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Rechtliches



Einleitung

Die Gründe, sich für eine vegetarische Ernährung zu entscheiden, sind sehr vielfältig. Der vorrangigste Beweggrund ist der positive Effekt auf die Gesundheit. Vegetarier profitieren von einer gesteigerten Zufuhr an Vitaminen und Mineralstoffen. Die vegetarische Küche ist nämlich keinesfalls langweilig oder gar einseitig. Mit den richtigen Rezepten werden alle wichtigen Nährstoffe aufgenommen und so die Gesundheit gefördert und das seelische Wohlbefinden gesteigert.

Oft hat die vollwertige, vegetarische Ernährung auch den positiven Aspekt, dass Gewicht verloren und anschließend gehalten wird. Außerdem sinkt das Risiko an den typischen Volkskrankheiten wie Bluthochdruck, Diabetes und Herz- Kreislaufkrankheiten zu erkranken.  

Sie haben sich nun fest vorgenommen, ab sofort vegetarisch zu leben, haben aber noch keine Ahnung, wie Sie dies wirklich umsetzen und fest in Ihren Alltag integrieren können? Hierbei wird Ihnen dieser Ratgeber zur Seite stehen und Sie auf Ihrem Weg begleiten.

Mithilfe unserer 155 einfachen und leckeren Rezepte wird es Ihnen leicht fallen, auf Fleisch zu verzichten und einen abwechslungsreichen Speiseplan zu erstellen.


Vegetarische Ernährung, was ist das eigentlich?

Beim Vegetarismus – so nennt man diese Ernährungsform – wird auf jegliche Produkte verzichtet, die von getöteten Tieren stammen. Dieser Verzicht beinhaltet jedoch nicht nur rotes Fleisch (z.B. Schweinefleisch, Rindfleisch),  sondern auch Meeresfrüchte, Fische, Geflügel, Insekten und ähnliches. Dabei ist jedoch nicht nur alleine das Tier tabu, sondern auch jede Form der Verarbeitung (vom Tier selbst bis zu dessen Produkten). Hierbei kann die Ausprägung so weit gehen, dass beispielsweise auch Gummibärchen mit Gelatine nicht mehr verzehrt werden dürfen. Bei Personen, die der ovo-lakto-vegetabilen-Ernährung frönen, sind tierische Produkte wie Milch, Eier, Honig noch erlaubt. Strengere Formen verbieten auch diesen Verzehr auf der Basis der Tierschutzes. Milch wird nicht verzehrt, weil es den Kälbern als Futter dienen sollte, Eier, weil meistens männliche Küken wegen „Unwirtschaftlichkeit“ getötet werden. Die Liste der Gründe ließe sich hier beliebig erweitern.

Veganer verweigern alle Produkte tierischen Ursprungs, weit über die Ernährung hinausgehend (z.B. Cremes mit Honig, Kosmetika wegen Tierversuchen).  Fructarier (oder auch als Fruktarier oder Frutarier bezeichnet) ernähren sich von nur von rein pflanzlicher Kost (z.B. Samen, Früchte, Nüsse, Blüten etc.).

Für eine vegetarische Ernährung kann man sich aus den verschiedensten Gründen entscheiden. Religiöse  Faktoren können vorliegen, müssen aber nicht sein. Meist sind die ökologischen, moralischen oder auch ökonomischen Faktoren viel entscheidender. Außerdem gibt es eine ganze Reihe von individuellen Faktoren, die einen Menschen dazu bringen, sich dem Vegetarismus zuzuwenden.


Ethik / Religion:
 Das Töten eines Tieres und dessen anschließender Verzehr wird als unrecht am vom Gott geschaffenen Leben und damit als Sünde angesehen. Tiere sind auf dieser Erde ebenso wichtig, wie der Mensch selbst. Das Wohl der Tiere wird in den Fokus gelegt, weshalb auch die Massentierhaltung aus Empathie den Lebewesen gegenüber extrem abgelehnt wird. Jede Form der Tötung verkörpert Gewalt und ist ein Symbol für die Zerstörkraft unserer Zeit. Ohne diese extreme Fleischproduktion müssten 
deutlich weniger Menschen auf dieser Welt hungern. Um die Ablehnung all


dessen zum Ausdruck zu bringen, wird der Konsum von tierischen Produkten verzichtet.


Ästhetik:
 Fleisch erzeugt bei vielen Menschen ein Ekelgefühl, da es sich um tote Tiere handelt. Der Verzehr von viel schmackhafteren und vegetarischen Gerichten wird bevorzugt.


Spiritualität:
 Die eigenen mentalen Kräfte werden freigesetzt und verstärkt, durch diese bewusstere Ernährung. Zur Unterstützung wählen viele Yoga, Meditationen oder andere sinneserweiternde Übungen. Der vorhandene Geschlechtstrieb wird auf ein Normalmaß reduziert, weil die Hormone, die dem Fleisch meist zugesetzt wurden, der Mensch nicht konsumiert.


Sozialität:
 Essen und Trinken gehen mit einer Gewohnheit einher, die stark von der Erziehung oder auch dem Einfluss der sozialen Gegebenheiten geprägt sind.


Gesundheit:
 Das Körpergewicht kann verringert werden und dadurch die körperliche und geistige Leistungsfähigkeit enorm gesteigert werden. Vegetarier sind allgemein gesünder, Wunden oder Erkrankungen heilen schneller, die Immunabwehr wird gestärkt (was wiederum neue Erkrankungen verhindert), man fühlt sich vitaler.


Kosmetik:
 Das Hausbild wird klarer, das Körpergewicht kann reduziert und das neue Gewicht gehalten werden.


Hygiene / Toxikologie:
 Durch eine vegetarische Ernährung werden deutlich weniger Schadstoffe aufgenommen (z.B. keine Impfstoffe oder Hormone mehr im Fleisch), außerdem sind deutlich weniger Krankheitserreger in Küchen zu finden, wo kein Fleisch verarbeitet wird.


Ökonomie:
 Eine vegetarische Ernährung ist deutlich günstiger, eventuell kann eigene Kost im Garten angebaut werden. Daher ist es für jeden Geldbeutel geeignet. Gespartes kann anderweitig ausgegeben werden.


Ökologie:
 Durch einen geringeren Fleischkonsum werden auch deutlich weniger Tiere in Massentierhaltung gehalten, dadurch entstehen weniger Belastungen für die Umwelt (z.B. durch Methan-Gas, den Transport)


Des Weiteren existiert ein Ekelvegetarismus. Das Fleisch, welches sich auf dem Teller befindet, wird klar als Leiche eines Tieres empfunden, daraufhin entsteht eine innere Abwehrhaltung, wie sie sich einstellen würde, wenn einem Menschenfleisch gereicht würde. Vor allem im Tierschutz und in der Tierethik werden Tiere nicht als Lebensmittel sondern als empathische Lebewesen gesehen, die Gefühle wie wir haben und deshalb auch Leid, Trauer und Schmerzen verspüren können. Daher hat es für Tierrechtler oberste Priorität gegen die Massentierhaltungen von Nutztieren aber auch gegen das Quälen und Töten von Tieren vorzugehen.

Auch wenn der Vegetarismus vergleichsweise eine sehr bekannte Ernährungsform ist, gehören nur ca. 10% der Deutschen dieser Stilrichtung an.

In dieser Zahl sind dann noch die verschiedenen Unterformen des Vegetarismus vertreten:

Die Formen des Vegetarismus


Der Ovo-Lakto-Vegetarier:
 Dieser konsumiert weder Fleisch noch Fisch. Tierprodukte wie Milch, Milchprodukte und Eier stehen jedoch auf dem Speiseplan.


Der Ovo-Vegetarier:
 Auch hier wird auf Fleisch und Fisch, aber auch auf Milch und Milchprodukte verzichtet. Eier sind jedoch auch hier erlaubt. Die meisten Ovo-Vegetarier haben sich der Gesundheit wegen für diesen Ernährungsstil entschieden.


Der Lakto-Vegetarier:
 Hier wird neben Fisch und Fleisch auch noch auf Eier verzichtet. Milch und Milchprodukte werden vom Lakto-Vegetarier jedoch auch gerne verzehrt.


Der Veganer:
 Er verzichtet auf jegliche Nahrung tierischen Ursprungs. Jeder Verzehr bedeutet für Ihn einen Nachteil für das Tier, daher wird neben Fisch und Fleisch auch auf Honig, Milch, Eier etc. verzichtet. Diese Einstellung geht jedoch weit über die Ernährung hinaus. Es werden keine Pelze getragen, kein echtes Leder oder auch Wolle zugelassen.

Die Veganer gelten als die striktesten Vegetarier, daher haben sie auch die wenigsten Anhänger.


Was gilt es bei einer vegetarischen Ernährung zu beachten?

Sie möchten sich fortan vegetarisch ernähren, dann sollten Sie folgende Punkte beachten:

Punkt 1: Fleischkonsum deutlich reduzieren

Nicht selten essen wir nahezu täglich Wurst oder Fleisch. Diese Ernährungsweise sollten Sie drastisch ändern. Anfangs genügt es, diesen Konsum auf 1-2 Tage in der Woche zu beschränken. Anschließend gibt es nur noch Sonntags Fleisch, dies sollte jedoch bereits auf guter Zucht und biologischem Anbau stammen.

Punkt 2: Vegetarische Ernährung aber mit kleinen Extras

Sie essen bereits kein Fleisch mehr, greifen jedoch gerne zu Eiern und Milch bzw. Milchprodukten. Hin und wieder steht Fisch auf Ihrem Speiseplan, sofern Sie diesen gerne mögen. Hier scheiden sich eh die Geister. Genauer gesagt haben sich hier mit der Zeit zwei Lager gebildet. Die einen distanzieren sich ganz von Fleisch und daher auch von Fisch, andere finden Fisch und Meeresfrüchte passen gut zu einer vegetarischen Ernährung. Daher können SieIhren Vegetarismus so gestalten, wie es Ihnen beliebt.Sollten Sie sich zu den Fischliebhabern zählen, sollten Sie sich jedoch für Fettfisch in Ihrer Ernährung entscheiden. Hierzu zählen Makrele, Thunfisch, Lachs und Hering. Diese Fischsorten sind reich an Omega-3-Fettsäuren, welche wiederum einen positiven Einfluss auf unser Gefäßsystem haben. Außerdem stellen Sie das essentiellen Vitamin D zur Verfügung. Vitamin D wird in den Sommermonaten über die Sonneneinstrahlung auf die Haut produziert, daher ist es im Winter umso wichtiger, auf Seefisch zurückzugreifen.

Punkt  3: Mediterrane Ernährung

Die mediterrane Küche (z.B. die italienische) ist der Inbegriff der vegetarischen Ernährung. Von Grund auf werden sehr viele Gemüse- und Obstsorten in den vielfältigsten Gerichten verwendet. Egal ob Vorspeisen, Pasta, Pizza, Nachspeisen oder leckeres Ofengemüse, all dies schmeckt auch ohne die Beigabe von Fisch oder Fleisch hervorragend.

Lassen Sie sich von der schier unendlichen Vielfalt überwältigen, probieren Sie immer neue Kombinationen und Versionen aus. Von Auberginen-Spaghetti bis hin zu Pizza mit Artischocken wird Ihnen Ihre Ernährung nie langweilig werden.

Punkt 4: exotische Inspirationen

Haben Sie sich schon einmal mit der arabischen, indischen oder asiatischen Küche näher beschäftigt? Auch in diesen kulinarischen Genüssen finden Sie traditioneller Weise eine Vielzahl an Gerichten, die auf einer vollkommenen vegetarischen Ernährung basieren. Meist haben diese als Grundlage Reis, dort einheimische Gewürze und Saucen in allen erdenklichen Geschmacksrichtungen. Des Weiteren basieren diese Gerichte häufig auf einer Mischung von Sprossen (Soja), Chilischoten, Ingwer, Kokosmilch und ähnlichen exotischen Gewürzen und Lebensmitteln.

Punkt 5: nutzen Sie Alternativen

Da sich Vegetarismus mittlerweile als eine Art Hype-Ernährung immer mehr etabliert, hat diesen Wirtschaftsfaktor auch die Industrie mittlerweile für sich entdeckt. Heutzutage werden deutlich mehr Vegetarier-Produkte angeboten, als dies  noch vor wenigen Jahren war. Soja und Tofu tun sich hier besonders als adäquater Fleischersatz hervor. Wenn Sie also gerne ein Schnitzel hätten, müssen Sie nicht zwangsläufig zum „echten“ Fleisch greifen. Pilze (z.B. Pfifferlinge, Steinpilze, Austernpilze, Shitake) haben meist ein sehr nussig-würziges Aroma und können daher auch prima für Hähnchennuggets ohne Hähnchen oder Fischstäbchen ohne Fischanteil hergenommen werden.

Punkt 6: Proteine sind wichtig

Auf Ihrem Weg zum Vegetarier müssen Sie immer darauf achten, dass eine ausreichende Zufuhr von Eiweiß notwendig ist. Diese Einnahme kann über Milch, Milchprodukte, Eier oder Soja erfolgen. Außerdem liefern allseits beliebte Nahrungsmittel wie Nüsse, Kartoffeln, Hülsenfrüchte (z.B. Erbsen, Linsen),Pilze, Samen und Getreide wertvolles Protein. Am besten Sie kombinieren nach Herzenslust, z.B. Getreideflocken mit Milch zum Frühstück, Käsespätzle (also Teigwaren mit Käse) zum Mittagessen und Kartoffeln und Kräuterquark zum Abendessen.

Punkt 7: Vitamin B12 unbedingt beachten

Vitamin B12 ist das einzige Vitamin, welches sich nicht in natürlichen Lebensmitteln wiederfindet. Ernähren Sie sich rein pflanzlich, kann sich hierbei schnell ein Mangel einstellen.  Ausschließlich in tierischen Lebensmitteln findet sich das notwendige Vitamin. Daher ist es unabdingbar, sollten Sie auch auf den Verzehr von Milch und Eiern verzichten wollen,  dieses „künstlich“ mittels Medikamenten (oder Nahrungsergänzungsmitteln) zuzuführen. Klären Sie diese Einnahme jedoch unbedingt ärztlich ab.

Am einfachsten decken Sie Ihren täglichen Bedarf mit einem Glas Milch (200ml) oder zwei Eiern.

Punkt 8: Ohne Eisen geht es nicht

Fleisch liefert in weiten Teilen Eisen. Durch den Verzicht auf Fleisch müssen Sie sich daher einen anderen Eisen-Lieferanten suchen. Tun Sie dies nicht, entsteht ein Eisenmangel, welcher die körperliche Leistung und die ganze Gesundheit nachhaltig beeinträchtigen kann.

Eisen findet sich, im Gegensatz zum Vitamin B12 jedoch in vielen Pflanzen. Vorwiegend ist hier grünes Gemüse (z.B. Fenchel, Mangold, Spinat, Erbsen) zu nennen. Des Weiteren findet es sich in Vollkornprodukten (z.B. Vollkornbrot, Amarant, Weizenkeime, Haferflocken). Durch die Zufuhr mit Vitamin C (z.B. in Kombination mit Orangen, Paprika, Brokkoli, Erdbeeren, Kiwis, Zitronen) kann Eisen um ein Vielfaches besser vom Körper aufgenommen werden. Gute Kombinationen sind: Müsli mit frisch gepflückten Erdbeeren und Kiwis, Reis mit Brokkoli und Paprika, Vollkornbrot mit Paprika.

Kaffee und Schwarzer Tee hemmen aufgrund des Koffeins hingegen eine Aufnahme des Eisens in den menschlichen Stoffwechsel.

Punkt 9: Gleich und gleich gesellt sich gern

Für einen guten Austausch ist es nahezu unabdingbar, sich mit Gleichgesinnten zusammenzuschließen. Dies kann von Auge zu Auge, aber auch auf multimedialem Weg (z.B. eine Community in den sozialen Medien) erfolgen. Gerade im Web sind Vegetarier aller Essensrichtungen weit verzweigt. Schließen Sie sich so mit langjährigen Vegetariern zusammen und profitieren Sie von deren Erfahrungen. Ebenso könnten Sie Kochkurse, Messen oder andere 
Event zu dieser Thematik besuchen. Was Sie jedoch tunlichst lassen sollten, ist es andere von Ihrem Essensstil überzeugen zu wollen. Teilen Sie Ihr Wissen und Ihre Erfahrungen mit Menschen, die sich dafür interessieren, versuchen Sie jedoch nicht, Ihre Ernährungsweise anderen zu „verkaufen“.


Welche Nährstoffe sind in bei einer vegetarischen Ernährung wichtig?

Proteinlieferanten sind für Sie Fleisch, Eier, Milch und Milchprodukte. So war es zumindest bis Sie den Vegetarismus entdeckt haben. Die vegetarische Ernährung stellt Sie vor völlig neue Herausforderungen. Häufig weiß man gerade zu Beginn nicht, wie man sich vernünftig ernähren kann, um alle wichtigen Nährstoffe wie Proteine, Fette und Kohlenhydrate wirklich auch aufzunehmen. Viele Pflanzen und Pflanzenstoffe können als Proteinlieferant dienen, wodurch Sie auch als Vegetarier problemlos Ihren Tagesbedarf decken können.  Was sind jedoch Makronährstoffe? Wo können Sie diese finden? Genau diesen Fragen nimmt sich dieses Kapitel an.

Makronährstoffe

Makronährstoffe (auch “Makros” genannt), bestehen im Wesentlichen aus drei Teilen. Nahezu alles, was wir essen, besteht in einem nicht unerheblichen Teil, aus einem Makronährstoff.

Diese sind:


	
Kohlenhydrate



	
Eiweiße



	
Fette






Die Kohlenhydrate

Die Kohlenhydrate sind der Makronährstoff erster Güte. Kohlenhydrate sind für unseren menschlichen Körper der Energieträger schlechthin. Erst werden sie gegessen, dann in die notwendige Energie transformiert. Meist sind diese Kohlenhydrate in Ketten aufgebaut, welche von ganz kurzen (nur einige Moleküle) bis hin zu richtig langen Verbindungen existieren. Je länger eine solche Makronährstoff-Kette ist, desto länger benötigt unser Körper für dessen Aufspaltung. Erst wenn die Kette zerlegt ist, werden die einzelnen Moleküle in den Blutkreislauf eingeleitet und dadurch in den Energiekreislauf verschoben. Manchmal werden diese Kohlenhydrate jedoch nicht sofort benötigt und daher im Körper (in den Muskeln) gespeichert. Dadurch ist der Mensch fähig, immer Energie freizusetzen (in Form von Bewegung), selbst wenn seit geraumer Zeit keine neuen Kohlenhydrate zugeführt wurden. Ein kleinerer Speicher befindet sich in der Leber, der den Blutzuckerspiegel reguliert.

Geht es auch ohne Kohlenhydrate?

Prinzipiell würde es auch ohne die Zufuhr von Kohlenhydrate über die Nahrung menschliches Leben geben, da unser Körper für solch einen Mangel eine lebenssichernde Strategie entwickelt hat. Mittels der Gluconeogenese kann er anstatt auf Kohlenhydrate auf körpereigene Ketone zurückgreifen und diese in Energie umwandeln.

In welchen Lebensmitteln sind Kohlenhydrate enthalten?

Sehr viele Nahrungsmittel enthalten Kohlenhydrate. Mehl und Mehlprodukte sind dabei die herausragendsten Lebensmittel, da sie den höchsten Kohlenhydrat-Anteil haben. Jedoch sind sie auch in Reis, manchen Gemüsesorten, Kartoffeln und selbst in Süßwaren und Softdrinks (allerdings in einem sehr kleinen Maß) zu finden. Süßwaren und Softdrinks haben meist jedoch nur sehr kurze Kohlenhydrat-Ketten, weshalb ein schneller Anstieg des Blutzuckerspiegels erfolgt. Daher sollten diese meist nur vor dem Sport in Form von Saftschorlen oder Müsliriegeln konsumiert werden, da auch nur kurzzeitig Energie produziert wird.  Länger sättigend sind dagegen Kartoffeln, Gemüse und Reis, diese haben sehr lange Kohlenhydrat-Verbindungen. Daher haben Sie hier auch 
eine deutlich längere Energieversorgung.


Die Eiweiße

Eiweiße sind ein elementarer Bestandteil im menschlichen Körper und haben tragende Rollen zu erfüllen. Ohne Eiweiße würden keine Haare oder Nägel wachsen, die Haut oder die Muskeln nicht regenerieren. Im Immunsystem sind die Eiweiße maßgeblich an der Abwehrfunktion beteiligt. Eigentlich kann man mit Fug und Recht behaupten, eine Eiweißversorgung ist immer notwendig. Tag ein, Tag aus erneuert unser Körper seine Zellen. Alte werden abgebaut, neue aufgebaut. Das meiste Eiweiß wird in der Muskulatur abgelagert, weitere Speicher gibt es kaum. Werden nun aus irgendwelchen Gründen bewusst oder unbewusst keine „neuen“ Eiweiße zugeführt, wird unweigerlich dieses der Muskulatur entzogen, wodurch diese deutlich schwindet.  Um dies zu verhindern ist eine gesunde und ausgewogene Ernährung unabdingbar.

In welchen Lebensmitteln sind Eiweiße enthalten?

In vielen pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln sind Eiweiße zu finden. Wir benötigen Eiweiße zur Bildung unserer Muskulatur. Dies ist bei den Tieren ebenso. Daher sind vor allem in Fisch- und Fleischprodukten Eiweiße zu finden mit großen Anteilen an Aminosäuren. Neun dieser Aminosäuren sind essentiell, d.h. diese müssen mit der Nahrung zugeführt werden, weil Sie vom Körper nicht selbstständig produziert werden können. Selbstverständlich ist es möglich, diesen Eiweißbedarf über eine rein vegetarische Ernährung zu decken. Meistens kommt es hierbei auf die richtigen Kombinationen an, so dass auch ein ausgewogenes Maß an Aminosäuren zugeführt wird. In allen tierischen Produkten sind Eiweiße in einem ausreichendem Maße vorhanden. Bei einer vegetarischen Ernährung muss man deshalb darauf achten, sich eiweißreich zu ernähren, um keine Mangelerscheinungen zu erleiden.

Wichtig hierbei ist: Je höher das Körpergewicht und je höher die sportliche Aktivität, desto höher ist auch der tägliche Eiweißbedarf. Entweder Sie nehmen diese Eiweiße durch Fisch zu sich oder durch Hülsenfrüchte, Nüsse, Kerne und so weiter.


Die Fette

Auch Fette liefern uns Menschen Energie. Des Weiteren sind Sie ein benötigter Baustoff für einige Bestandteile des Körpers. Weitere Leistungsmerkmale werden ebenso von den Fetten übernommen, welche die anderen Makros nicht leisten können. Daher sind Fette in Ihrer Wirkungsweise sehr vielfältig einsetzbar.

Fett – der Energiespeicher schlechthin

Im Fett wird die meiste Energie gespeichert. Führen Sie nun beispielsweise Fette und Kohlenhydrate Ihrem Körper gleichzeitig mit einer Mahlzeit zu, wird Ihr Körper die Kohlenhydrate als Energielieferant auswählen. All die überschüssige Energie, die Sie nicht verbrauchen, wird dann in den Fettpolstern eingelagert, was sich wiederum an den den verschiedensten Stellen (Bauch, Hüfte, Hintern, Beine, Doppelkinn) und auf der Waage bemerkbar macht.

Daher haben auch Sie vermutlich – wie die meisten Menschen – unter den Fußsohlen mehr unbenötigte und daher gespeicherte Energie wie in Ihrer gesamten Muskulatur.

Fett – der Baustoff

Jede Zelle Ihres Körpers ist aus Fetten gebaut, zumindest die Membran, also die Außenhaut, besteht aus Lipiden. Daher sind die Fette in unserem Körper eine Art Grundgerüst. Sie bilden einzelne Zellen und sorgen für eine Verbindung zwischen den Zellen mit einer Art Kommunikation. Die Zellen interagieren miteinander und mit der Umgebung. Jede Zelle hat eine andere Funktion, je nachdem an welcher Stelle des Körpers sie sich befindet.  Gäbe es kein Fett in ihrem Körper, wäre eine Zellerneuerung ausgeschlossen und bestehende Zellen könnten ihrer Funktion nicht nachkommen. Selbst Ihr Gehirn ist mit Fett umhüllt. Die Trockenmasse des menschlichen Gehirns besteht zu 60% aus Fett und zu 40% aus Eiweiß.

Fette übernehmen jedoch noch weiter Funktionen im Körper. Sie sind in Hormonen und Neurotransmittern verankert und haben daher eine entscheidende Signalfunktion. Nur durch diese verspüren Sie z.B. Schmerzen (ein Signal, dass etwas nicht stimmt). Manche Vitamine (z.B. Vitamin K) sind fettlöslich, d.h. es werden Fette 
benötigt, damit der Körper die zugeführten


Vitamine aufnehmen und verwerten kann. Daher sollten Sie z.B. zu einer Karotte ein Margarinebrot essen. Fette sind Multitalente, daher müssen auch die Fette, die Sie mit der Nahrung aufnehmen, sehr vielfältig aufgestellt sein.

Mikronährstoffe

Hierunter fallen Vitamine ebenso wie Mineralstoffe. Mikronährstoffe liefern nicht wie die Makronährstoffe (Kohlenhydrate, Eiweiße, Fette) dem Menschen Energie. Trotzdem sind sie in Ihrer Wichtigkeit keineswegs untergeordnet und müssen täglich – wenn auch häufig nur in geringen Maßen – zugeführt werden. Nur so können wichtige Körperfunktionen erhalten bleiben.

Mikronährstoffe sind sehr komplex, sehr viele Nährstoffe gibt es, jeder hat eine andere Funktion. Nachfolgend erfahren Sie, welche die wichtigsten Vitamine und Mineralstoffe sind und wofür auch Sie diese benötigen.

Die Vitamine

Es gibt sage und schreibe insgesamt 143 Vitamine. Alle sind unterschiedlich und haben unterschiedliche, meist lebenswichtige Funktionen im Körper zu erledigen. Die Mikronährstoffe Vitamine werden in wasserlösliche Vitamine und fettlösliche Vitamine eingeteilt.

Vitamine – welche benötigt der Mensch wirklich?

Die meisten Vitamine sind essenziell, d.h. Sie müssen diese mit der Nahrung aufnehmen, da sie nicht vom Körper selbst gebildet werden können. Lediglich die Vitamine D und B3 kann der Körper selbstständig in einem geringen Maß herstellen, daher ist auch häufig hier eine Substitution notwendig.

Sind Vitamine wirklich so wichtig?

Ohne Vitamine wäre kein Leben möglich. Bereits durch den Wortlaut „vita“ (lat.:  Leben) wird ihre Wichtigkeit in der Namensgebung deutlich. Unzählige Funktionen im menschlichen Körper und vor 
allem der Stoffwechsel wird durch Vitamine maßgeblich gesteuert. Daher müssen sie zwingend mit der Nahrung aufgenommen werden, weshalb eine gesunde, vitaminreiche,


abwechslungsreiche Ernährung maßgeblich zum subjektiven Wohlbefinden beiträgt.

Typ 1: Die wasserlöslichen Vitamine

Als wasserlösliche Vitamine werden Vitamin B1, Vitamin B2, Pantothensäure, Niacin (Vitamin B3), Vitamin B5, Vitamin B6, Vitamin B12, Biotin, Folsäure, und Vitamin C bezeichnet.

Für diese Vitamine hat unser Körper keine eigenen Speicher. Sollten daher zu viele Vitamine zugeführt werden, werden diese über den Harn ausgeschieden und gehen verloren. Somit ist jedoch eine Überdosierung nur über die Nahrung praktisch ausgeschlossen.  Sollten Sie Nahrungsergänzungsmittel einnehmen, kann es leichter zu Überdosierungen kommen.

Einzig und allein Vitamin B12 kann im Körper gespeichert werden, weshalb auch bei einem Mangel deutlich seltener substituiert werden muss (meist über eine Spritze in die Muskulatur alle 4 Wochen).

Typ 2: Die fettlöslichen Vitamine

Eine deutschlandweite Supermarktkette (E-D-E-K-A) kann Ihnen als Eselsbrücke dienen, um sich die fettlöslichen Vitamine E, D, K und A zu merken. Diese können zwar im Körper abgespeichert werden – im Gegensatz zu den wasserlöslichen Vitaminen – benötigen jedoch zur Aufnahme Fett. Diese fettlöslichen Vitamine werden mit den Fetten dann im Darm aufgenommen und z.B. im Doppelfett oder der Leber gespeichert. Dies hat zwei Folgen: zum einen kann ein kurzfristiger Mangel leicht vom Körper selbst reguliert werden, zum anderen ist auch hier eine Gefahr der Überdosierung durchaus gegeben.


Die Mineralstoffe

Auch die Mineralstoffe werden in zwei Gruppen eingeteilt:  Mengenelemente und Spurenelemente.

Größtenteils sind die  Mengenelemente für den Wasserhaushalt und dessen Regulation zuständig. Die Spurenelemente sind eigenständiger, hier hat jeder Mineralstoff seine eigene Funktion im großen Ganzen. 

Natrium und Kalium –  die Regulatoren des Wasserhaushaltes

Natrium und Kalium sind die eineiigen Zwillinge im menschlichen Organismus, da Sie nur in Kombination miteinander arbeiten. Durch diese symbiotische Zusammenarbeit wird der Wasser-Elektrolyt-Haushalte reguliert und der Säure-Basen-Haushalt ebenso.

Nur wenn Natrium und Kalium sich die Waage halten, arbeitet der Körper wie er soll. Entsteht hier ein Ungleichgewicht, hat dies teils extreme Auswirkungen auf das Herz-Kreislauf-System (z.B. Blutdruckprobleme, Herzrhythmusstörungen).

Daher sollten Sie nicht zwingend auf Salz (also Natrium) verzichten, jedoch gilt darauf zu achten, auch Kalium zuzuführen (z.B. Brokkoli, Bananen, Kartoffeln).

Calcium – Unschlagbar für Knochengesundheit

Calcium ist wie Vitamin D wichtig für den Aufbau von starken Knochen und wird daher in diesen eingelagert. Sie müssen jedoch trotzdem immer wieder Kalzium über die Nahrung zuführen. Hierfür dienen Eier, Nüsse und vor allem Milch und Milchprodukte.

Magnesium – ohne das keine Muskelfunktion

Ca. 30 Gramm Magnesium haben Sie in den Knochen und den Muskeln eingelagert, welches verschiedene Funktionen erfüllt. Es sorgt zum einen für gesunde Knochen und ein starkes Skelett mittels gesunder Muskulatur. Außerdem wird Magnesium für viele enzymatische Abläufe benötigt und ist für die Aufnahme von Nährstoffen unablässig.

Eisen – wichtig für die Blutbildung

Eisen ist ein Spurenelement und vorrangig für den Sauerstofftransport über das Blut ins Gehirn zuständig. Ohne Eisen 
würden auch keine neuen


Blutplättchen gebildet werden können, die Haare weder wachsen noch gesund sein und die Nägel ständig brechen.

Eisen kann im Körper eingelagert werden und bei Bedarf ausgeschüttet werden. So können auch langfristig Körperfunktionen aufrecht erhalten werden.

Gerade Frauen haben einen höheren Eisenbedarf, da Sie während ihrer Periode sehr viel Eisen verlieren. Liegt ein Eisenmangel vor, äußert sich dieser häufig in ständiger Müdigkeit und Antriebslosigkeit.


So können Sie Mikronährstoffe im Alltag zuführen

Sie haben einen individuellen Nährstoffbedarf, da dieser so unterschiedlich ist, wie wir Menschen. Ihr Bedarf an Nährstoffen besagt, wie Sie mindestens davon aufnehmen müssen, um Ihren Körper ausreichend zu versorgen.

Mit der Zeit haben sich hier einige Faustregeln hervorgetan, die auch ungeübten Menschen eine gute Vorstellung davon geben, was als ausreichend gilt.

Vielleicht haben Sie schon einmal davon gehört, dass Sie ca. 5 kleine Mengen Obst oder Gemüse am Tag zu sich nehmen sollten. Eine Portion entspricht etwa einer Handschale (also das, was in eine Hand passt, wenn Sie sich schließt (z.B. ein größerer Apfel, eine Banane). Daher ist es relativ leicht in den Alltag zu integrieren. Wenn Sie jede Ihrer Hauptmahlzeiten mit Obst oder Gemüse versehen und als Zwischenmahlzeit ebenso darauf zurückgreifen, ist Ihnen Ihre Nährstoffversorgung sicher. Sie könnten z.B. morgens eine Banane ins Müsli schnippeln, in der Pause einen Apfel essen, mittags eine Portion Kartoffeln einnehmen, nachmittags ein paar Gemüsesticks knabbern und abends ein paar Tomaten mit aufs Brot legen. So kommen Sie spielend auf Ihre fünf Portionen (oder umgerechnet ca. 600g).

Wichtig ist hierbei nur, auf Abwechslung zu achten. So macht es Ihnen mehr Spaß und eine dauerhafte gute Nährstoffversorgung ist ein Kinderspiel. Gehen Sie mit offenen Augen durch den Supermarkt, die Auswahl an geschmacklichen und gehaltvollen Obst und Gemüsesorten ist riesig.


Fazit

Vegetarier sind Menschen, denen es wichtig ist, nichts zu essen, wofür ein Tier sterben musste. Deshalb bedeutet eine vegetarische Ernährung noch lange nicht eine einseitige grüne Ernährung. Hierfür gibt es zahlreiche spannende Alternativen, die genügend Abwechslung auf den Teller bringen. Sie müssen auch nicht auf Fisch oder Milchprodukte verzichten, wenn Sie sich vegetarisch ernähren möchten, Sie können sich Ihren ganz eigenen Veggie-Style zulegen. So können Sie Ihre Ernährung Ihrem Leben und Ihren Vorlieben anpassen. Die vegetarische Ernährung hat dabei einen entscheidenden Vorteil: die absolute Steigerung des Wohlbefindens durch eine gute Versorgung mit allen Nährstoffen, die der Körper benötigt. Vegetarismus ist keinesfalls ungesund. Sie können gesünder und vitaler durchs Leben schreiten, wie zahlreiche Studien belegen. So können Sie eine wertvolle Prophylaxe leisten oder auch bestehende Erkrankungen heilen.


Frühstück

[image: ]



Rote-Bete-Brote mit Kapuzinerkresse


Zubereitungszeit:
​
15 Min (5 Min Vorbereitung / 10 Min Kochzeit)


Portionen:
​
​
2


Schwierigkeit:
 ​
einfach


Zutaten
:



●
       
6 Blätter Kapuzinerkresse


●
       
2 Scheiben Roggen-Vollkornbrot (à ca. 40 g)


●
       
2 Teelöffel geriebener Meerrettich


●
       
120 g gegarte Rote Bete (geschält)


●
       
Salz


●
       
2 Kapuzinerkresseblüten

Zubereitung:


1.
      
Kapuzinerkresseblätter säubern und trocknen.


2.
      
Die Brotscheiben mit je einem Teelöffel Meerrettich bestreichen.


3.
      
Rote Bete abtropfen lassen, trocknen und in Scheiben oder Streifen schneiden.


4.
     
 Rote Bete und Kresse auf das Brot geben. Salzen und mit der Kresse servieren.


Erdbeer-Smoothie mit Joghurt


Zubereitungszeit
:​
15 Min (5 Min Vorbereitung / 10 Min Kochzeit)


Portionen
: ​
​
4


Schwierigkeit
: ​
​
einfach


Zutaten
:


	½ Zitrone

	½ Vanilleschote

	500 g Erdbeeren

	3 Esslöﬀel Apfeldicksaft

	300 g Joghurt (3,5 % Fett)

	Eiswürfel




Zubereitung
:


	
Zitrone pressen. Vanilleschote aufschneiden, das Mark herauskratzen.



	
Erdbeeren vorsichtig waschen. Trocken tupfen, putzen und in kleine Stücke schneiden.



	
Beeren, Apfeldicksaft, Vanillemark, Zitronensaft und Joghurt in ein Gefäß geben. Fein pürieren.



	
Erdbeer-Smoothie mit Eiswürfeln in Gläser geben, umrühren und servieren.






Papaya-Orangen-Smoothie


Zubereitungszeit
: ​
15 Min (5 Min Vorbereitung / 10 Min Kochzeit)


Portionen
: ​
​
4


Schwierigkeit
: ​
​
einfach


Zutaten
:


	2 Papaya (ca. 200 g)

	16 Saftorangen

	200 g Himbeeren (tiefgekühlt)

	2 Stiele Zitronenmelisse




Zubereitung
:


	
Papaya abschälen, halbieren, die Kerne herauslösen.



	
Fruchtfleisch in Stücke schneiden.



	
Orangen auspressen.



	
Papaya und Orangensaft in den Standmixer füllen, Himbeeren gefroren dazugeben. Alles zu einem ﬂüssigen Püree mixen. Nach Belieben mit Melisseblättchen garnieren und servieren.






Avocado-Crostini mit Ziegenkäse


Zubereitungszeit
: ​
35 Min (5 Min Vorbereitung / 30 Min Kochzeit)


Portionen
: ​
​
4


Schwierigkeit
: ​
​
einfach


Zutaten
:


	1 italienisches Brötchen (ca. 200 g)

	1 Avocado

	½ Zitrone

	1 Knoblauchzehe

	130 g Ziegenkäse ohne Rinde

	Salz und Pfeﬀer

	10 Kirschtomaten

	½ Bund Schnittlauch




Zubereitung
:


	
Das Brot in einen Zentimeter dicke Scheiben aufschneiden, auf den Rost des Ofens legen, im aufgeheizten Ofen (Ober- und Unterhitze) bei 210°C backen, entnehmen und auskühlen lassen.



	
Avocado teilen, den Stein entfernen.



	
Fruchtfleisch herauslösen und in eine Schale geben.



	
Zitrone pressen. Knoblauch von der Schale befreien und zerhacken. Ziegenkäse zerbröckeln. Käse, zwei Teelöﬀel Zitronensaft und Knoblauch zur Avocado hinzufügen. Alles pürieren, salzen, pfeﬀern und mit Saft einer Zitrone abschmecken.



	
Tomaten säubern, abtropfen lassen und vierteilen.



	
Avocadocreme auf die Brotscheiben verteilen und mit Tomatenstücken belegen. Schnittlauch spülen, trocknen, die Halme ein- oder zweimal durchschneiden und auf dem Crostini verteilen. Sofort servieren.






Multikorn-Porridge mit gebackenem Pfirsich


Zubereitungszeit
:​
25 Min (5 Min Vorbereitung / 20 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit:
​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
2 Pfirsiche


●
      
4 Esslöffel Ahornsirup


●
      
5 Esslöffel 5-Korn-Getreideflockenmischung


●
      
400 Milliliter Milch (1,5 % Fett)


●
      
Salz


●
      
1 Teelöffel Zimt


Zubereitung
:


	
Pfirsiche säubern, in Hälften teilen, den Stein entfernen und die Hälften mit der Öffnung nach oben in eine Form legen. Zwei Teelöffel Ahornsirup in jede Hälfte füllen und die Früchte auf dem Rost des Ofens im Ofen (Ober- und Unterhitze) bei 210°C 20 Minuten backen.



	
Getreideflocken, Milch und etwas Salz in einen Behälter geben und unter Rühren aufkochen. Zwei weitere Minuten köcheln.



	
Zimt einrühren, vom Herd wegnehmen und mit Folie abgedeckt fünf Minuten aufquellen lassen.



	
Porridge in Schalen aufteilen. Die gebackenen Hälften des Pfirsichs auf den Porridge legen. Ist der Porridge zu dick geworden, kann man noch Milch daruntermischen.






Rührei mit Pilzen mit Tomaten


Zubereitungszeit
:​
25 Min (5 Min Vorbereitung / 20 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
120 g braune Champignons


●
      
120 g Austernpilze


●
      
1 Zwiebel


●
      
3 Stiele Thymian


●
      
5 Eier


●
      
5 Esslöffel Milch (3,5 % Fett)


●
      
1 ½ Teelöffel Tomatenmark


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
2 Teelöffel Rapsöl


●
      
1 Esslöffel Sesam


●
      
2 Tomaten (ca. 170 g)


●
      
1 Fladenbrot (ca. 370 g


Zubereitung
:


	
Champignons säubern und zerschneiden.



	
Austernpilze säubern, teilen oder in vier Teile schneiden.



	
Zwiebel von der Schale befreien und würfeln.



	
Thymian säubern und Blättchen abzupfen.



	
Eier, Milch, Thymian sowie Tomatenmark vermischen. Salzen und pfef-fern.



	
Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebelwürfel andünsten. Pilze hinzufügen und braten, bis alles Wasser verdampft ist.



	
Eiermasse über die Champignons geben und stocken lassen, mit Sesam bestreuen.



	
Tomaten säubern und die Stielansätze entfernen. Tomaten in vier Teile teilen.



	
Das Fladenbrot in vier Teile schneiden. Rührei und Tomatenviertel dar-auf anrichten.






Cashew-Dinkel-Crunchy mit Joghurt


Zubereitungszeit
:​
30 Min (5 Min Vorbereitung / 25 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
2 Esslöffel Cashewkerne (ca. 35 g)


●
      
1 Teelöffel Butter (5 g)


●
      
2 Esslöffel Sesam (25 g)


●
      
2 Teelöffel Honig


●
      
2 Esslöffel Dinkelflocken


●
      
350 g Erdbeeren


●
      
350 g Joghurt (1,5 % Fett)


●
      
2 Teelöffel Ahornsirup


Zubereitung
:


	
Cashewkerne zerhacken.



	
Butter zerlassen. Cashewkerne und Sesam anrösten. Honig darüber träufeln und erhitzen.



	
Dinkelflocken in die Mischung aus Nuss und Honig-Mischung einrühren, die Mischung auf einen Teller geben und auskühlen lassen.



	
Die Erdbeeren säubern, trocknen, putzen und klein schneiden.



	
Joghurt und Ahornsirup einrühren und auf Schüsseln aufteilen. Erdbeeren und Nussmischung darauf anrichten.






Toastbrötchen mit Blauschimmelkäse


Zubereitungszeit
:​
25 Min (5 Min Vorbereitung / 20 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
1 Zwiebel (ca. 35 g)


●
      
1 Knoblauchzehe


●
      
4 Pflaumen (ca. 175 g)


●
      
1 Teelöffel Olivenöl


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
¼ Friséesalat (ca. 25 g)


●
      
2 Toastbrötchen (ca. 150 g)


●
      
45 g Blauschimmel-Käse (55 % Fett i.Tr.)


Zubereitung
:


	
Zwiebel von der Schale befreien und klein schneiden. Knoblauch von der Schale befreien und zerhacken.



	
Pflaumen säubern, trocknen, teilen und den Stein entfernen; in Stücke zerschneiden.



	
Olivenöl erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Pflaumen abgedeckt acht Minutenlang braten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. In eine Schüssel füllen, auskühlen lassen.



	
Friséesalat säubern, trocknen und in Stücke schneiden.



	
Die Brötchenhälften toasten. Masse aus Pflaumen und Zwiebeln auf den unteren Brötchenhälften verteilen, Salat darauf geben.



	
Eine Messerklinge spülen, den Käse in vier Scheiben zerschneiden und auf den Salat legen. Obere Brötchenhälften daraufsetzen.



	
Zum Transportieren jedes Pflaumen-Käse-Brötchen mit Küchengarn zubinden und in eine Frischhaltedose legen oder in Folie wickeln.






Bircher-Müsli mit Pfirsichspalten


Zubereitungszeit
:​
30 Min (5 Min Vorbereitung / 25 Min Kochzeit)


Portionen:
​
​
2



Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
50 g Haselnusskerne


●
      
3 getrocknete Pflaumen


●
      
½ Zitrone


●
      
1 Apfel (ca. 175 g)


●
      
1 Birne (ca. 120 g)


●
      
260 g Joghurt (4 % Fett)


●
      
50 g Haferflocken


●
      
2 Esslöffel Apfeldicksaft


●
      
1 Pfirsich (etwa 130 g)


Zubereitung
:


	
Nüsse zerhacken und anrösten. Auf einen Teller geben und auskühlen lassen.






	
Pflaumen würfeln.



	
Zitrone auspressen.



	
Apfel und Birne säubern, trocknen, in vier Teile teilen, von den Kernen befreien und reiben.



	
Joghurt, Haferflocken, Apfeldicksaft, Nüsse und Obst verrühren. Mit dem Saft der Zitrone abschmecken und in Schüsseln füllen.



	
Pfirsich säubern, trocknen und teilen. Den Stein auslösen und das Fruchtfleisch schneiden und auf dem Müsli anrichten.






Buttermilch-Vollkorn-Pancakes mit Quark


Zubereitungszeit
: ​
45 Min (5 Min Vorbereitung / 40 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
6


Schwierigkeit
: ​
​
normal


Zutaten
:


●
      
1 Esslöffel Butter (ca. 30 g)


●
      
2 Teelöffel Backpulver


●
      
170 g Dinkelmehl Type 1050


●
      
135 g Dinkelvollkornmehl (sehr vermahlen)


●
      
500 Milliliter Buttermilch


●
      
Salz


●
      
2 Eier


●
      
1 Zitrone


●
      
600 g Magerquark


●
      
6 Esslöffel Ahornsirup


●
      
500 g gemischte Beeren


●
      
4 Esslöffel Rapsöl


Zubereitung
:


	
Butter einschmelzen und auskühlen lassen. Backpulver und beide Mehlsorten vermischen.



	
Flüssige Butter, Buttermilch, eine Prise Salz und Eier in einer Rührschüssel verrühren. Mehlmischung hinzufügen und glatt ver quirlen. Etwa zehn Minuten stehen lassen.



	
Zitrone teilen, auspressen. Quark, etwa vier Esslöffel Zitronensaft und Ahornsirup verrühren und abschmecken.



	
Beeren säubern und abtropfen lassen. Beeren und Quark getrennt kalt stellen. Etwas Öl erhitzen. Pro Pancake jeweils etwa eine kleine Kelle Teig ins heiße Fett geben.



	
Drei Minuten backen. Wenden und weitere zwei Minuten backen.

Pancakes entnehmen, Öl erhitzen und den gesamten Teig zu Pancakes backen. Pancakes mit Beeren und Quark anrichten.






Müsli aus Erdbeeren mit Hirse- und Haferflocken


Zubereitungszeit
:​
15 Min (5 Min Vorbereitung / 10 Min Zubereitung)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
: ​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
5 Esslöffel Hirseflocke


●
      
5 Esslöffel Haferflocken


●
      
2 Esslöffel getrocknete Cranberrys (ca. 25 g)


●
      
175 Milliliter Milch (1,5 % Fett)


●
      
175 g Joghurt (2,5 % Fett)


●
      
280 g Erdbeeren


●
      
3 Esslöffel flüssiger Honig


Zubereitung
:


	
Hirseflocken, Haferflocken und Cranberrys in einen Behälter geben.



	
Milch aufwärmen, mit 120 g Joghurt verrühren und in die Mischung aus Flocken rühren. Eine halbe Stunde aufquellen lassen.



	
Erdbeeren in einem Behälter mit Wasser säubern, trocknen und putzen.



	
Beeren der Länge nach teilen oder in vier Teile teilen.



	
Müsli mit zwei Esslöffel Honig süßen und in Schalen geben.



	
Rest vom Joghurt glattrühren, mit den Erdbeeren auf dem Müsli anrichten. Mit Honig beträufeln.






Zucchini-Kräuter-Quark auf Vollkornbrot


Zubereitungszeit
:​
25 Min (5 Min Vorbereitung / 20 Min Zubereitung)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
3 Esslöffel Pinienkerne


●
      
125 g Magerquark


●
      
3 Esslöffel kohlensäurehaltiges Mineralwasser


●
      
1 Zucchini (ca. 250 g)


●
      
5 Stiele Petersilie


●
      
3 Stiele Minze


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
4 Scheiben dunkles Vollkornbrot


Zubereitung
:


	
Pinienkerne bei mittlerer Hitze rösten. Auf einen Teller geben und auskühlen lassen.



	
Quark und Mineralwasser glattrühren.



	
Zucchini säubern, trocken reiben, in Stifte zerschneiden. Zum Quark geben.



	
Petersilie und Minze säubern, trocknen, Blätter abzupfen und zerhacken. Auch zum Quark geben.



	
Abgekühlte Pinienkerne zerhacken und zum Quark geben. Alles ver mischen und salzen sowie pfeffern.



	
Zucchini-Kräuter-Quark auf den Broten verstreichen und servieren.






Scones aus Haferflocken mit Joghurt


Zubereitungszeit
:​
45 Min (5 Min Vorbereitung / 40 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
12 Stück


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
450 g Weizen-Vollkornmehl


●
      
1 Päckchen Backpulver


●
      
50 g Vollrohrzucker


●
      
Salz


●
      
2 Eier und 1 Eigelb


●
      
125 g Butter


●
      
280 g Joghurt (4 % Fett)


●
      
150 g Haferflocken


Zubereitung
:


	
Mehl, Backpulver, Zucker und etwas Salz vermischen.



	
Zwei Eier und Butter hinzufügen. Zu einem festen Teig verarbeiten.



	
Joghurt und 120 g Haferflocken hinzufügen und zu einem glatten Teig verrühren.



	
Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche etwa 2,5 Zentimeter dick ausrollen, Plätzchen stechen und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.



	
Das dritte Ei trennen. Eigelb und 1 Esslöffel Wasser verquirlen. Scones bestreichen, mit den Haferflocken bestreuen. Im Ofen (Ober- und Unterhitze) bei 210 °C auf mittlerer Schiene ca. 15 Minuten backen.



	
Haferflocken-Scones auf einem Rost eine halbe Stunde auskühlen lassen.






Rührei auf Vollkornbrot


Zubereitungszeit
:​
15 Min (5 Min Vorbereitung / 10 Min Zubereitung)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
1 Esslöffel Kürbiskerne (20 g)


●
      
1 Esslöffel Sonnenblumenkerne (20 g)


●
      
3 Eier


●
      
4 Esslöffel Milch (3,5 % Fett)


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
½ Bund Rucola (40 g)


●
      
2 Scheiben Roggenbrot


Zubereitung
:


	
Kerne von Kürbis- und Sonnenblumen ohne Fett drei Minuten rösten. Vom Herd wegnehmen und auskühlen lassen.



	
Eier und Milch in einer Schüssel vermischen. Kerne unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Pfanne auswischen.



	
Verquirlte Eier in die Pfanne geben und stocken lassen. Mit dem Pfannenwender gestocktes Ei vom Rand der Pfanne zur Mitte schieben.



	
Rucola säubern, putzen und trocknen. Stiele entfernen und die Blätter zerhacken.



	
Das Rührei auf dem Brot verteilen, mit Rucola bestreuen und ser-vieren.






Apfel-Sellerie-Brotaufstrich mit Frischkäse


Zubereitungszeit
: ​
15 Min (5 Min Vorbereitung / 10 Min Zubereitung)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
2 Messerspitzen Currypulver


●
      
120 g Frischkäse (0,4 % Fett)


●
      
1 Stange Staudensellerie


●
      
1 Apfel (ca. 150 g)


●
      
Salz und Pfeffer


Zubereitung
:


	
Currypulver mit zwei Esslöffeln warmem Wasser verrühren. Frischkäse hinzufügen und cremig rühren.



	
Staudensellerie säubern, entfädeln und säubern. Das Grün zerhacken, Sellerie würfeln. Einen Esslöffel Selleriewürfel beiseite stellen.



	
Apfel säubern, trocknen reiben, in vier Teile teilen und das Kern-gehäuse entfernen. Apfel würfeln.



	
Curry-Frischkäse mit Äpfeln, Sellerie und Selleriegrün vermischen. Ist die Masse zu fest, zwei Esslöffel Wasser hinzufügen und cremig rühren. Brotaufstrich mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit übrigen Selleriewürfeln bestreuen.






Hausgemachter Kräuter-Joghurt-Frischkäse


Zubereitungszeit
:​
35 Min (5 Min Vorbereitung / 30 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
3 Stiele Petersilie


●
      
3 Stiele Basilikum


●
      
2 Stiele Minze


●
      
600 g Joghurt (1,5 % Fett)


●
      
½ Teelöffel Meersalz


●
      
500 g Böden von Artischocken (Dose)


●
      
15 Kirschtomaten


●
      
40 g Oliven ohne Stein


●
      
1 Zwiebel


●
      
3 Esslöffel Olivenöl


●
      
2 Esslöffel Orangensaft


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
2 Stiele Oregano


Zubereitung
:


	
Petersilie, Basilikum und Minze säubern. Die Blätter wegzupfen und zerhacken. Mit dem Joghurt verrühren und mit dem Meersalz ab schmecken.



	
Ein Sieb mit einem Tuch auslegen und über eine Schüssel hängen.

Joghurt in das Sieb füllen, Tuch darüber schlagen und beschweren. Im Kühlschrank einen Tag abtropfen lassen.



	
Böden der Artischocken abtropfen lassen und vierteilen. Tomaten säubern und teilen.



	
Oliven zerhacken. Rote Zwiebel von der Schale befreien und würfeln.

Mit Artischocken und Tomaten in einen Behälter geben. Olivenöl und Orangensaft untermischen, salzen und pfeffern und eine Stunde im Kühlschrank ziehen lassen. Oregano abspülen.



	
Den Käse aus dem Tuch nehmen. Mit dem Salat anrichten, 
pfeffern und mit dem Oregano garnieren.






Gemüse-Omelette mit Tomaten und Paprika


Zubereitungszeit
:​
30 Min (5 Min Vorbereitung / 25 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
1 Zwiebel


●
      
2 Paprikaschoten (1 rote, 1 gelbe, a ca. 135 g)


●
      
2 Tomaten (ca. 200 g)


●
      
1 Zweig Thymian


●
      
1 Knoblauchzehe


●
      
2 Esslöffel Olivenöl


●
      
2 Eier


●
      
3 Esslöffel saure Sahne (ca. 40 g)


●
      
Salz und Pfeffer sowie Muskatnuss


●
      
6 Stiele glatte Petersilie


Zubereitung
:


	
Zwiebel von der Schale befreien und würfeln.



	
Paprikaschoten teilen, entkernen, in Streifen schneiden.



	
Stielansätze der Tomaten entfernen. Tomaten in kochendes Wasser tauchen, kalt abspülen und die Haut abziehen. Tomaten würfeln.



	
Thymian säubern, Blättchen abzupfen und zerhacken.



	
Knoblauch von der Schale befreien und teilen. Eine Pfanne mit der halbierten Knoblauchzehe ausreiben.



	
Öl erhitzen. Zwiebelwürfel und Thymian darin andünsten.



	
Paprikastreifen und Tomatenwürfel hinzuzufügen und drei Minuten andünsten



	
Eier und saure Sahne verquirlen, mit Salz, Pfeffer und abgeriebenem Muskat abschmecken. Die Eimischung über das Gemüse gießen und nach Geschmack 5-8 Minuten stocken lassen. Petersilie säubern, Blättchen abzupfen und zerhacken. Auf das Gemüse-Omelette streuen und servieren.






Brötchen mit Schafskäse und Aubergine


Zubereitungszeit
:​
35 Min (5 Min Vorbereitung / 30 Min Zubereitung)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
1 Aubergine (ca. 300 g)


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
¼ Bund Rucola (ca. 30 g)


●
      
1 Tomate (ca. 100 g)


●
      
4 Teelöffel Olivenöl


●
      
4 Scheiben Dinkel-Vollkornbrot (ca. 175 g)


●
      
50 g Schafskäse


Zubereitung
:


	
Aubergine säubern, der Länge nach in acht Scheiben schneiden.

Nebeneinander auf Küchenpapier legen, salzen und sechs Minuten ziehen lassen.



	
Rucola säubern und die Stiele entfernen.



	
Tomate säubern und trocknen. Stielansatz entfernen und die Tomate in acht Scheiben schneiden.



	
Einen Teelöffel Olivenöl erhitzen und die Brotscheiben von jeder Seite in etwa drei Minuten rösten. Entnehmen und auskühlen lassen.



	
Auberginen trocknen. Einen Teelöffel Olivenöl erhitzen, vier Auber ginenscheiben unter Wenden etwa drei Minuten braten. Mit Pfeffer abschmecken. Restliche Auberginen in Öl braten. Heraus nehmen und auf einen Teller geben. Den Schafskäse mit den Händen verkrümeln und auf die Auberginen streuen. Anschließend die Au berginen auskühlen lassen.



	
Zwei Scheiben Röstbrot mit jeweils der Hälfte von Aubergine, Rucola und Tomate belegen. Mit Pfeffer bestreuen.






Pancakes mit Haferflocken


Zubereitungszeit:
​
10 Min. und 10 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
10


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
100 Gramm Haferflocken, zart und nach Wunsch glutenfrei


●
      
130 Gramm Banane, sehr reif


●
      
170 ml Pflanzenmilch, ungesüßt oder normale Milch


●
      
1 EL Kokosöl


Zubereitung
:


	
Zerdrücken sie die Banane zu einem feinen Mus und mixen sie die Haferflocken in einem Mixer zu einer Art Mehl.



	
Alle Zutaten gut zu einem glatten Teig verrühren.



	
Das Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und die Pancakes in mehreren Portionen backen. Dabei immer nur kleine Teigportionen nehmen und die Pancakes von beiden Seiten goldbraun backen. In einer beschichte-ten Pfanne geht das in jedem Fall leichter.






Quark-Hafer-Brötchen


Zubereitungszeit
:​
5 Min. 20 Minuten Backzeit


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit:
​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
70 g Haferflocken


●
      
70 g Magerquark


●
      
2 Eiklar


●
      
½ TL Salz


●
      
2 TL Backpulver (Weinstein)


Zubereitung
:


	
Alle Zutaten mit einem Handrührgerät vermischen.



	
Den Teig in Förmchen füllen oder mit der Hand Brötchen formen und diese auf ein Backblech mit Backpapier geben.



	
Den Backofen auf 180 Grad (Ober- und Unterhitze) stellen und das Backblech in den noch kalten Ofen geben.



	
Die Brötchen ca. 20 Minuten im Ofen backen und anschließend kurz abkühlen lassen.






Exotischer Chia Pudding mit Mango und Kokos


Zubereitungszeit:
​
10 Min.(+ 1 Std. Quellzeit)


Portionen:
​
​
2


Schwierigkeit:
​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
25 Gramm Chiasamen


●
      
300 ml Pflanzenmilch oder normale Milch


●
      
2 TL Kokosblütenzucker


●
      
300 Gramm Mango


●
      
Zimt


●
      
Kokosraspeln


Zubereitung
:


	
Die Chiasamen mit 200 ml der Milch in eine Schüssel geben und 1 Tee-löffel Kokosblütenzucker hinzufügen.



	
Alles gut umrühren und in den Kühlschrank stellen.



	
Mindestens eine Stunde lang kaltstellen und dabei gelegentlich um-rühren, sodass ein Pudding ohne Klumpen entsteht.



	
Das Fruchtfleisch der Mango in größere Stücke schneiden und diese mit den restlichen 100 ml der Milch und einem Teelöffel Kokosblüten-zucker in einem Mixer pürieren.



	
Noch etwas Zimt und eventuell Kokosraspeln hinzugeben.



	
Nun in zwei kleinen Gläsern das Mango Püree und den Chia Pudding aufschichten und mit Kokosraspeln bestreuen.






Gesundes Brot mit Guacamole


Zubereitungszeit:
​
5 Min.


Portionen:
​
​
2


Schwierigkeit:
​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
2 Scheiben Vollkornbrot


●
      
1 Avocado


●
      
8 Kirschtomaten


●
      
2 kleine Limetten


●
      
Salz, Pfeffer


Zubereitung
:


	
Zuerst das Fruchtfleisch der Avocado zerdrücken und die Limetten auspressen.



	
Die Avocado mit dem Limettensaft verrühren und nach Geschmack salzen und pfeffern.



	
Guacamole auf die Brote streichen und die Tomaten in Hälften schnei-den und darauf verteilen.



	
Zum einfacheren Essen können die Brote in Hälften oder in Viertel ge-schnitten werden.






Spinat-Tomaten-Frittata mit Eiern


Zubereitungszeit:
​
10 Mi. und 35 Min. Kochzeit



Portionen:
​
​
6



Schwierigkeit:
​
​
normal



Zutaten
:


●
      
12 Eier


●
      
500 g Kirschtomaten


●
      
200 g Spinat, tiefgefroren


●
      
2 Zwiebeln


●
      
200 g Ricotta


●
      
2 Handvoll Basilikum


●
      
2 EL Olivenöl


●
      
Salz und Pfeffer


Zubereitung
:


	
Den eingefrorenen Spinat auftauen lassen und die Flüssigkeit weggießen. Den Ofen auf eine Temperatur von 200 °C (Ober- und Unterhitze) vorheizen.



	
Die Form mit Buttervorfetten.



	
Die zwölf Eier in eine Schüssel geben und vermischen.



	
Nach individuellem Geschmack würzen.



	
Die Zwiebeln von der Schale befreien, teilen und dann in nicht zu dicke Scheiben schneiden. Tomaten säubern und in Hälften zerschneiden.



	
Pfanne mit Öl auf Temperatur bringen und die Zwiebeln für die Dauer von etwa vier Minuten braten.



	
Danach die Tomaten hinzuzufügen und etwa eine Minute mit an-schwitzen.



	
Die Hitze herunterdrehen und den Spinat hinzufügen. Für drei Minuten andünsten. Danach das Basilikum in die Pfanne hinzufügen und vermischen.



	
Das Gemüse in die Form geben und den Ricotta Löffel für Löffel darauf verteilen.



	
Anschließend die Eiermasse über das Gemüse verteilen und die Frittata etwa eine halbe Stunde im Ofen backen.



	
Mit frischem Basilikum und den Hälften der Tomaten dekoriert anrich-ten.






Green-Power-Smoothie


Zubereitungszeit:
​
10 Min.


Portionen:
​
​
1


Schwierigkeit:
​
​
leicht


Zutaten
:


●
      
2 Handvoll Spinat


●
      
1 Orange


●
      
1 reife Birne


●
      
1 Banane


●
      
1 Daumenkuppe frischen Ingwer


●
      
½ Saft einer Limette


●
      
300 ml Wasser


Zubereitung
:


	
Das Obst und den Ingwer schälen und in grobe Stücke schneiden.



	
Den Spint waschen und etwas trocken tupfen.



	
Die Limette halbieren und auspressen.



	
Die Zutaten gemeinsam ein hohes Rührgefäß geben und mit dem Pürierstab verkleinern oder einen Hochleistungsmixer nutzen.






Shakshuka mit Champignons


Zubereitungszeit:
​
20 Min. und 20 Min. braten


Portionen:
​
​
2


Schwierigkeit:
​
​
normal


Zutaten
:


●
      
1 Paprika, grün


●
      
200 g Champignons


●
      
4 Frühlingszwiebeln


●
      
400 g Tomaten, aus der Dose (stückig)


●
      
4 Messerspitzen Pfeffer


●
      
4 Portionen Basilikumpesto


●
      
3 EL Olivenöl, kaltgepresst


●
      
2 Eier


●
      
1 Knoblauchzehe


●
      
½ TL Salz


●
      
½ EL Tomatenmark


●
      
1/3 TL Kümmel, ganz


●
      
¼ TL Chiliflocken


Zubereitung
:


	
Paprika und Champignons waschen und putzen und in mittelgroße






	
Stücke schneiden.



	
Die Frühlingszwiebeln in dünne Ringe schneiden,



	
Die Knoblauchzehe auspressen.



	
Das Gemüse im Olivenöl bei mittlerer Temperatur wenige Minuten braten und öfter durch rühren.



	
Dann 1/2 TL Salz, 4 Messerspitzen Pfeffer, 1/4 TL Chiliflocken und 1/3 TL Kümmel und den frisch gepressten Knoblauch hinzugeben.



	
Die stückigen Tomaten und das Tomatenmark unterrühren und alles zusammen aufkochen lassen.



	
Mit einem Löffel 2 Mulden ins Gemüse drücken und die beiden Eier hineingeben.



	
Die Temperatur herunterdrehen, sodass die Eier stocken (ca. 15 Minuten lang).






Mandel-Porridge mit Blaubeeren


Zubereitungszeit:
​
5 Min. und 5 Min. Kochzeit


Portionen:
​
​
1


Schwierigkeit:
​
​
 leicht


Zutaten
:


●
      
100 ml Schlagsahne


●
      
75 g Mandeln, gemahlen


●
      
75 ml Wasser


●
      
50 g Blaubeeren


●
      
15 g Kokosraspeln


●
      
1/3 TL Zimt


Zubereitung
:


	
Die Sahne mit dem Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Dabei rühren, damit es nicht anbrennt.



	
Sobald die Mischung kocht, die Mandeln und die Kokosflocken einrühren und so lange köcheln lassen, bis der Brei die gewünschte Konsistenz erreicht hat.



	
Die Blaubeeren waschen, vierteln und auf den fertigen Brei geben.






Vorspeisen


[image: ]





Erbsenpüree mit Kresse und Zitrone


Zubereitungszeit:
​
20 Min. (5 Min. Vorbereitung / 15 Min. Kochzeit)


Portionen:
​
​
2


Schwierigkeit:
​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
2 Knoblauchzehen


●
      
2 Zwiebeln


●
      
2 Zitronen


●
      
4 Löffel Olivenöl


●
      
300 g Erbsen (tiefgekühlt)


●
      
5 Esslöffel Sojacreme


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
1 Kästchen Gartenkresse


Zubereitung
:


	
Knoblauch und Zwiebeln von der Schale befreien und zerhacken.



	
Zitrone säubern, die Schale abreiben. Zitrone teilen und eine Hälfte pressen.



	
Öl erhitzen. Knoblauch und Zwiebeln glasig dünsten. Gefrorene Erbsen hinzufügen und eine Minute dünsten.



	
2 Esslöffel Wasser, ein Esslöffel Zitronensaft und die Zitronenschale hinzufügen und zwei Minuten kochen.



	
Sojacreme dazu gießen und kurz aufkochen.



	
Alles in ein Gefäß füllen und pürieren. Salzen und pfeffern.



	
Kresse vom Beet schneiden, über das Erbsenpüree streuen und servieren.






Grillkartoffeln mit Sesam


Zubereitungszeit:
​
50 Min. (5 Min. Vorbereitung / 45 Min. Kochzeit)


Portionen:
​
​
4


Schwierigkeit:
​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
8 Kartoffeln (a 150 g)


●
      
3 Esslöffel Rapsöl


●
      
3 Esslöffel Sesam


●
      
3 Knoblauchzehen


Zubereitung
:


	
Kartoffeln säubern und trocknen.



	
Mit Schale teilen und die Schnittflächen mit Öl bestreichen.



	
Sesamsaat auf einen Teller geben. Schnittfläche der Kartoffeln hinein-drücken.



	
Knoblauchzehen von der Schale befreien, in Scheiben zerschneiden.



	
Zwei Scheiben Knoblauch zwischen zwei Hälften der Kartoffel legen und die Kartoffeln in Folie einwickeln. Auf die Glut legen und 45 Minuten grillen. Grillkartoffeln mit einem schmackhaften Dip servieren.






Vollkornreis mit Kardamom


Zubereitungszeit:
​
50 Min. (5 Min. Vorbereitung / 45 Min. Kochzeit)


Portionen:
​
​
2


Schwierigkeit:
​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
400 Milliliter Gemüsebrühe


●
      
2 Kardamomkapseln


●
      
5 Pfefferkörner


●
      
2 Sternanis


●
      
1 Zwiebel


●
      
2 Knoblauchzehen


●
      
3 Esslöffel Olivenöl


●
      
1 Zimtstange


●
      
150 g Vollkornreis


Zubereitung
:


	
Brühe aufkochen. Kardamom und Pfeffer zerkleinern. Sternanis brechen.



	
Zwiebel und Knoblauch von der Schale befreien. Zwiebel würfeln. Knoblauch pressen.



	
Öl erhitzen. Die zerkleinerten Gewürze und die Zimtstange hinzufügen und unter Rühren eine Minute dünsten. Zwiebeln und Knoblauch hin-zufügen und eine halbe Minute dünsten. Den Reis hinzugeben und eine halbe Minute mit dünsten.



	
Die Brühe zum Reis geben, umrühren und abgedeckt im Ofen (Ober-und Unterhitze) bei 180 °C auf der unteren Schiene 45 Minuten garen (ist am Ende der Garzeit noch Flüssigkeit im Kochtopf, den Reis fünf Minuten weitergaren).






Spinat-Mango-Gemüse Frühlingszwiebeln


Zubereitungszeit:
​
30 Min. (10 Min. Vorbereitung / 20 Min. Kochzeit)


Portionen:
​
​
4


Schwierigkeit:
​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
850 g Blattspinat


●
      
3 Bund Frühlingszwiebeln (a 150 g)


●
      
3 Mangos (a ca. 450 g)


●
      
3 Esslöffel Keimöl


●
      
1 Stück Ingwer (ca. 35 g)


●
      
3 Esslöffel Sonnenblumenkerne (ca. 35 g)


●
      
20 g Amaranth-Pops


●
      
Salz und Cayennepfeffer


Zubereitung
:


	
Spinat säubern, trocknen.



	
Frühlingszwiebeln putzen, in etwa zwei Zentimeter breite Stücke schneiden.



	
Einen Esslöffel Öl erhitzen und die Frühlingszwiebeln abgedeckt etwa fünf Minuten dünsten. Spinat hinzufügen und abgedeckt etwa fünf Minuten weiterdünsten.



	
Den Ingwer von der Schale befreien und reiben, den Saft auffangen.



	
Mangowürfel, Ingwer und lngwersaft zum Spinat hinzufügen und ab-gedeckt drei Minuten erhitzen.



	
Das übrige Öl erhitzen. Sonnenblumenkerne vier Minuten anrösten, Amaranth-Pops hinzufügen und erhitzen.



	
Spinat-Mango-Gemüse salzen und auf einer Platte anrichten. Die Sonnenblumenkerne und Amaranth-Pops mit Cayennepfeffer ab-schmecken und über das Gemüse streuen.






Gemüse-Carpaccio mit Limetten-Vinaigrette


Zubereitungszeit:
​
15 Min. (5 Min. Vorbereitung / 10 Min. Kochzeit)


Portionen:
​
​
4


Schwierigkeit:
​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
4 Karotten (ca. 150 g)


●
      
2 Kohlrabi (ca. 200 g)


●
      
300 g Zuckerschoten


●
      
2 Limetten


●
      
Pfeffer und Salz


●
      
5 Prisen brauner Zucker


●
      
4 Teelöffel Olivenöl


●
      
12 Stiele Basilikum


Zubereitung
:


	
Salzwasser aufkochen. Karotten säubern, von der Schale befreien.



	
Kohlrabi putzen und von der Schale befreien; beides hobeln.



	
Zuckerschoten säubern. Große Schoten evtl. teilen.



	
Karotte, Kohlrabi und Zuckerschoten im Salzwasser drei Minuten garen. Abspülen und abtropfen lassen.



	
Limette pressen und den Saft in eine Schüssel geben. Salz, Pfeffer und Zuckerunterrühren und das Öl darunter schlagen.



	
Basilikum säubern, Blätter abzupfen, in Streifen schneiden.



	
Das warme Gemüse auf einen Teller legen, Limetten-Vinaigrette dar-über träufeln und mit Basilikum bestreuen.






Frischkäsebällchen auf Spinatsalat


Zubereitungszeit:
​
25 Min.


Portionen:
​
​
2


Schwierigkeit:
​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
300 g junger Blattspinat


●
      
1 Radicchio (ca. 200 g)


●
      
3 Tomaten


●
      
1 Orange


●
      
½ Bund Basilikum


●
      
75 g Ziegenfrischkäse


●
      
100 g Magerquark


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
2 Esslöffel Balsamessig


●
      
4 Esslöffel Olivenöl


Zubereitung
:


	
Spinat und Radicchio säubern. Radicchio in Streifen schneiden und mit dem Spinat in eine Schüssel füllen.



	
Tomaten säubern, teilen und von den Kernen befreien. In Spalten schneiden und zum Salat hinzufügen.



	
Die Orange von der Schale befreien, alles Weiße ablösen. Fruchtfleisch zwischen den Trennhäuten entfernen, den Saft auffangen. Die Oran-genfilets mit Spinat, Radicchio und Tomaten vermischen.



	
Das Basilikum säubern, Blätter abzupfen und in Streifen zerschneiden.



	
Ziegenfrischkäse, Magerquark und Basilikum verrühren. Salzen u n d pfeffern.



	
Aus der Frischkäsemasse mit den Händen Bällchen formen.



	
Essig, Öl, Salz und Pfeffer unter den Orangensaft verrühren. Die Sauce zum Salat geben, vermischen und mit den Käsebällchen servieren.






Makkaroni mit Gemüse und frischer Minze


Zubereitungszeit:
​
25 Min. (15 Min. Vorbereitung / 20 Min. Kochzeit)


Portionen:
​
​
4


Schwierigkeit:
​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
1 Zwiebel


●
      
300 Milliliter Gemüsebrühe


●
      
350 g grüne Bohnen (tiefgekühlt)


●
      
350 g Erbsen (tiefgekühlt)


●
      
400 g Nudeln


●
      
1 Stück Parmesan (60 g)


●
      
½ Limette


●
      
½ Bund Minze


●
      
150 Milliliter Sojacreme


●
      
Pfeffer und Salz


Zubereitung
:


	
Einen Kochtopf mit Salzwasser aufsetzen. Zwiebel schälen und würfeln. Gemüsebrühe in einem zweiten Kochtopf aufkochen. Zwiebel und gefrorene Bohnen hineingeben, aufkochen und vier Minuten kochen lassen.



	
Gefrorene Erbsen untermischen, aufkochen lassen und etwa drei Mi-nuten kochen: Das Gemüse soll gar, aber noch bissfest sein. Nudeln in das Salzwasser geben und garen.



	
Den Käse zerreiben und die Hälften der Limetten pressen. Minze säu-bern und trocknen. Blättchen abzupfen, einige zum Garnieren beiseite-legen und den Rest zerhacken.



	
Käse und Sojacreme zum Gemüse hinzufügen und alles eine Minute erhitzen. Gehackte Minze unterrühren. Nudeln abtropfen lassen. Ragout mit drei Esslöffeln Limettensaft, Salz und Pfeffer würzen. Mit den übrigen Minzeblättchen bestreuen und mit den Nudeln servieren.






Knusprige Cracker mit Kernen und Sesam


Zubereitungszeit:
 ​
15 Min. und 40 Min. Kochzeit


Portionen:
​
​
1


Schwierigkeit:
​
​
normal


Zutaten
:


●
      
40 Gramm Mandelmehl


●
      
40 Gramm Sonnenblumenkerne


●
      
40 Gramm, Kürbiskerne


●
      
40 Gramm Chiasamen


●
      
120 ml Wasser


●
      
4 EL Kokosöl


●
      
1 EL Flohsamen


●
      
1 TL Salz


●
      
40 Gramm Sesamsamen


Zubereitung
:


	
Das Wasser zum Kochen bringen, dann alle trockenen Zutaten in eine ausreichend große Schüssel geben und das kochende Wasser hinzufü-gen.



	
Auch das Kokosöl hinzugeben. Falls dieses noch nicht flüssig ist, wird es das nach einem Moment durch das heiße Wasser sein.



	
Alle Zutaten mit einem Holzlöffel oder einem Teigschaber aus Silikon verrühren.



	
Jetzt ein Backblech mit Backpapier auslegen, dann die Masse komplett auf das Backblech streichen. Dabei ist besonders wichtig, dass die Masse dünn verstrichen wird, da die Cracker sonst nicht die gewünschte knusprige Konsistenz erhalten.



	
Den Ofen auf 150 Grad vorheizen und das Backblech auf die unterste Schiene schieben.



	
Für etwa 40 Minuten sollten die Cracker backen - doch da sie leicht verbrennen, sollten sie schon vor dem Ablauf der Zeit nach den Crackern sehen.



	
In Stücke brechen und pur oder mit einem Dip als Snack genießen. Die Cracker eignen sich auch perfekt zum Mitnehmen. 






Kleine Falafel für Zwischendurch


Zubereitungszeit:
​
10 Min. und 10 Min. Kochzeit


Portionen:
​
​
20


Schwierigkeit:
​
​
normal


Zutaten
:


●
      
200 Gramm Kichererbsen, Dose oder Glas


●
      
100 Gramm Kürbis, ohne Kerne (Hokkaido oder Butternut)


●
      
1 Zwiebel, klein


●
      
3 EL Kichererbsen Mehl


●
      
Salz


●
      
Pfeffer


●
      
Knoblauch (optional)


●
      
Öl zum Anbraten


Zubereitung
:


	
Den Kürbis in nicht zu große Würfel schneiden und ihn für 10 Minuten in etwas heißem Wasser in einem Topf garen.



	
Kürbis abschütten und zusammen mit den Kichererbsen pürieren.






	
Zwiebel in grobe Stücke schneiden und ebenfalls mit pürieren.



	
Mit dem Kichererbsen Mehl sowie mit Gewürzen vermengen. Falls die Masse nicht fest genug ist, können Sie Semmelbrösel unterheben.



	
Mit Hilfe von zwei Teelöffeln kleine Bällchen Formen und diese rund-herum in heißem Öl anbraten.



	
Der Falafel können sie danach noch in Küchentuch abtropfen lassen, damit sie weniger fettig sind.






Ofengemüse auf italienische Art


Zubereitungszeit:
​
27 Min. und 30 Min. Kochzeit


Portionen:
​
​
2


Schwierigkeit:
​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
100 g Champignons


●
      
10 EL Olivenöl, kaltgepresst


●
      
1 Aubergine, mittelgroß


●
      
1 Zwiebel rot, groß


●
      
1 Knoblauchzehe


●
      
1 Messerspitze Pfeffer


●
      
1/2 Paprika, rot


●
      
1/2 Zucchini, mittelgroß


●
      
1/2 TL Salz


●
      
1/2 TL Thymian, getrocknet


●
      
V4 TL Chiliflocken


Zubereitung
:


	
Den Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.



	
Das Gemüse waschen und putzen und in mittelgroße Stücke schnei-den, dann alles in eine große Schüssel geben



	
Den Knoblauch schälen und auspressen.



	
Über das Gemüse das Olivenöl, den Knoblauch, Salz, Pfeffer, Thymian und Chili geben und gut durchmischen.



	
Nun 15 Minuten ziehen lassen und dann auch ein mit Backpapier aus-gelegtes Backblech geben.



	
Im Ofen 25-30 Minuten garen, bis es die gewünschte Konsistenz hat.






Petersilienwurzeln-Gemüse


Zubereitungszeit:
 ​
15 Min. und 15 Min. Kochzeit


Portionen:
​
​
2


Schwierigkeit:
​
​
normal


Zutaten
:


●
      
400 g Petersilienwurzel


●
      
60 ml Wasser


●
      
15 g Ingwer


●
      
4 g Sesam


●
      
2 EL Zitronensaft


●
      
2 EL Olivenöl, kaltgepresst


●
      
2 Messerspitzen Kurkuma


●
      
1 ½ EL Sojasoße, zuckerfrei


●
      
1/2 TL Salz


Zubereitung
:


	
Die Petersilienwurzel gründlich waschen, da sie nicht geschält wird.



	
Die Enden abschneiden und aus den Wurzeln kleine Stifte schneiden.



	
Den Ingwer schälen und in kleinstmögliche Stücke hacken.



	
In einer großen Schüssel das Olivenöl mit dem Zitronensaft, Salz und Sesam verrühren. Dann die Petersilienwurzel-Stifte dazugeben und sie gut marinieren.



	
Den Ingwer in einer Pfanne im Olivenöl kurz anbraten. Dann die Peter-silienwurzel hinzugeben und für 1-2 Minuten mit braten.



	
Das Wasser, den Kurkuma und die Sojasoße hinzugeben und bei mittle-rer Temperatur köcheln lassen, bis das Gemüse die gewünschte Konsistenz hat.






Champignons de Provence


Zubereitungszeit:
​
12 Min. und 30 Min. Backzeit


Portionen:
​
​
2


Schwierigkeit:
​
​
leicht


Zutaten
:


●
      
400 g Champignons


●
      
10 EL Olivenöl, kaltgepresst


●
      
3 EL Zitronensaft


●
      
3 TL Kräuter der Provence


●
      
2 Knoblauchzehen


●
      
2 Messerspitzen Pfeffer


●
      
½ TL Salz


Zubereitung
:


	
Den Ofen auf 180 Grad vorheizen.



	
Die Champignons putzen und vierteln. Eventuell die Stiele entfernen oder die trockenen Enden abschneiden.



	
Den Knoblauch auspressen.



	
In einer kleinen Schüssel das Olivenöl, den Knoblauch, den Zitronen-saft, Salz, Pfeffer und die Kräuter der Provence miteinander verrühren.



	
Die Pilze in eine kleine Auflaufform geben, das Dressing darüber geben und gut verrühren.



	
Die Pilze für ca. 30 Minuten backen.






Zucchini-Taler mit Gemüse-Kokos-Soße


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 25 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
1 Bio Zucchini, klein


●
      
2 Bio-Karotten


●
      
½ Stange Lauch


●
      
1 Stange Staudensellerie


●
      
1 Paprika, rot


●
      
½ Bio Brokkoli


●
      
1 Bio Zucchini, groß


●
      
100 g Kokos-Creme


●
      
3 EL Erdnussmus


●
      
3 EL Senf


●
      
etwas Wasser


●
      
Kichererbsen Mehl, nach Bedarf


●
      
Meersalz und schwarzer Pfeffer


●
      
Cashew-Kerne, wer mag


●
      
Petersilie zum Garnieren


●
      
Öl zum Braten


Zubereitung
:


	
Zucchini, Karotten, Lauch, Staudensellerie und Paprika waschen, putzen und in mundgerechte Stücke schneiden.



	
Brokkoli waschen, putzen und in Röschen zerteilen. Anschließend die 2. Zucchini waschen, in Scheiben schneiden und würzen. Senf mit et-was Wasser verrühren. Die Zucchini darin wenden und anschließend im Kichererbsenmehl panieren. Eine Pfanne mit Öl erhitzen und die panierten Zucchini-Scheiben von beiden Seiten braun braten, danach auf Küchenpapier abtropfen lassen. Währenddessen in einer 2. Pfanne mit etwas Öl den Lauch kurz anbraten und dann das andere Gemüse dazugeben, gelegentlich umrühren.



	
Die Kokoscreme, etwas Wasser und Erdnussmus zum Gemüse geben, solange köcheln bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Cashew-Kerne in einer Pfanne ohne Öl etwas anrösten. Petersilie waschen, Trocknen und hacken. Taler und Soße anrichten und mit Cashew-Ker-nen und Petersilie bestreuen.






Brokkoli Schiffchen


Zubereitungszeit
:​
20 Min. und 15 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
300 Gramm Bio Brokkoli


●
      
1 kleine rote Zwiebel


●
      
100 Gramm Käse, gerieben


●
      
1 Scheibe Zwieback, zuckerfrei


●
      
1 Ei


●
      
2 EL Mandelmehl


●
      
etwas Meersalz und schwarzer Pfeffer


Zubereitung
:


	
Backofen auf ca. 180 °C (Unter- und überhitze) verheizen.



	
Brokkoli waschen, putzen und die Röschen abschneiden, in heißem Wasser mit Salz ca. 10 Minuten garen (der Brokkoli sollte fast weich sein).



	
Eiswasser bereitstellen, den Brokkoli abgießen und in das kalte Wasser geben (das verhindert, dass er grau wird).



	
Den Brokkoli auf Küchenkrepp zum Abkühlen und trocknen geben.



	
Den Brokkoli fein hacken und in eine Schüssel geben, das Ei und den Käse dazugeben und alles gut vermischen.



	
Einen Zwieback zerbröseln und mit dem Mandelmehl und der Brokkoli-Mischung verrühren (die Masse sollte nicht zu feucht sein).



	
Nun die Brokkoli Mischung abschmecken mit Salz und Pfeffer und klei-ne Schiffchen formen.



	
Ein Backblech mit Backpapier belegen und die Schiffchen darauf setzen



	
In den Backofen geben und ca. 10 - 12 Minuten backen.






Gebratene Tomaten


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 7 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
8


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
100 Gramm Tomaten


●
      
1 Tasse gelbes Maismehl


●
      
2 Eier, groß


●
      
1 Tasse Mehl


●
      
2 Esslöffel Wasser


●
      
1 Tasse Rapsöl


●
      
Nach Belieben schwarzer Pfeffer und Meersalz


Zubereitung
:


	
Ein Backblech mit Backpapier auslegen. In einer flachen Schüssel Eier mit Wasser verschlagen. Die Tomaten in Scheiben schneiden.



	
Maismehl und Mehl in zwei separate mittelgroße flache Schalen ge-ben.



	
Die Eier in einem weiteren Teller verquirlen und mit Pfeffer und Salz würzen.



	
Jede Tomatenscheibe zuerst in das Mehl und dann in die Eimasse tau-chen; dann die Tomate in die Maismehlmasse drücken; überschüssige Reste entfernen.



	
Die umhüllten Tomatenscheiben in einer Schicht auf dem vorbereite-ten Backblech anordnen.



	
Nun bei mittlerer Hitze in einer großen Pfanne ca. ¼ Rapsöl erhitzen, bis es zu blubbern beginnt.



	
In Chargen arbeiten und die Tomatenscheiben ein paar Minuten pro Seite braten, bis sie knusprig sind und goldgelb werden.



	
Legen Sie sie auf mit Papiertuch ausgelegten Teller, damit sie abtropfen können.



	
Diesen Vorgang mit den restlichen Tomaten wiederholen.






Süßkartoffel-Boote


Zubereitungszeit
:​
10 Min. und 60 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
2 mittlere Süßkartoffeln


●
      
1 Teelöffel Kokosnussöl


●
      
100 Gramm Champignons


●
      
5 Halme Schnittlauch


●
      
Meersalz und Pfeffer nach Belieben

Zubereitung:


	
Zuerst die Champignons und den Schnittlauch klein hacken.



	
Heizen Sie den Ofen auf 180 Grad (Ober- und Unterhitze) vor und ga-ren Sie die Süßkartoffeln 45 bis 55 Minuten, bis sie weich sind. Zum Abkühlen beiseite stellen und das Öl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.



	
Die Champignons unterrühren und ca. 5 Minuten zart kochen lassen.



	
Schnittlauch, Meersalz und Pfeffer zugeben und 1 Minute kochen las-sen. Die Süßkartoffeln halbieren und das Fleisch in eine Schüssel aus-löffeln. Fügen Sie die Pilz-Schnittlauch-Mischung unter gutem Rühren hinzu.



	
Die Boote auf einem Backblech anordnen und die Füllung hineingeben. Die Ofentemperatur auf 220 Grad erhöhen und 10 bis 15 Minuten backen, bis sie knusprig sind.






Zuckerfreie Backbohne


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 25 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
2 x 400 g Dosen weiße Bohnen (Dose)


●
      
400 g Dose Tomaten


●
      
1 Zwiebel


●
      
1 Knoblauchzehe


●
      
1 Teelöffel Paprika


●
      
1 großer Zweig Rosmarin


●
      
½ Teelöffel Zimt


●
      
¼ Teelöffel Muskatnuss (optional)


●
      
1 Esslöffel Olivenöl


Zubereitung
:


	
Die Bohnen Waschen und abtropften lassen. Die Zwiebel sehr fein ha-cken und die Knoblauch Zehe zerdrücken.



	
Das Öl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Rosmarin dazugeben.



	
4 bis 5 Minuten braten, bis die Zwiebel weich ist. Paprika, Zimt und Muskatnuss (falls gewünscht) zugeben und umrühren. Die Bohnen und Tomaten dazugeben.



	
Die Hitze reduzieren und ca. 20 Minuten köcheln lassen.



	
Sie müssen möglicherweise etwas Wasser hinzufügen.



	
Noch ein paar Minuten köcheln lassen, um die Masse zu reduzieren.



	
Den Rosmarinzweig entfernen und servieren.






Pilz-Päckchen mit Camembert


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 20 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
3


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
200 g Champignons


●
      
200 g Pfifferlinge


●
      
100 g Camembert


●
      
60 ml Schlagsahne


●
      
50 g Pinien kerne


●
      
30 g Creme fraîche


●
      
1 Bund Petersilie


●
      
2 Knoblauchzehen


●
      
1 TL Salz


●
      
1 Messerspitze Pfeffer


●
      
1 Zwiebel rot, klein


●
      
eine Prise Zimt


Zubereitung
:


	
Den Ofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.



	
Die Pfifferlinge und Champignons gründlich putzen und in mittelgroße Stücke schneiden.



	
Den Knoblauch schälen und auspressen.



	
Die Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden.



	
Die Pinien kerne in eine Pfanne ohne Fett geben und an rösten.



	
Die Petersilie waschen und klein hacken.



	
In eine Schüssel die Creme fraîche und die Sahne geben und beides miteinander verrühren. Dann die Pilze, die Petersilie, die Pinienkerne, Zwiebel, Salz und Pfeffer hinzugeben.



	
Die Pilze auf drei Backpapierzuschnitte verteilen und pro Päckchen zwei breite Scheiben des Camemberts auf die Pilze geben.



	
Die Päckchen mit Garn verschließen und für 20 Minuten im Ofen ba-cken.






Auberginentaler mit Käse und Knobidip


Zubereitungszeit
:​
15 min. und 22 min. Backzeit


Portionen
:​
​
1


Schwierigkeit
:​
​
leicht


Zutaten
:


●
      
1 Aubergine, mittelgroß


●
      
10 EL Olivenöl, kaltgepresst


●
      
80 g Cheddarkäse


●
      
15 g Parmesan, gerieben


●
      
2 Portionen Knoblauchmayonnaise


●
      
1 Ei


●
      
1 TL Salz


●
      
1 Messerspitze Pfeffer


●
      
1 TL Kräuter der Provence


Zubereitung
:


	
Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.



	
Die Aubergine waschen und putzen und in ca. lern dicke Scheiben schneiden.



	
In eine Schüssel das Öl geben und die Auberginenscheiben darin wen-den.



	
Die Auberginenscheiben auf ein Backblech mit Backpapier legen und mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Nun im Ofen ca. 10 Minuten lang backen, einmal umdrehen und für weitere 5 Minuten in den Ofen geben.



	
In der Zwischenzeit die Eier verquirlen, den Cheddar reiben und gemeinsam mit den Parmesan und den Kräutern in einer Schüssel ver-rühren.



	
Die fertige Masse auf die Auberginen geben und für weitere 7 Minuten im Ofen backen.



	
Als Dipp zu den Auberginentalern kann man einfach etwas Knoblauch auspressen und diese mit Mayonnaise verrühren.






Halloumi-Gemüsespieße


Zubereitungszeit
:​
10 min. und 12 min. Bratzeit


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
leicht


Zutaten
:


●
      
60 g Halloumi


●
      
5 EL Olivenöl, kaltgepresst


●
      
1 ½ EL Kräutermischung, italienisch


●
      
4 Cherry-/Rispentomaten, mittelgroß


●
      
2 EL Tomatenmark


●
      
1 Zwiebel rot, klein


●
      
½ TL Salz


●
      
½ Knoblauchzehe


●
      
1h Paprika, gelb


●
      
1h Zucchini, mittelgroß


Zubereitung
:


	
Eine Marinade aus dem gepressten Knoblauch, dem Olivenöl, den Kräutern und dem Salz herstellen.



	
Das Gemüse waschen und putzen und in mundgerechte Stücke schneiden.



	
Den Käse ebenfalls in mundgerechte Stücke schneiden.



	
Den Käse und das Gemüse mit einem Silikon-Backpinsel mit der Mari-nade einstreichen. Beim Käse sehr vorsichtig vorgehen, damit dieser nicht kaputt bricht.



	
Den Käse und das Gemüse abwechselnd auf einen Spieß stecken.



	
In einer Grillpfanne das Olivenöl erhitzen und die Spieße auf mittlerer Stufe anbraten. Dabei zwischendurch wenden, damit alle Seiten ge-bräunt sind und die Tomaten weich werden.






Suppen

       [image: ]



Kürbissuppe mit Orangensaft


Zubereitungszeit
:​
25 Min. und 40 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
400 Gramm Kürbis, Hokkaido


●
      
120 Gramm Kartoffeln


●
      
1 mittelgroße Zwiebel


●
      
250 ml Gemüsebrühe


●
      
150 Gramm Sahne


●
      
150 ml Orangensaft


●
      
1 EL Pflanzenöl nach Geschmack


●
      
Salz, Pfeffer, Muskat


Zubereitung
:


	
Zuerst die Kartoffeln und Zwiebeln schälen, dann alles in Würfel schneiden.



	
Den Kürbis können sie nach dem Waschen ebenfalls in Stücke schnei-den.



	
leichter und schneller geht das, wenn sie den Kürbis kurz in einem Topf oder in der Mikrowelle vorgaren.



	
Das Öl in einem großen Topf erhitzen und die Zwiebeln darin glasig anbraten.



	
Jetzt kommen die Kartoffeln und der Kürbis dazu.



	
Das Gemüse mit der Gemüsebrühe ablöschen, dann Sahne, Salz, Pfeffer und Muskat hinzugeben.



	
Die Suppe sollte bei nicht zu hoher Hitze für 15 bis 20 Minuten kö-cheln, damit das Gemüse auch wirklich weich wird.



	
Nun kommt der Orangensaft hinzu, dann wird alles zu einer cremigen Suppe püriert. Eventuell noch einmal mit Salz und Pfeffer abschme-cken, dann servieren.






Bohnensuppe mit Tomaten


Zubereitungszeit
:​
20 Min. und 20 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
800 Gramm weiße Bohnen (Glas)


●
      
400 Gramm Tomaten aus der Dose


●
      
800 ml Gemüsebrühe


●
      
2 Zwiebeln


●
      
1 bis 2 Knoblauchzehen


●
      
2 große Möhren


●
      
2 Stangen Sellerie


●
      
2 EL Olivenöl


●
      
Salz, Pfeffer


Zubereitung
:


	
Zunächst die Zwiebeln und die Knoblauchzehen schälen und beides fein hacken.



	
Die Möhren schälen und würfeln, dasselbe tun Sie mit den Sellerie-stangen.



	
Das Öl in einem großen Topf erhitzen und das vorbereitete Gemüse darin für etwa 5 Minuten anbraten.



	
Tomaten und die Gemüse hinzugeben und alles für etwa 10 Minuten köcheln lassen.



	
Bohnen abspülen, hinzugeben und die Suppe für weitere 5 Minuten köcheln lassen.



	
Mit Salz, Pfeffer und Thymian abschmecken und die Suppe servieren.






Tomatensuppe: Schnell und einfach


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 20 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit:
​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
10 mittelgroße Tomaten


●
      
1 große Zwiebel


●
      
1 EL Olivenöl


●
      
1 mittelgroße Möhre


●
      
2 Knoblauchzehen nach Geschmack


●
      
200 ml Wasser


●
      
Salz, Pfeffer


●
      
Basilikumblätter (frisch)


Zubereitung
:


	
Zunächst die Zwiebeln und die Tomaten fein würfeln und die Knoblauchzehen fein hacken.



	
Die geschälte Möhre wird nun klein geraspelt.



	
Dann Zwiebeln und Knoblauch in einer Pfanne im Öl glasig anbraten.



	
Die Möhrenraspel werden nur kurz mitgebraten.



	
Die Tomatenstücke dazu geben und sie ebenfalls mitköcheln lassen.



	
Das Gemüse mit dem Wasser ablöschen und die Suppe bei niedriger Temperatur für rund 15 Minuten köcheln lassen. Dabei sollte der De-ckel geschlossen sein.



	
Die Suppe mit Salz und Pfeffer würzen und Basilikumblätter dazu ge-ben. Ersatzweise schmecken auch Petersilie oder Schnittlauch sehr gut.






Linsensuppe mit Kräutern und Zitrone


Zubereitungszeit
:​
20 Min. und 40 Min. Kochzeit


Portionen:
​
​
4



Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
1 Tasse Linsen


●
      
6 Tassen Gemüsebrühe


●
      
1 Karotte


●
      
1 Stangensellerie


●
      
1 gelbe Zwiebel


●
      
2 Teelöffel Olivenöl


●
      
1 Esslöffel getrockneter Estragon


●
      
1/2 Teelöffel Oregano


●
      
Meersalz und Pfeffer (optional)


●
      
1 Esslöffel Zitronensaft


●
      
1 Zitrone

Zubereitung:


	
Die Linsen am besten einen Tag vorher einweichen lassen.



	
Die Karotte, Sellerie, Zwiebel und Zitrone klein schneiden.



	
Linsen abtropfen lassen und abspülen. Linsen und Brühe bei mittlerer Hitze in den Suppentopf geben und zum Kochen bringen. Hitze redu-zieren und ca. 15 Minuten köcheln lassen, bis die Linsen weich sind. (Wenn Sie die Linsen nicht eingeweicht haben, verlängern Sie die Gar-zeit um weitere 15 Minuten.)



	
Während die Linsen kochen, Karotten, Sellerie und Zwiebeln in Öl in einer Antihaftpfanne 8 Minuten lang anbraten, oder bis die Zwiebel goldbraun ist. Vom Herd nehmen und beiseite stellen.



	
Wenn die Linsen zart sind, fügen Sie das Gemüse, Estragon, Oregano, Salz und Pfeffer hinzu und kochen Sie die Suppe nochmal 2 Minuten lang. Zitronensaft unterrühren. In 4 Servierschalen füllen und mit Zi-tronenscheiben garnieren.






Buchstaben-Nudelsuppe


Zubereitungszeit
:​
10 Min. und 30 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
1 Ei (Größe M)


●
      
1 EL Milch


●
      
Meersalz und schwarzer Pfeffer


●
      
geriebene Muskat, gemahlen


●
      
100 g Bio-Karotten


●
      
400 g Bio-Kohlrabi


●
      
½ rote Zwiebel


●
      
1 EL Öl


●
      
½ 1 Gemüsebrühe


●
      
75 g TK junge Erbsen


●
      
50 g Buchstaben-Vollkorn Nudeln


●
      
Petersilie


●
      
Gefrierbeutel(½ -11 Inhalt)


●
      
Küchengarn


Zubereitung
:


	
Milch und Ei verquirlen, mit Meersalz, Muskat und Pfeffer würzen



	
Die Masse in einen Gefrierbeutel füllen und gut verschließen.



	
Wasser in einen Topf (ca. 3 cm Wasserstand) aufkochen, Gefrierbeutel hineingeben. Bei geringer Hitze ca. 15 Minuten stocken lassen.



	
Karotten waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Kohlrabi schälen, waschen und in Würfel schneiden, Zwiebel abziehen und fein würfeln.



	
In einem Topf Öl erhitzen und die Zwiebeln darin glasig anbraten, mit Gemüsebrühe aufgießen. Karotten und Kohlrabi hin die Brühe geben und bissfest (ca. 8 Minuten) garen. Erbsen hinzufügen und noch einmal kurz aufkochen. Die Nudeln nach Packungsanleitung kochen.



	
Nudeln abgießen, kurz mit kaltem Wasser abspülen. Eierstich aus dem Topf mit einer Schaumkelle heben und auskühlen lassen. Beutel vor-sichtig öffnen, Eierstich herausnehmen und in 
Würfel schneiden. Nu-deln und Eierstich in die Suppe geben und servieren.






Paprika-Cremesuppe


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 30 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
6 Paprika, rot


●
      
2 Schalotten


●
      
2 Möhren


●
      
½ Sellerieknolle


●
      
2 EL Tomatenmark


●
      
1 L Gemüsebrühe


●
      
2 Lorbeerblätter


●
      
2 - 3 cm Ingwer


●
      
2 Sternanis


●
      
Schnittlauch


●
      
3 EL Olivenöl


●
      
200 g Creme fraîche


●
      
Muskat


●
      
Meersalz (Fleur de sei)


Zubereitung
:


	
Die Paprikas waschen, in der Mitte aufschneiden, das Kerngehäuse entfernen und von innen ausspülen. Dann in kleine Stücke schneiden.



	
Die Schalotten schälen und in kleine Würfel schneiden.



	
Den Ingwer schälen und fein reiben.



	
Den Schnittlauch waschen und feine Röllchen abschneiden.



	
In einem mittelgroßen Topf das Olivenöl erhitzen und das Gemüse kurz darin anbraten.



	
Mit der Gemüsebrühe ablöschen.



	
Den Ingwer, die Lorbeerblätter und den Sternanis dazugeben und bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten köcheln lassen.



	
Nach dem kochen den Topf vom Herd nehmen und mit einem Stabmixer fein pürieren.



	
Dann die Creme fraîche einrühren und mit Salz, Pfeffer und Muskat-nuss abschmecken. Auf dem Teller mit den Schnittlauchröllchen bestreuen.






Brokkoli-Cremesuppe


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 15 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
1 Brokkoli


●
      
1 Schalotte


●
      
200 ml Gemüsebrühe


●
      
200 ml Wasser


●
      
100 ml Sahne


●
      
1 TL Sesamöl


●
      
1 EL Sesam


●
      
Meersalz & Pfeffer


Zubereitung
:


	
Den Brokkoli waschen und die Röschen abschneiden.



	
Die Schalotte schälen und in kleine Würfel schneiden.



	
In einem großen Topf im heißen Sesamöl die Schalotte anbraten.



	
Mit der Gemüsebrühe ablöschen und das Wasser dazu gießen.



	
Die Brokkoli-Röschen hinzugeben und die Suppe für 10 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen.



	
Dann die Sahne eingießen.



	
Die Suppe vom Herd nehmen und mit einem Stabmixer pürieren.



	
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Auf dem Teller mit Sesam bestreuen.






Omas Kartoffelsuppe


Zubereitungszeit
 :​
10 Min. und 30 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
8


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
1 kleiner Knollensellerie


●
      
10 Kartoffeln


●
      
1 Zwiebel (klein)


●
      
5 Karotten


●
      
Petersilie


●
      
Salz, Pfeffer


●
      
50 Gramm Mehl


●
      
50 ml Öl


Zubereitung
:


	
Bis auf die Zwiebel das Gemüse in gleichgroße Stücke (txt cm) hacken.



	
Die Zwiebel schälen.



	
Alles zusammen mit 2 Litern Wasser in einem Topf einkochen.



	
Währenddessen ein wenig Petersilie klein hacken.



	
Mit dem Mehl und dem Öl in einem weiteren Topf eine leicht bräunli-che Mehlschwitze herstellen.



	
Die Zwiebel herausfischen.



	
Rühren Sie dann die Mehlschwitze in die Suppe ein.



	
Lassen Sie die Suppe noch ein paar Minuten köcheln, anschließend mit Salz, Pfeffer und fein gehackter Petersilie abschmecken.






Kalte Russische Okroschka Suppe


Zubereitungszeit
:​
10 Min. und 10 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
400 g Kartoffeln (festkochend)


●
      
2 Frühlingszwiebeln


●
      
½ Salatgurke


●
      
8 Radieschen


●
      
1 Bund Schnittlauch


●
      
1 Bund Dill


●
      
4 Eier


●
      
1 Knoblauchzehe


●
      
3 EL Senf grob


●
      
250 g Schmand


●
      
1 l Buttermilch


●
      
Salz


●
      
Pfeffer


Zubereitung
:


	
Kochen Sie die Kartoffeln 20 Minuten in Salzwasser als Pellkartoffeln.



	
Gießen sie das Wasser ab, lassen Sie die Kartoffeln dann abkühlen.



	
Kochen Sie die Eier 10 Minuten hart, nach kurzem abkühlen pellen.



	
Die Frühlingszwiebeln waschen, in dünne Ringe schneiden.



	
Salatgurke nach gründlichem waschen in kleine Würfel hacken.



	
Dann die Radieschen waschen, Wurzel und Blätter entfernen und in kleine Würfel hacken.



	
Dill und Schnittlauch waschen, trocknen und in dünne Röllchen schneiden.



	
Die Kartoffeln pellen und in kleine Würfel hacken.



	
Zuletzt die Eier in Würfel schneiden.



	
Schmand, Senf, und Buttermilch zu einer homogenen Suppe vermen-gen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Die Suppe auf jeweils 4 Teller aufteilen, Radieschen, Frühlingszwiebeln, Gurke, Kartoffeln und Eier zugeben.



	
Mit Schnittlauch, Dill und frisch gemahlenem Pfeffer garniert servieren.






Tarator - Kalte Suppe aus Bulgarien


Zubereitungszeit
:​
20 Min. (+ 30 Min. kalt stellen)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
2 Salatgurken


●
      
Salz


●
      
1 Zehe(n) Knoblauch


●
      
500 g Joghurt


●
      
125 ml saure Sahne


●
      
4 EL gehackte Walnüsse


●
      
2 EL Olivenöl


●
      
½ Bund Dill


●
      
Pfeffer


Zubereitung
:


	
Gurken schälen und mit einer Reibe grob raspeln. Die Gurken-Raspel mit etwas Salz bestreuen und in den Kühlschrank stellen.



	
Du brauchst



	
Standmixer



	
Knoblauchzehe schälen. Joghurt, saure Sahne, 2 EL Walnüsse, Olivenöl und die Knoblauchzehe in einem Mixer fein pürieren.



	
Joghurt mit den Gurken vermischen und mit Pfeffer würzen. Evtl. noch etwas Wasser dazugeben.



	
Dill waschen, trocken schütteln und die Hälfte unter die Suppe mi-schen. Suppe ca. 30 Minuten kaltstellen. Die Suppe auf 4 Teller vertei-len und mit dem restlichen Dill und den restlichen Walnüssen garnie-ren.






Schwarze Bohnensuppe mit Pfeffer-Tofu


Zubereitungszeit
:​
100 Min. (10 Min. Vorbereitung / 90 Min. Kochzeit)


Portionen
:​
​
8


Schwierigkeit:
​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
650 g schwarze Bohnen


●
      
3 Zwiebeln (ca. 120 g)


●
      
3 Knoblauchzehen


●
      
3 Stangen Staudensellerie (ca. 170 g)


●
      
1 ½ rote Paprikaschote (ca. 200 g)


●
      
6 Esslöffel Olivenöl


●
      
3 l Gemüsebrühe


●
      
3 Teelöffel Kreuzkümmel


●
      
2 Esslöffel Currypulver


●
      
3 Lorbeerblätter


●
      
3 Esslöffel Tomatenmark


●
      
400 g Pfeffer-Tofu


●
      
2 Limetten


●
      
Salz und Pfeffer aus der Mühle


Zubereitung
:


	
Die Bohnen in kaltem Wasser einweichen.



	
Die Bohnen am nächsten Tag abgießen und abtropfen lassen.



	
Zwiebeln und Knoblauch von der Schale befreien und würfeln.



	
Sellerie säubern, würfeln. Paprikaschote teilen, von den Kernen befrei-en, würfeln. 1 ½ Esslöffel Öl erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Sellerie und Paprika farblos andünsten.



	
Bohnen zugeben. Gemüsebrühe zugießen und aufkochen.



	
1 ½ Stunden kochen lassen; nach einer Stunde Kreuzkümmel, Curry-pulver, Lorbeerblätter und Tomatenmark zugeben.



	
Lorbeerblätter entfernen. Die Hälfte der Bohnensuppe in ein Gefäß gießen und pürieren, wieder zurück in den Kochtopf geben.



	
Tofu würfeln. Aus der Limette zwei Esslöffel Saft pressen.



	
Das übrige Öl erhitzen und den Tofu braten. Zur Bohnensuppe geben. Diese abschmecken und servieren.






Gekühlte Erdbeersuppe mit Ricotta-Nocken


Zubereitungszeit
:​
75 Min. (15 Min. Vorbereitung / 60 Min. Kochzeit)


Portionen
:​
​
8


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
750 g Erdbeeren


●
      
½ Vanilleschote


●
      
1 Zitrone sowie 10 g Apfelpektin


●
      
2 Esslöffel Erdbeersirup


●
      
2 Scheiben Vollkorntoast (vom Vortag)


●
      
2 Stiele Minze


●
      
125 g Ricotta


●
      
2 Esslöffel Kokosblütenzucker (ca. 40 g)


●
      
1 Eigelb


Zubereitung
:


	
Erdbeeren waschen, trocken tupfen. 500 g Beeren in Stücke schneiden, restliche Beeren vierteln und beiseite stellen.



	
Vanilleschote aufschneiden und das Mark herauskratzen.



	
Zitrone abspülen, trocken reiben und einen Teelöffel Schale abreiben. Zitrone halbieren, eine Hälfte auspressen.



	
Erdbeerstücke pürieren. Durch ein Sieb streichen.



	
Vanillemark, 150 ml Wasser und Pektin zufügen und zum Kochen brin-gen. Zwei Minuten kochen lassen. Restliche Erdbeeren, Sirup und

2-3 EL Zitronensaft unterrühren. Erdbeersuppe auskühlen lassen.



	
Toastbrot entrinden, in Würfel schneiden und zerbröseln. In eine Schüssel geben. Minze waschen, Blättchen abzupfen, einige b e i-seitelegen, den Rest hacken.



	
Gehackte Minze mit Ricotta, Kokosblütenzucker und Zitronenschale zu den Bröseln geben. Alles verrühren.



	
Ei trennen und das Eigelb unter die Brot-Ricotta-Masse rühren. Zuge-deckt 30 Minuten im Kühlschrank durchziehen lassen.



	
Wasser zum Sieden bringen. Aus der Brot-Ricotta-Masse Nocken for-men. Ins Wasser legen, fünf Minuten garziehen lassen. Erdbeersuppe mit den Nocken anrichten.






Toskanische Pilzsuppe mit Fenchel


Zubereitungszeit
:​
45 Min. (15 Min. Vorbereitung / 30 Min. Kochzeit)


Portionen
:​
​
6


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
250 g Kräuterseitlinge


●
      
150 g braune Champignons


●
      
4 Zwiebeln (ca. 140 g) sowie 5 Knoblauchzehen


●
      
4 Staudensellerie (ca. 120 g)


●
      
5 kleine Karotten (ca. 150 g)


●
      
2 kleine Fenchelknolle (ca. 150 g)


●
      
6 Esslöffel Olivenöl


●
      
3 Zweige Thymian


●
      
5 Stiele Petersilie


●
      
5 reife Tomaten (ca. 250 g)


●
      
200 g dicke Bohnen


●
      
Salz und Pfeffer


Zubereitung
:


	
Kräuterseitlinge und Champignons putzen, Stielenden abschneiden.

Pilze in Scheiben schneiden. Zwiebeln von der Schale befreien, wür-feln, in Scheiben schneiden.



	
Staudensellerie säubern, würfeln.



	
Karotten säubern, von der Schale befreien und würfeln.



	
Fenchelknolle säubern, würfeln.



	
Olivenöl erhitzen. Pilze vier Minuten anbraten.



	
Zwiebeln, Knoblauch, Sellerie, Karotten und Fenchel hinzufügen und drei Minuten dünsten.



	
Thymian und Petersilie säubern, hinzufügen. Ein Liter warmes Wasser dazu gießen und etwa 25 Minuten kochen.



	
Tomaten in vier Teile teilen, von den Kernen befreien, zerhacken.



	
Nach zehn Minuten die Tomaten mit den dicken Bohnen in die Suppe geben. Kräuter am Ende der Garzeit entfernen. Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit gerösteten Brotscheiben und geriebenem Parmesan bestreuen.






Curry-Linsensuppe mit Staudensellerie


Zubereitungszeit
:​
25 Min. (10 Min. Vorbereitung / 15 Min. Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
100 g rote Linsen


●
      
900 Milliliter Gemüsebrühe


●
      
5 Teelöffel Currypulver


●
      
3 kleine Stange Staudensellerie (ca. 25 g)


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
5 Esslöffel Joghurt (0,1 % Fett)


Zubereitung
:


	
Linsen und Brühe im Kochtopf aufkochen. Currypulver zugeben und alles abgedeckt sechs Minuten garen.



	
Staudensellerie säubern, putzen und entfädeln. Das Selleriegrün bei-seite legen.



	
Sellerie in dünne Scheiben schneiden, zu den Linsen geben und abge-deckt weitere vier Minuten garen.



	
Selleriegrün spülen, trocknen und in Streifen schneiden.



	
Die Curry-Linsensuppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Sellerie-grün bestreuen und mit dem Joghurt anrichten.






Karotten-Aprikosen-Suppe mit Chili und Honig


Zubereitungszeit
:​
35 Min. (10 Min. Vorbereitung / 25 Min. Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
1 Knoblauchzehe


●
      
3 Zwiebeln (120 g)


●
      
3 Karotten (a ca. 150 g)


●
      
80 g getrocknete Aprikosen


●
      
1 Chilischote


●
      
4 Esslöffel Rapsöl


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
11 Gemüsebrühe


●
      
8 Stiele Basilikum


●
      
½ Zitrone


●
      
2 Esslöffel Honig


Zubereitung
:


	
Knoblauch und Zwiebeln von der Schale befreien und würfeln. Karot-ten säubern, putzen, von der Schale befreien und schneiden.



	
Aprikosen würfeln. Chilischote säubern, längs teilen, von den Kernen befreien und zerhacken.



	
Öl erhitzen. Knoblauch und Zwiebeln glasig andünsten. Karotten und Chili zugeben und fünf Minuten unter Rühren andünsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Aprikosen und Brühe zugeben, zum Kochen bringen und eine Viertel-stunde kochen lassen.



	
Basilikum säubern, trocknen, die Blätter abzupfen und zerhacken. Zi-trone auspressen.



	
Karottensuppe pürieren und mit Zitronensaft, Honig, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Basilikum bestreuen.






Apfel-Sellerie-Suppe mit geröstetem Fenchel


Zubereitungszeit
:​
75 Min. (15 Min. Vorbereitung / 55 Min. Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
2 Zwiebel


●
      
2 Stück Knollensellerie (ca. 350 g)


●
      
2 säuerliche Apfel (ca. 180 g)


●
      
6 Esslöffel Rapsöl


●
      
1,2 Liter Gemüsebrühe


●
      
2 Fenchelknollen (ca. 250)


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
250 Milliliter Sojacreme


Zubereitung
:


	
Zwiebel und Sellerie von der Schale befreien und würfeln.



	
Apfel von der Schale befreien, in vier Teile teilen, Kerngehäuse ent fernen, Apfel in Würfel schneiden.



	
Die Hälfte des Öls erhitzen und die Zwiebelwürfel drei Minuten glasig dünsten. Sellerie- und Apfelstücke zugeben und eine Minute dünsten. Brühe dazu gießen, aufkochen und abgedeckt etwa eine dreiviertel Stunde garen.



	
Fenchel putzen, abtropfen lassen. Fenchel würfeln.



	
Eine Pfanne erhitzen, übriges Öl hinein geben und Fenchelwürfel unter ständigem Rühren rösten, bis alles gebräunt und weich ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und warm halten.



	
Suppenzutaten in der Brühe pürieren.



	
Apfel-Sellerie-Suppe durch ein Sieb streichen und zurück in den Koch-topf gießen.



	
Sojacreme hinzufügen und nochmals ca. eine Minute erhitzen. Apfel-sellerie-Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken, in Suppenteller verteilen und mit dem gerösteten Fenchel garniert servieren.






Zwiebelsuppe mit Fenchel und Tomaten


Zubereitungszeit
:​
60 Min. (15 Min. Vorbereitung / 45 Min. Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
1 Gemüsezwiebel


●
      
4 Esslöffel Olivenöl


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
3 Knoblauchzehen


●
      
1 Fenchelknolle


●
      
½ Teelöffel Anispulver


●
      
3 Zweige Thymian


●
      
750 Milliliter Gemüsebrühe


●
      
450 g Dosentomaten (Abtropfgewicht)


●
      
80 g Vollkorn-Suppennudeln


●
      
1 Stück Pecorino (45 g)


Zubereitung
:


	
Zwiebel von der Schale befreien und in Scheiben schneiden.



	
Zwiebelscheiben auf einem Backblech mit 1,5 Esslöffel Olivenöl, Salz und Pfeffer mischen. Im Ofen (Ober- und Unterhitze) bei 225 °C ca. 30 Minuten rösten.



	
Knoblauch von der Schale befreien und zerhacken. Fenchel säubern, in Scheiben schneiden.



	
Restliches Öl erhitzen, Fenchelscheiben und Knoblauch unter Rühren ca. zwölf Minuten dünsten. Anispulver einrühren.



	
Thymian säubern. Zwiebeln aus dem Ofen (Ober- und Unterhitze) nehmen und mit Brühe und Thymian in den Kochtopf geben.



	
Zum Kochen bringen und ca. eine Viertelstunde garen, nach zehn Mi-nuten die Tomaten hinzufügen.



	
Die Suppennudeln garen. In einem Sieb abgießen, abspülen und ab-tropfen lassen. Am Ende der Garzeit die Zwiebelsuppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Nudeln hineingeben. Pecorino hobeln und über die Zwiebelsuppe streuen.






Misosuppe mit Algen und Tofu


Zubereitungszeit
:​
25 Min. (15 Min. Vorbereitung / 10 Min. Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
25 g getrocknete Wakame-Alge


●
      
350 g Champignons


●
      
5 Frühlingszwiebeln


●
      
350 g Tofu


●
      
5 Teelöffel Sesam


●
      
1 Limette


●
      
1,2 Liter Gemüsebrühe


●
      
5 Esslöffel weißes Miso


●
      
5 Esslöffel Sojasauce


Zubereitung
:


	
Wakame-Algen in warmem Wasser zehn Minuten einweichen.

Champignons putzen und schneiden. Frühlingszwiebeln putzen, in Stü-cke schneiden. Tofu würfeln. Sesam rösten, auskühlen lassen. Limette auspressen.



	
Gemüsebrühe aufkochen. Frühlingszwiebeln und Pilze darin drei Minuten kochen. 100 Milliliter Brühe abnehmen und mit der M i so p aste verrühren, unter die übrige Brühe rühren, nicht mehr kochen lassen. Mit Sojasauce und einen Esslöffel Limettensaft abschmecken.



	
Algen abtropfen lassen. Wenn gewünscht, klein schneiden und mit dem Tofu in die Suppe geben. Mit Sesam bestreut servieren.






Gemüsesuppe mit Bohnen. Spitzkohl und Zucchini


Zubereitungszeit
:​
30 Min. (10 Min. Vorbereitung / 20 Min. Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
170 g Vollkorn-Suppennudeln


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
900 g weiße Bohnen (Dose)


●
      
5 Knoblauchzehen


●
      
3 Zwiebeln


●
      
5 Stangen Staudensellerie


●
      
5 Zucchini


●
      
200 g Spitzkohl


●
      
5 Tomaten


●
      
4 Esslöffel Öl


●
      
1,2 Liter Gemüsebrühe


●
      
450 g frische Erbsen oder 50 g tiefgekühlte Erbsen


●
      
60 g Parmesankäse


Zubereitung
:


	
Die Nudeln garen. Bohnen abspülen abtropfen lassen.



	
Knoblauch und Zwiebeln von der Schale befreien und zerhacken.



	
Sellerie, Zucchini, Spitzkohl und Tomaten säubern. Zucchini würfeln.

Sellerie in Scheiben und Kohl in schmale Streifen schneiden. Tomaten in vier Teile teilen, von den Kernen befreien und würfeln.



	
Öl erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch dünsten. Bis auf die Tomaten das Gemüse zugeben und drei Minuten andünsten.



	
Die Brühe dazu gießen, aufkochen und eine Viertelstunde kochen las-sen. Frische Erbsen aus den Schoten lösen und nach acht Minuten zu-fügen (tiefgekühlte Erbsen nach zwölf Minuten zugeben).



	
Nudeln abgießen, abschrecken und abtropfen lassen. Mit Bohnen und Tomaten zur Suppe geben und aufkochen. Mit Salz und Pfeffer ab-schmecken. Parmesan reiben, über die Suppe streuen und servieren.






Zucchini-Pastinaken-Suppe


Zubereitungszeit
:​
5 Min. und 25 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
2 Zucchini


●
      
1 Gemüsezwiebel


●
      
1 Pastinake


●
      
500 ml Gemüsebrühe


●
      
1/2 rote Chili


●
      
1 EL Kokosöl


●
      
1 Knoblauchzehe


●
      
1 EL Limettensaft


●
      
1 Prise(n) Salz, Pfeffer


Zubereitung
:


	
Die Zucchini waschen, die Enden entfernen und breite Scheiben ab schneiden.



	
Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und gemeinsam grob hacken.



	
Die Pastinake schälen und in breite Scheiben schneiden.



	
Das Gemüse in einem Topf im heißen Kokosöl 5 Minuten andünsten.



	
Die Gemüsebrühe hinzugeben und 10 Minuten köcheln lassen.



	
Die Suppe pürieren und mit Limettensaft, Salz und Pfeffer würzen.






Salate

[image: ]



Tortellini-Rucola-Salat


Zubereitungszeit
:​
30 Min.


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit:
​
​
normal


Zutaten
:


●
      
250 g Tortellini mit Käsefüllung


●
      
50 g Bio Rucola


●
      
60 g Parmesan


●
      
60 g Mozzarella


●
      
½ Handvoll Basilikum


●
      
50 g Pinienkerne


●
      
1 EL Pesto, grün


●
      
½ TL zuckerfreier Senf


●
      
1 EL Balsamico, dunkel


●
      
1 ½ EL Olivenöl


●
      
1 TL Honig


●
      
Meersalz und schwarzer Pfeffer


●
      
Knoblauch, nach Belieben


●
      
50 g Bio Tomate, getrocknete, in Öl eingelegt


Zubereitung
:


	
Tortellini nach Packungsanleitung in ausreichend Salzwasser garen, abgießen und abkühlen lassen. In einer Pfanne ohne Öl Pinienkerne rösten. Rucola und Basilikum waschen, trocknen, das Basilikum von den Stielen zupfen und den Rucola putzen, beides grob hacken.



	
Parmesan grob hobeln. Getrocknete Tomaten abtropfen lassen und klein schneiden. Mozzarella abtropfen lassen und in Würfel zerteilen.



	
Alle Zutaten in eine Schüssel geben und vermengen. Knoblauch abzie-hen und sehr fein hacken.



	
Aus Knoblauch, Pesto, Honig, Senf, Balsamico und Olivenöl ein Dressing zubereiten und mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Anschließend das Dressing zum Salat geben und gut 
vermischen.






Hirsesalat mit Gurke. Minze und Tomaten


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 15 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
200 g Hirse


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
2 Mini-Salatgurke


●
      
8 Stiele Petersilie


●
      
4 Stiele Minze


●
      
4 Tomaten


●
      
1 Zitrone


●
      
4 Esslöffel Olivenöl


Zubereitung
:


	
Hirse heiß säubern. 175 ml Wasser aufkochen, Hirse hinein streuen und umrühren. Hitze sofort reduzieren und die Hirse sieben Minuten abgedeckt bei kleinster Hitze kochen, dabei mehrmals gründlich rühren. Kochtopf vom Herd nehmen und die Körner weitere 12 Mi-nuten abgedeckt quellen lassen. In eine Schüssel füllen, salzen und auskühlen lassen.



	
Gurke säubern, trocken tupfen, teilen, von den Kernen befreien und würfeln. Petersilie und Minze säubern, trocken schütteln, Blätter abzupfen und zerhacken. Tomaten säubern, in vier Teile teilen, die Stielansätze entfernen, Tomaten von den Kernen befreien und würfeln. Zitrone auspressen.



	
Alle vorbereiteten Zutaten in einer Schüssel mit Hirse, Olivenöl und Zitronensaft mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und den fertigen Hirsesalat servieren.






Birnen mit Chicoree


Zubereitungszeit
:​
15 Min.


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
2 Chicorée


●
      
2 Birnen


●
      
4 Walnusskerne


●
      
3 EL Olivenöl oder Walnussöl


●
      
EL Apfelessig


●
      
1 EL Senf


●
      
Salz, Pfeffer


Zubereitung
:


	
Die Chicorée halbieren, den Strunk entfernen und waschen. Abtropfen lassen und die Hälften auf zwei Tellern anrichten.



	
Die Birnen waschen und ebenfalls halbieren, den Strunk entfernen.



	
Die Walnusskerne hacken und mit den Birnen auf den Chicorée verteilen.



	
Das Dressing aus Öl, Apfelessig und Senf herstellen und drüber träufeln.






Minz Salat mit Linsen und Tomaten


Zubereitungszeit
:​
15 Min. (+ mind. 1 Std. Ziehzeit)


Portionen
:​
​
6


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
1 Tasse trockene Linsen


●
      
2 Tassen Wasser


●
      
½ Zwiebel gehackte


●
      
2 Knoblauch Zehen


●
      
½ Tassen Petersilie


●
      
2 Esslöffel frische Minze


●
      
¼ Tassen Zitronensaft


●
      
¼ Tassen Olivenöl


●
      
½ Teelöffel Salz


●
      
1 Tasse gewürfelte frische Tomate


Zubereitung
:


	
Die Knoblauchzehen sowie die Petersilie klein hacken.



	
Linsen und Wasser in einen mittelgroßen Topf geben und schnell auf-kochen lassen. Die Hitze auf ein Minimum reduzieren; abdecken und 15-20 Minuten garen, bis sie weich sind. Abtropfen lassen und in eine mittelgroße Schüssel geben.



	
Zwiebel, Knoblauch, Petersilie und Minze mit in die Schüssel geben und gut vermischen.



	
In einer separaten kleinen Schüssel Zitronensaft, Olivenöl und Salz verquirlen. Zu den Linsen geben und gut vermischen. Abdecken und mehrere Stunden kühl stellen.



	
Vor dem Servieren Tomatenwürfel unterrühren.






Klassischer Gurkensalat


Zubereitungszeit
:​
5 Min.


Portionen
:​
​
1


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
200 g Gurke mit Schale, bio


●
      
15 g Frühlingszwiebel


●
      
2 Stängel Petersilie, frisch


●
      
1 Prise Meersalz (Fleur de sei)


●
      
1 Prise Pfeffer, schwarz


●
      
1 EL Olivenöl


Zubereitung
:


	
Die Gurke abwaschen und in feine Scheiben schneiden oder hobeln.



	
Die Frühlingszwiebel waschen, die äußeren Blätter entfernen und dann in feine Röllchen schneiden.



	
Die Petersilie waschen und die Blätter hacken.



	
Die Gurke, die Frühlingszwiebelröllchen, die Petersilie, Olivenöl, Salz und Pfeffer in eine Schale geben und gut vermischen.






Rohkostsalat mit Apfel und Möhre


Zubereitungszeit
:​
5 Min.


Portionen
:​
​
1


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
1 Karotte (Möhre) roh


●
      
50 g Apfel


●
      
10 g Rosinen


●
      
10 g Joghurt, Natur


●
      
1 TL Zitronensaft frisch gepresst


Zubereitung
:


	
Die Karotte schälen und auf einer Reibe fein raspeln



	
Den Apfel waschen, vierteln und das Kerngehäuse entfernen. Dann in kleine Stücke schneiden.



	
In einer Schüssel die Karottenraspel, die Apfelstücke, die Rosinen und den Zitronensaft vermischen.



	
Den Joghurt hinzugeben und nochmals gut mischen.






Kohlsalat mit frischer Minze


Zubereitungszeit
:​
10 Min.


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
400 g Chinakohl


●
      
250 g Karotten


●
      
200 g Apfel


●
      
Saft einer Limette


●
      
3 - 4 Stängel Minze


Zubereitung
:


	
Den Kohl von den äußeren Blättern befreien und in dünne Streifen schneiden.



	
Die Karotten und den Apfel schälen und auf der Reibe grob hobeln.



	
Die gewaschenen und getrockneten Minzblätter in Streifen schneiden.



	
In einer Schüssel den Kohl, die Karotten, den Apfel, die Minze und den Limettensaft vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.






Avocado-Apfel-Salat


Zubereitungszeit
:​
15 Min.


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
1 Avocado


●
      
1 Apfel


●
      
1 EL Rosinen oder Cranberries


●
      
1 TL Honig


●
      
1 EL Zitrone


●
      
2 Prisen Zimt


●
      
1 TL Wasser


Zubereitung
:


	
Honig, Zitronensaft und Wasser sowie den Zimt zu einem Dressing vermischen.



	
Apfel schälen und in mundgerechte Stücke zerteilen, zu dem Dressing hinzufügen.



	
Die Avocado vom Kern lösen und ebenfalls in mundgerechte Stücke schneiden. Zu dem Dressing hinzugeben.



	
Die Rosinen / Cranberries ebenfalls hinzufügen und alles verrühren. 5 Min. ziehen lassen und servieren.






China-Salat


Zubereitungszeit
:​
15 Min.


Portionen
:​
​
5


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
1 Chinakohl


●
      
1 Bund Frühlingszwiebeln


●
      
100g Mandelstifte


●
      
3 EL Sesam


●
      
130g Mie Nudeln


●
      
4 EL Sojasauce


●
      
4 EL Honig


●
      
1/2 Tasse Essig


●
      
1/2 Tasse Olivenöl


Zubereitung
:


	
Die Mandeln mit dem Sesam anbraten und zur Seite stellen.



	
Den Chinakohl halbieren, in Streifen schneiden und waschen.



	
Die Frühlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden.



	
Die Nudeln in heißem Wasser ca. 5 Minuten ziehen lassen, dann ab-gießen.



	
Die Sojasauce mit dem Honig, dem Essig und dem Öl vermischen.



	
Alle Zutaten in eine große Schüssel geben und mischen.






Köstlicher Spinatsalat


Zubereitungszeit
:​
10 Min. (+25 Min. Ziehzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
1 Beutel Babyspinat


●
      
2 Esslöffel Zitronensaft


●
      
¾ Tasse getrocknete Preiselbeeren


●
      
2 Teelöffel Honig


●
      
½ rote Zwiebel


●
      
1 Apfel


●
      
½ Teelöffel Zimt


Zubereitung
:


	
Die Zwiebel klein hacken. Den Apfel schälen, entkernen und in feine Scheiben schneiden.



	
Preiselbeeren zusammen mit Zwiebel, Apfel, Honig, Zitronensaft und Zimt in einer großen Schüssel mischen.



	
20 bis 25 Minuten ruhen lassen. Spinat zugeben und alles gleichmäßig vermengen.



	
Servieren und genießen.






Kichererbsen Salat


Zubereitungszeit
:​
30 Min.


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
2 Dosen Kichererbsen oder frisch gekochte


●
      
2 Zwiebeln, rot


●
      
2 Paprikaschoten


●
      
2 Zucchini


●
      
2 Chilischoten


●
      
1 Bund Petersilie


●
      
500 g Schafskäse


●
      
6 EL Essig


●
      
12 EL Olivenöl


●
      
Zitronensaft


●
      
Salz


●
      
Kokosöl zum Braten


Zubereitung
:


	
Essig, Olivenöl, Zitronensaft und Salz zu einer Salatsauce anrühren.



	
Währenddessen die Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen. Die abgetropften Kichererbsen in einer Schüssel mit der Salatsauce vermi-schen. Danach die rote Zwiebel in schmale Streifen schneiden und die Chilischoten in sehr feine Streifen schneiden und hinzufügen.



	
Die Zucchini in Scheiben und die Paprika in Streifen schneiden, beides in Olivenöl anbraten, die Zucchini sollen gebräunt sein, die Paprika sollte nur leicht glasig gebraten werden.



	
Während des Bratvorganges den Schafskäse in Würfel schneiden und unter die Kichererbsen heben. Die Petersilie grob hacken. Nun das ge-bratene Gemüseunterrühren und die Petersilie dazugeben.



	
Zum Schluss alles mit Zitronensaft und Salz abschmecken.






Reissalat


Zubereitungszeit
:​
10 Min. und 20 Min. Kochzeit(+ 20 Min. Ziehzeit)


Portionen
:​
​
5


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
500g Reis


●
      
6 Mandarinen oder 3 Orangen


●
      
3 Paprika (rot, gelb, grün)


●
      
1 Dose Mais


●
      
Salz, Pfeffer


●
      
Gemüsebrühe, zuckerfrei


●
      
Muskatnuss


●
      
Sojasauce


●
      
2 EL Mayonnaise


Zubereitung
:


	
Die Mayonnaise mit 1 TL Salz sowie einer Prise Pfeffer, einem TL Ge-müsebrühe, 1 Prise Muskatnuss und 2 EL Sojasauce in einer Schüssel vermischen.



	
Den Reis nach Anleitung kochen.



	
Die Paprika waschen, entkernen und in Stücke schneiden. Mais abgie-ßen und alles in die Schüssel geben. Umrühren.



	
Mandarinen oder Orangen schälen, entkernen und in Stücke schnei-den.



	
Reis abkühlen lassen und mit den Mandarinen bzw, Orangen w den anderen Zutaten in die Schüssel geben. Umrühren und 10-20 Minuten ziehen lassen.






Blumenkohlsalat


Zubereitungszeit
:​
30 Min.


Portionen:
​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
1 mittelgroßer Blumenkohl


●
      
1 rote Paprika


●
      
1 grüne Paprika


●
      
100 g Skyr


●
      
2 EL Zitronensaft


●
      
1 TL Senf


●
      
1 EL gehackter Dill


●
      
1 EL gehackter Kerbel


●
      
1 E Schnittlauch


●
      
Salz


●
      
Pfeffer


Zubereitung
:


	
Blumenkohl in kaltes Salzwasser geben, 15 Min. ziehen lassen, heraus-nehmen, abtropfen, in Röschen teilen.



	
Paprika waschen, trocken tupfen, entkernen, Fruchthäute entfernen, würfeln.



	
Skyr in eine Schüssel geben, Senf, gehackte Kräuter und Zitronensaft zufügen, vermischen.



	
Würzen mit Salz und Pfeffer.



	
Blumenkohl-Röschen in eine Schale füllen, mit der Sauce übergießen.



	
Erst die roten, dann die grünen Paprikawürfel über das Ganze vertei-len.






Sommerlicher Couscous-Salat


Zubereitungszeit
:​
25 Min.


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
250 g Couscous


●
      
2-3 EL Olivenöl


●
      
1 rote Paprika


●
      
200g Gurke


●
      
150 g Schafskäse


●
      
8 Cocktail-Tomaten


●
      
Gemüsebrühe


●
      
Salz


●
      
Pfeffer


Zubereitung
:


	
Couscous nach Packungsangabe mit Gemüsebrühe überbrühen und 15 Minuten quellen lassen.



	
In der Zeit Paprika, Gurke und Schafskäse in Würfel schneiden. Cock-tail-Tomaten halbieren.



	
Alles zusammen mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.






Quinoa Salat mit Rucola. Nüssen & Gurke


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 10 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
240 Gramm Quinoa


●
      
2 Zitronen


●
      
Salz


●
      
½ Päckchen Haselnüsse


●
      
2 Gurken


●
      
1 Paket Rucola, also etwa vier große Hände voll


●
      
8 EL Erdnussmus


●
      
8 EL Olivenöl


Zubereitung
:


	
Die Zitronen pressen und den Saft aufbewahren.



	
Quinoa kochen, bis er weich ist. Ins Kochwasser etwas Salz und den Zitronensaft geben.



	
Zwischenzeitlich die Haselnüsse im Ofen etwa zehn Minuten auf dem Backblech rösten.



	
Die Gurke schälen und klein schneiden, den Rucola waschen.



	
Jetzt die Haselnüsse aus dem Ofen holen und im Mörser grob zerklei-nern. Quinoa leicht abkühlen lassen.



	
Aus 8 EL Erdnussmus, 8 EL Olivenöl, dem Saft von 2 Zitronen ein Dres-sing herstellen.



	
Nun alle Zutaten gut miteinander vermengen.






Feld-Salat mit Skyr-Dressing


Zubereitungszeit
:​
20 Min.


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
1 Packung Feldsalat


●
      
1 Salatgurke


●
      
Dressing


●
      
4 EL Skyr


●
      
4 EL Essig


●
      
4 EL Wasser


●
      
2 EL Zitronensaft


●
      
2 EL gemischte TK-Kräuter


●
      
Salz


●
      
Pfeffer


Zubereitung
:


	
Feldsalat waschen, abtropfen lassen (ggf. Wurzeln entfernen).



	
Gurke waschen, hobeln.



	
Für das Dressing Skyr in eine Schüssel geben, Essig, Wasser und Zitro-nensaft zufügen und verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Gurke und Feldsalat zum Dressing geben, vermischen.



	
Mit Kräutern bestreuen.



	
Den Salat einige Minuten ziehen lassen.






Rote-Bete-Karotten-Salat mit Sprossen


Zubereitungszeit
:​
35 Min (5 Min. Vorbereitung / 25 Min. Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
4 kleine Knollen Rote Bete


●
      
4 Karotten


●
      
3 Zitronen


●
      
1 Kopf Bataviasalat


●
      
120 g Sprossen


●
      
4 Teelöffel Honig


●
      
8 Esslöffel Olivenöl


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
180 g Schafskäse


Zubereitung
:


	
Rote Bete säubern, von der Schale befreien und in eine Schüssel raspeln. Dabei Gummihandschuhe verwenden, damit sich die Hände nicht verfärben.



	
Karotten putzen, von der Schale befreien und zur Roten Bete raspeln.



	
Zitrone teilen und auspressen. Die Hälfte des Safts mit Karotten und Rater Bete mischen.



	
Den Bataviasalat putzen, trocknen und in Stücke zerteilen.



	
Sprossen spülen und abtropfen lassen. Mit dem Salat unter Karotten und Rote Bete heben.



	
Restlichen Zitronensaft mit Honig, Öl, Salz und Pfeffer verrühren. Unter den Salat mischen. Schafskäse würfeln, über den Salat streuen und servieren.






Rote-Bete-Salat mit Zitrone


Zubereitungszeit
:​
45 Min (5 Min. Vorbereitung / 40 Min. Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
4 Knollen Rote Bete (a 135 g)


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
1 Granatapfel (ca. 250 g)


●
      
1 Esslöffel Honig


●
      
2 Zwiebeln


●
      
1 Bund Radieschen


●
      
1 Bund Petersilie


●
      
½ Bund Minze


●
      
2 Knoblauchzehen


●
      
½ Zitrone


●
      
6 Esslöffel Olivenöl


Zubereitung
:


	
Rote Bete säubern und mit Salzwasser bedeckt zum Kochen bringen.

Zugedeckt 50-60 Minuten kochen.



	
Den Granatapfel teilen und auspressen.



	
Den Granatapfelsaft mit dem Honig in einem Kochtopf einkochen lassen. Beiseite stellen.



	
Rote Zwiebeln von der Schale befreien und in Streifen schneiden.

Radieschen säubern und in vier Teile teilen.



	
Petersilie und Minze säubern, Blätter abzupfen und zerhacken.



	
Knoblauch von der Schale befreien und pressen.



	
Zwiebeln, Radieschen, Kräuter und Knoblauch in eine Schüssel geben. Zitrone auspressen.



	
Rote Bete abgießen, von der Schale befreien; Gummihandschuhe verwenden, damit sich die Hände nicht rot verfärben.



	
Rote Bete würfeln und in die Schüssel geben. Granatapfelsirup, Zi tronensaft und Olivenöl verrühren und untermischen. Salzen, pfeffern und drei Stunden im Kühlschrank ziehen lassen. In Schalen geben und servieren.






Salat nach Thai-Art mit Wassermelone


Zubereitungszeit
:​
40 Min (5 Min. Vorbereitung / 35 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
2 Bund Radieschen


●
      
2 Stück Wassermelone (ca. 250 g Fruchtfleisch)


●
      
3 rote Zwiebel


●
      
370 g Rucola


●
      
1 Bund Petersilie


●
      
6 Esslöffel schwarzer Sesam


●
      
2 Stück lngwerwurzel (ca. 2 Zentimeter lang)


●
      
3 Limetten


●
      
5 Esslöffel Sojasauce


●
      
5 Teelöffel Sesamöl


●
      
5 Esslöffel Olivenöl


●
      
4 Teelöffel Chilisauce


●
      
300 g Frischkäse (13 % Fett)


Zubereitung
:


	
Die Radieschen säubern, putzen und in Scheiben schneiden.



	
Melone von den Kernen befreien, das Fruchtfleisch zu Kugeln aus stechen.



	
Die Zwiebeln von der Schale befreien und würfeln.



	
Rucola und Petersilie säubern. Petersilienblätter abzupfen.



	
Sesam rösten, auskühlen lassen.



	
Ingwer von der Schale befreien, reiben und ausdrücken. Limette pressen.



	
Ingwer- und Limettensaft mit Sojasauce, Sesamöl, Olivenöl und Chi-lisauce verrühren.



	
Rucola, Petersilie, Wassermelone, Radieschen und Zwiebelwürfel mit der Sauce vermischen. Körnigen Frischkäse darauf verteilen, Sesam überstreuen und servieren.






Spargel-Rucola-Salat mit Erdbeeren


Zubereitungszeit
:​
50 Min (5 Min Vorbereitung / 45 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
½ Vanilleschote


●
      
1 Teelöffel Honig


●
      
6 Esslöffel Gemüsebrühe


●
      
700 g weißer Spargel


●
      
½ Orange


●
      
2 Esslöffel Balsamessig


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
4 Esslöffel Olivenöl


●
      
1 Bund Rucola


●
      
250 g Erdbeeren


Zubereitung
:


	
Vanilleschote teilen, Mark herauskratzen, mit der Schote in einen Kochtopf geben. Mit Honig und Gemüsebrühe aufkochen. Zehn Minuten ziehen lassen.



	
Spargel säubern, von der Schale befreien, Enden entfernen.



	
Spargelspitzen abschneiden und in einer Schüssel beiseite stellen.

Spargelstangen schräg in Scheiben schneiden.



	
Orangenhälfte auspressen und zwei Esslöffel Orangensaft in eine Schüssel geben. Mit Essig, Salz, Pfeffer und Öl verrühren.



	
Vanilleschote aus dem Sud nehmen. Den Vanillesud zur Mischung in die Schüssel gießen und kräftig aufschlagen.



	
Spargelscheiben untermischen und abgedeckt im Kühlschrank mindestens eine Stunde ziehen lassen. Rucola säubern, trocken schleudern und von den Stielen befreien.



	
Erdbeeren säubern, trocknen und putzen. Je nach Größe teilen oder in vier Teile teilen.



	
Etwa zehn Minuten vor dem Servieren den Spargelsalat aus dem Kühlschrank nehmen und Raumtemperatur annehmen lassen. Rucola und Erdbeeren unterheben und mit den Spargelspitzen garnieren.






Hauptspeisen
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Vegetarischer Nudelsalat


Zubereitungszeit
:​
35 Min. und 15 Min. Kochzeit (+ 1 St. Ziehzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
250 Gramm Vollkorn Nudeln


●
      
1 kleine Dose Ananas, oder 150 Gramm frische Ananas


●
      
150 Gramm Erbsen


●
      
1 Dose Mais, mittelgroß


●
      
100 Gramm Gouda


●
      
100 Gramm Joghurt


●
      
200 Gramm Mayonnaise


●
      
Salz, Pfeffer


●
      
1 EL Zitronensaft


Zubereitung
:


	
Erst die Nudeln in leicht gesalzenem Wasser nach Packungsanweisung garen.



	
2 Minuten vor dem Ende der Garzeit die Erbsen dazu geben und alles in ein Sieb schütten. Mit kaltem Wasser abspülen und abkühlen lassen.



	
Mais und die gewürfelte Ananas zu den abgekühlten Nudeln und den Erbsen geben.



	
Jetzt den Joghurt mit der Mayonnaise, Zitronensaft, Salz und Pfeffer vermischen und unter den Salat heben.



	
Nun kann der Gouda einfach in Würfel geschnitten werden und dazu-gegeben werden.



	
Der Salat sollte vor dem Servieren für mindestens 1 Stunde im Kühl-schrank durchziehen.






Pfannkuchen mit Spinatfüllung


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 30 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:

für die Pfannkuchen


●
      
150 Gramm Dinkelmehl


●
      
2 Eier


●
      
250 ml Milch


●
      
4 EL Öl


●
      
Salz

für die Füllung


●
      
350 Gramm Babyspinat oder junger Spinat


●
      
300 Gramm Ricotta


●
      
50 Gramm Pinienkerne


●
      
150 Gramm Feta


●
      
1 kleine Zwiebel


●
      
1 Knoblauchzehe (optional)


●
      
Salz, Pfeffer, Thymian


●
      
1 EL Öl

Zubereitung:


	
Die Eier mit der Milch verquirlen und drei Esslöffel Öl zugeben. Das Mehl nach und nach zugeben, bis ein glatter Teig entsteht. Eine gute Prise Salz hinzugeben.



	
Einen Esslöffel Öl in einer Pfanne erhitzen und nacheinander große Pfannkuchen ausbacken. Beiseite stellen, den Babyspinat für 30 Se-kunden in kochendem Wasser blanchieren. Den Spinat anschließend fein hacken. Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden.



	
Die Knoblauchzehe ebenfalls klein hacken und den Knoblauch mit der Zwiebel in einer Pfanne für etwa 2 Minuten anbraten.



	
Dann kommt der gehackte Spinat mit dazu. Den Spinat vom Herd nehmen und den Feta in kleine Krümel bröseln. Die Hälfte des Fetas an die Seite stellen und die andere Hälfte mit dem Ricotta und dem Spinat verrühren. Alles kräftig mit Thymian, Salz und Pfeffer abschmecken. 



	
Etwa 3 Esslöffel der Füllung in die Mitte geben, zuklappen und sie in eine große Auflaufform legen. Die übrige Füllung verteilen, mit Feta und Pinienkerne belegen. Die Pfannkuchen bei 175 
Grad (Ober- und Unterhitze) im vorgeheizten Backofen für etwa 10 Minuten backen.






Tortellini mit Süßkartoffeln und Spinat


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 20 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
700 Gramm nach Belieben gefüllte Tortellini


●
      
2 große Süßkartoffeln


●
      
500 ml Gemüsebrühe


●
      
250 ml Sahne oder Frischkäse


●
      
400 Gramm frischer Spinat


●
      
2 EL Öl


●
      
Salz, Pfeffer, Rosmarin


Zubereitung
:


	
Die Süßkartoffel im ersten Schritt schälen und diese in Würfel schnei-den.



	
Das Öl in einem großen Topf erhitzen und die Süßkartoffeln darin zu-sammen mit etwas Rosmarin für 5 Minuten anbraten.



	
Die Süßkartoffeln dabei unbedingt gelegentlich umrühren, damit diese nicht anbacken.



	
Jetzt kommen der Spinat und die Gemüsebrühe mit dazu. Bei geringer Temperatur solange köcheln lassen, bis der Spinat in sich zusammen-gefallen ist.



	
Die Sahne hinzugeben, alles einmal kurz aufkochen lassen, dann die Tortellini hinzufügen.



	
Alles für 10 Minuten köcheln lassen und mit Salz und Pfeffer abschme-cken.






Kartoffel-Kohlrabi-Auflauf


Zubereitungszeit
:​
20 Min. und 60 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
3


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
500 Gramm Kartoffeln


●
      
500 Gramm Kohlrabi


●
      
3 Frühlingszwiebeln


●
      
100 Gramm Käse


●
      
250 ml Sahne


●
      
1 bis 2 Knoblauchzehen


●
      
1 Limette


●
      
2 EL Olivenöl


●
      
Salz, Pfeffer, Muskatnuss


●
      
Kräuter der Provence


Zubereitung
:


	
Den Käse zerreiben, aus der Limette den Saft pressen.



	
Den Kohlrabi und die Kartoffeln schälen und das Gemüse in dünne Scheiben schneiden. Auch die Frühlingszwiebeln in feine Scheiben schneiden.



	
Für die soße geben Sie die grob geschnittene Knoblauchzehe mit der Sahne, mit den Gewürzen und dem Limettensaft in einen Mixer.



	
Würzen Sie diese Soße auch mit Salz und Pfeffer.



	
Jetzt in einer eingefetteten Auflaufform der Kartoffel- und Kohlrabi scheiben aufschichten.



	
Die Frühlingszwiebeln kommen dazwischen und die oberste Schicht sollte aus Kartoffeln bestehen.



	
Die Soße gleichmäßig über den Auflauf gießen und den geriebenen Käse darüber streuen.



	
Alles im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Ober- und Unterhitze) für gut 60 Minuten garen. Am Ende sollten sie eine Stäbchenprobe machen, damit Sie keine halbrohen oder harten Kartoffelscheiben ha-ben.






Weiche Kürbis-Gnocchi


Zubereitungszeit
:​
35 Min. und 45 Min. Kochzeit (+30 Minuten gehen lassen)



Portionen
:​
​
4



Schwierigkeit:
​
​
normal



Zutaten
:


●
      
1200 Gramm Hokkaido-Kürbis


●
      
200 Gramm Vollkorn-Dinkelmehl


●
      
1 Eigelb


●
      
2 EL Dinkelgrieß


●
      
10 frische Salbeiblätter


●
      
50 Gramm Parmesan


●
      
30 Gramm Butter


●
      
Salz, Pfeffer, Muskat


Zubereitung
:


	
Den Kürbis zuerst in Würfel schneiden und diese auf einem Backblech verteilen, welches mit Backpapier ausgelegt ist.



	
Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Ober- und Unterhitze) für 30 Minuten backen, damit der Kürbis weich wird.



	
Im nächsten Schritt den weichen Kürbis pürieren und das Püree mit Mehl, Grieß, dem Eigelb und den Gewürzen vermischen.



	
Den so entstandenen Teig für die Gnocchi erst einmal für 30 Minuten ruhen lassen.



	
In einem großen Topf Wasser zum Kochen bringen und ein wenig Salz hinzufügen. Aus dem Teig stechen sie immer mit zwei Löffeln Gnocchi ab und geben diese dann alle in das kochende Wasser.



	
Wenn Sie oben schwimmen, sind sie fertig - bis dahin dauert es in der Regel 5 Minuten. Am einfachsten ist es, die Gnocchi mit einer Schöpf-kelle aus dem Wasser zu nehmen.



	
Nun die Salbeiblätter klein hacken, die Butter in einer Pfanne erhitzen und den Salbei hineingeben.



	
Etwas Salz und Pfeffer hinzugeben und die Gnocchi dann gründlich in der Butter schwenken.



	
Gnocchi mit dem geriebenen Parmesankäse servieren.






One-Pot Pasta mit gesunden Brokkoli


Zubereitungszeit
:​
10 Min. und 20 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
2 Schalotten oder 1 kleine Zwiebel


●
      
1 mittelgroßer Brokkoli


●
      
160 Gramm Kirschtomaten


●
      
240 Gramm Nudeln


●
      
900 ml Gemüsebrühe


●
      
4 EL Frischkäse


●
      
4 EL gehackte Kräuter (Petersilie, Schnittlauch etc.)


●
      
Salz, Pfeffer


Zubereitung
:


	
Im ersten Schritt den Brokkoli in Röschen schneiden, die Schalotten vierteln und die Kirschtomaten hacken.



	
Jetzt kommen die Nudeln mit allen Zutaten bis auf den Kirschtomaten und dem Frischkäse in einen großen Topf.



	
Die Mischung bei geschlossenem Topfdeckel aufkochen, dann ohne den Deckel für 8 Minuten köcheln lassen.



	
Zwei Minuten vor dem Ende der Kochzeit kommen die Tomaten und der Frischkäse mit dazu. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.






Nudeln mit Brokkoli-Pesto


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 20 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
500 Gramm Vollkorn-Nudeln


●
      
500 Gramm TK Brokkoli


●
      
50 Gramm Pinienkerne


●
      
75 ml Olivenöl


●
      
60 Gramm geriebener Parmesan


●
      
2 EL Öl


●
      
Salz, Pfeffer, optional 1 bis 2 Knoblauchzehen


Zubereitung
:


	
Zunächst die Nudeln in leicht gesalzenem Wasser nach der Packungs-anleitung garen.



	
In einer Pfanne das Öl erhitzen und darin die Brokkoliröschen für etwa 5 Minuten anbraten.



	
Nun die Pinienkerne und eventuell gehackten Knoblauch hinzugeben und alles für weitere 10 Minuten garen lassen.



	
Im Anschluss zusammen mit dem Öl und dem Parmesan pürieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Nudeln mit Pesto servieren - schmeckt durch den pürierten Brokkoli auch Kleinkindern und lässt sich gut mitnehmen.






Pizzarollen


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 25 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:

für den Teig der Pizzarolle


●
      
100 Gramm Käse


●
      
250 Gramm Skyr


●
      
3 Eier


●
      
Etwas Salz


●
      
2 bis 3 TL gemischte Kräuter

für den Belag


●
      
4 EL Tomatensoße


●
      
1 EL Frischkäse


●
      
2 große Tomaten


●
      
2 Handvoll Rucola oder 1 Paprika


●
      
Salz, Pfeffer, gemischte Kräuter


Zubereitung
:


	
Für die Zubereitung des Teiges alle Zutaten in eine Schüssel geben, gut mischen und auf ein Backblech streichen. Den Käse zerreiben.



	
Den Teig im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad (Ober-und Unterhitze) für 20 Minuten backen.



	
Dann die Tomaten und die Paprika in feine Streifen schneiden.



	
Die Tomatensoße mit dem Frischkäse verrühren und alles mit Kräutern und Gewürzen abschmecken.



	
Teig aus dem Backofen nehmen und mit dem Gemüse, Hähnchen und eventuell mit Rucola belegen.



	
Soße darüber verteilen, alles von der langen Seite her aufrollen.



	
In Scheiben schneiden und servieren.






Gesunde Minipizza


Zubereitungszeit
:​
10 Min. und 15 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
5 EL Dinkelmehl


●
      
1 EL Magerquark


●
      
2 EL Olivenöl


●
      
1 EL Tomatenmark


●
      
½ TL Backpulver


●
      
2 EL Käse, gerieben


●
      
Kräuter wie Oregano. Basilikum


Zubereitung
:


	
Zuerst den Magerquark mit dem Öl in einer Schüssel verrühren.



	
Jetzt kommen das Mehl, Backpulver und die Kräuter hinzu.



	
Den Teig mit den Händen gründlich durchkneten und daraus vier klei-ne Pizzen formen.



	
Diese dann flach drücken und sie auf ein Backblech legen.



	
Das Tomatenmark auf die Pizzen streichen und mit dem Käse bestreu-en.



	
Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Ober- und Unterhitze) für etwa 10 bis 15 Minuten backen.






Käsespätzle mit Nüssen


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 15 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
500 Gramm Spätzle


●
      
Jeweils 75 Gramm Emmentaler, Gouda und Bergkäse


●
      
3 mittelgroße Zwiebeln


●
      
5 Frühlingszwiebeln


●
      
100 Gramm Walnüsse


●
      
Etwas Öl


●
      
Salz, Pfeffer


Zubereitung
:


	
Als erstes die Spätzle nach der Packungsanleitung in Salzwasser zube-reiten.



	
Die Zwiebeln in feine Ringe und die Frühlingszwiebeln in dünne Schei-ben schneiden.



	
Jetzt das das Öl in einer Pfanne erhitzen und dann beide Zwiebelarten darin andünsten.



	
Die gekochten Spätzle unterheben und Salz und Pfeffer hinzufügen.



	
Walnüsse unterheben, alles mit den Käsesorten bedecken und dann schmelzen lassen. Am besten klappt das, wenn du den Käse in Stücke zupfst. Vermengen und servieren.






„Kicher" Wrap


Zubereitungszeit
:​
ca. 10 Min.


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
1 Bio-Karotte


●
      
1 Stange Sellerie, Bio


●
      
60 g Hummus Paste, zuckerfrei


●
      
2 Wraps, weich


Zubereitung
:


	
Die Karotte waschen und sehr fein reiben



	
Sellerie waschen und in Würfel schneiden.



	
Eine Pfanne ohne Öl erhitzen um die Wraps (einzeln) darin zu erwär-men (ca. 10 Sekunden).



	
Die erwärmten Wraps mit dem Hummus bestreichen und anschlie-ßend die Karotte und den Sellerie darauf gleichmäßig verteilen.



	
Zum Schluss den Wrap zuerst unten umschlagen und dann von der Seite aufrollen.






Gefüllte Paprika- vegetarisch


Zubereitungszeit
:​
20 Min. und 45 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
3


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
3 Paprika


●
      
1 Karotte


●
      
1 Handvoll Champignons


●
      
1 Handvoll frischer Spinat


●
      
3 Eier


●
      
1 TL Salz


●
      
1 TL Pfeffer


Zubereitung
:


	
Den Ofen auf 180 Grad (Ober- und Unterhitze) vorheizen.



	
Die Paprika waschen und rund um den Stiel einschneiden, sodass man den „Deckel" abnehmen kann.



	
Die Karotte schälen und grob reiben.



	
Die Champignons putzen und in Würfel schneiden.



	
Den Spinat waschen und klein zerschneiden.



	
In einer Schüssel die Eier verquirlen, dann die Karottenraspel, die Champignons, Spinat, Eier, Salz und Pfeffer hinzugeben und gut ver-rühren.



	
Die Paprika mit der Ei-Gemüse-Masse füllen, den Deckel wieder auf-setzen und 45 Minuten im Ofen backen.






Lasagne aus Auberginen


Zubereitungszeit
: ​
15 Min. und 55 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit:
​
​
normal


Zutaten
:


●
      
2 Auberginen, mittelgroß


●
      
75 g Kokosöl


●
      
1 Zwiebel rot, groß


●
      
1 Knoblauchzehe


●
      
500 g Tomaten, aus der Dose (stückig)


●
      
½ TL Thymian, getrocknet


●
      
½ TL Rosmarin


●
      
½ TL Oregano, getrocknet


●
      
4 EL Basilikum


●
      
2 Eier


●
      
2 TL Salz


●
      
1 Messerspitze Pfeffer


●
      
50 g Parmesan, gerieben


Zubereitung
:


	
Die Auberginen waschen und in ca. 5mm dicke Scheiben schneiden.



	
Die Auberginen dann gut salzen und in ein Sieb geben. Dort ca. 20 Mi-nuten lang ziehen lassen. Danach das Salz abspülen und die Auberginen mit einem Küchentuch abtupfen.



	
Die Zwiebel schälen und in klein würfeln. Den Knoblauch ebenfalls schälen und auspressen.



	
Beides in einem Topf mit dem heißen Kokosöl kurz anbraten.



	
Mit den Tomaten ablöschen und die Kräuter sowie Salz und Pfeffer hinzugeben. Die Soße bei niedriger Temperatur ca. 20 Minuten lang köcheln lassen.



	
In einem großen, flachen Teller das Ei verquirlen und den Parmesan dazugeben.



	
Die Auberginenscheiben darin wenden und in einer Pfanne mit etwas Kokosöl gar braten. Die fertigen Scheiben abwechselnd mit der Toma-tensoße auf einen Teller stapeln und die oberste Schicht mit Parmesan und Basilikum bestreuen.






Nudeln mit Tomaten-Gemüse-Sauce


Zubereitungszeit
:​
10 Min. und 15 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
2 Dosen Tomate, Bio


●
      
300 g Vollkorn Nudeln z. B. Fusilli


●
      
2 Bio Zucchini, klein


●
      
2 Bio-Karotten, mittelgroß


●
      
Basilikum, nach Belieben


●
      
Meersalz und schwarzer Pfeffer


●
      
Chili, nach Belieben


●
      
2 EL Rapsöl


Zubereitung
:


	
Die Tomaten in einen Topf gießen und mit dem Messer etwas zertei-len, zusätzlich eine halbe Dose Wasser auffüllen.



	
Die beiden Zucchini und die Karotten waschen und putzen.



	
Karotten und Zucchini klein schneiden, Basilikum waschen und Blätter abzupfen (ca. 20 Stück). Basilikum klein schneiden.



	
Öl in einen Topf geben, Gemüse, Basilikum und Nudeln dazugeben und kurz schwenken. Die Tomaten aufgießen (die Nudeln sollten gerade bedeckt sein). Immer wieder umrühren.



	
Alles gut verrühren und bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten köcheln las-sen, dann die Nudeln überprüfen, ob sie gar sind. Mit Salz, Pfeffer und bei Bedarf mit Chili würzen.



	
Falls die Pasta zu trocken ist einfach noch ein wenig Wasser dazugeben.



	
Das Gericht ist fertig, wenn die Nudeln weich und gut mit Sauce über-zogen sind.






Bunte Ofen Gnocchi


Zubereitungszeit
:​
10 Min. und 30 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
2 kleine rote Zwiebeln


●
      
1 Knoblauchzehe


●
      
1 Paprikaschote (z. B. gelb und rot)


●
      
1½ Zweige Rosmarin


●
      
125 g Bio Kirschtomaten


●
      
400 g Gnocchi, küchenfertig


●
      
1½ EL Olivenöl


●
      
Meersalz und schwarzer Pfeffer


●
      
75 g Mozzarella, gerieben


Zubereitung
:


	
Backofen auf 200 Grad (Umluft) vorheizen.



	
Zwiebeln abziehen und in Ringe schneiden. Knoblauch abziehen und sehr fein hacken.



	
Paprika waschen, halbieren, Kerne und Grün entfernen.



	
Rosmarin waschen, trocknen und die Nadeln abzupfen.



	
Tomaten waschen und (bis auf 6 Tomaten) halbieren.



	
Eine Auflaufform etwas einfetten. Gnocchi, Knoblauch, Rosmarin, Zwiebeln, Tomaten und Paprika in die Form geben. Öl darüber träufeln und mit Salz und Pfeffer würzen. Die übergebliebenen Tomaten auf den Auflauf legen.



	
Im Backofen ca. 15 Minuten backen, zwischendurch wenden, dann mit Käse bestreuen und noch einmal ca. 15 Minuten backen.






Griechischer Tomaten-"Reis"


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 15 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
3


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
240 g Blumenkohl


●
      
200 g Tomaten, passiert


●
      
150 ml Gemüsebrühe, zuckerfrei


●
      
80 g Erbsen, jung


●
      
30 g Creme fraîche


●
      
3 Messerspitzen Pfeffer


●
      
2 EL Olivenöl, kaltgepresst


●
      
2 EL Tomatenmark


●
      
1 TL Salz


●
      
1 Knoblauchzehe


●
      
1 TL Paprikapulver edelsüß


●
      
1 Zwiebel rot, klein


Zubereitung
:


	
Den Blumenkohl waschen und die Röschen in einer Küchenmaschine zu „Reis" häckseln.



	
Die Zwiebel schälen und in klein würfeln. Den Knoblauch schälen und auspressen.



	
Die Brühe in einer Pfanne aufkochen lassen, den Reis und die Erbsen hineingeben und ca.5 Minuten darin köcheln lassen.



	
In einer weiteren Pfanne im heißen Olivenöl die Zwiebeln und den Knoblauch anbraten.



	
Dann das Tomatenmark, die passierten Tomaten, das Paprikapulver und Creme fraîche hineingeben und gut verrühren.



	
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Die Soße 5 Minuten auf niedriger Temperatur einköcheln lassen.



	
Zuletzt den Reis in die Soße einrühren.






Süßkartoffelpüree mit Ingwer & Muskatnuss


Zubereitungszeit
:​
10 Min. und 15 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
700g Süßkartoffel


●
      
1 Teelöffel gemahlener Ingwer


●
      
½ Teelöffel Muskatnuss


●
      
2 Teelöffel Butter


●
      
Meersalz


●
      
Pfeffer


Zubereitung
:


	
Zuerst die Süßkartoffeln schälen und in gleichgroße Stücke hacken.



	
Die Süßkartoffeln in einen Topf geben, zum Kochen bringen und 10 bis 12 Minuten köcheln lassen, bis sie weich werden.



	
Die Süßkartoffeln abtropfen lassen, aber im Topf lassen.



	
Ingwer, Muskatnuss und Butter zu den Süßkartoffeln geben und pürie-ren.



	
Würzen und servieren.






Gemüse Sticks


Zubereitungszeit
:​
10 Min. und 35 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
350 g Kartoffeln


●
      
70 g Erbsen, TK


●
      
1 große Karotte


●
      
Petersilie, nach Belieben


●
      
70 g Mozzarella, gerieben


●
      
1 Ei, Größe L


●
      
Meersalz und schwarzer Pfeffer


●
      
(Kreuzkümmel)


Zubereitung
:


	
Kartoffeln in Wasser mit Salz ca. 20 - 25 Minuten kochen, bis sie gar sind.



	
Erbsen auftauen lassen, die Karotte waschen, putzen und reiben.



	
Petersilie waschen, trocknen und fein hacken.



	
Kartoffeln abgießen, etwas abkühlen lassen und pellen, wenn sie aus-gekühlt sind die Kartoffeln reiben.



	
Die geriebenen Kartoffeln, Karotten und Erbsen sowie Käse und Peter-silie vermischen. Anschließend die Eier dazugeben und unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und bei Bedarf mit Kreuzkümmel würzen.



	
Die Gemüse-Mischung mit den Händen zu Stäbchen formen.



	
Eine Pfanne mit Öl erhitzen und die Stäbchen bei mittlerer Hitze von allen Seiten braun braten (Dauer ca. 4 Minuten).






Knoblauch-Tomaten-Pilz-Spaghetti


Zubereitungszeit
:​
20 Min. und 6 Stunden Kochzeit


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
400g Dose gehackte Tomaten


●
      
300 g Spaghetti


●
      
225 g Champignons, in Scheiben geschnitten


●
      
3 Knoblauchzehen


●
      
1 Stiel Sellerie


●
      
1 Bund frisches Basilikum


●
      
1 Esslöffel Olivenöl


Zubereitung
:


	
Die Champignons in Scheiben schneiden, den Sellerie, das Basilikum und den Knoblauch klein hacken.



	
Alle Zutaten, mit Ausnahme der Spaghetti und des Basilikums, in einen Topf geben und gut umrühren. Bei niedriger Temperatur 20 Minuten garen.



	
Wenn die Zeit fast um ist, die Spaghetti nach der Packungsanweisung kochen.



	
Die Spaghetti in den Topf mit der Soße geben und mit frischem Basili-kum bestreuen. Vor dem Servieren gut umrühren.






Gefüllte Paprikaschote mit Bohnen-Mais-Salat


Zubereitungszeit
:​
15 Min (5 Min Vorbereitung / 10 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
275 g Kidneybohnen (Abtropfgewicht)


●
      
4 Esslöffel Mais (Dose)


●
      
1 Frühlingszwiebel


●
      
2 Stiele Zitronenmelisse


●
      
½ Limette


●
      
6 Esslöffel Gemüsebrühe


●
      
4 Esslöffel Öl


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
2 Knoblauchzehen


●
      
2 gelbe Paprikaschoten (a ca. 250 g)


Zubereitung
:


	
Kidneybohnen und Mais in ein Sieb geben, spülen. Frühlingszwiebel putzen, in Ringe schneiden.



	
Zitronenmelisse säubern, die Blättchen abzupfen. Einige Blättchen zum Garnieren beiseitelegen, Rest schneiden.



	
Die halbe Limette auspressen. Einen Esslöffel Limettensaft, Gemü-sebrühe, Öl, Salz und Pfeffer zu einer Marinade verrühren. Knoblauch von der Schale befreien und dazu pressen.



	
In einer Schüssel Bohnen, Mais, Frühlingszwiebel, geschnittene Zi-tronenmelisse und die Marinade vermischen.



	
Paprikaschoten säubern, trocknen und samt Stiel der Länge nach teilen. Kerne und weiße Teile entfernen, noch einmal säubern.



	
Bohnen-Mais-Salat mit übrigem Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. In die Paprikahälften füllen und mit den Blättchen der Zitronenmelisse garnieren.






Spaghetti mit Pilz-Bolognese und Fenchel


Zubereitungszeit
:​
55 Min (5 Min Vorbereitung / 50 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
250 g gemischte Pilze


●
      
1 Karotte (ca. 60 g)


●
      
1 Stange Staudensellerie (ca. 150 g)


●
      
2 Zwiebel + 3 Knoblauchzehen


●
      
6 Esslöffel Olivenöl


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
500 g Dosentomaten (Abtropfgewicht)


●
      
250 Milliliter Gemüsebrühe


●
      
3 Teelöffel Fenchelsaat


●
      
½ Teelöffel getrockneter Oregano


●
      
250 g Vollkorn-Spaghetti


●
      
25 g Pecorino


Zubereitung
:


	
Pilze, Karotte und Sellerie säubern, zerhacken. Gemüse würfeln.

Zwiebel und Knoblauch von der Schale befreien. Hacken. Öl erhitzen. Gewürfeltes Gemüse, Knoblauch und Zwiebel unter Rühren in sechs Minuten dünsten.



	
Pilze hinzufügen. drei Minuten andünsten. Salzen, Pfeffern. Do-sentomaten und Brühe in den Kochtopf geben, aufkochen. Unter Rühren 20 Minuten kochen.



	
Fenchelsaat im Mörser zerstoßen. Nach einigen Minuten in den Kochtopf geben und unter die Sauce verrühren.



	
Oregano säubern. In den Kochtopf geben; Zehn Minuten weiter kochen. Spaghetti kochen.



	
Spaghetti abgießen, abtropfen lassen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Spaghetti darin wenden. Auf Teller geben und den Pecorino darüber reiben.






Penne mit Kirschtomaten und Knoblauch


Zubereitungszeit
:​
25 Min (5 Min Vorbereitung / 20 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
200 g Kirschtomaten


●
      
2 Knoblauchzehen


●
      
1 Bund Rucola (ca. 100 g)


●
      
300 g Penne (Vollkorn)


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
1 Stück Pecorino (30 g)


●
      
5 Esslöffel Olivenöl


Zubereitung
:


	
Tomaten säubern und teilen.



	
Knoblauch von der Schale befreien und in Scheiben schneiden. Rucola säubern, trocknen und zerhacken.



	
Penne in Salzwasser bissfest kochen. Den Käse reiben.



	
Öl erhitzen und die Knoblauchscheiben glasig andünsten. Tomaten hinzufügen und weichdünsten.



	
Penne in einem Sieb abgießen und mit dem Rucola zu den Tomaten geben, mit Meersalz und Pfeffer abschmecken und mischen. Mit dem Käse bestreut servieren.






Orecchiete-Nudeln mit Brokkoli und Chilischote


Zubereitungszeit
:​
30 Min (5 Min Vorbereitung / 25 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
2 Knoblauchzehen


●
      
1 rote Chilischote


●
      
400 g Brokkoli


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
200 g Orecchiette-Nudeln


●
      
6 Esslöffel Olivenöl


●
      
4 Esslöffel Pinienkerne


●
      
1 Stück Pecorino (35 g)


Zubereitung
:


	
Knoblauch von der Schale befreien und zerhacken. Chilischote teilen, von den Kernen befreien, säubern und zerhacken.



	
Brokkoli putzen, in Röschen teilen, säubern und in Salzwasser drei Minuten kochen.



	
Brokkoli herausnehmen und abtropfen lassen.



	
Die Orecchiette in das Wasser geben und bissfest garen.



	
Das Öl erhitzen, Knoblauch, Chili und Pinienkerne darin zwei Minuten braten. Brokkoli hinzufügen und weitere drei Minuten unter Rühren braten.



	
Nudeln abgießen und abtropfen lassen, zum Gemüse hinzufügen und mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Pecorino über die Nudeln reiben und sofort servieren.






Artischocken-Tortilla mit Schafskäse


Zubereitungszeit
:​
25 Min (5 Min Vorbereitung / 20 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
250 g Artischockenherzen (Abtropfgewicht)


●
      
1 Zwiebel


●
      
2 Knoblauchzehen


●
      
150 g Kirschtomaten


●
      
3 Eier


●
      
8 Esslöffel Milch (1,5 % Fett)


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
½ Teelöffel Tomatenmark


●
      
3 Teelöffel Olivenöl


●
      
75 g milder Schafskäse


Zubereitung
:


	
Herzen der Artischocken in ein Sieb geben, abtropfen lassen und teilen.



	
Zwiebel und Knoblauch schälen und würfeln.



	
Tomaten säubern und teilen.



	
Eier, Milch, Salz, Pfeffer und Tomatenmark vermischen.



	
Öl erhitzen. Zwiebel und Knoblauch andünsten. Artischocken zugeben und anbraten.



	
Temperatur reduzieren. Tomaten zugeben und verquirltes Ei darüber gießen. Zugedeckt acht Minuten stocken lassen.



	
Käse würfeln. Tortilla vorsichtig wenden, Schafskäsewürfel darüber streuen und anschmelzen lassen. Tortilla in Stücke teilen. Nach Be lieben zum Beispiel mit dunklem Bauernbrot anrichten.






Vollkorn-Pasta mit Sauce und Parmesankäse


Zubereitungszeit
:​
25 Min (5 Min Vorbereitung / 20 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
2 Zwiebeln (ca. 150 g)


●
      
3 Knoblauchzehen


●
      
3 Stangen Staudensellerie mit Grün (ca. 200 g)


●
      
4 Teelöffel Olivenöl


●
      
250 g gehackter Blattspinat (tiefgekühlt)


●
      
4 Esslöffel Gemüsebrühe


●
      
100 g Vollkorn-Pasta


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
Muskatnuss


●
      
1 Stück Parmesankäse (ca. 25 g)


Zubereitung
:


	
Zwiebeln und Knoblauch schälen. Zwiebeln würfeln. Knoblauch zer-hacken.



	
Sellerie säubern, Grün wegschneiden und beiseitelegen. Stau den sellerie säubern, in Scheiben schneiden.



	
Olivenöl erhitzen. Zwiebelwürfel und Knoblauch hinzufügen und abgedeckt fünf Minuten dünsten.



	
Tiefgekühlten Spinat, Selleriescheiben und Gemüsebrühe hinzufügen, aufkochen lassen und abgedeckt etwa acht Minuten dünsten.



	
Die Nudeln kochen.



	
Nudeln abgießen, mit Wasser abspülen und abtropfen lassen. Grüne Sauce mit Salz, Pfeffer und abgeriebenem Muskat abschmecken. Die Nudeln mit der Sauce anrichten, mit gehobeltem Parmesan bestreuen und mit Selleriegrün garnieren.






Gegrillter Tofu mit Paksoi


Zubereitungszeit
:​
35 Min (5 Min Vorbereitung / 30 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
1 Orange


●
      
6 Esslöffel Sojasauce


●
      
1 Esslöffel Honig


●
      
2 Messerspitzen Chiliflocken


●
      
750 g fester Tofu


●
      
8 Baby-Paksoi


●
      
2 kleine Karotten


●
      
2 Stück Ingwer (ca. 50 g)


●
      
1 Schalotte


●
      
4 Esslöffel Öl


Zubereitung
:


	
Orange auspressen. Sojasauce, fünf Esslöffel Orangensaft, Honig und Chiliflocken vermischen. Vier Esslöffel der Flüssigkeit beiseite stellen.



	
Tofu in vier Stücke schneiden, in die Auflaufform legen. Mit der Sauce begießen und abgedeckt sechs Stunden im Kühlschrank ziehen lassen.



	
Baby-Paksoi putzen, Karotte von der Schale befreien und hobeln.

Ingwer von der Schale befreien und in Streifen schneiden. Schalotte von der Schale befreien und zerhacken.



	
Einen Esslöffel Öl erhitzen, Ingwer und Schalotte zwei Minuten andünsten.               Karottenstreifen hinzufügen und eine zusätzliche Minute dünsten.



	
Paksoi in den Kochtopf geben, mit der Sauce beträufeln. Zugedeckt zwei Minuten andünsten. Wenden und in zwei Minuten bissfest dünsten. Im Kochtopf warm halten.



	
Grillpfanne aufheizen und mit Öl fetten. Tofu abtropfen lassen 
und von jeder Seite zwei Minuten grillen. Tofu und Paksoi auf Teller verteilen und servieren.






Tomaten-Pasta mit Lauch und Nüssen


Zubereitungszeit
:​
15 Min (5 Min Vorbereitung / 10 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
150 g Nudeln


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
2 Stangen Lauch (ca. 300 g)


●
      
4 Esslöffel Olivenöl


●
      
250 g Kirschtomaten


●
      
25 g gehobelte Haselnusskerne


●
      
1 kleines Stück Parmesankäse (ca. 20 g)


Zubereitung
:


	
Nudeln bissfest garen.



	
Den Lauch putzen, die Stangen der Länge nach teilen, säubern und quer in einen Zentimeter breite Streifen schneiden.



	
Olivenöl erhitzen und den Lauch darin drei Minuten braten.



	
Die Tomaten säubern und teilen.



	
Haselnüsse zum Lauch geben und kurz mit braten.



	
Tomaten hinzufügen, Salzen und pfeffern. Etwa fünf Esslöffel Wasser zufügen und alles zwei Minuten garen.



	
Nudeln abgießen, abtropfen lassen, zum Gemüse geben und unter mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Tomaten-Pasta auf Tellern anrichten und den Parmesankäse darüber hobeln.






Ziegenkäse-Pasta mit Tomaten


Zubereitungszeit
:​
20 Min (5 Min Vorbereitung / 15 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
140 g getrocknete Tomaten in Öl


●
      
4 Knoblauchzehen


●
      
6 Stiele Basilikum


●
      
140 g junger Ziegenkäse


●
      
250 g Vollkorn-Pasta (z.B. Linguine)


●
      
Salz und Pfeffer


Zubereitung
:


	
Tomaten abtropfen lassen und das Öl in einer Schüssel auffangen.



	
Die Tomaten hacken oder in Streifen schneiden.



	
Knoblauch von der Schale befreien und zerhacken. Basilikum säubern, Blätter abzupfen und zerhacken. Den Ziegenkäse zerbröckeln.



	
Die Nudeln bissfest kochen.



	
Vom aufgefangenen Tomatenöl zwei Teelöffel erwärmen. Knoblauch und Tomaten andünsten. Basilikum und Ziegenkäse hinzufügen.

Nudeln abgießen, abtropfen lassen, untermischen und die Ziegenkäse-Pasta mit Pfeffer abschmecken.






Gemüse-Reis-Pfanne mit Paprika


Zubereitungszeit
:​
45 Min (5 Min Vorbereitung / 40 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
1 Kohlrabi (ca. 250 g)


●
      
3 kleine Karotten


●
      
1 Paprikaschote


●
      
2 Zwiebeln


●
      
3 Knoblauchzehen


●
      
12 Kirschtomaten


●
      
6 Esslöffel Olivenöl


●
      
170 g Paellareis


●
      
2 Teelöffel Paprikapulver


●
      
3 Teelöffel Paprikapulver


●
      
500 Milliliter Gemüsebrühe


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
½ Zitrone


●
      
150 g Joghurt (0,3 % Fett)


Zubereitung
:


	
Kohlrabi und Karotten säubern, von der Schale befreien und würfeln. Paprikaschote teilen, entkernen, zerschneiden.



	
Zwiebeln schälen, würfeln. Knoblauch von der Schale befreien und zerhacken. Tomaten säubern.



	
Öl erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch dünsten.



	
Kohlrabi, Karotten und Paprika dazu, andünsten.



	
Reiskörner dazu, mit Paprikapulver bestäuben und dünsten.



	
Mit der Brühe füllen, Kochen. Salzen, pfeffern und umrühren.



	
Reispfanne zehn Minuten im Ofen (Ober- und Unterhitze) bei 190 °C auf der untersten Schiene garen. Die Tomaten darauf geben und weitergaren.



	
Zitronenhälfte auspressen. Joghurt mit übrigem Paprikapulver und einem Teelöffel Zitronensaft verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.






Kidneybohnentopf mit Parmesantalern


Zubereitungszeit
:​
20 Min (5 Min Vorbereitung / 15 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
600 g Kidneybohnen (Dose, Abtropfgewicht)


●
      
2 Zucchini (ca. 500 g)


●
      
4 Esslöffel Olivenöl


●
      
400 Milliliter Gemüsebrühe


●
      
1 Stück Parmesankäse (50 g)


●
      
4 Teelöffel Semmelbrösel


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
gemahlener Koriander


●
      
gemahlener Kreuzkümmel


Zubereitung
:


	
Kidneybohnen spülen und abtropfen lassen.



	
Zucchini säubern, in etwa einen Zentimeter große Würfel schneiden.



	
Olivenöl erhitzen, Zucchiniwürfel andünsten. Brühe hinzufügen und alles abgedeckt etwa vier Minuten dünsten.



	
Parmesan reiben und mit den Semmelbröseln mischen.



	
Eine Pfanne erhitzen. Für vier Parmesantaler jeweils etwa zwei Esslöffel Parmesanmasse in die Pfanne geben und mit dem Löffel gleichmäßig zu Talern verstreichen.



	
Die Taler braten, bis die Unterseite braun und der Käse geschmolzen ist. Wenden und weiterbraten, bis auch die andere Seite gold-braun ist. Taler auf Backpapier legen.



	
Die abgetropften Kidneybohnen unter die Zucchini mischen und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer, Kreuzkümmel und Koriander absch-mecken. Bohneneintopf mit den Parmesantalern servieren.






Pilzpfanne a la Creme mit Schnittlauch und Salbei


Zubereitungszeit
:​
20 Min (5 Min Vorbereitung / 15 Min Kochzeit)


Portionen:
​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
175 g Champignons


●
      
100 g Kräuterseitlinge


●
      
100 g Shiitakepilze


●
      
2 Knoblauchzehen


●
      
1 kleine Zwiebel


●
      
3 Esslöffel Rapsöl


●
      
2 Teelöffel Tomatenmark


●
      
2 Esslöffel Paprikapulver


●
      
150 Milliliter Gemüsebrühe


●
      
150 Milliliter Sojacreme


●
      
120 g Perlzwiebel (Abtropfgewicht)


●
      
½ Bund Schnittlauch


●
      
2 Stiele Salbei


●
      
Salz und Pfeffer


Zubereitung
:


	
Pilze putzen und teilen oder in vier Teile teilen. Knoblauch und Zwiebel von der Schale befreien und zerhacken.



	
Die Pilze ohne Fett in ca. fünf Minuten braun braten. Öl dazu gießen, Zwiebeln und Knoblauch hinzufügen und zwei Minuten anbraten.



	
Tomatenmark in die Pfanne geben und andünsten. Paprikapulver einstreuen. Brühe und Sojacreme zugießen.



	
Perlzwiebeln in die Pfanne geben, aufkochen und abgedeckt vier Minuten garen. Schnittlauch und Salbei säubern und trocknen, Sal bei blätter abzupfen.



	
Schnittlauch in Röllchen schneiden, Salbei zerhacken und beides in die Sauce geben. Salzen, pfeffern und die Pilzpfanne servieren.






Pastasauce mit Fenchel und Anchovis


Zubereitungszeit
:​
25 Min (5 Min Vorbereitung / 20 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
1 Fenchelknolle mit Grün (ca. 350 g)


●
      
3 eingelegte Anchovis


●
      
1 Esslöffel Kapern


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
6 Esslöffel Olivenöl


●
      
180 Milliliter Gemüsebrühe


●
      
160 Milliliter Sojacreme


●
      
1 Stück Grana Padano (ca. 25 g)


●
      
½ Zitrone


Zubereitung
:


	
Fenchel säubern, das Grün beiseitelegen. Die Knolle in sechs Spalten, dann quer in Streifen schneiden.



	
Anchovis abspülen, zerhacken.



	
Kapern abspülen und abtropfen lassen.



	
Öl erhitzen und den Fenchel unter Rühren zwei Minuten andünsten.



	
Anchovis, Brühe und Sojacreme unterrühren, aufkochen und alles sieben Minuten kochen lassen.



	
Käse reiben und die halbe Zitrone auspressen. Das Fenchelgrün trocknen und zerhacken.



	
Käse und Kapern in die Sauce rühren. Salzen, pfeffern und zwei Ess-löffel Zitronensaft hinzufügen. Mit Fenchelgrün bestreuen und ser-vieren.






Spaghetti mit Mangold in Pilz-Rahm-Sauce


Zubereitungszeit
:​
30 Min (5 Min Vorbereitung / 25 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
1 Schalotte


●
      
250 g Shiitakepilze


●
      
600 g Mangold (1 kleine Staude)


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
3 Esslöffel Olivenöl


●
      
3 Teelöffel mildes Currypulver


●
      
60 Milliliter Gemüsebrühe


●
      
120 g Creme fraîche


●
      
350 g Spaghetti oder Bandnudeln


Zubereitung
:


	
Schalotte von der Schale befreien, würfeln.



	
Pilze putzen. Stiele abschneiden, Hüte teilen.



	
Mangold säubern, Strünke entfernen, Blätter klein schneiden.

Reichlich Salzwasser für die Nudeln aufsetzen.



	
Öl erhitzen. Schalotte andünsten. Pilze zugeben und anbraten. Curry darüber stäuben und mit anbraten.



	
Mangoldblätter unterrühren. Brühe und Creme fraîche zugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zehn Minuten schmoren.



	
Die Nudeln in dem kochenden Salzwasser garen.



	
Nudeln abgießen, drei Esslöffel Nudelwasser auffangen und unter die Mangold-Pilz-Sauce rühren. Nudeln abtropfen lassen und zusammen mit dem Mangold servieren.






Gemüse-Couscous mit Cashewkernen


Zubereitungszeit
:​
20 Min (5 Min Vorbereitung / 15 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
1 Frühlingszwiebel


●
      
2 Knoblauchzehen


●
      
4 Esslöffel Olivenöl


●
      
1 Teelöffel gemahlener Kreuzkümmel


●
      
350 g Gemüsemischung (Erbsen/Karotten/Mais; tiefgekühlt)


●
      
350 Milliliter Gemüsebrühe


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
170 g Couscous (instant)


●
      
1 Esslöffel Cashewkerne


●
      
3 Teelöffel Weißweinessig


Zubereitung
:


	
Frühlingszwiebel putzen, schräg in Scheiben schneiden. Knoblauch von der Schale befreien und zerhacken.



	
Öl erhitzen, Frühlingszwiebel und Knoblauch anbraten und Kreuz-kümmel untermischen.



	
Tiefgekühltes Gemüse und Brühe in den Kochtopf geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zugedeckt aufkochen und vier Minuten kochen lassen.



	
Couscous unter das Gemüse rühren, aufkochen, vom Herd nehmen und abgedeckt drei Minuten quellen lassen.



	
Die Cashewkerne zerhacken.



	
Gemüse-Couscous auflockern. Mit Salz, Pfeffer und Essig absch-mecken. Mit Cashewkernen bestreuen und servieren.






Brennnessel-Kohlrabi-Gratin mit Süßkartoffeln


Zubereitungszeit
:​
45 Min (5 Min Vorbereitung / 40 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
120 g junge Brennnessel


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
2 Kohlrabi (ca. 650 g)


●
      
2 kleine Süßkartoffeln (ca. 650 g)


●
      
3 Eier


●
      
350 Milliliter Milch (1,5 % Fett)


●
      
Muskatnuss


●
      
1 Scheibe Roggen-Vollkornbrot (ca. 55 g)


●
      
1 Stückmittelalter Gouda (ca. 35 g)


Zubereitung
:


	
Brennnesseln säubern, die Blätter abzupfen, mit Gummihandschuhen arbeiten.



	
In einem Kochtopf zwei Liter Wasser zum Kochen bringen und salzen.

Brennnesselblätter hineingeben und aufkochen. Abgießen, absch-recken und abtropfen lassen.



	
Kohlrabi und Süßkartoffeln von der Schale befreien, Kohlrabigrün beiseitelegen. Süßkartoffeln und Kohlrabi teilen, in Scheiben schnei-den.



	
Kohlrabi, Süßkartoffeln und Brennnesseln mischen. Gemüsemischung salzen und in einer Auflaufform verteilen.



	
Eier, Milch, Salz und Pfeffer verrühren. Muskat hinein reiben.



	
Eiermilch über das Gemüse geben. Gratin im vorgeheizten Ofen (Ober-und Unterhitze) auf der mittleren Schiene bei 200°C etwa eine Viertelstunde garen.



	
Das Roggen-Vollkornbrot zerkrümeln. Gouda reiben und unter-mischen.



	
Brot-Käse-Mischung auf das Gratin streuen. Gratin etwa 40 Minuten weiterbacken. Vor dem Servieren mit Kohlrabigrün bestreuen.






Tofu-Gemüse-Curry mit Mango und Mandeln


Zubereitungszeit
:​
30 Min (5 Min Vorbereitung / 25 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
270 g Brokkoli


●
      
2 Paprikaschoten (je 1 rote und grüne, a ca. 220 g)


●
      
1 Zwiebel (ca. 60 g)


●
      
1 Chilischote und 2 Knoblauchzehen


●
      
1 Mango (ca. 450 g)


●
      
200 g Tofu (vorzugsweise Mandel-Nuss-Tofu)


●
      
3 Esslöffel Öl


●
      
1 Teelöffel gemahlener Kreuzkümmel


●
      
2 Teelöffel Kurkuma


●
      
1 Teelöffel gemahlener Koriander


●
      
2 Teelöffel gemahlener Ingwer


●
      
4 Esslöffel Sojasauce


●
      
250 Milliliter Gemüsebrühe


●
      
250 Milliliter Kokosmilch (9 % Fett)


●
      
1 Esslöffel Mandelblättchen (ca. 10 g)


●
      
Salz und Pfeffer


Zubereitung
:


	
Brokkoli putzen, in kleine Röschen teilen.



	
Paprikaschoten teilen, würfeln. Zwiebel von der Schale befreien, schneiden. Chili säubern, von den Kernen befreien, zerhacken. Knoblauch von der Schale befreien, hacken. Mango von der Schale befreien. Fruchtfleisch würfeln.



	
Tofu trocknen und in Würfel schneiden.



	
Öl erhitzen. Kreuzkümmel, Kurkuma, Koriander und Ingwer andünsten.

Paprika, Zwiebeln, Chili, Knoblauch und Tofu hinzufügen und anbraten.



	
Sojasauce, Gemüsebrühe und Kokosmilch unterrühren. Brokkoli und Mango hinzufügen und abgedeckt zehn Minuten garen.



	
Mandelblättchen rösten. Salzen und pfeffern, mit den

Mandelblättchen bestreuen und servieren.






Couscous-Gemüse-Pfanne mit Harissa


Zubereitungszeit
:​
30 Min (5 Min Vorbereitung / 25 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
270 g Brokkoli


●
      
1 rote Paprikaschote (ca. 220 g)


●
      
1 Karotte (ca. 120 g)


●
      
2 Knoblauchzehen


●
      
80 g Erbsen (tiefgekühlt)


●
      
1 Esslöffel Currypulver+ 1 Teelöffel Harissa


●
      
Salz und Pfeffer sowie 4 Esslöffel Olivenöl


●
      
250 Milliliter Gemüsebrühe


●
      
120 g Couscous


●
      
3 Frühlingszwiebeln


Zubereitung
:


	
Brokkoli säubern. Den Stiel abschneiden, von der Schale befreien und in Würfel schneiden.



	
Restlichen Brokkoli in Röschen teilen.



	
Paprikaschote in vier Teile teilen, säubern und würfeln. Karotte säu-bern, von der Schale befreien und würfeln.



	
Knoblauch von der Schale befreien und in Scheiben schneiden.



	
Das Öl erhitzen. Brokkoli, Paprika, Karotte und Knoblauch fünf Minuten braten.



	
Erbsen, Curry und Harissa hinzufügen. Mit Salz und Pfeffer ab schmecken.



	
Die Brühe dazu gießen, eine Minute kochen lassen.



	
Couscous einstreuen, umrühren und aufkochen. Auf der ausge-schalteten Herdplatte abgedeckt quellen lassen.



	
Die Frühlingszwiebeln säubern, in Ringe schneiden.



	
Am Ende der Garzeit den Couscous auflockern. Die Couscous-Gemüse-Pfanne mit den Frühlingszwiebeln bestreuen und servieren.






Steinpilz-Ragout mit Püree von roten Linsen


Zubereitungszeit
:​
45 Min (5 Min Vorbereitung / 40 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
5 Flaschentomaten (ca. 450 g)


●
      
4 Knoblauchzehen sowie 2 Zwiebeln


●
      
650 g frische Steinpilze


●
      
4 Stiele Petersilie+ 1 Zweig Rosmarin


●
      
250 g rote Linsen


●
      
4 Esslöffel Sojacreme


●
      
2 Teelöffel Paprikapulver sowie 1 Teelöffel Kurkuma


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
4 Esslöffel Olivenöl


●
      
250 Milliliter Gemüsebrühe


Zubereitung
:


	
Stielansätze der Tomaten entfernen. Tomaten überbrühen, häuten, in vier Teile teilen und die Kerne entfernen.



	
Knoblauch von der Schale befreien, in Scheiben schneiden. Zwiebeln von der Schale befreien, würfeln. Steinpilze putzen, in vier Teile teilen, in Stücke schneiden.



	
Petersilie und Rosmarin säubern, Blätter bzw. Nadeln abzupfen und zerhacken.



	
Linsen in kochendem Wasser in zwölf Minuten weich kochen.

Abgießen, abtropfen lassen, Flüssigkeit auffangen.



	
Linsen mit Sojacreme, Paprikapulver und Kurkuma pürieren. Ist das Püree zu fest, etwas Linsenwasser angießen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und warm halten. Steinpilze zwei Minuten ohne Fett braten, gut durch schwenken.



	
Knoblauchscheiben, Zwiebelwürfel und Öl hinzufügen, eine weitere Minute braten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Gemüsebrühe zugießen. Tomaten und Kräuter in die Pfanne geben, aufkochen lassen. Das Linsenpüree auf Teller verteilen, das Ragout anrichten.






Scharfer Linsentopf mit Tofu und Joghurt


Zubereitungszeit
:​
30 Min (5 Min Vorbereitung / 25 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
3 Knoblauchzehen


●
      
2 rote Zwiebeln


●
      
1 Stück lngwerwurzel (ca. 35 g)


●
      
4 Esslöffel Öl


●
      
120 g rote Linsen


●
      
1 Esslöffel Currypulver


●
      
450 Milliliter Gemüsebrühe


●
      
150 g Joghurt (0,3 % Fett)


●
      
2 kleine Zitronen


●
      
Chilischote


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
170 g Tofu


●
      
etwas Koriander zum Garnieren


Zubereitung
:


	
Knoblauch und Zwiebel von der Schale befreien, Ingwer von der Schale befreien, alles zerhacken. Öl erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer glasig dünsten.



	
Linsen und Currypulver hinzufügen, dünsten und mit Brühe auffüllen.

Zugedeckt aufkochen lassen und zehn Minuten garen.



	
Joghurt in eine Schüssel geben. Zitrone auspressen. Chilischote teilen, von den Kernen befreien, säubern und zerhacken. Mit dem Zitronensaft unter den Joghurt rühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Den Tofu in Würfel schneiden und nach Belieben in einer beschichteten Pfanne kurz anbraten.



	
Tofu unter die Linsen mischen und mit erwärmen. In Schälchen füllen, mit Koriander garnieren und mit dem Joghurt servieren.






Vegetarische Cannelloni mit Spinat


Zubereitungszeit
:​
35 Min (5 Min Vorbereitung / 30 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
500 g Blattspinat


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
2 Scheiben Vollkorntoast


●
      
170 g Ricotta


●
      
Muskatnuss


●
      
2 Eier


●
      
10 ungekochte Cannelloni


●
      
Butter für die Form


●
      
600 Milliliter Tomatensauce


●
      
50 g Parmesankäse


Zubereitung
:


	
Spinat putzen, trocknen. Kurz in kochendes Salzwasser geben, kalt abschrecken, abtropfen lassen und ausdrücken.



	
Spinat zerhacken.



	
Toastbrot entrinden und würfeln.



	
Ricotta abtropfen lassen. Etwas Muskat abreiben. Spinat mit Toast, Ricotta und Eiern verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.



	
Spinatmasse in einen Spritzbeutel mit Lochtülle geben.



	
Die Cannelloni mit der Spinatmischung füllen. In eine gefettete Auflaufform geben und mit der Tomatensauce bedecken. Im vorgeheizten Ofen (Ober- und Unterhitze) bei 180°C Grad auf der mittleren Schiene eine halbe Stunde backen. Nach 20 Minuten den Parmesan reiben und auf den Cannelloni verteilen.






Spaghetti mit rotem Pesto aus Tomaten


Zubereitungszeit
:​
30 Min (5 Min Vorbereitung / 25 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
6 getrocknete Tomaten (40 g)


●
      
1 Esslöffel Linsen (15 g)


●
      
2 Esslöffel ungeschälte Mandelkerne (30 g)


●
      
400 g Spaghetti


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
2 Knoblauchzehen


●
      
1 Stück Parmesankäse (30 g)


●
      
4 Stiele Basilikum


●
      
2 Esslöffel Tomatenmark


●
      
4 Esslöffel Olivenöl


Zubereitung
:


	
Getrocknete Tomaten in Stücke schneiden. Mit Linsen und 120 Milliliter Wasser aufkochen und zehn Minuten quellen lassen. Dann vom Herd nehmen.



	
Während die Linsen quellen, Mandeln zerhacken und in einer be-schichteten Pfanne rösten. Auf einen Teller geben und auskühIen lassen.



	
Spaghetti bissfest garen. Knoblauch von der Schale befreien und zerha-cken. Parmesan reiben.



	
Basilikum säubern, Blätter abzupfen und einige beiseitelegen. Restliche Blätter zerhacken.



	
Tomaten und Linsen mit Tomatenmark, Knoblauch, Olivenöl und Man-deln in ein Gefäß geben. Pürieren.



	
Gehacktes Basilikum hinzufügen und pürieren. Parmesankäse unter-rühren und das Pesto mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.



	
Spaghetti abgießen, etwas Kochwasser auffangen.



	
6-8 Esslöffel Kochwasser unter das Pesto rühren. Spaghetti mit dem Pesto mischen, mit Basilikum garnieren und servieren.






Vollkorn-Spaghetti mit Kürbissauce


Zubereitungszeit
:​
35 Min (5 Min Vorbereitung / 30 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
2 Stangen Lauch (ca. 350 g)


●
      
5 Knoblauchzehen


●
      
1 Hokkaido-Kürbis (ca. 600 g)


●
      
500 Milliliter Gemüsebrühe


●
      
180 g Vollkorn-Spaghetti


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
1 Kästchen Kresse


●
      
2 Teelöffel Kürbiskernöl


Zubereitung
:


	
Lauch putzen, teilen, in Stücke schneiden. Knoblauch von der Schale befreien und zerhacken.



	
Vom Kürbis die Kerne und den faserigen Innenteil entfernen. Kürbis in breite Scheiben schneiden. Die Scheiben von der Schale befreien und würfeln.



	
Gemüsebrühe und gehackten Knoblauch aufkochen. Lauchstücke hinzufügen und abgedeckt fünf Minuten dünsten.



	
Vollkorn-Spaghetti kochen.



	
Kürbiswürfel zum Lauch geben, abgedeckt sieben Minuten dünsten.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Kresse vom Beet schneiden. Spaghetti abgießen, mit heißem Wasser übergießen und abtropfen lassen. Spaghetti mit der Kürbissauce anrichten, mit Kürbiskernöl beträufeln und mit der Kresse garnieren.






Gemüse-Kebab mit Joghurt


Zubereitungszeit
:​
75 Min (5 Min Vorbereitung / 70 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
16 kleine Kartoffeln (ca. 280 g)


●
      
2 Zucchini (ca. 300 g)


●
      
2 Paprikaschoten


●
      
16 Kirschtomaten


●
      
6 Esslöffel Olivenöl


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
3 Knoblauchzehen


●
      
400 g Vollkorn-Ciabatta


●
      
2 Eigelb


●
      
500 g griechischer Joghurt


●
      
2 Messerspitzen Chiliflocken


Zubereitung
:


	
Kartoffeln säubern. In Salz-Wasser eine Viertelstunde kochen. Ab gießen, abschrecken und schälen.



	
Zucchini säubern, putzen und in Scheiben schneiden. Paprikaschote in vier Teile teilen, von den Kernen befreien, säubern und in Würfel schneiden. Tomaten säubern.



	
Kartoffeln, Zucchini und Gemüse auf Holzspieße stecken.



	
Öl erhitzen. Spieße mit Salz und Pfeffer würzen, im Öl anbraten.



	
Knoblauch von der Schale befreien und eine Auflaufform damit aus-reiben.



	
Brot würfeln und in die Form geben. Unter dem heißen Ofengrill auf der mittleren Schiene rösten.



	
Spieße auf das Brot in der Form legen.



	
Das Ei trennen. Joghurt, drei Esslöffel Wasser, Eigelb, Salz, Pfeffer und Chiliflocken verrühren.



	
Die Joghurtsauce über die Spieße verteilen. Im Ofen (Ober- und Unterhitze) bei 180°C auf der mittleren Schiene überbacken.






Penne mit Chili-Ricotta und Basilikum


Zubereitungszeit
:​
30 Min (5 Min Vorbereitung / 25 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
250 g Ricotta


●
      
6 Esslöffel Olivenöl


●
      
2 getrocknete Chilischote


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
12 kleine Tomaten (ca. 300 g)


●
      
3 Knoblauchzehe


●
      
7 Stiele Basilikum


●
      
380 g Penne


Zubereitung
:


	
Ricotta kräftig ausdrücken.



	
In einer Schüssel mit einem Esslöffel Olivenöl verrühren. Chilischote zerbröseln. Zum Ricotta geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und beiseite stellen.



	
Tomaten säubern und in vier Teile teilen, die Stielansätze entfernen.

Tomaten von den Kernen befreien. Quer teilen.



	
Knoblauch von der Schale befreien und in Scheiben schneiden.

Basilikum säubern, trocknen, Blätter abzupfen und zerhacken.



	
Restliches Öl erhitzen und die Knoblauchscheiben glasig andünsten.

Tomaten hinzufügen und dünsten, bis sie weich sind.



	
Die Penne bissfest kochen.



	
Nudeln in einem Sieb abgießen und mit dem Basilikum zu den Tomaten geben, mit Pfeffer abschmecken und vermischen. Auf Teller verteilen. Chili-Ricotta in kleinen Häufchen auf der Pasta verteilen und sofort servieren.






Curry-Mango-Nudeln mit Cashewkernen


Zubereitungszeit
:​
45 Min (5 Min Vorbereitung / 40 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
5


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
2 Mango (ca. 500 g)


●
      
4 Frühlingszwiebeln


●
      
2 getrocknete Chilischote


●
      
4 Esslöffel Cashewkerne


●
      
2 Zitrone


●
      
12 Stiele Koriander


●
      
500 g kurze Nudeln (z.B. Fusilli)


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
4 Esslöffel Rapsöl


●
      
2 Esslöffel scharfes Currypulver


●
      
350 Milliliter Gemüsebrühe


Zubereitung
:


	
Mango von der Schale befreien, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und würfeln.



	
Frühlingszwiebeln, säubern und schneiden.



	
Chilischote zerbröseln. Cashewkerne zerhacken.



	
Zitrone abspülen, trockenreiben und die Schale abreiben. Koriander säubern, trocknen und zerhacken.



	
Die Nudeln bissfest garen. Das Öl erhitzen und das Currypulver anrösten.



	
Frühlingszwiebeln, Chili und Mango hinzufügen und unter Rühren drei Minuten andünsten. Gemüsebrühe dazu gießen, Zitronenschale zugeben und einkochen lassen. Salzen und pfeffern.



	
Nudeln abgießen und abtropfen lassen, 50 Milliliter Nudelwasser auffangen und unter die Currysauce rühren. Nudeln und Sauce mischen. Mit Cashewkernen und Koriander bestreuen und servieren.






Gemüse-Omelett mit Tomaten und Paprika


Zubereitungszeit
:​
35 Min (5 Min Vorbereitung / 30 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
2 Zwiebeln


●
      
5 kleine Paprikaschoten (a ca. 125 g)


●
      
4 Tomaten (ca. 180 g)


●
      
3 Zweige Thymian


●
      
3 Knoblauchzehe


●
      
4 Esslöffel Olivenöl


●
      
4 Eier


●
      
4 Esslöffel saure Sahne (ca. 40 g)


●
      
Salz und Pfeffer


●
      
Muskatnuss


●
      
14 Stiele glatte Petersilie


Zubereitung
:


	
Zwiebel von der Schale befreien und würfeln.



	
Paprikaschoten teilen, entkernen, säubern und schneiden.



	
Stielansätze der Tomaten entfernen. Tomaten in kochendes Wasser tauchen, herausnehmen, die Haut abziehen. Tomaten würfeln.



	
Thymian säubern, Blättchen abzupfen und zerhacken.



	
Knoblauch von der Schale befreien, teilen. Eine Pfanne mit der halbierten Knoblauchzehe ausreiben.



	
Öl erhitzen. Zwiebelwürfel und Thymian drin andünsten.



	
Paprikastreifen zufügen, drei Minuten andünsten, Tomatenwürfel zufügen, alles drei Minuten dünsten.



	
Eier und saure Sahne verquirlen, mit Salz, Pfeffer und abgeriebenem

Muskat abschmecken. Die Eimischung über das Gemüse gießen und nach Geschmack sieben Minuten stocken lassen.



	
Petersilie säubern, trocknen, Blättchen abzupfen und 
zerhacken. Auf das Gemüse-Omelette streuen und servieren.






Auberginen-Spaghetti mit Basilikum


Zubereitungszeit
:​
50 Min (5 Min Vorbereitung / 45 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
5


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
3 Auberginen (ca. 700 g)


●
      
Salz und Pfeffer sowie Zucker


●
      
6 Knoblauchzehen+ 2 Zwiebeln


●
      
1 ¼ Bund Basilikum sowie 2 getrocknete Chilischoten


●
      
700 g geschälte Tomaten (Dose, Abtropfgewicht)


●
      
8 Esslöffel Olivenöl


●
      
600 g Vollkorn-Spaghetti


●
      
3 Esslöffel Rotweinessig


●
      
135 g Ricotta


Zubereitung
:


	
Auberginen putzen, trocknen, in Würfel schneiden und salzen. Etwa zehn Minuten ziehen lassen.



	
Knoblauch und Zwiebel von der Schale befreien, Knoblauch in Scheiben, Zwiebel in Würfel schneiden. Basilikum säubern, Blätter zerhacken. Chilischote zerbröseln. Tomaten aus der Dose zerkleinern.



	
Die Hälfte des Öls erhitzen. Die Hälfte der Auberginenwürfel braten, herausnehmen. Restliches Öl in die Pfanne geben, übrige Auber-ginenwürfel braten. Herausnehmen.



	
Knoblauch und Zwiebel zwei Minuten andünsten. Die zerkleinerten Tomaten mit Saft und die Chilischote hinzufügen.



	
Auberginen in die Pfanne geben und abgedeckt eine halbe Stunde schmoren. Vor Ende der Garzeit die Hälfte der Basilikumblätter un terrühren. Die Nudeln bissfest garen.



	
Die Auberginensauce mit Salz, Pfeffer, Essig und Zucker abschmecken.



	
Nudeln abgießen. Mit der Auberginensauce mischen. Ricotta 
auf der Pasta verteilen. Mit Basilikum bestreuen.






Orientalischer Graupeneintopf mit Zimt


Zubereitungszeit
:​
45 Min (5 Min Vorbereitung / 40 Min Kochzeit)


Portionen
:​
​
6


Schwierigkeit
:​
​
normal

Zutaten:


●
      
4 Stangen Staudensellerie (ca. 180 g)


●
      
4 Karotten (ca. 200 g)


●
      
2 kleine Stange Lauch (ca. 130 g)


●
      
4 Knoblauchzehen


●
      
6 Esslöffel Olivenöl


●
      
2 Teelöffel Zimt


●
      
2 Teelöffel gemahlener Kreuzkümmel


●
      
1,8 Liter Gemüsebrühe


●
      
300 g Perlgraupen


●
      
750 g Kichererbsen (Dose, Abtropfgewicht)


●
      
2 Bund Petersilie


●
      
14 getrocknete Pflaumen


●
      
Salz und Pfeffer


Zubereitung
:


	
Staudensellerie putzen, säubern, in Würfel schneiden.



	
Karotten von der Schale befreien und würfeln.



	
Lauch putzen, in Streifen schneiden. Knoblauch von der Schale befreien und zerhacken.



	
Olivenöl erhitzen. Gemüse mit dem Knoblauch fünf Minuten an dünsten.



	
Mit Zimt und Kreuzkümmel bestreuen.



	
Mit Brühe auffüllen und zum Kochen bringen.



	
Graupen hineingeben und eine Viertelstunde kochen.



	
Kichererbsen abgießen, abspülen. Zu den Graupen in den Kochtopf geben, weitere zehn Minuten kochen.



	
Petersilie säubern, trocknen, Blätter abzupfen und hacken.



	
Backpflaumen in vier Teile teilen. Eintopf mit Salz und Pfeffer ab-schmecken, Petersilie und Pflaumen unterrühren. Aufkochen und servieren.






Quinoa-Frikadellen


Zubereitungszeit
:​
10 Min. und 25 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
1


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
45 g rohen Quinoa


●
      
150 ml Wasser


●
      
1 Ei


●
      
Kräuter und Gewürze


●
      
1 EL Mehl


●
      
etwas Kokosöl


Zubereitung
:


	
Die Quinoa in einem Sieb waschen. Dann in einen Topf mit Wasser ge-ben und 15 Minuten bei niedriger Temperatur kochen, bis das Wasser verkocht ist. Abkühlen lassen.



	
In einer Schüssel das Ei verquirlen und mit den Kräutern und Gewürzen vermischen. Dann die Quinoa und das Mehl unterrühren.



	
Etwas Öl in der Pfanne erhitzen



	
Den Teig in den Händen zu kleinen Talern drücken und braten, bis sie auf beiden Seiten goldbraun sind.






Desserts

[image: ]



Schnelles Erdbeersorbet


Zubereitungszeit
:​
5 Min.


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
250 g Erdbeeren, gefroren


●
      
2 EL Honig


●
      
1 EL Zitronensaft


●
      
1/10 TL Bourbon-Vanille


Zubereitung
:


	
Die Erdbeeren eine halbe Stunde vor dem Servieren aus dem Gefrier-fach nehmen.



	
Die Erdbeeren in ein hohes Gefäß füllen und den Zitronensaft, die Va-nille und den Honig hinzugegeben.



	
Mit einem Pürierstab mixen und sofort servieren.






Erdbeertraum mit Cashew-Krokant


Zubereitungszeit
:​
20 Min. und 60 Min. abkühlen


Portionen
:​
​
2


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
300 g Erdbeeren


●
      
250 g Mascarpone


●
      
200 ml Schlagsahne


●
      
25 g Kokosmilch


●
      
25 g Cashewnüsse


●
      
2 EL Honig


●
      
12 g Kokosraspeln


Zubereitung
:


	
Die Erdbeeren waschen, den Strunk entfernen und in mittelgroße Stü-cke schneiden.



	
Die Sahne steif schlagen.



	
Die Cashew-Kerne grob zerhacken und in einer beschichteten Pfanne anrösten. Dann den Honig dazugeben und leicht karamellisieren las-sen. Die Nüsse anschließend auf Backpapier zum auskühlen verteilen.



	
Die Kokosmilch mit der Mascarpone mischen und die Sahne unterhe-ben.



	
In kleine Gläser abwechselnd Erdbeeren, Creme, Erdbeeren, Kokosras-peln, Cashewkerne, Creme und obendrauf nochmal Cashews schich-ten.



	
Das Dessert für mindestens eine Stunde in den Kühlschrank stellen.






Bananen-lcecream mit Beeren


Zubereitungszeit
:​
15 Min.


Portionen
:​
​
6


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
100 ml Kokosmilch


●
      
2 sehr reife Bananen


●
      
250 Gramm Beeren nach Geschmack


Zubereitung
:


	
Die reifen Bananen in Scheiben schneiden und die Scheiben zusammen mit den Beeren über Nacht einfrieren. Falls sie Tiefkühlbeeren nutzen, frieren sie nur die Bananen ein.



	
Lassen sie die jetzt gefrorenen Früchte rund 10 Minuten vor der weite-ren Verarbeitung antauen und mixen sie sie dann mit der Kokosmilch gründlich durch.



	
Sie können die Eiscreme sofort servieren oder noch einmal in die Ge-friertruhe geben.






Brownies aus der Süßkartoffel


Zubereitungszeit
:​
25 Min. und 20 Min. Backzeit


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
200 g Süßkartoffeln


●
      
100 g Banane


●
      
1 Vollei


●
      
2 Eiklar


●
      
50 g Backkakao, zuckerfrei


●
      
10 g Backpulver


●
      
50 g Mehl


Zubereitung
:


	
Die Süßkartoffel schälen, in Würfel schneiden und ca. 15 Minuten lang kochen.



	
Eine Banane mit einer Gabel zerquetschen.



	
Die gekochten Süßkartoffeln ebenfalls zerdrücken und mit der Banane verrühren.



	
Zu der Masse das Ei sowie 2 Eiweiß hinzugeben und gut vermischen.



	
Den Kakao, das Backpulver und das Mehl in einer weiteren Schüssel vermengen.



	
Die Süßkartoffelmasse dazu geben und alles gut vermischen.



	
Eine kastenförmige Backform mit Backpapier auslegen und den Teig einfüllen.



	
Den Backofen auf 180 Grad Umlauft vorheizen und den Teig ca. 20 Mi-nuten lang backen.



	
Den fertig gebackenen Brownie aus der Form nehmen und abkühlen lassen. Dann in Stücke schneiden.






Zebrakuchen mit Bananen


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 35 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
6


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
3 große sehr reife Bananen


●
      
150 Gramm Apfelmus


●
      
100 ml Hafermilch oder Mandelmilch


●
      
200 Gramm Dinkelmehl


●
      
20 Gramm Kokosöl


●
      
2 TL Backpulver


●
      
1 TL Zimt


●
      
1 Prise Vanille


●
      
1 Prise Salz

Für den dunklen Teig:


●
      
1 TL Pflanzenmilch


●
      
1 EL zuckerfreier Kakao


Zubereitung
:


	
Erst die reifen Bananen zu einem Mus pürieren und dann nach und nach erst mit den feuchten und dann mit den trockenen Zutaten ver-rühren. Dabei soll ein gleichmäßiger Teig ohne Stückchen entstehen.



	
Teilen sie den Teig nun in zwei Hälften auf und verrühren sie die eine Hälfte mit dem Kakaopulver und dem Teelöffel der Pflanzenmilch.



	
Jetzt fetten sie eine kleine Springform mit etwa 18 cm Durchmesser ein und geben immer den hellen und dann den dunklen Teig abwech-selnd in die Form. Nutzen sie dafür einen Esslöffel - da der Teig nach außen hin verlaufen wird, entsteht so nach und nach das Zebramuster. Verfahren sie so mit dem gesamten Teig.



	
Backen sie den Zebrakuchen für 35 Minuten bei 175 Grad (Ober- und Unterhitze). Vergessen sie hier die Stäbchenprobe nicht, damit der


Kuchen wirklich durch ist.






Möhrenkuchen mit Äpfeln


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 40 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
6


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
100 Gramm Möhren


●
      
100 Gramm Apfel


●
      
130 Gramm sehr reife Banane


●
      
1 Ei


●
      
80 Gramm griechischer Joghurt


●
      
130 Gramm Vollkornmehl oder üinkelmehl


●
      
40 Gramm Kokosöl


●
      
1 TL Zitronensaft


●
      
2 TL Zimt


●
      
1 TL Backpulver


●
      
1 Vanilleschote


●
      
1 Prise Salz


Zubereitung
:


	
Die Möhren und den Apfel sehr fein raspeln, nachdem Sie sie geschält haben. Zerdrücken sie die reife Banane zu Mus.



	
Das Ei in einer separaten Schüssel mit dem Joghurt verquirlen und das Kokosöl unterrühren.



	
Alle weiteren Zutaten inklusive des zuvor vorbereiteten Obstmuses un-terrühren und zu einem glatten Teig verrühren.



	
Eine kleine Springform mit einem Durchmesser von 20 cm einfetten und den Teig dann einfüllen.



	
Streichen sie die Oberfläche mit einem Messer oder mit einem Teig-schaber glatt und backen sie den Möhrenkuchen bei 175 Grad (Ober-und Unterhitze) für 40 Minuten.






Muffins mit Apfelmus


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 40 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
6


Schwierigkeit
:​
​
normal

Zutaten:


●
      
350 Gramm Apfel


●
      
50 Gramm Mandelmehl


●
      
50 Gramm Hirseflocken


●
      
Etwas Zimt, Vanille oder Mohn, je nach Geschmack


Zubereitung
:


	
Im ersten Schritt stellen Sie zuckerfreies Apfelmus her, dieses ist durch die eigene Herstellung fester als gekauftes.



	
Das ist für dieses Rezept wichtig. Schneiden sie dafür den Apfel ohne Schale in Stücke und kochen sie die Stücke mit ein wenig Wasser.



	
Lassen sie die Stücke so lange im Topf köcheln, bis sie weich sind.



	
Dann pürieren sie die Stücke - von dem Apfelmus können sie ruhig mehr herstellen und es dann aufbewahren.



	
Das selbstgemachte Apfelmus mit Mandelmehl und Hirseflocken gründlich vermischen. Nach Belieben etwas Zimt und Vanille mit hin-zugeben.



	
Teig in Silikonförmchen füllen und bei 180 Grad (Ober- und Unterhitze) für 20 Minuten backen. Es ist ganz normal, dass die Muffins am Ende weich bleiben und nicht aufgehen - da ja auch kein Backpulver enthal-ten.



	
Bewahren sie die Muffins im Kühlschrank auf, nachdem sie abgekühlt sind.






Rote Muffins mit Nüssen


Zubereitungszeit
:​
15 Min. (+ 40 Min. Gefrierzeit)


Portionen
:​
​
6


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:

für den Boden


●
      
70 Gramm Macadamianüsse


●
      
70 Gramm Mandeln


●
      
50 Gramm Kokosraspeln


●
      
150 Gramm Datteln

für die rote Creme


●
      
200 Gramm Erdbeeren oder Himbeeren


●
      
100 ml Limettensaft


●
      
200 Gramm Macadamianüsse


●
      
65 Gramm Kokosöl


●
      
1 TL Vanille


●
      
1 Prise Salz


Zubereitung
:


	
Weichen sie die Macadamianüsse für die Creme über mehrere Stun-den, am besten über Nacht, in Wasser ein.



	
Geben Sie alle Zutaten für den Boden in einen Mixer und verarbeiten sie diese zu einem recht glatten Teig. Das kann einige Minuten dauern.



	
Jetzt können sie den Teig in Muffin Förmchen oder auch in eine große Quiche-Form füllen. Stellen Sie den Boden in den Förmchen in das Ge-frierfach.



	
In der Zwischenzeit können Sie alle Zutaten für die Creme mit den ein-geweichten Nüssen in den Mixer geben und zu einer Creme verarbei-ten.



	
Die Creme auf die Törtchen geben und sie dann mit in das Gefrierfach geben.



	
Am besten nur etwa 30 Minuten vor dem Verzehr herausholen, da die Muffins sonst zu weich werden.






Quarkmuffins mit Beeren


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 25 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
6


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
100 Gramm Magerquark


●
      
120 Gramm Vollkornmehl


●
      
80 Gramm Haferflocken,


●
      
4 EL neutrales Pflanzenöl


●
      
1 TL Zimt


●
      
2 EL Ahornsirup


●
      
2 Eier


●
      
2 TL Backpulver


●
      
250 Gramm Beeren nach Wunsch


Zubereitung
:


	
Legen Sie etwas Küchenpapier in ein Sieb und geben Sie den Quark darüber. Auf diese Weise tropft dieser einen Moment lang ab.



	
Vermischen Sie den nun abgetropften Magerquark mit den Eiern, Zimt, dem Pflanzenöl und dem Ahornsirup.



	
Jetzt kommen das Backpulver, Mehl und die Haferflocken mit dazu.

Alles gut vermischen.



	
Die Beeren vorsichtig unterheben und den Teig in Muffin Förmchen aus Silikon oder in normale Muffin-Förmchen füllen.



	
Diese sollten eingefettet werden, damit sich die Muffins später besser lösen lassen.



	
Im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad (Ober-und Unterhitze) für 25 Minuten backen.






Aprikosen-Möhrenkuchen


Zubereitungszeit
:​
15 Min.(+ 30 Min . Gefrierzeit)


Portionen
:​
​
6


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
10 Datteln


●
      
200 Gramm getrocknete Aprikosen


●
      
500 Gramm Möhren


●
      
2 EL Flohsamenschalen


●
      
125 Gramm Kokosmehl


●
      
1 TL Zimt


●
      
1 TL Bourbon Vanille

für die optionale Glasur


●
      
100 Gramm Cashewnüsse


●
      
3 EL Ahornsirup


●
      
6 EL Wasser


●
      
2 EL Zitronensaft


●
      
1 EL Kokosöl, flüssig


Zubereitung
:


	
Erst die Aprikosen und die Datteln für mindestens 2 Stunden in Wasser einweichen. Dann möglichst ohne die Zugabe von Wasser in einem Mixer zu einer feinen Masse pürieren.



	
Die Mischung kommt nun in eine große Schüssel. Jetzt die Möhren schälen und fein raspeln.



	
Zusammen mit dem Kokosmehl, dem Zimt, Flohsamenschalen und der Vanille gut vermischen und in eine Kuchenform geben. Dafür eignet sich besonders gut eine Springform und es ist möglich, den Boden mit Klarsichtfolie auszulegen. Masse gut festdrücken.



	
Nach Wunsch können sie den Kuchen so lassen oder noch die Glasur zubereiten. Für die Glasur hacken sie erst die Cashewnüsse fein und vermengen dann alle Zutaten. Die Glasur möglichst gleichmäßig über den Kuchen verteilen und in der Gefriertruhe eine Weile fest werden lassen.



	
Etwa 30 Minuten vor dem geplanten Verzehr sollten sie den rohen Möhren-Aprikosenkuchen aus der Gefriertruhe nehmen.






Schokoladen-Käsekuchen-Mousse


Zubereitungszeit
:​
5 Minuten


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach

Zutaten:


●
      
1 Esslöffel halbsüße Schokoladenstückchen, ohne Zucker


●
      
30 Gramm Frischkäse


●
      
1 ½ Teelöffel Kakao


●
      
1 Teelöffel Vanilleextrakt


Zubereitung
:


	
Schokoladenstückchen in eine mikrowellengeeignete Schüssel geben und 15 Sekunden lang in der Mikrowelle erwärmen.



	
Fügen Sie den Frischkäse hinzu und geben Sie die Masse noch mal für 15 Sekunden in die Mikrowelle. Die Mischung gut verquirlen, bis die Schokoladenstückchen komplett geschmolzen sind.



	
Kakao und Vanille unterrühren. Bis zum Servieren kaltstellen.






Gesunde Bountys mit Kuvertüre


Zubereitungszeit
:​
30 Minuten(+ 1 Std. Gefrierzeit)


Portionen
:​
​
20


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
200 Gramm Kokosraspeln


●
      
200 ml Kokosmilch


●
      
60 ml Kokosöl


●
      
2 EL Kokosblütenzucker


●
      
200 Gramm zuckerfreie Zartbitter Schokolade


Zubereitung
:


	
Einen Esslöffel der Kokosraspel für die Dekoration am Ende beiseite stellen. Jetzt vermengen Sie die Kokosmilch mit den Kokosraspeln, dem Kokosblütenzucker und dem Kokosöl.



	
Formen Sie aus der Masse etwa 20 kleine Riegel auf einem Teller oder in einer Form und frieren Sie diese dann für eine Stunde ein.



	
Schmelzen Sie die Schokolade im Wasserbad und tauchen Sie dann Riegel für Riegel komplett hinein.



	
Diese können Sie auf einem großen Teller oder in einer Form ablegen.



	
Bestreuen Sie die Schokoladenriegel mit den restlichen Kokosraspeln und bewahren sie diese im Kühlschrank auf.






Dreifarbiger Beerenkuchen


Zubereitungszeit
:​
15 Min. (+3,5 Std. Gefrierzeit)


Portionen
:​
​
6


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:

für den Boden


●
      
100 Gramm Datteln


●
      
150 Gramm Haferflocken


●
      
100 Gramm Rosinen


●
      
50 Gramm Mandelraspel


●
      
2 EL zuckerfreier Kakao

für die Zwischenschicht


●
      
400 Gramm Cashewnüsse


●
      
2 EL Reissirup oder Ahornsirup


●
      
6 EL Kokosöl


●
      
2 Vanilleschoten


●
      
Der Saft von einer Limette

für die oberste Schicht


●
      
350 Gramm Himbeeren


Zubereitung
:


	
Die Datteln, Rosinen und die Cashewnüsse getrennt voneinander über Nacht in etwas Wasser einweichen.



	
Jetzt alle Zutaten für den Boden inklusive der eingeweichten Datteln und Rosinen in den Mixer geben. Alles zu einer cremigen Masse mixen und bei Bedarf ein wenig von dem Einweichwasser hinzugeben.



	
Füllen sie den Boden in eine Springform und stellen sie diese in das Gefrierfach.



	
In der Zwischenzeit können Sie schon die mittlere Schicht vorbereiten.

Dafür alle Zutaten für diese Schicht in den Mixer geben und mixen. Füllen Sie die Hälfte dieser Masse zum festen Boden und stellen Sie die Form wieder in das Gefrierfach.



	
Den Rest der Masse können Sie direkt im Mixer lassen und die gewa-schenen Himbeeren hinzugeben. Fein pürieren und als oberste Schicht auf den Kuchen geben, sobald die mittlere Schicht fest ist.



	
Mindestens für 3 Stunden einfrieren und 30 Minuten vor dem Servie-ren herausnehmen.






Kekse mit Schokolade und Orangen


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 10 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
6


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:

für den Teig


●
      
150 Gramm Vollkorn Reismehl


●
      
35 Gramm Mandelmus


●
      
50 Gramm Ahornsirup


●
      
65 ml Pflanzenmilch


●
      
½ TL Backpulver


●
      
1 EL Stärke

für die Orangenfüllung


●
      
100 ml Orangensaft


●
      
½TLAgar


●
      
½ TL Stärke


●
      
1 bis 2 EL Ahornsirup

für die Verzierung


●
      
200 Gramm zuckerfreie Schokolade


●
      
1 EL Walnuss Raspel


●
      
Orangenabrieb


Zubereitung
:


	
Alle Zutaten für den Keksteig in einer Schüssel vermengen und die Zu-taten zu einem Teig kneten. Dieser darf leicht klebrig sein, da er dann nach dem Backen saftiger ist.



	
Teig ausrollen und mit den Händen plattdrücken. Mit runden Formen ausstechen und so etwa 10 Kekse formen.



	
Kekse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und im vor-geheizten Ofen bei 175 Grad (Ober- und Unterhitze) für maximal 10 Minuten backen.



	
Alle Zutaten für die Orangenfüllung in einen Topf geben, kurz aufko-chen lassen und dann in den Kühlschrank stellen. Nach rund 2 Stunden wird diese Masse fest und kann dann auf den Keksen verteilt werden.



	
Die Schokolade im Wasserbad schmelzen und die Kekse damit über-ziehen. Jetzt noch mit gehackten Nüssen und etwas Orangenabrieb verzieren. Dann kurz im Kühlschrank fest werden lassen.






Schwarz-Weiß Gebäck auf gesunde Art


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 20 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
6


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:

für den weißen Teig


●
      
130 Gramm sehr reife Banane


●
      
80 Gramm Margarine


●
      
230 Gramm Dinkelmehl

für den dunklen Teig


●
      
Zusätzlich 1 gehäufter EL zuckerfreier Kakao


Zubereitung
:


	
Die Bananen pürieren und diese mit der Margarine und dem Dinkel-mehl zu einem glatten Teig vermengen.



	
Teilen Sie den Teig in zwei Hälften und rühren Sie bei der einen Hälfte den Kakao unter.



	
Formen Sie den Teig nach ihrer Fantasie zum Beispiel in Stangen, bei denen Sie den hellen und den dunklen Teig umeinanderschlingen. Oder rollen Sie beide Teige zu einem Rechteck auf, legen diese über-einander und rollen den Teig auf. In Scheiben geschnitten entstehen hübsche, zweifarbige Kekse.



	
Im vorgeheizten Backofen bei 160 Grad (Ober- und Unterhitze) auf ei-nem Backblech für 12 bis 18 Minuten backen. Die Stangen brauchen dabei in der Regel etwas länger als die Plätzchen.






Käsekuchen mit Kokosmilch


Zubereitungszeit
:​
15 Min. und 60 Min. Kochzeit


Portionen
:​
​
6


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
1 Kilo Quark


●
      
400 ml Kokosmilch


●
      
130 Gramm Margarine


●
      
100 Gramm Maismehl


●
      
3 Eier


●
      
750 Gramm sehr reife Banane


●
      
1 TL Backpulver


●
      
Das Mark einer Vanilleschote


Zubereitung
:


	
In einer großen Schüssel den Quark zusammen mit den Eiern, Mais-mehl, Backpulver, Margarine und dem Mark der Vanilleschote verrüh-ren.



	
Pürieren Sie das Fruchtfleisch der Bananen zusammen mit der Kokos-milch.



	
Geben Sie die Bananen-Kokosmilch-Mischung mit zu den restlichen Zutaten und verrühren Sie alles gründlich zu einem glatten Teig.



	
Legen Sie eine Springform mit einem Durchmesser von 26 cm mit Backpapier aus oder nutzen Sie eine Silikonform.



	
Den Teig einfüllen und den Käsekuchen im vorgeheizten Backofen bei 170 Grad (Ober-und Unterhitze) für 1 Stunde backen.



	
Achten Sie aber darauf, dass der Kuchen nicht zu dunkel wird - Sie können ihn mit Alufolie abdecken, damit er eine schöne Farbe an-nimmt und nicht zu braun wird.






Orient-Power-Riegel


Zubereitungszeit
:​
ca. 45 Minuten


Portionen
:​
​
25


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
600 g Feigen, getrocknete


●
      
250 g Datteln oder Rosinen


●
      
60 g Pistazien oder Walnüsse


●
      
80 g Cashewkerne


●
      
80 g Mandeln


●
      
8 Kardamomkapseln, grün


●
      
2 TL neutrales Pflanzenöl z. B. Sonnenblumenöl oder Kokosfett


Zubereitung
:


	
Feigen 5-6 Minuten in einem Topf mit heißem Wasser einweichen, dabei sollten die Feigen gut mit Wasser bedeckt sein. Anschließend die Feigen in einen Mixer geben und pürieren.



	
In einem Topf das Öl oder Pflanzenfett bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. Die pürierten Feigen zum Öl geben und bei schwacher Hitze etwa 4-5 Minuten, unter ständigem Rühren, köcheln.



	
In der Zwischenzeit Datteln, Cashewkerne, Mandeln und Pistazien ha-cken.



	
Etwas abkühlen lassen, dann fügen Sie die Datteln, Pistazien, Mandeln und Cashewnüsse hinzu.



	
Kardamom Kapseln mahlen (oder gemahlene verwenden) und zum Schluss hinzugebe. Vermischen Sie alles gut mit einem Löffel oder mit den Händen.



	
Anschließend eine viereckige Form mit Backpapier auslegen und mit Öl einpinseln, dies verhindert das ankleben.



	
Nun den Teig in die vorbereitete Form geben und die Oberfläche glatt-streichen und fest andrücken. Zu guter Letzt schneiden Sie die Masse in Quadrate, Rauten oder Rechtecke.






Erdbeertorte mit Limettenguss


Zubereitungszeit
:​
45 Min.


Portionen
:​
​
12


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
2 Eier


●
      
Prise Salz sowie 1 Teelöffel Backpulver


●
      
100 g Kokosblütenzucker


●
      
120 g Dinkelmehl Type 630


●
      
1 Teelöffel gemahlene Mandeln (7 g)


●
      
700 g Erdbeeren+ 1 Limette


●
      
1 Päckchen klarer Tortenguss


●
      
250 Milliliter klarer Apfelsaft


●
      
150 Milliliter Schlagsahne


●
      
5 Esslöffel Buttermilch


Zubereitung
:


	
Eier, eine Prise Salz, 60 g Kokosblütenzucker und zwei Esslöffel heißes Wasser in eine Rührschüssel geben. Zu einer dicken Creme aufschlagen. Mehl und Backpulver verrühren, in zwei Portionen unter die Creme heben.



	
Boden einer Springform mit Backpapier auslegen. Teig einfüllen, und mit den Mandeln bestreuen. Im Ofen (Ober- und Unterhitze) bei 180°C eine Viertelstunde backen.



	
Form aus dem Ofen nehmen, auf ein Kuchengitter stellen, auskühlen lassen. Biskuit aus der Form lösen, erkalten lassen.



	
Erdbeeren säubern, abtropfen lassen. Abgekühlten Biskuitboden mit der Mandelseite nach oben auf eine Tortenplatte legen und die Erd-beeren darauf verteilen.



	
Limettenschale abreiben, Limette teilen, auspressen.



	
Tortengusspulver und Kokosblütenzucker verrühren. Limettenschale, Apfelsaft und zwei Esslöffel Limettensaft unterrühren. Guss über die Erdbeeren verteilen. Kurz vor dem Servieren die Sahne steif-schlagen und die Buttermilch unterrühren. servieren.

Die Sahne zur Torte






Beeren-Cocktail mit Keksbröseln


Zubereitungszeit
:​
45 Min.


Portionen:
​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
einfach


Zutaten
:


●
      
700 g gemischte Beeren


●
      
½ Limette (Bio)


●
      
4 Vollkorn-Butterkekse


●
      
½ Vanilleschote


●
      
3 Eigelbe


●
      
7 Esslöffel flüssiger Honig (ca. 100 g)


●
      
150 Milliliter heller Traubensaft


●
      
5 Stiele Minze


Zubereitung
:


	
Die Beeren verlesen dann säubern und entstielen.



	
Die halbe Limette abspülen, trockenreiben und etwa einen Teelöffel Schale abreiben. Limette auspressen und einen Esslöffel Saft abmes-sen.



	
Limettenschale und -saft mit den Beeren mischen und alles auf Gläser oder Schälchen verteilen.



	
Die Kekse zerbröseln.



	
Vanilleschote längs teilen und das Mark herauskratzen.



	
Die Eier trennen. Vanillemark mit Eigelben, Honig und Traubensaft in eine Metallschüssel geben.



	
Über einem heißen Wasserbad zu einer schaumigen Creme (Sabayon) aufschlagen.



	
Minze säubern, Blättchen abzupfen. Sabayon über die Beeren geben.

Mit Keksbröseln bestreuen, mit Minze garnieren und servieren.






Pflaumen-Schichtdessert mit Joghurt-Sahne


Zubereitungszeit
:​
20 Min. (5 Min. Vorbereitung / 15 Min. Kochzeit)


Portionen
:​
​
4


Schwierigkeit
:​
​
normal


Zutaten
:


●
      
350 g Pflaumen (je 175 g gelbe und rote)


●
      
150 Milliliter Apfelsaft


●
      
5 Esslöffel flüssiger Honig


●
      
½ kleine Zimtstange


●
      
275 g Magerquark


●
      
200 g Joghurt (0,1 % Fett)


●
      
150 Milliliter Schlagsahne


●
      
6 Vollkorn-Zwiebacke


Zubereitung
:


	
Die Pflaumen säubern, teilen, den Stein entfernen, in Spalten schnei-den.



	
Apfelsaft und zwei Esslöffel Honig mit dem Zimtstück in einem Koch-topf aufkochen und einkochen.



	
Pflaumen zufügen und drei Minuten köcheln lassen.



	
Die Pflaumen abtropfen lassen, den Saft in einer Schüssel auffangen.



	
Magerquark, Joghurt und den übrigen Honig cremig schlagen.



	
Die Sahne in ein Gefäß geben, steifschlagen und unter die Quark-Jo-ghurt-Masse heben.



	
Den Zwieback in Stücke brechen und in dem Pflaumensaft tränken.



	
Abwechselnd mit den Pflaumen und der Quark-Joghurt-Sahne in eine Auflaufform schichten und im Kühlschrank 25-30 Minuten durchziehen lassen.







DANKE!
 
♥


Wir möchten dir für den Kauf dieses Buches danken und hoffen, dass wir dir auf dem Weg zu deiner optimalen Ernährung helfen konnten! Wir wünschen dir für deine Zukunft alles Gute, vor allem natürlich Gesundheit und Wohlbefinden.   

Wenn dir die Rezeptvielfalt gefällt, freuen wir uns über eine Weiterempfehlung des Buches und eine positive Bewertung.

Dein,

Energy Experts Team
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Rechtliches

Impressum

Energy Experts wird vertreten durch:

Evgenij Isaev

Arno-Holz-Weg 17

21077 Hamburg

Deutschland

Quellenangaben

Coverdesigner

Lauria  / fiverr.com

Coverbilder

https://www.pexels.com/de-de/foto/essen-essen-porn-essensfotografie-gabel-1832719/

Porridge icon

Icons made by Freepik (https://www.flaticon.com/authors/freepik) from www.flaticon.com (https://www.flaticon.com/) is licensed by CC 3.0 BY (http://creativecommons.org/licenses/by/3.0/)

Canape icon

Icons made by Freepik (https://www.flaticon.com/authors/freepik) from www.flaticon.com (https://www.flaticon.com/) is licensed by CC 3.0 BY (http://creativecommons.org/licenses/by/3.0/)

Meal icon


Icons made by a href=httpwww.freepik.com title=FreepikFreepika from a href=httpswww.flaticon.com title=Flaticon
 www.flaticon.coma


Salad icon

Icons made by Freepik (https://www.flaticon.com/authors/freepik) from www.flaticon.com (https://www.flaticon.com/) is licensed by CC 3.0 BY (http://creativecommons.org/licenses/by/3.0/)

Soup icon

Icons made by Freepik (https://www.flaticon.com/authors/freepik) from www.flaticon.com (https://www.flaticon.com/) is licensed by CC 3.0 BY (http://creativecommons.org/licenses/by/3.0/)

Ice-cream icon

Icons made by Freepik (https://www.flaticon.com/authors/freepik) from www.flaticon.com (https://www.flaticon.com/) is licensed by CC 3.0 BY (http://creativecommons.org/licenses/by/3.0/)


Haftungsausschluss

Die Benutzung dieses Buches und die Umsetzung der darin enthaltenen Informationen erfolgt ausdrücklich auf eigenes Risiko. Der Verlag und auch der Autor können für etwaige Unfälle und Schäden jeder Art, die sich durch die Verwendung dieses Buches ergeben, aus keinem Rechtsgrund eine Haftung übernehmen. Haftungsansprüche gegen den Verlag und den Autor für Schäden materieller oder ideeller Art, die durch die Nutzung fehlerhafter und/oder unvollständiger Informationen verursacht wurden, sind grundsätzlich ausgeschlossen. Rechts- und Schadensersatzansprüche sind daher ausgeschlossen.

Das Werk inklusive aller Inhalte wurde unter größter Sorgfalt erarbeitet. Der Verlag und der Autor übernehmen jedoch keine Gewähr für die Aktualität, Korrektheit, Vollständigkeit und Qualität der bereitgestellten Informationen. Druckfehler und Falschinformationen können nicht vollständig ausgeschlossen werden. Der Verlag und auch der Autor übernehmen keine Haftung für die Aktualität, Richtigkeit, und Vollständigkeit der Inhalte des Buches, ebenso nicht für Druckfehler. Es kann keine juristische Verantwortung, sowie Haftung in irgendeiner Form für fehlerhafte Angaben und daraus entstandenen Folgen vom Verlag bzw. Autor übernommen werden.

OEBPS/image_rsrc5WU.jpg
e
!

ENERGY EXPERTS





OEBPS/image_rsrc5WW.jpg





OEBPS/image_rsrc5WV.jpg





OEBPS/image_rsrc5WY.jpg





OEBPS/image_rsrc5WX.jpg





OEBPS/image_rsrc5WZ.jpg





OEBPS/image_rsrc5WT.jpg





OEBPS/image_rsrc5X1.jpg
e
&

ENERGY EXPERTS





OEBPS/image_rsrc5X0.jpg





