für 5 Tage haltbar und passt hervorragend zu frischen Bratkartoffeln, Ofenkartoffeln sowie zu selbst gemachten Kartoffel- oder Maniok Chips.


Grüne Bohnen
, auch Stangen- oder Buschbohnen genannt sind die feinste Art der über 100 sortenstarken Bohnen-Familie. Auf jeden Fall gilt: Je jünger und kleiner die Bohnen sind - umso zarter. Die beliebten Hülsenfrüchte stecken voller wichtiger Inhaltsstoffe: Studien an Diabetikern und Herzpatienten haben ergeben, dass durch täglichen Verzehr von grünen Bohnen der Blutzuckerspiegel und Blutfettwerte gesenkt wurden. Beeindruckend sind die hohen Anteile an Vitamin, C, B2, Magnesium, Zink, Flur und Selen. Der hohe Gehalt an Kalium hilft beim Entwässern des Körpers und der Folsäuregehalt hilft bei der Zellteilung und ist gerade für Schwangere wichtig. Für das Ankurbeln des Glukose- und Fettstoffwechsel sorgt der hohe Eiweißgehalt und der Schlankmacher Riboflavin B2.
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Rote Beete Salat

Zubereitungszeit:

15 Minuten + 4 Stunden zum Durchziehen

Zutaten:

1 großer Apfel


2 Knollen rote Beete
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2 Kleine Schalotten

1 EL Zitronensaft

4 EL Öl

1 EL Apfelessig

2 TL Xylit

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Die rote Beete wird geschält und anschließend roh geraspelt.




	Den Apfel bitte schälen, danach restlos vom Kerngehäuse und den Kernen befreien, dann die Frucht ebenfalls raspeln.




	Die Schalotten schälen und fein hacken.




	Die vorbereiteten Zutaten werden nun mit dem Zitronensaft, Essig und Öl gründlich verrührt, sowie mit Xylit, Salz und Pfeffer gewürzt.




	Für mindestens 4 Stunden (besser 8-10), abgedeckt im Kühlschrank zum Durchziehen ruhen lassen.



Tipps und Wissenswertes:

Eignet sich sehr gut als vitaminreiche Vorspeise, aber auch als gesunde Zwischenmahlzeit. Kombiniert mit den Folienkartoffeln, oder dem andalusischen Tomatensalat, stellst du dir eine hochwertige und ausgewogene Mahlzeit zusammen! Anstelle des Apfels kannst du diesen Salat auch mit Birne sehr schmackhaft zubereiten.


Xylit
 ist die triviale Bezeichnung und ist eine chemische Verbindung. Als Lebensmittelzusatzstoff verbirgt es sich hinter dem Begriff E 967 und dient als Zuckeraustauschstoff. Es wurde von dem späteren Nobelpreisträger Emil Fischer aus Buchenholzspänen isoliert und verdankt dieser Herkunft auch seinen Namen vom altgriechischen Xylon. Xylit ist ein natürlicher Zuckeralkohol vieler Pflanzen: unter anderem: Blumenkohl, Pflaumen, Erdbeeren, Himbeeren, in Birken- oder Buchenrinde. Industriell hergestellt wird Xylit jedoch meist aus Pflanzenresten. Temperaturen bis 200 Grad sind notwendig und das aufwendige Verfahren machen Xylit zu einem teuren Austauschstoff. Interessant ist, dass der Mensch während des Kohlehydratabbaus täglich zwischen 5 bis 15 Gramm Xylit als Zwischenprodukt in der Leber herstellt.


Xylit kann beim Backen oder Kochen anstelle von Zucker verwendet werden. Allerdings gehen Hefeteige nicht auf. Geschmacklich gibt es keinen Unterschied zum normalen Zucker. Allerdings ist die Kalorienanzahl 40 % geringer und Insulinwerte nicht mal halb so hoch wie bei Zucker und daher bei Diabetikern beliebt. Löst sich Xylit im Mund, entsteht ein Kühleffekt ähnlich wie bei Menthol durch eine endotherme Lösungswärme.
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Orientalischer Rote-Beete-Granatapfel-Salat

Zubereitungszeit:

30 Minuten + 2 Stunden

Zutaten:


300 g frische rote Beete
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2 EL Granatapfelsaft

Kerne von 1 Granatapfel

1 EL Limettensaft

2 EL Olivenöl

1 EL Agavendicksaft

Salz, Pfeffer

50 g Paranüsse (geröstet)

1 kleiner Bund frischer Thymian


Zubereitung:


	Die rote Beete waschen und in Salzwasser ca. 25 bis 40 Min., je nach Größe garen. Die Schale und die Wurzelteile unbedingt dran lassen, so bluten die Knollen beim Kochen nicht aus.




	Aus Granatapfel- und Limettensaft, Öl, Zucker, Salz und Pfeffer eine Marinade anrühren.




	Die rote Beete kalt abschrecken und schälen, Wurzelansätze entfernen.




	Das Gemüse anschließend in kleine Würfel schneiden und in einer Schüssel mit der Marinade verrühren. Abdecken und etwa 2 Std. im Kühlschrank ziehen lassen.




	Die Nüsse hacken und rösten.




	Granatapfelkerne Thymianblätter mit der marinierten roten Beete vermischen und den Salat mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.




	Den Salat mit den gehackten Nüsse anrichten und servieren.



Tipps und Wissenswertes:


Der Paranussbaum gehört zu den Topffruchtbaumgewächsen. Sie werden auch als Amazonenmandel, brasilianische Kastanie, Yuvianuss, Rahmnuss, Steinnuss oder Tucanuss bezeichnet.
 Paranüsse
 sind wahre Kraftpakete und Vitalstoffbomben: Besonders reichhaltig sind Paranüsse an Selen, ein Spurenelement, das Schwermetalle bindet und so bei der Entgiftung hilft. Durch antioxidative Wirkungen schützt es vor Herz-Kreislauferkrankungen und soll krebsvorbeugend sein. Für die Aktivierung der Schilddrüsenhormone ist es als Eiweiß-Bestandteil von Bedeutung. Phosphor, Magnesium und Kalzium sorgen für gesunde Zähne und Knochen. Zink und Vitamin E unterstützen das Immunsystem.



Das ätherische Öl „Thymol“ welches in echter
 Thymian
 enthält, wirkt schleimlösend, krampflösend, antibakteriell, hilft bei Bronchitis, Husten und Keuchhusten. Die enthaltenen (sekundären Pflanzenstoffe) Flavonoide sollen Hustenkrämpfen vorbeugen, werden gerne bei Entzündungen der Mund- und Rachenschleimhaut verwenden, Bakterienvermehrung wird verhindert und er ist entzündungshemmend. Das Heilkraut lindert Schmerzen, desinfiziert,
 kann Magen-Darm-Probleme lindern, regt die Speichel- und Magensaftproduktion an und hilft so bei Appetitlosigkeit und Völlegefühl, sowie bei Blähungen, Sodbrennen und Mundgeruch.
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Rote Beete-Carpaccio an Birne-Walnuss-Dressing

Zubereitungszeit:


20 min
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Zutaten:


300 g rote Beete, gekocht
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50 g Rucola

1 feste Birne

1 Schalotte

½ Knoblauchzehe

2 EL Walnüsse

2 EL Olivenöl, kalt gepresst

2 EL Wasser

1 EL Senf

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Die rote Beete halbieren und in hauchdünne Scheiben schneiden zum Beispiel mit einem Gemüsehobel (Gummihandschuhe benutzen).




	Rucola waschen und trocknen.




	Birne waschen, vierteln, entkernen, würfeln und in Zitronenwasser einlegen, um eine Verfärbung zu vermeiden.




	Die Schalotte schälen und fein hacken.




	Knoblauch schälen und pressen.




	Walnüsse hacken und rösten.




	Für das Birne-Walnuss-Dressing den Senf, Knoblauch, Schalotte, Olivenöl und Wasser in einer Schüssel kräftig verrühren.




	Die Birnenwürfel aus dem Wasser nehmen und ebenfalls unterheben. Nochmals gut verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.




	Für das rote Beete-Carpaccio die Rote Beete-Scheiben portionsweise auf Tellern anrichten, den Rucola-Salat in der Mitte platzieren, beides mit dem Dressing übergießen, die Walnüsse darüber streuen und servieren.



Tipps und Wissenswertes:


Vor wenigen Jahren noch als Unkraut bezeichnet, hält er seit einigen Jahren Einzug in die Sterneküchen. Der nussig, aromatische Salat gehört zu den Kreuzblütengewächsen und man unterscheidet 2 Sorten: der etwas fleischigere hellere großblättrige
 Rucola
 und der dunklere wilde kleinblättrige, der noch mehr Senföle enthält. Die charakteristischen Senföle sind nicht nur für den scharf-aromatischen Geschmack der grünen Rauke verantwortlich, sondern für vielfältige Heilwirkungen. Er wirkt unter anderem gegen Viren und Bakterien und hilft bei einigen Atemwegs- und Harnwegserkrankungen. Bei den Römern galt Rucola sogar auch als Aphrodisiakum. Des Weiteren steckt Rucola voller Folsäure, Vitamin C, Beta-Carotin, Kalium, Kalzium, Magnesium und Eisen.
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Rohe Gemüselasagne


Zubereitungszeit:

8 Stunden Einweichzeit + 30 Minuten

Zutaten:

Lasagneblätter:


5 Große Tomaten
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4 Zucchini
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Füllung:

5 getrocknete Tomaten

1 Knoblauchzehe

Pfeffer

3 Datteln

Cashew-Soße:


200 g Cashew (8 Stunden einweichen)
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½ Bund frische Kräuter, Petersilie, Oregano, Thymian

1 EL Zitronensaft

¼ TL Chiliflocken

2 EL Hefeflocken

¼ TL Salz

Basilikum-Pesto:

1 Bund Basilikum

50 Pinienkerne

2 EL Hefeflocken

3 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe

¼ TL Salz


Zubereitung:


	
Lasagneblätter:




Zucchini und Tomaten waschen und in dünne Scheiben schneiden.


	
Füllung:




Zutaten in einem Mixer zu einer cremigen Masse verarbeiten.


	
Cashew-Soße:




Zutaten waschen und trocken schleudern oder mit einem Küchentuch trocknen. Im Mixer zu einer Creme zerkleinern.


	
Basilikum-Pesto:




Zutaten waschen und trocknen im Mixer zu einer Paste verarbeiten. Die Lasagneblätter abwechselnd mit den Pesto und Soßen schichten. Mit frischem Basilikum garnieren, mit ein paar Chiliflocken bestreuen und genießen.


Tipps und Wissenswertes:



Hefeflocken
 - auch Nährhefe oder Edelhefe genannt - sind gesund und sehr geschmacksintensiv. Warum sie aus der veganen Küche nicht mehr wegzudenken sind und man sie unbedingt mal ausprobieren sollte, wird an dieser Stelle erklärt: Das natürliche Würzmittel schmeckt mild, nussig bis käsig und ist viel mehr als ein Gewürz. Extrem reich an Vitaminen wie zum Beispiel: A, B1, B2, B3, B5, B6 finden sich auch Mineralstoffe wie Kalzium, Kalium, Chlorid, Magnesium, Phosphor, Schwefel sowie Pantothen- und Folsäure. Spurenelemente beinhalten sie: Eisen, Fluorid, Jod, Kupfer, Mangan und Zink. Nur ein Teelöffel Hefeflocken deckt den gesamten Tagesbedarf an Vitamin B1. Fast 50 % der Nährhefe besteht aus wertvollen Eiweißen bzw. Aminosäuren. Daher gelten sie als Würz- und Nahrungsergänzungsmittel. Die Flocken werden hergestellt, indem Hefebakterien auf einem Nährboden gezüchtet werden. Danach wird sie mit Meersalz und Mehl gemischt um sie haltbar zu machen und wärmegetrocknet. Danach wird die Masse gewalzt zu Hefeflocken verarbeitet. Durch die schonende Trocknung bleiben alle Inhaltsstoffe erhalten. Wichtig zu wissen für Menschen mit Glutenunverträglichkeit: Nur die auf Melasse kultivierten Hefeflocken sind glutenfrei, dies ist auf der Verpackung gekennzeichnet. Alle anderen Hefeflocken sind glutenhaltig. Mit den Flocken können viele Gemüsegerichte aufgepimpt werden, indem sie wie Käse verwendet werden. Hefeflocken verwendet man auch in selbst gemachten Brotaufstrichen, in selbst gemachten Gemüsebrühen, gemischt mit zerkleinerten Cashewkernen alternativ zu Parmesan, für Soßen und Suppen als Bindemittel, für Bratlinge, für Pasta-, Risotto-Gerichte und auf Pizzas.
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Rohvegane Kürbissuppe

Zubereitungszeit:


20 Minuten
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Zutaten:


800 g
​
Hokkaidokürbis
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3 Mittelgroße Möhren
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2 Avocado
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2 Zitrone

2 TL Kurkuma

2 Zehen Knoblauch (optional)

2 Stück Ingwer, daumengroß

Kümmel, Thymian, Salz, Pfeffer

Eventuell etwas Gemüsebrühe zum Verdünnen

1 Handvoll Kürbiskerne zum Garnieren


Zubereitung:


	Den Kürbis halbieren, die Kerne entfernen und in Würfel schneiden.




	Die Möhren schälen und in grobe Scheiben schneiden.




	Den Ingwer schälen und in kleine Stücke schneiden. Die Zitronen auspressen.




	Alle Zutaten in einen Hochleistungsmixer geben und so lange Mixen bis eine cremige Masse entsteht.




	Mit Salz, Pfeffer, Thymian und Kreuzkümmel abschmecken und erneut mixen.




	Die Suppe mit den Kürbiskernen bestreut servieren.



Tipps und Wissenswertes:

Wenn die rohvegane Kürbissuppe zu dickflüssig ist, gib etwas Gemüsebrühe hinzu, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist.


Kürbiskerne
, das dunkelgrüne Superfood punktet nicht nur mit einem fein-nussigen Aroma, sondern entpuppt sich als Gesundheit-Tipp. Denn sie enthalten Zink, Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen und Selen und wertvolle ungesättigte Fettsäuren. Mit ca. 25,5 g Eiweiß sind Sie auch wahre Kraftpakete und für jeden der Muskeln aufbauen möchte ein Must-have auf dem täglichen Speiseplan. Das edle Kürbiskernöl glänzt vor allem durch den Gehalt von ungesättigten Fettsäuren und Vitamin E, welches aufgrund seiner antioxidativen Wirkung besonders wertvoll ist. Neben Vitamin E enthält es auch Vitamine des B-Komplexes (B1, B2, B6) sowie C, A und D
.



Kürbiskerne gehören zu recht zu den Superfoods. Sie haben unter anderem eine positive Wirkung auf Herz, Blase, Harnwege und Prostata. In den grünen Kernen stecken Mineralstoffe wie Zink, Kalzium, Magnesium, Kalium, Eisen, Kupfer, Selen, Mangan und Phosphor. Zudem sind sie reich an Vitamin B1, B2, B6, E, A, C und an Antioxidantien. Kürbiskerne können aufgrund ihrer wertvollen Nährstoffe dazu beitragen Entzündungswerte und das Risiko an Krebs zu erkranken senken. Die im Kürbiskernöl befindliche Linolsäure, eine ungesättigte Omega-6-Fettsäure, soll den Cholesterinspiegel senken und auch den Blutdruck regulieren können.
 Für Diabetiker sind Kürbiskerne gesund, weil ihr niedriger glykämischer Index den Blutzuckerspiegel relativ konstant lässt - was übrigens auch Heißhungerattacken vorbeugt. Die Ernte dieses Gesundheitsgoldes ist sehr aufwendig und mühselig. Die Kürbisse werden geerntet und zerstückelt. Dann werden sie gewaschen und getrocknet und gelangen dann in Schälmaschinen, in denen Walzen die Schalen aufreißen und anschließend abbürsten. Kürbiskerne peppen jeden Salat auf und sind eine tolle Deko auf Cremesuppen, aber auch als Snack zwischendurch geeignet.
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Pikanter Kartoffelsalat

Zubereitungszeit:

20 Minuten + 1 Stunden zum Durchziehen

Zutaten:

1 kg festkochende Kartoffeln

1 Zwiebel

120 g Erbsen, TK

6-8 Radieschen

½ Bund Schnittlauch

½ Bund Petersilie

2 EL Olivenöl

1 ½ EL vegane gekörnte Brühe

200 m heißes Wasser

4 EL Essig

Salz, Pfeffer


Zubereitung:


	Die TK-Erbsen schonend auftauen lassen und für die spätere Weiterverwendung aufbewahren.




	Die Kartoffeln kochst du wie gewöhnliche Pellkartoffeln, gießt diese dann ab und lässt sie etwas abkühlen.




	Zwischenzeitlich schälst du die Zwiebel und würfelst diese fein.




	Die Radieschen ggfs. putzen, gut waschen und in dünne Scheiben schneiden.




	Den Schnittlauch und die Petersilie putzen, gründlich waschen, die Petersilie fein hacken, den Schnittlauch in dünne Röllchen schneiden.




	Danach wird den noch lauwarmen Kartoffeln die Haut abgepellt und anschließend die Früchte in dünne Scheiben geschnitten.




	In einer großen Schüssel platzierst du nun die Kartoffelscheiben, welche ausreichend stark gesalzen und gepfeffert werden. Diese nun mit der körnigen Gemüsebrühe und den Zwiebelwürfeln bestreuen und mit 200 ml heißem Wasser übergießen. Bitte gut vermischen.




	Gleich darauf gießt du den Essig in die Schüssel und lässt diese, danach dem Abkühlen, nun im Kühlschrank für eine Stunde durchziehen. Die Kartoffeln sollten danach die Flüssigkeit vollständig aufgesogen haben.




	Kurz bevor du servieren möchtest, schmeckst du den Salat großzügig mit Olivenöl ab und würzt noch ein Mal mit Salz und Pfeffer. Zum Schluss rührst du vorsichtig die Radieschenscheiben die gehackte Petersilie und den Schnittlauch ein.



Tipp:

Probiere zu diesem leckeren Kartoffelsalat doch auch einmal die Rezeptidee Kräuter-Blumenkohl.
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Belugalinsen-Mango-Salat mit Thaidressing

Zubereitungszeit:


30 Minuten
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Zutaten:

1 Mango


100 g Belugalinsen
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 [image: ]


1 rote Zwiebel

1 Avocado

1 Bund frischen Koriander

1 Handvoll frische Minzblätter

1 Knoblauchzehe

2 Limetten

Abgeriebene Schale von ½ Limette

50 ml + 3 EL Sesamöl

1-2 EL Agavendicksaft

1 TL helle, milde Sojasoße

Salz, Pfeffer

Zur Dekoration etwas getrocknete Chiliflocken


Zubereitung:


	
Die Belugalinsen waschen, nach Packungsanweisung bissfest kochen und danach mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen.





	
Die Chilischote waschen, halbieren und die Kerne sowie die weißen Scheidewände herausnehmen und die Chili in feine Streifen schneiden.





	
Die Limettenschale reiben und danach auspressen. Den Limettensaft mit 50 ml Sesamöl, dem Agavensirup und der Sojasoße als Dressing verquirlen. Die feinen Chili-Streifen unterrühren. Die Salatsoße dann noch mit Salz, Pfeffer und getrockneten Chiliflocken abschmecken.





	
Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Die Mango und die Avocado schälen und in Würfel schneiden. Alles mit den Belugalinsen in einer Salatschüssel mischen. Das Dressing darüber geben und alle Zutaten vermengen. Den Salat mindestens 30 Minuten im Kühlschrank durchziehen lassen. Mit dem frischen gehackten Koriander und Minzblättern anrichten und servieren.





Tipps und Wissenswertes:


Belugalinsen
 nennt man aufgrund ihres Aussehens und edlen Geschmackes auch Kaviarlinsen. Ihr nussiges Aroma entwickeln Sie beim Garen. Belugalinsen gehören zu den „praktischen" Sorten der Linsen, die nicht vorher eingeweicht werden müssen und nach nur 20 Minuten gar sind. Anders als viele andere Linsenarten behalten Sie aber ihre Form und tolle Farbe, weshalb sie ideal für Salate und Beilagen geeignet sind. Aus Belugalinsen kann auch ein schwarzes Püree oder ein Brotaufstrich bereitet werden. Die wahren Kraftpakete stecken voller Vitamine, vor allem B Vitamine und Vitamin C sowie wertvolle Mineralstoffe wie Eisen, Magnesium, Zink und Ballaststoffe. Damit werden Teile des Immunsystems, Nervensystem und Stoffwechselvorgänge unterstützt. Der hohe Proteingehalt in Kombination mit sekundären Pflanzenstoffen, kurbelt die Verdauung an und gilt als Fatburner.
 Siehe auch: „Allgemeine Tipps zu mehreren Rezepten“ Hülsenfrüchte.



Korianderkraut
 und Samen werden in asiatischen Speisen aufgrund des einzigartigen Geschmacks viel genutzt. Koriander ist richtig gesund, voller Antioxidantien, hat Chlorophyll in seinen Blättern und wirkt krampflösend. Er hilft bei Entzündungen und stärkt das Immunsystem, die Phytonährstoffe und ätherischen Öle machen ihn zur Heilpflanze. Koriandersamenöl weist keimtötende Eigenschaften auf, kann daher als Entgiftungskur angewendet werden, sollte bei Allergien jedoch nicht verwendet werden. Koriander-Tee kann Völlegefühl, Reizdarm und andere Verdauungsbeschwerden lindern. Mit Bärlauch und Chlorella-Algen soll es sogar möglich sein, gespeichertes Quecksilber aus dem Körper zu leiten.
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Veganer Couscous-Salat mit bunten Möhren

Zubereitungszeit:

45 Minuten

Zutaten:


150 g Couscous
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Gemüsebrühe

1 je gelbe, lila und rote Möhre

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenöl

0,5 bio Zitrone

schwarzer Pfeffer aus der Mühle

2 EL eingelegte Kapern

0,5 Bund glatte Petersilie


Zubereitung:


	
Den Couscous gemäß Zubereitungsanweisung der Verpackung mit veganer Gemüsebrühe aufgießen und quellen.





	
Knoblauch hacken und in 1 EL Olivenöl goldig anbraten. Zum Couscous geben.





	
Möhren schälen und in feine Scheiben schneiden anschließend mit 1 EL Öl in der Pfanne einige Minuten bissfest braten.





	
Zitrone heiß abwaschen, abreiben. Schale abreiben, von der Hälfte den Saft auspressen. Couscous mit Zitronensaft, Zitronenschale, Pfeffer und restlichem Olivenöl abschmecken.





	
Petersilie in Streifen schneiden und mit den Möhren und den Kapern untermischen.




Tipps und Wissenswertes:


Kapern
 sind Blütenknospen von Kaperngewächsen. Im Mittelmeerraum kommen Kapern als Vorspeise oder Gewürz fast täglich auf den Tisch und werden seit Jahrtausenden auch als äußerst gesunde, uralte Heilmittel geschätzt. Kapernsträucher wachsen am liebsten dort wo die Böden unfruchtbar und karg sind, beispielsweise auf Felsen, Ruinengemäuern und Denkmälern. Man sagt sie seien magisch, weil sie sich ausschließlich von Wind und Sonne ernähren. Die alten Ägypter, Griechen, Römer und Araber haben alle Bestandteile des Kapernstrauchs, Samen, Wurzeln, Rinde, Blätter, Blüten und Früchte zum Heilen von unterschiedlichen Krankheiten angewandt. In der Antike galt sie als Aphrodisiakum. Die Rinde des Kapernstrauchs wird in Süditalien noch heute gerne bei Rheuma eingesetzt. Das Kauen der Rinde soll auch Zahnschmerzen lindern. Die Wurzeln zu Öl verarbeitet, helfen angeblich bei Mundraum Infektionen. Die Salbe aus den Knospen wird bei Vitiligo, allergischer Dermatitis und Couperose angewandt. Die Berber nutzen die Knospen in eine Paste verarbeitet zur Verjüngung der Haut.


Die Nährstoffe von 100 g Essigkapern: 80 % Wasser, 88 Kalorien, 4,8 g Eiweiß, 2 g Fett, 10 g Kohlenhydrate, davon 0,8 g Zucker und 6,4 g Ballaststoffe. Kapern enthalten viele Vitamine und Mineralstoffe, die teilweise sogar in Bezug auf die Erfüllung der empfohlenen Tagesdosis (RDA) von Belang sind. In nur 100 g Kapern stecken rund: 120 µg Vitamin B1, 270 µg B2, 1,5 mg Vitamin B3, 730 mg Calcium, 1,1 g Kalium, 260 mg Magnesium, 240 mg Natrium, 6 mg Eisen, 500 mg Kupfer, außerdem Beta-Carotin und 200 mg von dem heilsamen Antioxidans Quercetin.
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Orientalischer Couscous-Salat mit Minze

Zubereitungszeit:


30 Minuten
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Zutaten:


1 Granatapfel
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180 g Couscous
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1 Kleine gelbe Paprika
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1 Kleine grüne Paprika

150 ml Gemüsebrühe

1 TL Ras el Hanout

1 halber Bund Minze

4 EL frisch gepressten Zitronensaft

Saft von einer Limette

2 EL Olivenöl

Salz


Zubereitung:


	Die Paprika waschen, entkernen und in sehr kleine Würfel (4-5 mm groß) schneiden.




	Die Gemüsebrühe mit Zitronensaft und Ras al Hanoud (Arabische Gewürzmischung) vermischen.




	Brühe über den Couscous gießen und circa 10 Minuten quellen lassen.




	Den Granatapfel aufschneiden und Kerne herausklopfen oder herauslösen.




	Minze waschen, trocknen und in fein schneiden.




	Den fertigen Couscous noch einmal durchrühren und dann Paprika und Granatapfel dazugeben.




	Mit Limettensaft, Olivenöl, Salz und Minze (evtl. auch noch etwa Ras el Hanout) abschmecken.




	Verfeinern kann man den Couscoussalat mit halbierten Rosinen.




	Mit einigen Granatapfelkernen und Minzblättchen dekoriert servieren.



Tipps und Wissenswertes:


Das mediterrane Kraut
 Minze
 umfasst sowohl herbe, balsamische, scharfe und mentholhaltige als auch fruchtig-frische Aromen, daher werden sie auch sehr unterschiedlich verwendet. Kalte Getränke, Soßen und Salate werden mit Minze verfeinert. Die Blätter werden auch für medizinische Zwecke genutzt, beispielsweise Minztee gegen Verdauungsbeschwerden, Blähungen, Übelkeit oder Erkältungen. Minze wird auch in Zahnpasten, Mundwasser oder Cremes verwendet. Als Öl wird es auch gegen Kopfschmerzen aufgrund von Verspannungen angewandt.



Ras el Hanout
 ist eine Gewürzmischung und vereint verschiedenste Aromen zu einem schmackhaften Gewürzkonzept. Nelken, Zimt, Chili, Ingwer, Kurkuma, Bockshornklee, Koriander, Kardamomsaat, Muskatnuss, Kreuzkümmel, Pfeffer, Lavendelblüten, Paprika, Kümmel und Rosenblüten werden für diese Mischung gerne genutzt.
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Tomaten-Granatapfel-Salat

Zubereitungszeit:

20 min + 30 min Zeit zum Durchziehen

Zutaten:


550 g Tomaten (gern bunt gemischt, reif und fruchtig süß)
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1/2 rote Paprikaschote (gelbe Paprika wegen der Optik)
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1/2 rote Zwiebel (etwa 50 g)

Kerne von 1/2 Granatapfel

Ein paar kleine Oreganoblätter

Ein paar kleine Thymianblätter

Dressing:

1 Zehe Knoblauch, zerdrückt

1/4 TL gemahlener Piment

60 ml Kokosöl (desodoriert)

Salz

1 TL Kokosessig

1 EL Granatapfelsirup


Zubereitung:


	
Tomaten und Paprika waschen und in 0,5 cm große Würfel schneiden. Die Zwiebel fein würfeln. Alles in einer großen Schüssel vermischen und beiseitestellen.





	
Alle Zutaten für das Dressing gut vermischen. Die Zutaten in der Schüssel damit übergießen und alles behutsam mischen.





	
Die Zutaten inklusive Dressing auf einer großen flachen Platte verteilen. Mit den Granatapfelkernen und den Kräutern bestreuen. Den Salat vor dem Servieren eventuell nochmals mit etwas Öl beträufeln.




Tipps und Wissenswertes:


Desodoriertes Kokosöl
 bzw. als Kokosfett bezeichnet man das reine, durch Wasserdampf verarbeitete Kokosöl. Häufig wird dieses Öl als desodoriertes Kokosöl angeboten. Es riecht neutral und hat auch keinen wahrnehmbaren Eigengeschmack. Während Du natives Kokosöl sehr vielfältig verwenden kannst, ist desodoriertes Kokosfett eigentlich nur in der Küche nutzbar.


Unterscheidungshilfe: Kokosöl nativ mit Kokosgeschmack und -duft trägt gewöhnlich folgende Bezeichnungen: kalt gepresst, nativ, 1. Kaltpressung, naturbelassen, natürlich, Virgin.

Kokosnussfett ohne Kokosgeschmack und -geruch trägt normalerweise folgende Angaben: desodoriert, fraktioniert, ohne Aroma.


Kokosessig
 wird aus der Kokosnuss hergestellt, indem dieser Hefen und Bakterien zugesetzt werden. Es entsteht ein milder Essig. Die gesundheitlichen Vorteile spricht man den enthaltenen Bakterien und hilfreichen Enzymen zu. Der Proteinanteil ist ebenfalls hoch und somit ist Kokosessig ein interessantes Produkt für die Küche. Kokosessig kann bei jedem Rezept verwendet werden, bei dem man einen milden Essig bevorzugt. Achte darauf, dass der Essig aus Kokossaft und nicht aus Kokoswasser hergestellt wurde, letztere Variante hat nicht die gleichen Nährwerte.


Kokosessig ist milder und daher einfacher und besser einzunehmen als zum Beispiel Apfelessig. Abgesehen von mehr Nährstoffen, die der Kokosessig enthält. Hier finden sich 9 essenzielle Aminosäuren und 8 nicht essenzielle Aminosäuren. Essig fördert die Sauerstoffversorgung im Körper, regt die Verdauung an und stärkt das Immunsystem.
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Selbstgemachte Mandelmilch

Zubereitungszeit:

15 min + 10 Stunden Einweichzeit

Zutaten:


250 g Mandeln
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1 l Wasser


Zubereitung:


	
Mandeln am Vortag mit Wasser begießen und zugedeckt über Nacht quellen lassen.





	
Am nächsten Tag Mandeln abgießen. Zusammen mit 1 l frischem Wasser in einem Hochleistungsmixer etwa eine Minute zu einer homogenen Flüssigkeit auf höchster Stufe zerkleinern.





	
Ein feines Sieb über einem Gefäß mit einem sauberen Geschirrtuch oder Mulltuch auslegen. Das entstandene Mandelmus hineingeben.





	
Tuch zusammendrehen und ordentlich auswringen. Die dabei aufgefangene Mandelmilch in einer Schüssel auffangen und danach abfüllen. Sie ist in einer verschlossenen Flasche im Kühlschrank bis zu vier Tage haltbar.




Tipps und Wissenswertes:


Die Mandelreste können getrocknet und als Mehl verwendet werden.



Mandelmilch
 ist von Natur aus gluten- und laktosefrei. Es gibt sie mittlerweile von vielen Herstellern in fast allen Supermärkten. Beim Kauf sollte man darauf achten, dass sie wenig Zusatzstoffe enthalten und ohne Zucker sind. Die Nährstoffe sind eher gering, aber dafür zum Abnehmen geeignet. Wer allergisch auf Mandeln reagiert oder den leicht an Marzipan erinnernden Geschmack nicht mag, kann auch zu anderen pflanzlichen Milchprodukten wie Kokosmilch, Hafermilch, Sojamilch oder Reismilch greifen.



Zutaten für ein Mandelmilch-Müsli:




50 g Müsliflocken wie Soja-, Dinkel- und Haferflocken



100 g frisches Obst wie Apfel, Heidelbeeren



6-8 Mandeln



100 ml Mandelmilch



Zutaten für eine Champignonsuppe mit Mandelmilch:



200 g Champignons alternativ Pfifferlinge



200 ml vegane Gemüsebrühe



200 ml Mandelmilch



1/2 Zwiebel fein gehackt



1 EL Petersilie, gehackt



Salz und Pfeffer zum Abschmecken



1 EL Öl.



Zubereitung:
 Pilze putzen und grob in kleine Stücke schneiden. Pilze zusammen mit den Zwiebeln in dem Öl glasig braten. Mit Gemüsebrühe und Mandelmilch ablöschen und 5-10 Minuten köcheln lassen. Mit einem Pürierstab die Pilze mit den Zwiebeln zu einer cremigen Masse pürieren. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Mit der Petersilie garnieren und servieren.
 Wenn die Suppe zu dünn ist mit etwas eingestreutem Mehl (Stärkemehl) andicken.


Süßspeisen und Desserts
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Hausgemachter Schoko-Nuss Aufstrich

Zubereitungszeit:


30 Minuten
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Zutaten:


400 g Haselnusskerne
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85 g dunkle vegane Schokolade

1/4 Schote Bourbon Vanille

30 ml Ahornsirup


Zubereitung:


	Den Backofen auf 175 °C vorheizen und die bereits geschälten Haselnusskerne auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen. Im Ofen lässt du die Nüsse nun für 15 Min. rösten. Sollten diese schon geröstet sein, bitte nur für 5-6 Min. erhitzen. Nach dem Rösten, die Haselnusskerne unbedingt abkühlen lassen.




	Gleich im Anschluss füllst du die abgekühlten, trockenen Nüsse in ein sauberes Baumwolltuch und reibst diese, mit deinen Händen, vorsichtig rollend gegeneinander. Auf diese Weise löst sich i. d. R. leicht, die den Haselnusskern umschließende, braune Haut.




	Danach werden die „gehäuteten“ Nüsse ein weiteres Mal in den Ofen gegeben und bei gleichbleibender Temperatur, dieses Mal für ca. 5 Min. geröstet. Solltest du geröstete Nüsse verarbeiten, ist dieser Arbeitsschritt unnötig. Ansonsten die Nüsse aus dem Ofen nehmen und wieder abkühlen lassen.




	Solange die Nüsse abkühlen, zerbrichst du die Schokolade und schmilzt die Stücke langsam in einem Warmwasserbad.




	Die, dann abgekühlten, Haselnusskerne gibst du anschließend in deine Küchenmaschine (oder Mixer) und hackst diese, auf einer unteren Stufe, solange klein, bis aus den Nusskernen, eine feine Haselnussbutter entstanden ist. Das, an den Innenseiten des Mixbechers, evtl. anhaftende Nussmehl oder Stückchen, periodisch nach unten schieben, damit eine gleichmäßig verarbeitete Masse entsteht.




	Die Viertel Schote Bourbonvanille seitlich einschneiden, aufklappen und das Vanillemark herauskratzen.




	Dieses wird umgehend, gemeinsam mit der noch warmen, geschmolzenen Schokolade in die Nussbutter eingerührt. Wer mag, kann noch ein wenig Meersalz hinzufügen.




	Gleich im Anschluss gießt du den Ahornsirup in die noch etwas zähflüssige Masse und mixt diese noch einmal gründlich durch. Der Sirup wird dein hausgemachtes, Nutella ähnliches Produkt, in sehr kurzer Zeit verfestigen. Sollte dir der Aufstrich immer noch zu weich sein, einfach etwas mehr Ahornsirup einmischen.



Tipp:

Die hausgemachte Schoko-Nusscreme ist bei Zimmertemperatur in einem luftdicht verschlossenen Glas zwischen 2-3 Wochen haltbar.
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Schwarzer Klebereis mit Kokossoße und Wassermelone

Zubereitungszeit:

1 Stunde + 4 Stunden Einweichzeit + 30 Minuten Ziehzeit

Zutaten:

1 Packung schwarzer Klebereis (250 Gramm)


1 Dose Kokosnussmilch
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1 halbe bis ganze Wassermelone (je nach Größe)

1 bis 3 Tassen Wasser

1 EL Kokosblütenzucker

1 Prise Salz

Frische Himbeeren und Minze zum Dekorieren


Zubereitung:


	Den schwarzen Klebereis 4 Stunden in kaltem Wasser einweichen, danach abgießen und gut waschen.




	Eine große Tasse Wasser mit dem Reis zusammen in einem Topf zum Kochen bringen. Sobald der Reis kocht, Flamme reduzieren und unter Rühren (damit nichts anbrennt) circa 25 bis 30 Minuten leicht köcheln lassen. Wenn das Wasser zu sehr reduziert ist, einfach wieder etwas nachgießen.




	Danach den Reis 20-30 min ziehen lassen.




	Währenddessen in einem Topf 1 Tasse Wasser und Zucker zum Kochen bringen. Wenn sich der Zucker aufgelöst hat, Flamme reduzieren, Salz und Kokosnussmilch hinzufügen. Die Kokosnussmilch nicht zum Kochen bringen, sondern nur erhitzen.




	Ein Drittel der Kokosnussmilch-Zucker-Mischung sofort über den schwarzen Klebereis geben (diesen weiter ziehen lassen bis die 30 Minuten um sind).




	Die Wassermelone aus der Schale schneiden und in kleine, mundgerechte Stücke schneiden.




	Den schwarzen Klebereis mit der restlichen Kokosnussmilch, der Wassermelone und ein paar frischen Himbeeren servieren – schmeckt warm oder kalt.



Tipps und Wissenswertes:


Den
 schwarzen Reis
 kannst Du auch über Nacht einweichen.
 Diese Rarität, auch verbotener Reis genannt, stammt ursprünglich aus China und war früher nur der Kaiserfamilie vorbehalten. Dieser Vollkornreis, der gern als Klebereis zubereitet wird, punktet nicht nur mit seinem fein nussigen Aroma, sondern auch mit einem besonderen Nährstoffprofil. Der hohe Protein- und Ballaststoffgehalt sorgt dafür, dass er besser als weißer Reis sättigt. Schwarzer Reis ist reich an Zink, Magnesium, Phosphor und Eisen. Seine schwarze Farbe erhält er durch seine natürliche Pigmentierung der äußeren
 Kornschichten
, innen ist er weiß. Sein Extrakt hemmt die Ausbreitung von Entzündungen und hilft bei chronischen Erkrankungen.


Zu schwarzem Reis passen Gemüse, Obst, Kraut und Tofu, Zitrusfrüchte, Maracuja oder Mango. Gewürze wie Curry, Chili oder Paprika nur sparsam verwenden, da sie den Geschmack überdecken. Minze, Melisse, Gurke und Koriander sind für das Frischeerlebnis besser. Als Soßen eignen sich besonders Kokosmilch, Mandeldrink oder Soja-Kochcreme.
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Mousse au Marzipan

Zubereitungszeit:

20 Minuten + 2 Stunden Kühlzeit

Zutaten:


550 g Seidentofu
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200 g Marzipan

150 g vegane Zartbitterschokolade

2 Große Äpfel

3 EL Rosinen

½–1 TL Zimt

4 EL Xylit

Vegane Sahne


Zubereitung:


	Das Marzipan nimmst du 2 Stunden vor Zubereitungsbeginn aus dem Kühlschrank und lässt dieses bei Zimmertemperatur schön weich werden.

Wenn das Marzipan weich geworden ist, wird es in kleine Stücke geschnitten.




	Anschließend wird der Seidentofu in einer Küchenmaschine mit dem Rührbesen zu einer gleichmäßig glatten Masse verrührt.




	Die Zartbitterschokolade in Teile brechen und diese in einem Wasserbad bei etwa 50-55 °C Wassertemperatur langsam schmelzen lassen. Bitte niemals für ein Wasserbad zum Erwärmen von Lebensmitteln, sehr heißes oder kochendes Wasser verwenden!




	Ist die Schokolade geschmolzen, wird sie sofort zum Tofu in den Rührtopf gegeben und diesem ebenfalls, die weichen Marzipanstückchen hinzugefügt. Auf der höchsten Stufe deines Rührgerätes verrührst du nun die vorbereitete Masse, bis sie eine gleichmäßige Konsistenz, sowie einen schokoladigen, hellbraunen Farbton angenommen hat.




	Gleich im Anschluss rührst du den Zimt unter die vorbereitete Masse und lagerst diese dann für mindestens 2 Stunden, zum Durchziehen und Abkühlen, in deinem Kühlschrank.




	In der Zwischenzeit wäschst du die Äpfel sauber und entfernst restlos Kerngehäuse und Kerne. Danach schneidest du die Früchte in kleine Stücke und halbierst alle Rosinen.




	Anschließend erhitzt du einen kleinen Topf und lässt in diesem, ohne Öl, und bei nur geringer Hitzezufuhr die vorbereiten Apfelstückchen vermengt mit dem Xylit, den halbierten Rosinen und einem TL Zimt für etwa 10 Minuten leicht köcheln. Wenn nötig, ein weiteres Mal mit Zimt abschmecken.




	Das Apfel-Zimt-Gemisch nun etwas abkühlen lassen und die Marzipanmasse dem Kühlschrank entnehmen. In vorzugsweise schmale, hohe Gläser schichtest du dann, beginnend mit dem Zimt-Apfel Gemisch, abwechselnd Marzipan und die Apfelmasse. Mit einer Schicht Marzipan abschließen, dann mit etwas vegane Sahne verfeinert, gut gekühlt servieren.



Tipp:


Dieses feine auch für Kinder sehr gut geeignete Dessert ist ein hervorragender, sonntäglicher Nachtisch und wird deine Gäste zu allen festlichen Anlässen begeistern!
 Siehe auch: „Allgemeine Tipps zu mehreren Rezepten“.
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Chia-Pudding

Zubereitungszeit:


25 Minuten
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Zutaten:


600 ml ungesüßte Mandelmilch
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60 g Chia Samen

4 EL Kokosflocken

4 EL Mandelblättchen

1 Granatapfel

250 g Erdbeeren

100 g Heidelbeeren

2 Stängel Minze

Agavendicksaft/Xylit


Zubereitung:


	In einer geeigneten Schüssel verrührst Du zunächst die Mandelmilch mit den Chia Samen und lässt dann diese, abgedeckt für mindestens 10 Min. (besser 20) in der Flüssigkeit quellen.




	Alle Beerenfrüchte gut waschen und vorsichtig abtrocknen, danach werden die Erdbeeren ggfs. geputzt und anschließend in kleine Stücke geschnitten. Die Minzzweige waschen, dann die Kräuterblättchen von den Stielen zupfen und nur diese verwenden.




	Der Granatapfel wird aufgeschnitten und die Fruchtkerne herausgelöst.




	Ist der Chia Samen in der Milch eingedickt, rührst du die Beerenfrüchte, die Granatapfelkerne sowie die Kokosflocken vorsichtig in das Dessert ein und süßt dieses, nach Belieben mit Agavendicksaft.




	Der Chia-Pudding wird zum Schluss auf kleinen Tellern oder in hübschen Kompottschälchen, appetitlich angerichtet und mit der Minze sowie den Mandelblättchen garniert serviert.




Tipps und Wissenswertes:



Chia Samen
 sind die Früchte der einjährigen Chia-Pflanze. Bereits zu Zeiten der Maya und der Azteken dienten sie als Grundnahrung und Heilmittel. Chia Samen gelten als Superfood und Heilmittel. Tatsächlich enthalten sie viele gesunde Inhaltsstoffe, sättigen und sind extrem vielseitig. Der Anbau erfolgt in Mittel- und Südamerika, mittlerweile auch in Südostasien und Australien. Die 1-2 Millimeter großen Samen, welche wörtlich übersetzt „stark“ bedeuten, sind oval und es gibt sie in verschiedenen Farben, schwarz, schwarz getupft, weiß und grau. Als Ölsaaten gehören sie zu den Pseudogetreiden und sind glutenfrei.



Als Lebensmittel sind sie tatsächlich stark, denn dieser Winzling hat es in sich: Vitamin A, C, E, B1, B2, B3, Folsäure, Phosphor, Kalzium, Magnesium, Zink, Eisen, Omega 3 und Omega 6 Fettsäuren. Das Einzigartige an diesem Samen ist seine Fähigkeit, Flüssigkeit zu binden, innerhalb weniger Sekunden schafft er es sich um das 15-Fache zu vergrößern und aufzuquellen. Chia Samen sind aus etwa 20 Prozent Proteinen, 30 Prozent Fett und bis zu 40 Prozent Kohlenhydraten zusammengesetzt. Die nicht zu überschreitende Tagesmenge von 15 g enthält circa 5,5 g Ballaststoffe.
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Fruchtpudding

Zubereitungszeit:


10 Minuten
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Zutaten:

1 l zuckerfreier Fruchtsaft Ihrer Wahl

80 g Speisestärke


Zubereitung:


	Zuerst gibst du die Speisestärke in eine geeignete Schüssel und gießt dann, nach und nach, ca. 125 ml Fruchtsaft unter kontinuierlichem umrühren (Schneebesen) in die Schüssel hinein.




	Der restliche Fruchtsaft wird in einem großen Topf zum Kochen gebracht und in diesen anschließend das Stärkegemisch (gründlich und klümpchenfrei) eingerührt. Danach nochmals kurz aufkochen.




	Nach dem Aufkochen sofort die Hitzezufuhr unterbrechen und den Pudding abgedeckt abkühlen lassen. Danach wird dieser auf Schälchen verteilt und soll im Kühlschrank vollständig erkalten.




	Der Pudding kann mit halbierten Kirschen, Minzblättchen, Beerenfrüchten, Granatapfelkernen, geraspelten Nüssen, Kokosraspeln, zerkleinerten Trockenfrüchten oder Garnitur deiner Wahl dekoriert werden.



Tipps und Wissenswertes:


Stärke
 ist eine Art Kohlehydrat, welches durch die besondere Verknüpfung zahlreicher Glukose-Einheiten entsteht und ein sogenannter Mehrfachzucker ist. Dieses Makromolekül wird ausschließlich in Pflanzen gebildet und dient den Zellen als Energiespeicher. Die gängigsten Stärkemehle werden aus Mais oder Kartoffeln gewonnen. Sie sind von Eiweiß, Fett und Fasern befreite Mehle, die zum Binden und Andicken von Suppen, Soßen und Desserts oder Fondues verwendet werden.


Abgewandeltes Rezept:

Vegane rote Grütze

500 g rote Beeren

300 g Kirschen

100 ml Beeren- oder Kirschsaft

70 g Speisestärke


	
Den Saft zum Kochen bringen, von der Herdplatte nehmen, die Speisestärke einrühren und dann die Früchte hinzufügen.





	
Kurz alles zusammen unter ständigem Rühren kochen lassen – vom Herd nehmen. Abkühlen lassen und servieren.
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Bananen Dattel Dessert

Zubereitungszeit:

20 Minuten + 24 Stunden Kühlzeit!

Zutaten:

4 reife Bananen

350 g Datteln

200 ml Reissahne

40-50 g Nüsse (z. B. Wal-, Pekan- Macadamianuss)


Zubereitung:


	Die reifen Bananen werden in Scheiben geschnitten.




	Aus den getrockneten Datteln entfernst du die Kerne und schneidest die Früchte in kleine Stücke.




	In vorzugsweise hohe Gläser füllst du nun großzügig Bananenscheiben und Dattelstückchen, schichtweise im Wechsel übereinander. Du beginnst mit den Bananen und schließt mit einer Schicht Dattel.




	Gleich im Anschluss schlägst du die Sahne halbsteif und gießt diese über das Obst in die vorbereiteten Gläser.




	Dieser vollständig zuckerfreie Nachtisch muss vor dem Verzehr nun mindestens 24 Stunden im Kühlschrank durchziehen und stark abkühlen, wobei sich dieses Dessert in eine wahre Köstlichkeit umwandelt!




	Vor dem Servieren auf Tellern oder in Schälchen appetitlich anrichten und mit grob gehackten Nüssen deiner Wahl garnieren. Bitte nur gut gekühlt servieren.



Tipps und Wissenswertes:

Dieses „süchtig“ machende Dessert eignet sich besonders gut als Nachspeise, wird aber auch in Verbindung mit Saaten (z. B. Sonnenblumenkerne, geröstete Kürbiskerne, etc.), verschiedenem Trockenobst, Nüssen oder Wassermelone gerne zum Frühstück gegessen.


Bananen
 sind botanisch gesehen Beeren. Reife Obstbananen sind gesund, energiereich, gut verdaulich, enthalten viel Fruchtzucker und sind als schnelle Energielieferanten beliebt bei Sportlern. Sie enthält 88 Kilokalorien pro 100 Gramm, 74 % Wasser, 20 % Kohlenhydrate (Stärke + Zucker), 1,2 % Eiweiß, 0,2 % Fett, Vitamin B6 (für den Eiweißstoffwechsel), Folsäure, reich an Kalium (unentbehrlich für Muskeln, Nerven, Herz) und Magnesium. Erste Aufzeichnungen fanden sich in Südostasien/Indien vor rund 2600 Jahren. Alexander der Große verspeiste sie auf seinen Feldzügen. Arabische Händler brachten sie nach Afrika. Ihr Name leitet sich auch vom arabischen Wort für Finger ab: "
banan
".
 Die Tropenfrucht sorgt für eine sämige Konsistenz und passt in Obstsalate, Shakes, Smoothies, Fruchtsäfte, Cocktails und vegane Joghurt- oder Sahnespeisen. Sie schmecken als Nachspeise heraus gebacken in veganer Butter und Agavendicksaft aber auch pikant in Currys und als Bananen-Chips punkten sie durch ihr besonderes Aroma.
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Porridge

Zubereitungszeit:


10 Minuten
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Zutaten:


125 g zarte Haferflocken
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125 g Haselnüsse
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500 ml Mandelmilch

1 Prise Zimt

1 Prise Salz


Zubereitung:


	Mandelmilch und Salz in einem geeigneten Topf kurz zum Aufkochen bringen. Danach sofort die Hitzezufuhr unterbrechen und unter gelegentlichem Rühren die Haferflocken einstreuen.




	Den Topf verschließen und für ca. 5-6 Minuten quellen lassen.




	Währenddessen die Haselnüsse grob hacken (wahlweise Pistazien).




	Die gequollenen Haferflocken unter kontinuierlichem Rühren wieder langsam zum Kochen bringen und anschließend für 5 Minuten, bei schwacher Hitze leicht köcheln lassen. Mit Zimt und nur wenig Salz würzen.




	Zum Schluss die gehackten Haselnüsse unterrühren, das Porridge auf Schalen oder tiefen Tellern anrichten und mit Früchten bzw. der Garnitur deiner Wahl heiß oder kalt servieren.



Tipps und Wissenswertes:

Sehr gutes, stark sättigendes Frühstück bzw. Zwischenmahlzeit. Schmeckt in Kombination mit Beerenfrüchten, frischem Obst im Allgemeinen, Nüssen, Trockenobst und Kokosraspeln.


Haferflocken
 zählen zu den gesündesten Lebensmitteln. Sie sind glutenarm, enthalten viele wichtige Vitamine, Mineralien, Ballaststoffe, Proteine und Antioxidantien vor allem Magnesium, Phosphor, Eisen und Zink. Nährwerte pro 100 Gramm sind: Kalorien 370, Eiweiß 12 g, Fett 7 g, Kohlenhydrate 63 g, Ballaststoffe 10 g. Beta-Glucan senkt den Blutdruck, Blutzucker- und Cholesterinspiegel, wirkt sich positiv auf die Insulinreaktion aus, sorgt für ein längeres Sättigungsgefühl und die Vermehrung guter Darmbakterien. Die
 Deutsche
 Gesellschaft für Ernährung (
DGE
) empfiehlt, täglich 30 g Haferflocken zu essen. Zudem zeigte eine Untersuchung, dass die Antioxidantien in Haferflocken in Kombination mit Vitamin C eine
 LDL-Oxidation
 verhindern können. LDL-Oxidation können Entzündungen in Arterien auslösen, Gewebe schädigen und das Risiko eines Herzinfarkts oder Schlaganfalls erhöhen. Haferflockensuppe ist ein altbewährtes Hausmittel bei Magen-Darm-Problemen. Die Zytokine im Hafer regulieren das Zellwachstum, dies kann ebenfalls Entzündungen in Arterien verhindern und somit Arteriosklerose vorbeugen. Studien zeigen, das Risiko für Kinder, an Asthma zu erkranken, konnte gesenkt werden, wenn sie vor dem sechsten Monat Haferflocken zu essen bekamen. Hafer-Porridge kann auch mit Mango, Kokos, Mandeln und Heidelbeeren, oder mit Banane, Schokolade und Erdnüssen gemacht werden.
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Mango-Papaya Salat

Zubereitungszeit:


10 Minuten
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Zutaten:

4 Mittelgroße Mangos (ca. 1200 g)

400 g Papaya

1 Limette


Zubereitung:


	Die Früchte zunächst schälen und entkernen. Auch das weiche Kerngehäuse der Papaya bitte restlos entfernen.




	Anschließend wird das Obst in mundgerechte Würfel geschnitten und mit dem Saft einer ausgepressten Limette übergossen.




	Den Salat nun gründlich verrühren und für einige Minuten im Kühlschrank durchziehen lassen. Bitte gut gekühlt servieren.



Tipps und Wissenswertes:

Du kannst diesen Obstsalat mit grob gehackten Walnüssen, auch Pekan- oder Haselnüssen sowie mit klein geschnittenem Trockenobst deiner Wahl verfeinern!


Papaya
, die tropische Frucht wurde von Kolumbus als „Frucht der Engel“ bezeichnet. Heute belegen viele Studien: Papaya fördert eine gesunde Darmflora, senkt den Cholesterinspiegel und trägt zur Herzgesundheit bei, lindert Entzündungen und regt die Wundheilung an, erhöht die männliche Fruchtbarkeit und nimmt es sogar mit Krebszellen auf. Sie gilt als Wunderwaffe gegen Falten und überflüssige Pfunde. Die Superfrucht enthält Papain, ein proteinspaltendes Enzym, das die Verdauung fördert, sowie die Vitamine A, B, C, E, Beta-Carotin, Magnesium, Kalium, Lycopin und Ballaststoffe. Das australische Gesundheitswesen bewirbt die Frucht sogar offiziell als Heilpflanze. Die Wirkung von Papaya-Kernen wurde bewiesen. Sie helfen, den Körper zu entsäuern und Haut, Haare und Nägel zu verbessern.



Ähnlich wie die Papaya ist auch die
 Mango
 extrem gesund und voller Enzyme. Im tropischen Regenwald zu Hause, stammt sie ursprünglich aus Indien und wird seit 4000 vor Christus angebaut und als Speise der Götter gepriesen. Mangos sind reich an Kalium, Kupfer, Magnesium, Vitamine A, B6, B9, C, E und K. Forscher sehen in ihr eine ideale Anti-Demenz-Frucht, da sie antioxidative und Cholinesterase hemmende Wirkungen vereint. Zudem beinhaltet sie sekundäre Pflanzenstoffe wie Polyphenole, vordergründig
 Mangiferin
, Catechine, Quercetin,
 Kaempferol
,
 Anthocyane
 sowie Gallussäure und
 Ellagsäure
 und viele weitere aktive Substanzen. Polyphenole wirken antioxidativ, schützen Körperzellen vor oxidativem Stress und DNA-Schäden und helfen somit vor zahlreichen degenerativen Krankheiten wie z. B. Arteriosklerose, Diabetes und Krebs.
 Mangiferin
, welchem die Pflanze ihren Namen verdankt, kann man als Hauptwirkstoff sehen. Das gut erforschte hochwirksame Antioxidans weist folgende Eigenschaften auf: Antimikrobiell und antiviral, entzündungshemmend, schmerzlindernd, antidiabetisch,
 antisklerotisch
,
 kardio-,
 hepato
- und
 neuroprotektiv
 (schützt also das Herz, die Leber sowie die Nervenzellen), gedächtnisverbessernd, antidepressiv, antiallergisch, schützt die Haut vor UV-Strahlung.



[image: ]


Klassischer Obstsalat

Zubereitungszeit:

20 Minuten + 1 Stunde Kühlzeit

Zutaten:

2 Orangen

2 Äpfel

2 Birnen

2 Kiwis

2 Bananen

2 Aprikosen

1 Granatapfel

1/2 Ananas

50 Rosinen

Saft einer Zitrone

Agavendicksaft

40 g gestiftete Mandeln


Zubereitung:


	Die Aprikosen (wahlweise auch Pfirsiche), Äpfel und Birnen werden gewaschen, halbiert, entkernt und anschließend in mundgerechte Stücke geschnitten.




	Bitte alle Zutaten in eine passende Schüssel oder Gefäß geben.




	Die Ananas, Kiwis und Orangen schälst du und schneidest diese dann in Würfel. Den Kiwis müssen außerdem die Strünke entfernt werden.




	Den reifen Granatapfel öffnen, die Fruchtkerne auslösen und der Schüssel hinzufügen.




	Die Rosinen werden je nach Größe mindestens halbiert.




	Die Bananen schälen, in dünne Scheiben schneiden und danach zur Vermeidung unschöner Verfärbungen mit Zitronensaft beträufeln.




	Anschließend rührst du noch die gestifteten Mandeln, wahlweise auch grob gehackte Wal-, Erd- oder Pekannusskerne, sowie den restlichen Zitronensaft unter den Salat und süßt diesen, nach Belieben, mit Agavendicksaft.




	Dieser leicht bekömmliche Obstsalat muss vor dem Verzehr für mindestens 1h im Kühlschrank durchziehen und stark abkühlen. Bitte nur gut gekühlt servieren!



Tipps und Wissenswertes:

Klassischer Obstsalat großzügig aufgegossen mit einem zuckerfreien Fruchtsaft deiner Wahl, ist speziell im Sommer eine gesunde Zwischenmahlzeit, ein hochwertiges und vitaminreiches Frühstück oder dein persönlicher Energiekick.


Jeden Tag
 Obst
 zu essen macht Sinn. Es ist basenbildend für den Erhalt der Knochen und Muskeln. Reich an lebenswichtigen Nährstoffen: Antioxidantien, Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen und sekundären Pflanzenstoffen. Enthalten viel Wasser, so bleibst Du hydriert.


Studien deuten an, wenn Du täglich genug Obst isst, sinkt Dein Risiko die folgenden Krankheiten zu erleiden: Herz-Kreislauf-Erkrankungen, verschiedene Krebsarten (z. B. Darm, Magen, Lunge), hohes Blutcholesterin, Bluthochdruck, Diabetes Typ-2, Fettleibigkeit, Herzinfarkt, Augenerkrankungen, Asthma, chronische Bronchitis, Osteoporose. Die Antioxidantien im Obst, übernehmen die Hauptaufgabe beim Schutz Deines Körpers.
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Fruchtmus

Zubereitungszeit:


10 Minuten
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Zutaten:

3 Äpfel

3 Bananen

3 Birnen

Agavendicksaft

1 TL Zitronensaft


Zubereitung:


	Äpfel und Birnen zunächst gut waschen, halbieren, die Kerngehäuse und Kerne restlos entfernen, dann die jeweiligen Hälften schälen und zerkleinern. Die Bananen ebenfalls schälen und in 3-4 Stücke teilen.




	Gleich im Anschluss gibst du die zerkleinerten Früchte sowie etwas Zitronensaft in deinen Mixer und pürierst Obst und Saft, auf höchster Stufe des Gerätes, zu einem gleichmäßigen, klumpenfreien Fruchtmus.




	Das Mus nach Belieben mit Agavendicksaft oder Ahornsirup süßen. Je reifer (auch überreif) die Bananen sind, umso süßer das Mus und desto weniger Agavendicksaft oder andere Süßungsmittel benötigst du!

Bitte nur gut gekühlt servieren.



Tipps und Wissenswertes:

Fruchtmus schmeckt besonders gut zu Kartoffelpuffer, zu Bananen-Pancakes, als Nachtisch oder gesunde zuckerfreie Zwischenmahlzeit. Die Zusammensetzung der Früchte kann natürlich variieren. Das Fruchtmus lässt sich auch mit zerstoßenen Mandeln oder Nüssen, Rosinen, Sultaninen, Ingwer, Kokosflocken, Datteln und anderem Trocken- bzw. frischem Obst deiner Wahl zubereiten.

Fruchtmus erfreut sich auch bei Kindern einer außergewöhnlich großen Beliebtheit, kann leicht zu Stiel-Eis verarbeitet werden und lässt sich problemlos einfrieren.

Aus den vielen weiteren Obst- und Gemüsesorten können sowohl einzeln als auch in verschiedenen Kombinationen ebenfalls wunderbare Muse hergestellt werden: Zwetschgen, Pflaumen, Quitten, Kaki, Physalis, Kirschen, Kiwi, Beeren, Birnen, Mango, Papaya, Ananas, Aprikosen, Nektarinen, Pfirsiche, Mirabellen, Granatapfel, Orangen, Zitronen oder Melone.

Experimentiere mit Anteilen von Gemüse wie rote Beete, Karotten, Kartoffeln, Paprika, Süßkartoffeln. Allerdings benötigst Du für diese harten rohen Gemüse einen Hochleistungsmixer.

Wenn das Mus zu flüssig ist, kannst du es mit Chia Samen, Flohsamen oder geschroteten Leinsamen durch Einrühren eindicken.

Verfeinert werden kann das Mus mit Minze oder auch mal mit Chili.
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Süße Empanadas

Zubereitungszeit:

40 Minuten

Zutaten für etwa 16 Empanadas:

Für den Teig:

300 g Maismehl

150 ml Hafermilch

100 g Margarine

1 TL Salz

1 TL Backpulver

3 EL Sojamilch

2 EL Olivenöl

Für die Füllung:

500 g Äpfel

50 g Rosinen

25 g Mandeln

1 TL gemahlener Zimt

50 g Xylit

Für den Guss:

50-100 g Puderzucker (Xylit)


Zubereitung:


	Den, für diese Empanadas benötigten, Teig bereitest du genau wie im Rezept „Spinat-Empanadas“ vor und zu. Wir bedienen uns nur einer anderen Füllung.




	Für erwähnte Füllung werden zunächst Äpfel geschält, diese dann (einschl. Kerngehäuse) vollständig entkernt und danach in kleine Stückchen geschnitten.




	Mandeln grob hacken, dann Rosinen, je nach Größe, halbieren oder weiter zerkleinern.




	Gleich im Anschluss vermischst du die vorbereiteten Apfelstückchen mit dem Zucker, Zimt und Rosinen, in einem geschlossenen Topf und dünstest das Obstgemisch nun bei geringer Hitze, für ca. 5 Minuten an, bis die Äpfel beginnen weich zu werden und ihr Aroma austritt. Nach dem Abkühlen gibst du das Gemisch in ein engmaschiges Sieb und fängst den abtropfenden Fruchtsud in einer Schüssel auf. Diesen abgedeckt für später aufbewahren.




	Ab jetzt verfährst du, wie im Rezept „Spinat-Empanadas“. Du beginnst mit der Befüllung und schließt ab mit dem, dieses Mal, vollständigen Abkühlen der gefüllten Teigtaschen, das Kurkuma wird natürlich weggelassen.




	Wenn die Empanadas kalt sind, mischst du aus dem aufgefangenen Fruchtsud sowie dem Puderzucker einen gleichmäßigen Guss, welcher über die Empanadas gegossen oder gestrichen werden kann. Je mehr Zucker, umso dicker dein Guss!



Tipps und Wissenswertes:

Du kannst diese Empanadas auch mit vielen anderen Fruchtmischungen zubereiten. Es eignen sich im Besonderen Beerenfrüchte, einschl. Erdbeeren, zerstoßene Nüsse aller Art, Rosinen, Trockenobst, Pflaumen und Kirschen.


Empanadas
 kommen aus der spanischen Küche, werden gerne für unterwegs zubereitet und zählen zu den beliebtesten Tapas. Der Teig wird aus Maismehl gemacht, dadurch erhält er eine schöne goldene Farbe. Jede spanische Region füllt und formt eigene Varianten für Empanadas nach eigener Tradition. Es gibt somit unzählige Rezepte weltweit für dieses beliebte Fingerfood, welches zum Frühstück, mittags und abends oder zwischendurch genossen wird.
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Bananen-Pancakes

Zubereitungszeit:


30 Minuten
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Zutaten:

4 vollreife Bananen

120 g Mehl

2 EL Sultaninen

100 ml Mandelmilch

2 EL Mineralwasser mit Kohlensäure

Speiseöl


Zubereitung:


	Die reifen Bananen, auch Überreife, schälen und mithilfe einer Gabel zu Brei zerdrücken.




	Sultaninen mit einem großen Messer hacken.




	In einer geeigneten Schüssel verrührst du nun den Bananenbrei mit Mehl, der Mandelmilch und den Rosinen zu einem geschmeidigen, nicht zu zähen Teig.




	In einer beschichteten Pfanne wird gleich im Anschluss ausreichend Speiseöl erhitzt und in diesem, der Teig (etwa 2-3 EL pro Pancake) in dem heißen Fett, für etwa 3 Minuten je Seite goldbraun gebraten.



Tipps und Wissenswertes:

Zuckerfreier Snack, gutes Frühstück oder Zwischenmahlzeit. Sehr beliebt bei Kindern. Schmeckt hervorragend zu Fruchtmus, Apfelmus, Eis, Trockenobst oder Obstsalat.

Variante ohne Mehl:


	
120 g Haferflocken zu einer mehligen Konsistenz mahlen.





	
Bananen pürieren





	
Hafer-, Soja-, Reis- oder Mandelmilch hinzufügen.





	
Teig 5 Minuten quellen lassen.





	
Eine große beschichtete Pfanne mit etwas (Kokos)Öl erhitzen.





	
Mit einem Esslöffel 2-3 kleine Teigportionen hineingeben.





	
Bei mittlerer Hitze backen, bis sich die Unterseite lösen lässt,





	
Pancakes wenden und fertigbacken. Mit dem restlichen Teig genauso verfahren.





Falls Du die Pancakes doch lieber mit Mehl machen möchtest, hast Du sehr viele Möglichkeiten, ein für Dich passendes Mehl zu finden. Glutenfreie Mehle: Amaranth, brauner Reis, Vollkornreis,
 Buchweizen, Chia, Hafer,
 Hirse, Leinsamen, Mais, Milo, Montina, Quinoa, Sorghum, Teff. Glutenfreie weiße Mehle:
 Weißer Reis, Klebreis,
 süsser Reis, Süßkartoffel. Glutenfreie Stärke Mehle: Kartoffel, Kartoffelstärke, Maisstärke, Speisestärke, Pfeilwurzel, Maranta, Tapioka, Tapiokastärke. Nussmehle: Kokos, Mandel, Kastanien, Haselnuss, Walnuss, Pekannuss, Cashewnuss, Pistazien, Macadamianuss. Bohnenmehle: Kichererbsen, Soja, Bohnen (Mischung aus mehreren Bohnen). Die
 fettmarkierten Mehle
 sind besonders für Pancakes geeignet. Für verbesserte Klebeeigenschaften einfach 1 Esslöffel gemahlene Leinsamen oder Flohsamen hinzufügen.
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Süße Kürbis Pancakes

Zubereitungszeit:


25 Minuten
 [image: ]


Zutaten:


150 g Kürbispüree (Hokkaido)
 [image: ]



150 g Dinkelmehl
 [image: ]


1 EL Backpulver

1 EL Zimt

1 Prise Salz

2 TL Agavendicksaft

2 EL Kokosnussöl

1 TL Apfelessig


Zubereitung:


	Den Hokkaido waschen und in Stücke schneiden.




	In einem Topf mit etwas Wasser 15 min. kochen alternativ kann der Kürbis auch im Backofen weich gegart werden und wird dann mit dem Pürierstab zu einer glatten Masse püriert.




	Jetzt mixt Du separat alle trockenen Zutaten: Mehl mit Backpulver, Salz und Zimt.




	Dann alle flüssigen Zutaten extra: das Püree, Hafermilch und Agavendicksaft.




	Die flüssige Masse gibst Du langsam unter ständigem Rühren in die trockenen Zutaten.




	Kokosöl in der Pfanne erhitzen und die Pancakes portionsweise erhitzen.




	Es passen dazu Apfelmus, Fruchtmus oder frisches Obst wie Mandarinen, Äpfel, Heidelbeeren.



Tipps und Wissenswertes:


Zimt
 ist die getrocknete innere Rinde des tropischen Zimtbaumes und nicht nur ein Gewürz. Früher hielt man den Zimt für wertvoller als Gold, balsamierte mit ihm ägyptische Adlige ein.



Innerlich und äußerlich wendete man Zimt gegen fast alles an – von Fußpilz bis hin zu Magen-Darm-Erkrankungen. Das alles klingt recht abgefahren. Aber Studien belegen längst die antimikrobielle Wirkung als effektives Naturheilmittel. Zimt kann Blutzuckerwerte und den Cholesterinspiegel senken, kurbelt den Stoffwechsel an, ist sehr reich an sekundären Pflanzenstoffen, sodass er zur Krebsprävention eingesetzt werden kann, er gilt auch als Helfer bei Diabetes und als Fatburner. Wusstest Du: In Schuhe oder auf Füße gestreut – neutralisiert Zimt sofort jeden Schweißgeruch. Zimt muss man übrigens nicht einmal direkt zu sich nehmen, um von seinen Wirkungen zu profitieren. Allein der Duft kann kognitive Leistungen verbessern.



Zimt verfeinert nicht nur Kuchen, süßes Gebäck und allerlei Desserts, sondern ist auch lecker als Prise in Tees, Kakao, Mandel- oder Sojamilch. Sogar frisch gepressten Zitrussäfte schmecken mit Zimtaroma.
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Kokosbällchen

Zubereitungszeit:


30 Minuten
 [image: ]


Zutaten für ca. 20 Stück:


200 g Kokosflocken
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150 g Kokosmilch (nur der feste Bestandteil)
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2 EL Kokosblütenzucker

1 EL Kokosöl

1 Prise Steinsalz

2 EL Kokos-Mandelcreme

20 g geschälte Mandeln


Zubereitung:


	Kokosflocken in einer Pfanne ohne Fett kurz rösten, bis sie anfangen zu duften, dann in eine Schüssel füllen, beiseitestellen und auskühlen lassen. 6 EL separat stellen.




	Kokosmilch, Kokosöl, Kokosflocken, Steinsalz und Zucker vermischen – am besten mit einem Mixer - bis eine geschmeidige Masse entsteht. Kurz quellen lassen.




	Einen gehäuften TL der Masse kräftig zusammendrücken und zu einem Bällchen formen. Mit dem Finger ein Loch hineindrücken, in das erst ein wenig der Kokos-Mandelcreme und im Anschluss eine Mandel gegeben wird.




	Öffnung danach verschließen und Bällchen in den restlichen Raspeln wälzen.




	Ca. 1 h in den Kühlschrank stellen und gut gekühlt servieren.




Tipps und Wissenswertes:


Wenn Du die Mandeln vorher kurz anröstet, ist es besonders köstlich.



Kokosflocken
 bezeichnet man auch Kokosraspeln und aus ihnen werden oft Kuchen, Gebäck oder Süßigkeiten zubereitet. Kokosraspeln sind sehr kalorienarm und aufgrund ihres Fett- und Proteingehalts für eine Low Carb Ernährung geeignet. Hier die Nährwerte und Inhaltsstoffe pro 100 Gramm im Detail: Kalorien 630 kcal, Fettgehalt 59 g (davon etwa 54 g gesättigte, 3,5 g einfach gesättigte und 1,5 g mehrfach gesättigte), 6,5 g Kohlenhydrate, 7 g Proteine, Kalzium, Phosphor, Jod, Eisen, Natrium, Magnesium, Vitamin B1, B2, B6, E, Folsäure und Kalium. Die Kokosnuss ist eine Erfrischung für heiße Sommertage und verbreitet mit ihrem Duft eine Prise Sommer, Sonne und Entspannung.



Palmzucker ist eine Zuckersorte, die durch das Einkochen und die anschließende Kristallisation aus dem Blutungssaft vornehmlich der Blütenstände einiger Palmenarten gewonnen wird. Kokoszucker wird er nur genannt, wenn er ausschließlich aus dem Saft der Kokospalme hergestellt wird. Könnte man Sonnenstrahlen essen, würden sie so nach karamell wie
 Kokosblütenzucker
 schmecken. Der König der Süßungsmittel wird, wie der Name schon sagt, aus der Blüte der Kokosnuss hergestellt, im Gegensatz zu fast allen anderen Kokosprodukten, die aus der Kokosnuss gewonnen werden. Dazu wird der Blütenstand - also der Teil der Palme, der schlussendlich die Früchte tragen wird - abgebunden bevor er austreiben kann und angeritzt, um den austretenden Nektar aufzufangen. Dieser wird anschließend gefiltert und eingekocht, bis die Flüssigkeit vollständig verdampft ist. Ist Kokosblütenzucker gesünder als normaler Zucker? Tatsächlich hat der Zucker der Kokospalme mit 35 einen deutlich geringeren glykämischen Index als normaler Zucker.
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Nuss-Apfel Smoothie

Zubereitungszeit:


10 Minuten
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Zutaten:

2 Äpfel


150 g Paranüsse
 [image: ]
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1 L Mandelmilch

2 TL Zimt

1/4 Vanilleschote

2 EL Ahornsirup


Zubereitung:


	Äpfel schälen, halbieren und das jeweilige Kerngehäuse vollständig entfernen. Danach werden die Früchte gründlich gewaschen und anschließend in kleine Stücke geschnitten. Die Viertel Vanilleschote seitlich einschneiden, aufklappen und das Mark herauskratzen.




	Die Paranüsse vor der Weiterverarbeitung grob zerhacken, um die Technik zu schonen.




	Alle vorbereiteten Zutaten einschließlich der oben gelisteten, werden nun mithilfe eines Pürierstabes, Küchengerät o. Ä., zu einem gleichmäßigen, glatten Smoothie püriert und können mit Apfelschalen, Chia Samen oder Zimt garniert serviert werden.




	Am besten gut gekühlt genießen und aufbewahren.



Tipps und Wissenswertes:


Äpfel
 wirken mit, die Insulinausschüttung einzudämmen. Pektin, der in Äpfeln enthaltene Ballaststoff hemmt das Hungergefühl und puscht den Stoffwechsel. Ähnliches gilt übrigens auch für Grapefruits. Die darin enthaltene Glucan- und Galakturonsäure kurbeln die Verdauung an und senken den Cholesterinspiegel
.



Smoothies
 gelten als gesund und besonders nährstoffreich. Je grüner, desto gesünder! Der Grün-Anteil sollte schrittweise gesteigert werden, wenn man sie nicht gewöhnt ist. Zwei Teile Obst und einen Teil grünes Gemüse ist ein guter Anfang. Zum Beispiel: Minze, Spinat und Mango oder Gurke, Spinat und Ananas. Intensiveres grün für Fortgeschrittene ist dann Grünkohl, Mangold oder Rucola wobei das Mischverhältnis zwischen grün und Obst dann etwa auf jeweils die Hälfte erhöht werden sollte. Wer es weniger grün mag, greift zum süßen zu Datteln um den Geschmack zu neutralisieren. Eiswürfel aus Grünkohl und Spinat eignen sich um einen Vorrat an grünen Smoothies anzulegen. Gewürze zum Ausprobieren machen sich gut. Vanille, Zimt, Kurkuma, Kardamom. Kräuter wie Minze, Koriander oder Basilikum. Auch Chia Samen und Proteinpulver eignen sich nach dem Kraftsport. Lein- bzw. Hanfsamen sind im Birnen-Pflaumen-Smoothie und im Bananen-Orangen-Smoothie enthalten. Kakao-Nibs mit dunkler Schokolade für cremige Smoothies, Ingwer für fruchtige Smoothies. Rote-Bete-Smoothie mit Beeren ist ebenfalls einen Versuch wert. Herber sind Vitamin C-Smoothies mit Grapefruit, Kaki und Granatapfel. Auch lecker ist Grapefruit, Grünkohl, Minze und Banane.
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Grünkohlchips

Zubereitungszeit:

10 Minuten + 30 Minuten Backen

Zutaten:


250 g Grünkohl
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3 El Olivenöl

½ TL Salz

1 TL scharfes Paprikapulver

½ TL Chiliflocken

Sesam


Zubereitung:


	Den Grünkohl gut abwaschen und alle Blätter vom Strunk zupfen. Zum Trocknen auf ein Geschirrtuch oder ein Stück Küchenkrepp legen. Der Grünkohl muss ganz trocken sein, sonst wird er nicht knusprig.




	Das Öl und die Gewürze in einer großen Schüssel gut vermischen und den Grünkohl hineingeben. Mit den Händen oder einem Salatbesteck gut vermengen. Die Blätter sollen schön von der Marinade umschlossen sein.




	Im Anschluss werden die Blätter auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech gelegt und im vorgeheizten Ofen bei 100 Grad ca. 30 Minuten gebacken. Zwischendurch können die Blätter gewendet werden, damit sie gleichmäßig bräunen. Natürlich kann wahlweise auch ein Dörrgerät verwendet werden, wenn man eines hat.



Tipps und Wissenswertes:


Grünkohl
 ist ein sehr gesundes und hochbasisches Gemüse. Er liefert viel Kalzium, Eisen, Vitamin K und Vitamin C, sowie B Vitamine, Kalium, Magnesium, Eisen, plus eine Menge antioxidativ wirksamer Pflanzenstoffe, hochwertige Proteine, Omega 3- Fettsäuren. Grünkohl ist ein heilendes Lebensmittel, was bereits die Menschen der Antike wussten. Bereits im 3. Jahrhundert v. Chr. angebaut und in erster Linie als Heilpflanze genutzt. Im alten Ägypten behandelte man damit 83 Krankheiten. Und die alten Griechen schätzten den Grünkohl, um die Folgen von übermäßigem Alkoholgenuss zu lindern. Grünkohl ist ein echtes Superfood, sehr kalorienarm – in 100 Gramm stecken lediglich 87 kcal und außerdem 4,3 g Eiweiß, 1 g Fett, 2,5 g Kohlenhydrate, 4,2 g Ballaststoffe. Der Gehalt an Tryptophan ist im Verhältnis gegenüber anderen Lebensmitteln sehr hoch. Diese Aminosäure wird zur Serotoninherstellung im Gehirn benötigt und sorgt dort für allerbeste Laune und seelische Ausgeglichenheit. Zu den wichtigsten sekundären Pflanzenstoffen zählen die antioxidativ wirksamen Flavonoide, die Carotinoide sowie die krebsfeindlichen
 Senfölglycoside
 – und sie alle sind im Grünkohl zu finden! Der Grünkohl enthält sogar mehr Chlorophyll als beispielsweise die Brennnessel oder der Brokkoli. Indische Forscher vom Tropical
 Botanic
 Garden
 and
 Research Institute haben in ihrer Studie festgestellt, dass insbesondere das Chlorophyll auch gegen Entzündungen wirkt. So konnte aufgezeigt werden, dass Chlorophyll in der Lage ist, Demenz vorzubeugen, vor Diabetes zu schützen, den Muskelaufbau zu verbessern, Schwermetalle über den Darm auszuleiten und das Darmkrebsrisiko zu senken. Je schonender der Grünkohl zubereitet wird, desto größer ist der Nutzen seiner Inhaltsstoffe. Am besten würzt man ihn mit Zwiebeln, Knoblauch, Sojasoße und Sesamöl. Er ist eine beliebte Beilage zu Kartoffeln, Reis, Polenta, Couscous oder Pasta. Mit dem Grünkohl kommt in jedem Falle Farbe auf den Teller und eine geballte Abwehrkraft in den Körper!
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Dein Muntermacher

Zubereitungszeit:


10 Minuten
 [image: ]


Zutaten:

2 Große Äpfel

4 Orangen

4 Möhren

20 Rosinen

½ Bund Petersilie

½ TL Kurkuma

4 g Ingwer

1 TL Zimt, gemahlen


Zubereitung:


	Die Äpfel vierteln und entkernen, danach die Früchte gründlich waschen und in Stücke schneiden.




	Die Möhren ggfs. putzen, schälen und in kleine Stückchen schneiden.




	Den Ingwer schälen und reiben.




	Die Orangen werden halbiert, die jeweiligen Hälften ausgepresst und der Saft aufgefangen.




	Die Petersilie, wenn nötig putzen, waschen und fein hacken.




	Mithilfe einer Küchenmaschine (oder Stabmixer) pürierst du dann 400 ml Wasser und alle vorbereiteten Zutaten zu einem glatten, energiereichen Getränk. Dein Muntermacher wird anschließend in Gläser abgefüllt und eiskalt serviert.



Tipps und Wissenswertes:


Orangen
 tanken und speichern die Kraft der Sonne und sind enorm
 aromatisch und gesund. Mit einer mittelgroßen Orange kann 130 % des Tagesbedarfs an Vitamin C gedeckt werden. Außerdem Vitamin B1 und B2, Folsäure, Eisen, Phosphor, Magnesium, Kalzium, viel Kalium und sekundäre Pflanzenstoffe wie Polyphenole. Orangen wirken antioxidativ, entzündungshemmend, stärken die Immunabwehr und senken den Blutzuckerspiegel. Wer Bioorangen kauft, sollte ab und zu auch Teile der Schale essen, denn die ist besonders gesund aufgrund ihrer vielen ätherischen Öle. Diese sind auch für den betörenden Duft verantwortlich, der für gute Laune sorgt und uns laut Studie entspannen lassen und uns angeblich großzügig machen.



Petersilie
 ist ein Doldenblütler und eine der beliebtesten und vielseitigsten einheimischen Kräuter. Seit dem Altertum kennt und schätzt man sie als Heilkraut und Gewürz. Bei den Griechen galt sie sogar als heilige Pflanze. Sogar die zarte Wurzel dient als schmackhaftes Gemüse und steht gerade bei Suppenfans hoch im Kurs. Aber am besten verwendet man Petersilie frisch und ungekocht, damit die wertvollen Inhaltsstoffe erhalten bleiben. Neben zahlenreichen Mineralstoffen und Spurenelementen wie Eisen, Zink, Magnesium und Kalium enthält sie auch Vitamin A, B und C. Wurzeln, Samen und Blätter enthalten eine Vielzahl hochwirksamer ätherischer Öle und Flavonoide.Deshalb gilt die Petersilie auch als universelles Heilmittel bei: Erkrankungen des Magen-Darmtraktes, der Leber und der Niere, Menstruationsbeschwerden, Mundgeruch, Dermatitis und anderen Hautbeschwerden. Außerdem bietet Petersilie patenten Schutz gegen Knoblauchgeruch, der durch die ätherischen Öle neutralisiert wird. Vorsicht ist nur in der Schwangerschaft geboten, da bei einem übermäßigen Genuss vorzeitige Wehen ausgelöst werden können.




Einkaufs- und Vorratsliste


Um Dir das Zubereiten der Rezepte zu vereinfachen, empfiehlt es sich Deine Vorratskammer, schrittweise nach dieser Liste aufzustocken.

Kräuter

Frischer Basilikum (Topf), Bohnenkraut, Dill (Topf), frische Dillzweige, Koriander, frischer Koriander (Topf), gerebelte Korianderblätter, Kräuter der Provence, italienische Kräuter getrocknet, Lorbeerblatt, Majoran (Topf), frische Minzblätter (Topf), frischer Oregano (Topf), Petersilie, glatte Petersilie (Topf), Rosmarin (Topf), Rosmarinzweige, Rucola, Schnittlauch, Thymian, frische Thymianzweige (Topf).

Würzmittel

Apfelessig, Balsamicoessig, Balsamicoessig, weiß, Dip, dunkle Sojasoße, dunkler Reisessig, dunkler Reiswein, Essig, Harissa (Gewürzmischung), Ingwer, eingelegt, Kokosessig, Kräuterdip, Kräuteressig, Obstessig, Ras el Hanout, Reisessig, Reiswein, Rotwein vegan, Sojasoße, milde Sojasoße hell, Tabasco, Tahini (Sesammus), Tomatenmark, Tomatensoße, Weißwein, lieblicher Weißwein, Weißweinessig.

Süßungsmittel

Agavendicksaft, Ahornsirup, Granatapfelsirup, Kokosblütenzucker, Puderzucker, Reissahne, vegane Sahne, Senf, vegane Sojasahne, Süßstoff, Xylit, Zucker.

Vegane Alternativen

Hafermilch, Hafersahne, veganer Käseersatz, Kokosmilch, ungesüßte Mandelmilch, Mandelsahne, Sojacreme, ungesüßter Sojajoghurt natur, Sojamilch.

Trockene Lebensmittel

Backpulver, Basmatireis, Belugalinsen, Favabohnen, Saubohnen, Bohnen, weiße Bohnen getrocknet, Cashew, Chia Samen, Couscous, Dinkelmehl, dunkle vegane Schokolade, getrocknete Erbsen, Erdnussbutter, Erdnüsse, Erdnussmus, vegane Gemüsebrühe gekörnt, getrocknete Tomaten, zarte Haferflocken, Haselnüsse, geschälte Haselnüsse, Hefeflocken, Hefeschmelz, Instant-Couscous, Kartoffelmehl, getrocknete Kichererbsen, Kichererbsenmehl, Kidneybohnen, schwarzer Klebereis, Kokosflocken, Kokos-Mandelcreme, Kreuzkümmelsamen, Kürbiskerne, Lasagneblätter, ganze Leinsamen, gemahlene Leinsamen, geschrotete Leinsamen, Limabohnen, Macadamianuss, Maismehl, Mandelblättchen, Mandeln,geschälte Mandeln, gestiftete Mandeln, Marzipan, vegane Mie-Nudeln, Naturreis, Paranüsse, geröstete Paranüsse, Pekannuss, Pinienkerne, Pistazien, Quinoa, Reis, Reispapier, Riesenbohnen, Risottoreis, Rosinen, rote Linsen, vegane Semmelbrösel, Sesam, Soja Granulat, Soja-Schnetzel, Sonnenblumenkerne, vegane Spaghetti, Speisestärke, Sultaninen, Dosen Tomaten, getrocknete Tomaten, Vollkornmehl, Walnüsse, vegane Zartbitterschokolade.

Fette/Öle

Distelöl, Dose Kokosnussmilch, Kokosöl, desodoriertes Kokosöl, Kürbiskernöl, Leinöl, Margarine, kaltgepresstes Olivenöl, natives Olivenöl, Rapsöl, Sesamöl, Sonnenblumenöl, vegane Butter.

Frische Lebensmittel die teilweise länger halten

Äpfel, Aubergine, Avocado, Bananen, Bergbohnenkrautzweige, Bio Zitronen, grüne Bohnen (TK), Butternutkürbis, Champignons, Chilischoten, milde Chilischoten rot, weiche Datteln, Edamame (TK), Erbsen (TK), Frühlingszwiebeln, Kästchen Gartenkresse, Gurken, Bio Hokkaido-Kürbis, frischer Ingwer, Kapern, Karotten, gelbe Karotten, Kartoffelklöße, Festkochende Kartoffeln, Kichererbsen in Dose o. Glas,Dose Kidneybohnen, Knoblauch, Kohlrabi, Kürbis, Lauchzwiebeln, Bio Limette, Mais, Mandel-Sesam-Räuchertofu, Mango, Mangold, Mineralwasser mit Kohlensäure, gelbe Möhren, lila Möhren, rote Möhren, Naturtofu, grüne Oliven, schwarze Oliven entkernt, Orangen, gelbe Paprika, grüne Paprika, rote Paprika, Paprikaschoten, Pflaumen, Pilze, Räuchertofu, Rosenkohl TK, frische rote Beete, gekochte rote Beete, Schalotten, Seidentofu, Shiitake Pilze, Spinat, tiefgefrorener Spinat, Süßkartoffeln, Tomate, Cocktailtomaten, Tomaten, bunte Tomaten, gemischte Waldpilze, Zitronengrasstangen, Bio Zitronenschalen, Zucchini, Zwetschgen, Zwiebeln, rote Zwiebeln.

Säfte

Granatapfelsaft, Kirschsaft, Limettensaft, frisch gepresster Zitronensaft.



Allgemeine Tipps zu mehreren Rezepten



	Konserven werden nicht empfohlen, da deren Inhalt oft mit verschiedenen industriellen bzw. chemischen Produkten vorbehandelt oder eben, mit diesen konserviert wurde. TK-Ware, wenn nur mechanisch vorbehandelt, ist die bessere Alternative. Tiefgefrorenes Obst und Gemüse wird i. d. R. gleich nach der Ernte bei mindestens -14 °C eingefroren und erhält sich, auf diese Weise, sehr viel mehr Vitalstoffe und Vitamine, als bei allen anderen bekannten Konservierungsarten.

	
Getrocknete Hülsenfrüchte
 (außer kleine Linsen) werden vor der Weiterverarbeitung für 12 Stunden, in reichlich frischem Wasser eingeweicht und anschließend, je nach Größe und Erntedatum für ca. 2-2,5 Stunden (sehr große Früchte auch etwas länger) bei mäßiger Hitze im geschlossenen Topf gar gekocht, bis sie bissfest sind.

	Frischer, junger Gemüsemais
 am Kolben kann in heißem Wasser, bei mittlerer Hitzezufuhr innerhalb von 25 Min. bissfest gar gekocht werden. Ältere, trockene Maiskolben benötigen mit 45-50 Min. Kochzeit sehr viel länger. Bei Mais in Körnern verhält es sich ähnlich. Der junge noch saftige Mais (vom Stiel geerntet) kocht in nur 25 Min. bissfest gar. Der ähnlich wie Hülsenfrüchte aufbewahrte getrocknete Mais benötigt zum gar Kochen ca. 30 Min. mehr, muss aber vorher mindestens 4 Stunden in frischem Wasser einweichen. Die Garzeit ist ebenfalls abhängig von der Größe der Früchte, ihrem Standort, dem Alter, Boden, Wetter sowie einigen weiteren Faktoren und kann, wie bei Naturprodukten üblich, immer etwas variieren.

	Während des Klärungsprozesses (filtern von Schwebeteilchen und Fruchtrückständen) von jungem Wein
 werden jedes Jahr auf´s neue, nicht vegane Stoffe genutzt, die zwar nicht im Wein verbleiben, diesen jedoch durch bloße, zeitweise Anwesenheit, für vegan lebende Menschen ungenießbar, durch Verunreinigung machen. In der Regel handelt es sich hierbei um unterschiedliches Hühnereiweiß, Gelatine, Fischblasen und verschiedene Milchprodukte. Bitte achte beim Einkauf von veganem Wein auf die Siegel "vegetarierfreundlich" oder "ungeschliffen". Nicht industriell hergestellte Weine werden ohne tierische Produkte geklärt und sind daher immer gut bekömmlich. Moderne Winzer verzichten heute schon, oft auf die Klärung hochwertiger Weine mit tierischen Produkten. Veganen Wein besorgst du dir in gut sortierten Supermärkten, Bioläden, im Internethandel oder beim Weinbauern deines Vertrauens.

	
Limabohnen
 kaufst du günstig im Onlinehandel ein. Alternativ kannst du auch Favabohnen, zu deutsch große Saubohne bzw. dicke Bohnen, verarbeiten.

	Klassische Austernsoße
 wird u. a. aus, in Salzwasser fermentierten Austernfleisch zubereitet. Industriell hergestellte Soßen verarbeiten Austernextrakt, zubereitet mit dunkler Sojasoße, Salz, Knoblauch und etwas Maismehl zum Andicken. Die vegane Variante ersetzt das Austernfleisch durch Pilze und Algen. Für die Herstellung beliebt sind vor allem Shiitake Pilze, es eignen sich aber auch einheimische Waldpilze mit mildem Geschmack (z. B. Steinpilz, Birkenpilz, aber keine Pfifferlinge).

	Vegane Schlagsahne steif
 zu schlagen
 ist überhaupt nicht schwierig. Die Sahne muss allerdings mindestens 5 Stunden vor ihrer Verarbeitung, im Kühlschrank kaltgestellt werden. Die kalte Sahne schlägst du dann mithilfe einer potenten Küchenmaschine, welche gleichmäßig arbeitet (sprich schlägt), auf höchster Stufe, für mindestens 3-4 Minuten. Die vegane Sahne ist fertig, wenn sie genau wie Schlagsahne aus Kuhmilch aussieht.





Menüs für verschiedene Anlässe
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Veganes Rohkost Menü

Sommernacht

1.

Rote-Beete-Salat

2.

Rohvegane Kürbissuppe

3.

Rohe Gemüselasagne

4.

Chia-Pudding
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Cleanes Low Carb Menü

Gute Energie

1.

Brokkoli Rohkostsalat mit Sonnenblumenkernen

2.

Ofenspargel mit Nüssen

3.

Gebackene Bohnen

4.

Fruchtmus
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Romantischer Abend

Sonne des Südens

1.

Andalusischer Tomatensalat

2.

Gefüllte Aubergine mit Quinoa

3.

Zucchini-Spaghetti in Zitronensauce

4.

Süße Empanadas
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Sinnliches Dinner

Alibabas Geheimnis

1.

Orientalischer Rote-Beete-Granatapfel-Salat

2.

Falafel

3.

Couscous mit Datteln

4.

Mango-Papaya-Salat
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Sonntagsmenü

Happy Kids

1.

Apfel-Rotkraut Salat

2.

Erbsensuppe

3.

Hausgemachte Gnocchi

4.

Bananen Pancakes


[image: Ein Bild, das Objekt enthält. Automatisch generierte Beschreibung]


Festtagsmenü

Sternstunde

1.

Geröstete Pflaume an Rosenkohl

2.

Rote Beete-Carpaccio an Birne-Walnuss-Dressing

3.

Waldpilzgulasch mit Kartoffelklößen

4.

Mousse au Marzipan
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Festtagsmenü

Tafel-Glück

1.

Tomatensuppe mit Joghurthäubchen

2.

Belugalinsen-Mango-Salat

3.

Überbackener Spitzkohl

4.

Schwarzer Klebereis mit Kokos und Wassermelone
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Festtagsmenü

Feierlaune

1.

Guacamole mit Vollkornbrot

2.

Scharfe Möhrensuppe

3.

Aubergine in cremiger Erdnusssoße

4.

Bananen Dattel Dessert
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