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PURER
GENUSS

ZUCKER- UND
GLUTENFREI




Flir unsere Lieben und all jene, die uns inspiriert und unterstiitzt
haben. Fiir unsere Kunden, die an einen anderen Weg glaubten.
Und fiir alle anderen, die uns auf unserer kulinarischen
Entdeckungstour begleiten mochten.



HEMSLEY
HEMSLEY



Einleitung
10 Vorsatze fiir heute

Unsere Foodphilosophie
12 goldene Regeln

Im Vorratsschrank

Kiichenessentials

Anmerkungen

Friihstiick
Blaubeerpfannkuchen mit Mango-Cashew-Creme
Eier fiir jede Tageszeit
Buchweizenbrei und Buchweizencreme
Buchweizen-Knuspermiisli mit Zimt
Frittata-Muffins

Kokos-Amarant-Brei und Amarant-auflauf

Chia-Chai mit Kiirbis-Friihstiicksbrei

Acaibeeren-Friihstiicksschale

Buchweizen-Birchermiisli

Cranberry-Quinoa-Frihstiicksriegel

Schnelle Blaubeer-Chia-Konfitiire

Gojimarmelade

Mango-Cashew-Creme

Suppen

Brunnenkressesuppe mit Paranusscreme
Hiihnchen-Tinola

Brokkoli-Erbsen-Suppe

Brokkolisuppe mit weilen Bohnen und Ingwer



Ribollita mit Petersilien-Zitronen-Ol

Suppe aus gerosteten Tomaten und Kiirbis
Rote-Bete-Kaltschale

Vietnamesische Hiithnchen-Pho mit Zucchininudeln

Gemiisesuppe aus dem Glas
Kalte Kokossuppe
Salate
Superfood-Salat mit Miso-Tahini-Dressing
Salat mit Papaya, Halloumi und Brunnenkresse

Sommersalat mit Rotkohl und Limette

Linsensalat mit Roter Bete und Apfel
Ruckzuck-Zucchinisalat

Karotten-Radieschen-Salat mit Algen in Misodressing
Brokkolisalat mit Ingwer-Mohn-Mayonnaise

Salat mit Erbsen, Pfirsichen und Ziegenkase

Gebackenes Knochenmark mit Brunnenkressesalat

Caesar Salad mit Griinkohl

Krautsalat mit Speck und Apfel
Fenchel-Gurken-Salat mit Dill

Beilagen und Snacks
Blumenkohlreis und Blumenkohlpilaw
Blumenkohlpiiree

Sautierte Pilze mit Rosmarin und Arame

Ganzer gebackener Blumenkohl
Geschmorter Fenchel mit Zitrone und Rosmarin

Zucchinifritten

Bohnenmus

Griine Bohnen mit gerdsteten Kokos-Chips




Griine Bohnen mit Knoblauch und Zitrone

Erbsen-Brokkoli-Piiree mit Minze

Buchweizenmuffins mit Apfel und Kase
Orientalische und italienische Gemiisebéallchen

Knabberniisse mit Southwestern-Gewiirzmischung
Karotten-I.einsamen-Cracker
Gerostete Kokos-Chips
Knusprige Kichererbsen
Tahini-Energiekugeln
Brokkolibratlinge mit pikantem Avocado-Dip
Apfel fiinferlei Art
Fleisch und Fisch
Fisch & Sellerie-Chips mit Remoulade
Makrele mit Miso-Karotten-Dressing
Steak mit Senf-I.auch-Sauce und Brunnenkressesalat
Zughetti mit Ragu
Sardinenbutter
Lammhackbéllchen mit Blumenkohltaboulé
Lammbraten mit Sardellen

Wurst-Gemiise-Topf

Hiihnchencurry mit Blumenkohlreis
Gebratene Ente mit Cranberry-Orangen-Konfitiire

Mamas Ofenforelle

Fisch-Teriyaki

Fischauflauf mit Selleriepiiree

Lachs mit argentinischer Chimichurri

Ossobuco mit Tomaten

Lammcurry Ceylon-Art




Shepherd’s Pie
Hiihnchen a la Pablo

Hiihnerleber-Mousse
Hahnchen-Adobo mit Brokkolireis

Gurkennudelsalat mit Hiihnchen und Sesamdressing
Salatschiffchen mit Ente und Tamarinde

Marokkanischer Hihncheneintopf
Garnelen-I.aksa

Gurkenmaki mit Krebsfleisch

Hauptgerichte auf Gemiisebasis
Mung Dahl
Linsen-Schwarzkohl-Eintopf mit Chermoula-Wiirze
Vegetarischer Pilz-Quinoa-Braten mit Maronen und Aprikosen
Rostgemiise mit Weisswein-Miso-Sauce
Flower-Power-Pizza
Zucchini-Auberginen-Curry

Quinoa-Salat mit Réstgemiise und Paranusspesto
Heiller Soba-Salat

Tarte mit Kiirbis und Knoblauch auf Mandelboden
Spargel-Erbsen-Risotto mit Minze-Petersilien-Ol
Pilz-Stilton-Quinoa-Risotto
Quinoa-Risotto-Béllchen

Baked Beans mit Rducheraroma

Zughetti alla Puttanesca

Kohlrabi-Gratin

Malaysisches Linsen-Kiirbis-Curry

Bete-Ziegenkdase-Terrine

Buchweizen-Burritos




Socca-Pizza

Friihlingsgemiise mit Blutorangendressing
Bohnen-Feta-Frikadellen

Dips und Dressings
Dressing ,,Griine Go6ttin“
Siile Thai-Chilisauce
Kurkuma-Avocado-Dressing
Granatapfel-Dressing
Dip aus sonnengetrockneten Tomaten und Jalapeno-Chili
Mungbohnen-Hummus
Griinkohlpesto
Zitronen-Petersilien-Cashew-Dip

Bagna Cauda
Desserts, Kuchen und Brote

Schwarze-Bohnen-Brownies
Erdbeer-Tartelettes mit Mandelboden
Avocado-Limetten-Cheesecake

Sticky-Toffee-Pudding

Bananenbrot

Wiirziger Birnen-Crumble mit Ingwer-Creme-fraiche
Schokokiichlein mit fliissigem Kern und Feigen-Schokoladenkuchen

Trifle mit Pistazien, Feigen und Ziegenkése

Ananas-Carpaccio mit Chili, Minze und Limette
Zitronen-Mohn-Muffins

Salziges Aprikosenkonfekt
Ingwerkekse und Zimt-Rosinen-Cookies

Erbsen-Minz-Eiscreme oder Erbsen-Minz-Eis am Stiel mit Schokolade

Schnelles Beeren-Kokos-Eis




Gefrorene Schoko-Nuss-Bananen am Stiel
Schokoladen-Avocado-Mousse

Hausgemachte Kokosriegel
Feine Schokoladenblattchen und Schokoladentaler

Leinsamenbrot

Mehrkornbrot
Getranke

Fenchel-Minze-Saft

Brokkoli-Ingwer-Saft

Griiner Entschlackungssaft

Karotten-Cayenne-Turbosaft
Erdbeer-Minze-Gurken-Smoothie

Griiner Smoothie de luxe und griine Rohkostsuppe de luxe
Papaya-Smoothie

Smoothie mit Erdnussbutter, Maca und Kakao

Blaubeer-Vanille-Spinat-Smoothie
Pina-Colada-Smoothie

Rote-Bete-Maca-Smoothie

Vanille-Malz-Shake mit Schokosauce
Mexikanische heilfe Schokolade
Zichorien-Latte

Wirkungsvoller Kurkuma-Tee
Blaubeer-L.avendel-Cocktail

Wiirziger Apfel-Weinbrand-Punsch

Grundrezepte und Methoden

Kochvergniigen am Sonntag

Meniis

Auswarts essen, aber richtig
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Wenn Sie gut essen UND gut aussehen und sich auch so fithlen wollen, dann ist dieses
Buch genau richtig fiir Sie. Denn Wohlbefinden kommt von innen; und mit einer
naturbelassenen, vollwertigen, ndhrstoffreichen Erndhrung werden Sie gesiinder,
zufriedener und gewinnen mehr Energie. Oft reichen ein paar einfache Anderungen aus,
um zu erfahren, was dem Korper guttut. Indem Sie Lebensmittel zu sich nehmen, die gut
schmecken und gesund sind, sehen Sie nicht nur fantastisch aus, Sie fiihlen sich auch gut
und energiegeladen. Das ist die Kunst gut zu essen.

Wir haben 150 spannende und kreative Rezepte zusammengestellt — Rezepte, die Spal§
machen, leicht nachzukochen sind und voller nahrstoffreicher Zutaten stecken. Man muss
kein Gourmetkoch sein, keine Kalorien zdhlen, hungern oder das Dessert auslassen — hier
geht es definitiv nicht um eine freudlose Didtkiiche. Der Grundgedanke ist, Gerichte zu
kochen, die so lecker sind, dass Sie den gesundheitlichen Aspekt véllig vergessen und
einfach nur geniefSen kénnen. Viele Rezepte diirften Thnen auf den ersten Blick bekannt
erscheinen: beliebte Gerichte wie Pizza oder Spaghetti bis hin zu Schokokuchen und
Eiscreme in neuer Interpretation oder traditionell ,,gesunde® Gerichte wie Salate und
ndhrstoffreiche Gemiisesafte. Wir halten nichts davon, uns SiiSigkeiten und siilSe
Seelentroster zu verwehren; wir bereiten sie selbst zu und zwar aus naturbelassenen
Zutaten und unraffinierten, natiirlichen SiiSungsmitteln.

Lassen Sie sich nicht abschrecken von ungewohnlichen Namen und Zutaten, die Sie
(noch) nicht kennen. Im Biosupermarkt, Naturkostladen, Reformhaus oder online werden
Sie garantiert fiindig.

In den Rezepten finden Sie aullerdem viele Tipps und Informationen zu Zutaten,
Einkauf, Zubereitung und Variationen. Mit unserem einfach nachvollziehbaren,
nachhaltigen Erndhrungsansatz wollen wir Thnen Instrumente an die Hand geben, wie Sie
Ihre Essgewohnheiten kontrollieren und Ihr Abenteuer in die Welt des gesunden Essens
beginnen konnen.



Unsere Gesellschaft wird sich erst allméhlich der krankmachenden Effekte von zucker-
und glutenlastiger Erndhrung mit stark verarbeiteten, zusatzstoffreichen Zutaten bewusst.
Solche Lebensmittel bestimmen heute unsere Erndhrung so sehr und sind so
selbstverstdndlich, dass die Frage, wie eine ideale Erndhrung tiberhaupt aussieht, durchaus
berechtigt ist.

Unser HEMSLEY+HEMSLEY-Ansatz besteht darin, die Dinge so naturbelassen wie
moglich zu halten. Im Wesentlichen bedeutet das, dass wir Fleisch und Gemdiise essen und
die besten Zutaten und Lebensmittel aus dem Pflanzen- und Tierreich verwenden, wie wir
es schon immer getan haben — einfaches Essen eben.

H+H-Gerichte sind frei von Gluten, Getreide und raffiniertem Zucker und legen groen
Wert auf unverarbeitete Zutaten mit hoher Néhrstoffdichte, guten Fetten und eine
geschmacklich intensive Knochenbriihe.

Wir raten zu Gemiise in Bioqualitét, Fisch aus nachhaltigem Wildfang und Fleisch aus
artgerechter Haltung. Wir essen hochwertige Milchprodukte und eine grolSe Bandbreite an
natiirlichen Fetten wie kalt gepresste Ole und tierische Fette. Diese Produkte haben einen
hohen Néahrstoffgehalt, sind besser fiir die Umwelt, unterstiitzen den regionalen Anbau
und schmecken unserer Meinung nach auch besser.

Wir vermeiden verarbeitete Lebensmittel, raffinierte Kohlenhydrate, Zucker und
Siil8stoffe. Stattdessen halten wir uns an Pseudogetreide wie Quinoa und Amarant,
saisonales Obst und nattirliche StiBungsmittel wie Biohonig und Ahornsirup.



Lassen Sie bitte die Finger von Lebensmitteln, die sich ,,fettarm“ oder ,,ohne Fett“
nennen oder als ,kalorienarm®“ beworben werden. Verzichten Sie auf Margarine,
Pflanzenaufstriche, ,,zuckerfreie“ Kuchen und Miisliriegel ebenso wie auf Produkte, die
angeblich Thren Stoffwechsel in Schwung bringen oder Zutaten enthalten, die Thr Koérper
nicht erkennt. Es sind kiinstlich erzeugte Lebensmittel, die Ihren Organismus nur stressen.

Die Menschheit hat sich durch natiirliche Lebensmittel, die gesammelt, gejagt oder
angebaut wurden, entwickelt. Viele von uns haben dieses Gespiir fiir gesundes Essen
verloren. Wir halten es fiir sehr wichtig, sich wieder mehr Gedanken dariiber zu machen.

Wir glauben nicht an Didten oder dass eine gute Gesundheit nur durch Kalorienzdhlen
zu erreichen ist; das ist keine natiirliche Art zu essen. Es geht darum, auf hochwertige
Lebensmittel zuriickzugreifen und auf den Koérper zu héren — also um bewusstes Essen.

HEMSLEY + HEMSLEY entstand im Jahr 2010 als Familienunternehmen und ist ein
malgeschneiderter Foodservice fiir Einzelpersonen und Familien, darunter bekannte
Gesichter aus der internationalen Musik-, Medien-, Mode-, Beauty-, Gesundheits- und
Wellnessbranche.
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Neben unserem Lieferservice beraten wir Privatkunden, Restaurants sowie Hotels und
organisieren Cateringpartys und andere Events. Seit 2012 erscheinen unsere Foodblogs
auf Vogue.co.uk, in denen wir unsere nahrstoffreichen Rezepte einem grofleren Publikum
nahebringen.

An unseren H+H-Erndhrungsprinzipien haben wir fast zehn Jahre gefeilt, und was heute
unser Business ist — anderen bei ihrer Erndhrungsumstellung zu helfen —, begann als sehr
personliche Erfahrung.

Jasmine arbeitete iiber 15 Jahre als Model, ein Beruf, bei dem sie sehr auf ihre
Erndhrung und Gesundheit achten musste. Melissa reiste als Fashion Brand Manager um
die Welt und arbeitete im Marketingbereich fiir Restaurants und Bars. Lange
Arbeitszeiten, wenig Schlaf und stindiges Unterwegs-Essen waren fiir uns beide
permanente Herausforderungen.

Wir haben schon immer gerne gekocht und wussten im Prinzip um den Zusammenhang
zwischen Essen und Gesundheit. Oberfldachlich hielten wir uns fiir normale, gesunde junge
Frauen. Aber als wir anfingen, in unsere Korper hineinzuhorchen, spiirten wir, dass wir
nicht in Bestform waren. Wir litten unter Unpdsslichkeiten und Zipperlein wie
Verdauungsproblemen, Sodbrennen, Reizdarmsyndrom, Ausschldgen, arbeitsbedingtem
Stress und Erschopfungszustdnden. Wir stellten fest, dass viele um uns herum die gleichen
Probleme hatten, es aber normal fanden. Aber warum soll man sich schlechter fiihlen als
notig?

Wir forschten und lasen uns durch den Dschungel an Erndhrungsmethoden und -
philosophien. In unzdhligen Stunden mit personlichen Beobachtungen, Gesprachen,
Vortrdgen und Seminaren und durch die Arbeit mit Kunden und Experten aus dem
Gesundheitsbereich haben wir einen Erndhrungsansatz entwickelt, der uns sinnvoll
erscheint und mit dem wir uns toll fiihlen.

Freunden und Familie ist unsere starke Verdnderung aufgefallen, sie mochten das Essen,
das wir zubereiteten, und wollten mehr wissen. Also zeigten wir ihnen ein paar unserer
Lieblingsalltagsgerichte, dann wurden ihre Freunde neugierig, dann die Freunde der
Freunde usw., und so entstand unser Familienunternehmen HEMSLEY + HEMSLEY.






Der Dritte im Bunde ist Nick, Meister der Safte und wunderbarer Schmorgerichte. Nach
20 Jahren als Model, Schauspieler und Fotograf im weltweiten Einsatz war er nur allzu
vertraut mit trostlosem Essen in seinen absonderlichsten Formen: Models, die sich nur von
gerosteten Algen und Chiliflocken, Rotwein und Gummibéarchen oder schwarzem Kaffee
und Eiweillomeletts erndhrten, die mit Proteinshakes hinuntergespiilt wurden. Bei all
diesen Didten ist eins klar: Sie sind weder gesund noch séttigend noch emotional
befriedigend, und am allerwenigsten geschmackvoll.

Als Nick unseren H+H-Erndhrungsansatz iibernahm, war er begeistert, wie viel mehr
Energie er hatte. Plotzlich war der Gang ins Fitnessstudio keine tdgliche Notwendigkeit
mehr. Er beschiftigte sich mit natiirlichen, minimalistischen, traditionellen
Trainingsmethoden wie BarfuBBlaufen, Yoga und Gewichtetraining und war begeistert, wie
schnell man mit einer Tasse guter Knochenbriihe zu neuen Krédften kommt — teure
Nahrungsergdnzung und Shakes wurden {iberfliissig.
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In einer Welt, in der das Thema Gesundheit eine immer gréfere Rolle spielt und in der
immer mehr Allergien und Autoimmunerkrankungen auftreten, scheint der H+H-
Erndhrungsansatz bei vielen Anklang zu finden. Mit diesem Kochbuch mdchten wir



unsere Philosophie und unsere Rezepte weitergeben. Es sind einfache Wohlfiihlrezepte,
die unsere Kunden, Freunde und Familie lieben und iibernommen haben, ohne sich
tiberhaupt bewusst zu sein, dass sie damit den Weg zu einer besseren Erndhrung
eingeschlagen haben. Unser Ziel ist einfach: ndhrstoffreiches, leckeres Essen jeden Tag.

Nutzen Sie dieses Buch einfach als Sammlung leckerer Rezepte, bei denen Sie davon
ausgehen konnen, dass sie Ihnen guttun. Stiirzen Sie sich also direkt ins Kochvergniigen
und bauen Sie die Rezepte in Thren Speiseplan ein. Oder beginnen Sie, Thre
Essgewohnheiten systematisch umzustellen, und lesen Sie die 10 Tagesvorsdtze (siehe
unten), mit denen Sie die Kontrolle iiber Ihr Wohlbefinden iibernehmen. Wir haben unsere
Prinzipien (siehe hier) in unseren 12 goldenen Regeln zusammengefasst, wahrend unsere
Erndhrungsphilosophie (gegeniiber) eine grundlegende Richtlinie ist, um unsere Art des
Essens wirklich zu verstehen und davon profitieren zu kénnen.

Im ganzen Buch finden Sie Tipps und Tricks, wie sich gesunde Alternativen schmerzfrei
integrieren lassen, und zwar so, dass Sie die Kontrolle iiber Ihre Erndhrung haben und
dabei geniellen konnen — und nicht, dass Thr Essverhalten Sie kontrolliert. Ab hier lesen
Sie, was in IThrem Kiihlschrank, Gefrierfach und Vorratsschrank stehen sollte (und was
nicht mehr), damit Sie immer etwas Nahrstoffreiches griffbereit haben.

Ab hier erhalten Sie mit dem Kochvergniigen am Sonntag viele Vorschldge zur
Essensplanung. Und ab hier schlieflich kénnen Sie sich durch unsere Meniivorschlédge fiir
diverse Anldsse inspirieren lassen.



Beginnen Sie mit diesen einfachen Verdnderungen, und Sie werden sich sofort besser
fiihlen.

1 Trinken Sie direkt nach dem Aufstehen ein Glas warmes Wasser mit dem Saft einer
halben Zitrone und spiilen Sie dann den Mund aus.

2 Machen Sie jeden Morgen vor dem Duschen eine 1-miniitige Trockenbiirstenmassage
mit einer weichen Naturhaarbiirste, um die Durchblutung und den Abbau von Giftstoffen
anzukurbeln.

3 Bereiten Sie einen Griinen Smoothie (siehe hier) zu. Trinken Sie etwas zum Friihstiick
und den Rest in der Vormittagspause.

4 Fahren Sie Thren Koffeinkonsum runter: einen Kaffee oder koffeinreiches Getrank
weniger pro Tag, das Sie durch etwas Erfrischendes, Spritziges ersetzen (siehe ab hier).

5 Schreiben Sie eine Einkaufsliste und misten Sie Ihren Vorratsschrank aus. Entsorgen Sie
pflanzliche Bratole und arbeiten Sie mit Butter oder diinsten Sie, bis Sie die richtigen Fette
besorgt haben.

6 Gonnen Sie sich 10 Minuten mehr fiirs Mittagessen, konzentrieren Sie sich auf das
Essen (und nicht auf Smartphone oder Computer) und kauen Sie griindlich.

7 Besorgen Sie sich einen guten Wasserfilter und trinken Sie {iber den Tag verteilt 2 Liter
Wasser. Das Wasser kann nach Belieben aromatisiert werden.

8 Bewegen Sie sich und bringen Sie Thren Korper noch heute 20 Minuten zum Schwitzen.
Gehen Sie raus ans Tageslicht und an die frische Luft.

9 Wenn Sie Lust auf einen Snack haben, probieren Sie es mal mit etwas Nussmus auf
einer Apfelscheibe. Bei HeiBhunger iiberlegen Sie erst, ob Sie nicht eher Durst haben, und
trinken Sie etwas mit sauren oder bitteren Aromen wie Ingwer, Zitrone oder Limette.
Vermeiden Sie Salziges, weil IThnen danach vielleicht nach Siilem zumute ist (und
umgekehrt).

10 Gehen Sie eine Stunde friiher zu Bett und génnen Sie [hren Augen zum Runterkommen
eine Pause von Fernseher, Smartphone oder Computer.



Wir sind groe Anhédngerinnen der ,,Besser als“-Regel, was heif§t: Wenn man etwas nicht
findet, einfach zur zweitbesten Alternative greifen. Das gilt fiir Zutaten wie fiir den
Besuch im Restaurant (siehe hier). Verniinftige, vollwertige Kost, ob bio oder nicht, ist
immer besser als industriell Verarbeitetes mit einem Haufen Zusétze.

Aus Bequemlichkeit und weil man nicht jeden Tag Zeit hat, alles selbst vor- und
zuzubereiten, verwenden auch wir einige fertige Zutaten wie Kokosmehl oder
Sobanudeln. Unsere Erndhrung ist nicht restriktiv, und im Handel gibt es immer mehr
ndhrstoffreiche Produkte, die wir im Buch besprechen. Dadurch wird eine gesunde
Erndhrung einfacher, und es gelingt eine langfristige Umstellung, die nachhaltig wirkt und
SpalS macht.

Veranderungen geschehen nicht iiber Nacht. Kein Tag ist wie der andere, und im
hektischen Alltag kann man nicht immer perfekt sein. Seien Sie also nicht zu streng mit
sich. Nehmen Sie Verdnderungen vor, wo Sie kénnen, iibernehmen Sie ein paar neue
Gewohnheiten und spiiren Sie die positiven Veranderungen.

Es ist wichtig zu wissen, woher das Essen kommt. Lebensmittel aus konventionellem
Anbau sind haufig schadstoffbelastet und kénnen genverdnderte Zutaten enthalten.
Produkte, die als ,,rein®, ,nattirlich, ,,gesund® und ,,vollwertig“ beworben werden, mégen
vielleicht keine Zusétze enthalten, dafiir kdnnen aber wichtige Inhaltsstoffe entzogen sein,
die dann gerne durch synthetische Vitamin- und Mineralienzusétze kompensiert werden,
die nicht unbedingt bioverfiigbar (vom Korper verwertbar) sind.

Am liebsten kochen wir mit selbst gezogenem Gemiise oder Produkten aus regionalem,
naturnahem Anbau, wie Biogemiise oder biodynamisch zertifiziertes Gemiise, damit unser
Essen, insbesondere Fleisch, Fisch und Milchprodukte, méglichst unbelastet und schon
gar nicht genmanipuliert ist. Die Siegel ,,Bio“ und ,,Biologisch-dynamisch® garantieren
umweltfreundlichen Anbau und artgerechte Tierhaltung. Unterstiitzenswert sind auch
regionale Produzenten, die ihre Produkte umweltfreundlich und naturnah erzeugen, aber
nicht unbedingt ein Okosiegel tragen. Oft kann man direkt beim Erzeuger auch wesentlich
giinstiger einkaufen.

Lebensmittel aus nachhaltigem Anbau sind nicht nur besser fiir die Umwelt, sondern
auch fiir Thren Korper. Bioprodukte und Naturkost haben ldngst auch die Discounter
erreicht — in Zeiten vor der industriellen Lebensmittelproduktion wurde schliellich alles
so erzeugt. Stellen Sie Fragen und tragen Sie Ihren Teil dazu bei, um die Nachfrage nach
natiirlichen Produkten zu erh6hen. Schlieflich ist es weder verriickt noch exzentrisch,
Nahrungsmittel ohne Chemie und Genmanipulation zu wollen — es ist natiirlich!



Mit ein wenig Information und Planung kénnen Sie bestmdgliche Qualitét einkaufen, ohne
eine Bank auszurauben. Kaufen Sie groRere Mengen und bereiten Sie alles von Grund auf
selbst zu. Das spart Geld, das Sie dann fiir bessere Zutaten ausgeben konnen. (Wenn Ihre
Lagerkapazitdten zu Hause fiir Grolleinkdufe begrenzt sind, konnten Sie mit Freunden
eine Kaufgemeinschaft bilden.) Wahlen Sie giinstigere Fleischstiicke und stellen Sie sich
einen Vorratsschrank mit hochwertigen Zutaten zusammen; essen Sie saisonal; kochen Sie
doppelte Portionen und frieren sie die Hélfte ein; planen Sie im Voraus, was es in der
kommenden Woche zu essen geben soll. So miissen Sie weniger Lebensmittel wegwerfen
und sparen Geld, wihrend Sie gleichzeitig gesiinder essen. Kaufen Sie das Beste, was Sie

sich gerade leisten konnen.
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Der Schliissel zu unserer Philosophie ist ein gesunder Darm und eine regelmélige
Verdauung. Nicht nur was Sie essen, zdhlt, sondern was Sie verdauen. Ohne gesunde
Verdauung ist Ihr Kérper nicht in der Lage, lebenswichtige Nahrstoffe wie Mineralien und
Vitamine zu absorbieren — und dann niitzt eben auch die gesiindeste Kost nichts. Deshalb



bilden die magenberuhigende Knochenbriihe und/oder probiotische Lebensmittel oftmals
die Grundlage fiir unsere Gerichte.

KNOCHENBRUHE Um eine angeschlagene Verdauung zu kurieren, sind leicht
verdauliche Substanzen wie Aminosduren, Gelatine, Glucosamine, Fette, Vitamine und
Mineralien unentbehrlich; das alles steckt in einer guten Knochenbriihe.

Einfach zubereitet, beruhigend und nahrhaft — Knochenbriihe ist eine der altesten,
giinstigsten Zubereitungen, die vielfach auch als Hausmittel zur Behandlung diverser
Beschwerden und als Schonkost fiir Kranke gereicht wird. Um in den ganzen Genuss der
vielen wertvollen Inhaltsstoffe zu kommen, sollte die Briihe aus Knochen von gesunden
Tieren selbst zubereitet sein und nicht aus Brithwiirfeln, die ein Sammelsurium an
hydrolysierten Proteinen und Zusdtzen enthalten konnen. Und auch die beste Fertigbriihe
aus dem Glas kommt an eine hausgemachte Briihe nicht heran.

Eine gute Briihe enthdlt viel Gelatine (eine Proteinquelle, die Gelenkdegeneration
vorbeugen kann) und Kollagen (gut fiirs Hautbild). Eine Knochenbriihe aus Fischknochen
und -kopfen versorgt Sie zusétzlich mit Jod und kann die Schilddriise starken (Rezept fiir
Knochenbriihe siehe hier).



FERMENTIERTE UND PROBIOTISCHE LEBENSMITTEL

Probiotische Lebensmittel enthalten viele ,,freundliche“ Bakterien, die fiir eine gesunde
Darmflora sorgen. Sie sind essenziell fiir die Gesundheit, unterstiitzen das Immunsystem
und foérdern die Verdauung (,,probiotisch® bedeutet ,,fiir das Leben). Ohne eine gesunde
Darmflora gerdt der Darm aus dem Gleichgewicht und kann die Nahrung nicht ordentlich
verwerten. Durch selbst hergestellte fermentierte Lebensmittel wie Sauerkraut oder
Kimchi versorgen Sie Ihren Korper mit gesunden Milchsdurebakterien in konzentrierter
Form, sodass Sie auf zuckerhaltige milch- oder sojabasierte probiotische Joghurts und
Drinks von minderer Qualitét getrost verzichten kdnnen.

Die industriellen Ausmal3e des Sojaanbaus haben dazu gefiihrt, dass Sojaprodukte heute
eher Junkfood als gesundes Nahrungsmittel sind, da man die wertvollen Inhaltsstoffe, fiir
die Soja eigentlich bekannt ist, vergeblich sucht. Lassen Sie Produkte wie Sojajoghurt, -
milch, -eis und Co. also links liegen und greifen Sie stattdessen zu traditionell
fermentierten Sojaprodukten aus Bioanbau wie Tamari und Miso, und zwar richtiges
Miso: unpasteurisiert, organisch (nicht genverdndert) und natiirlich fermentiert. Um die
Bakterienkulturen zu erhalten, sollte es zum Verfeinern erst nach dem Kochen zugefiigt
werden.



Fleisch, Fisch und Meeresfriichte enthalten sehr viele Proteine, die Bausteine unseres
Korpers, und lebenswichtiges Vitamin B12, das in pflanzlicher Kost nicht vorkommt. Wir
kaufen nur Fleisch, das von Tieren aus artgerechter Haltung stammt, die nicht hormon-
und antibiotikabehandelt und mit Kraftfutter gemastet wurden. Bei Fisch und
Meeresfriichten greifen wir zu Sorten aus nachhaltigem, reguliertem Wildfang, deren
Bestdnde nicht gefdhrdet sind, oder die aus biologisch-dynamischen Kulturen stammen
(mehr zu Fisch und Meeresfriichten hier).

Solche Produkte kosten natiirlich mehr. Deshalb verwenden wir auch weniger beliebte
Fleischstiicke, was das Ganze schon wieder erschwinglich macht. Wir lieben Hiihnerleber,
Fischrogen, Knochenbriihe, Knochenmark und Kochen mit echtem Fett, nicht nur weil es
lecker schmeckt und néhrstoffreich ist, sondern auch weil wir mit diesen Zutaten gute
Qualitat fiir weniger Geld kaufen kénnen. Dies ist auSerdem eine bewusste Art des
Geniellens, die Verschwendung reduziert, weil so alles vom Tier verwertet wird.

Im Vergleich zu anderen Fleischsorten essen wir wenig Schweinefleisch, weil die
artgerechte Haltung hier schwieriger nachzuvollziehen ist. Zudem sind
Schweinefleischprodukte mitunter am starksten verarbeitet. Wenn es denn aber
Schweinefleisch sein soll, greifen Sie unbedingt nur zu unverarbeitetem Schweinefleisch,
ohne Nitrate und chemische Konservierungsstoffe, und achten Sie darauf, dass es
durchgegart ist.

Zwar essen wir regelmdlSig Fleisch und Fisch, aber nie grolle Portionen und nicht zu
jedem Essen. Rind-, Lamm- und Schweinefleisch bleiben sehr lange im Verdauungstrakt,
weshalb wir Fleisch zum Friihstiick, Mittagessen oder allenfalls zu einem friithen
Abendessen servieren. Man will schlief8lich nicht mit einem Steak ins Bett gehen.

Es ist ein Mythos, dass Fett (vor allem gesdttigtes) schlecht ist. Tatsdchlich ist Fett sowohl
aus tierischer wie pflanzlicher Quelle unverzichtbar fiir unseren Organismus. Fett ist ein
wichtiger Nahrstoff und macht das Essen schmackhaft.

Der Korper braucht sowohl gesittigte als auch ungesittigte Fette in natiirlicher Form,
um fettlosliche Vitamine (A, D, E und K) zu absorbieren, die Zuckerfreisetzung zu
verlangsamen und die Verdauung zu regulieren. Auch Cholesterin ist unverzichtbar: fiir
die Nervenfunktion, als Komponente in den Zellmembranen und zur Bildung von
Hormonen. Der Cholesterinspiegel wird von der Leber reguliert, die die ntige Menge von
Blutcholesterin produziert, und zwar unabhdngig von der Cholesterinmenge, die durch die
Nahrung zugefiihrt wird. Hochwertige Produkte aus artgerechter Tierhaltung sind nicht
nur eine ausgezeichnete Proteinquelle, sondern liefern auch wertvolle Fette, die fiir eine
optimale Hirn- und Kérperfunktion benétigt werden.



In unserer Kiiche gibt es zwei Arten von Fett: gesattigte/saturierte Fette (aus tierischen
Quellen) und ungesittigte/unsaturierte (einfach und mehrfach ungesattigt aus pflanzlichen
Quellen). Beide Fettarten sind wegen ihrer unterschiedlichen Nahrstoffprofile und ihrer
verschiedenen Einsatzmoglichkeiten vorteilhaft. Saturierte Fette wie geklarte Butter
(Ghee) und Kokosél verwenden wir, weil ihre chemische Struktur sich bei Erhitzung nicht
verdndert. Wertvolle kalt gepresste Pflanzendle mit ungeséttigten Fettsduren wie natives
Olivendl behalten wir uns fiir kalte Zubereitungen wie Salate, Dips und Saucen vor.

Die Fette, die Sie zu sich nehmen, sollten Bioqualitdt haben, weil Schadstoffe wie
Pestizide oder auch Medikamentenriickstdnde sich in konventionellen Produkten einlagern
und mit der Nahrung auch in unseren Koérper gelangen kénnen.

Vermeiden Sie Transfette und warmebehandelte oder raffinierte mehrfach ungesattigte
Fette und Ole. Mehr zu Fetten und ihrer Anwendung finden Sie hier.

Transfette sind weitgehend kiinstliche Fette, die bei der Hartung (Hydrierung) von Fett
entstehen. Dabei werden ungesattigte Fette erhitzt und in ihrer chemischen Struktur
verdndert. Dadurch werden sie langer haltbar — perfekt fiir lang lagerfahige, billige
Lebensmittel, aber schlecht fiir uns, denn Transfette werden mit Krebs, Herz- und
Autoimmunerkrankungen sowie Unfruchtbarkeit in Verbindung gebracht.

Margarine, Butterersatz, Pflanzenol und -fett — gdngige Zutaten in Fertigbackwaren wie
Kuchen, Plitzchen und allgemein in abgepackten Lebensmitteln — enthalten Transfette in
der ein oder anderen Form. Lassen Sie die Finger davon und greifen Sie zu richtiger
Butter.

Andere Fette, die Sie vermeiden sollten, sind billige Bratole. Sie werden in der Regel
mit extremem Druck oder Hitze hergestellt, was zu einer Oxidation fiihrt. Wenn Sie diese
Ole dann auch noch in Plastikflaschen in der warmen Kiiche stehen haben und zum Braten
verwenden, fiihren Sie Threm Koérper mitunter grole Mengen freie Radikale (die bei der
Oxidation entstehen) zu. Diese freien Radikale konnen entziindliche Prozesse im Korper
auslosen, die Organe, BlutgefiBe u. a. angreifen. Verwenden Sie kalt gepresste Ole fiir



kalte Zubereitungen und zum Kochen hochwertige saturierte Fette.

Gemiise spielt in unseren Rezepten eine grofle Rolle und macht rund 60 Prozent, also
ungefdhr zwei Drittel unserer Gerichte aus. Selbst in Backwaren und Eiscremes
verwenden wir es. Je mehr Gemiise Sie essen, desto mehr werden Sie feststellen, wie Thr
Korper sich iiber die tollen Inhaltsstoffe freut. Uber die Maxime ,,Fiinf Portionen pro Tag*
konnen Sie nur miide ldcheln, denn mit unseren Rezepten kommen Sie ohne Weiteres auf
bis zu zehn Portionen tdglich. Damit Gemiise bei jedem Essen im Rampenlicht steht, muss
es interessant und abwechslungsreich sein. Essen Sie Gemdtise in allen Farben, und gehen
Sie mit den Jahreszeiten, damit es nicht langweilig wird. Fiir mehr Aroma und Néhrstoffe
bereiten wir unser Gemiise hdufig mit Knochenbriihe zu (siehe hier).

Gemiise wirkt sich extrem giinstig auf unseren Sidure-Basen-Haushalt aus. Unser Korper
sorgt standig dafiir, dass er im leicht alkalischen ph-Bereich ist. Eine typisch westliche
Erndhrung aber besteht aus zu vielen Sdure bildenden Zutaten (z. B. raffinierter Zucker,
Getreide, verarbeitete Lebensmittel und Fleisch), was fiir den Korper viel mehr Arbeit
bedeutet. Wir versuchen, den Organismus moglichst wenig zu stressen, damit er optimal
funktionieren kann; deshalb ist eine Erndhrung mit viel basischem Gemiise der Schliissel
fiir eine gute Gesundheit.

Wir essen moglichst nur saisonal frisches Gemiise. Es schmeckt am besten, ist {iberall
erhéltlich und giinstig. Gemiise verliert nach der Ernte schnell an Nahrstoffen, und je
langer es unterwegs ist, desto mehr geht verloren. Wer keine Zeit zum Einkaufen hat, kann
sich Gemiisetiiten mit saisonal frischen Produkten aus Bioanbau direkt vom Erzeuger an
die Tiir liefern lassen.

Gemiise und Obst sollte immer gewaschen werden! Schliellich weil§ man nie, mit wem
oder was sie bei Ernte und Transport in Kontakt gekommen sind. Oft stecken die meisten
wertvollen Inhaltsstoffe direkt in oder unter der Schale. Bei Biowurzelgemiise muss also
nur gewaschen und Erde abgebiirstet werden. Bei Blattgemiise wie Salat oder Kohl sollten
vor dem Waschen die &uleren harten Blétter entfernt werden.

Bei Wurzelgemiise aus konventionellem Anbau wie Roten Beten oder Karotten
konzentrieren sich Schadstoffe im oberen Teil. Es hilft schon, wenn Sie oben einen guten
Zentimeter abschneiden.

Mit einer griindlichen Reinigung sdaubern sie das Gemdiise und reduzieren
Pestizidriickstdnde auf der Schale.

Greifen Sie zu Vollfett-Milchprodukten in Bioqualitdt. Wir besorgen uns gelegentlich
Rohmilch von Weidekiihen in Bioqualitdt: nicht homogenisiert, vorzugsweise
unpasteurisiert und immer mit dem vollen natiirlichen Fettgehalt. Da sie aber schwer



erhéltlich ist, essen wir ersatzweise guten Rohmilchkdse, Butter und Joghurt (alle mit
natiirlich niedrigerem Lactosegehalt als Milch). Als Richtlinie gilt: je hoher der Fettgehalt,
desto niedriger der Lactosegehalt. Verwenden Sie immer ungesiilSten probiotischen Bio-
Vollfett-Naturjoghurt. Ziegen- oder Schafsrohmilch und Produkte daraus sind ebenfalls
interessant und dank der kleineren Fettmolekiile leichter verdaulich.

Daneben gibt es leckere tiermilchfreie Optionen, was vor allem fiir Menschen mit
Lactoseintoleranz interessant ist. Wir greifen schon mal zu pflanzlichen Alternativen wie
Kokosmilch oder Kokoscreme (reich an gesunden Fetten) und machen daraus sogar
unseren eigenen probiotischen Joghurt. Anstelle von Frischkdse fiir unsere Cheesecakes
verwenden wir Avocado, und unsere Mango-Cashew-Creme ist ein leckerer Ersatz fiir
Joghurt, Pudding und Sahne aus Kuhmilch. Pflanzenmilch, insbesondere von Niissen, hat
ein feines, leichtes, cremiges Aroma. Gekaufte Nussmilch kann aber eine ganze Reihe
Zusatzstoffe enthalten. Hier finden Sie deshalb ein paar schnelle Tipps zur Zubereitung
von Nussmilch.

Raffinierter Zucker kann entziindliche Prozesse im Korper auslésen und ist auch die
Hauptursache fiir die Entwicklung schadlicher Hefepilze und Bakterien im Darm. Zucker
wird schnell vom Organismus absorbiert, liefert sofort Energie und lasst den
Blutzuckerspiegel emporschnellen. Der Kérper reagiert mit Insulinausschiittung aus der
Bauchspeicheldriise und produziert in den Nebennieren auch Cortisol. Auf zu viel Zucker
folgt ein Zuckertief.

Mit den Jahren kdnnen solche extremen Schwankungen zu einer Insulinresistenz fiihren,
was eine Reihe von Problemen wie ein geschwdchtes Immunsystem, vorzeitige Alterung,
ein erhohtes Risiko fiir Diabetes Typ 2, Herzerkrankungen und Tumorbildung zur Folge
haben kann.

Lesen Sie beim Einkauf immer die Inhaltsangaben, weil vielen Lebensmitteln (selbst
herzhaften) Zucker zugesetzt ist, um den Geschmack zu verbessern. Meiden Sie Zucker
und SiiBstoffe in ihren vielen Erscheinungsformen wie Malzsirup, Fructose, Sucrose,
Maissirup, Zuckerrohr, Dextrose, Mannitol, Lactose, Maltodextrin, Sorbitol,
Fruchtsaftkonzentrat usw. Seien Sie sich aber auch der grofSen natiirlichen Zuckermengen,
z. B. in Trockenfriichten, Honig und Ahornsirup bewusst; auch diese bringen den Korper
aus dem Gleichgewicht.

Getreide gehort weltweit zu den Grundnahrungsmitteln und findet sich in vielen
Alltagsgerichten und Snacks wieder, wie in Pasta, Brot und anderen Backwaren,
Zerealien, Riegeln und sogar in Getrdnken.

Die meisten Getreidesorten heute sind stark hybridisiert und sogar genetisch verdndert,
und kommerziell angebautes Getreide wird mit Chemikalien behandelt. Mit dem Getreide,
wie es unsere Urahnen kannten, hat es nicht mehr viel zu tun.



Entgegen der allgemeinen Annahme brauchen wir kein Getreide zum Uberleben, und im
Vergleich zu anderen Lebensmitteln hat Getreide erndhrungsphysiologisch kaum Vorziige.
Bei der Verdauung von Getreide kann es zu schnellen ungesunden Zuckerhochs und einem
hohen Insulinspiegel kommen, und es werden Stoffe freigesetzt, die Lust auf mehr
machen. Diese billigen Kalorien séttigen und halten Sie am Laufen. Wenn Sie aber auf
Getreide verzichten, haben Sie auf Ihrem Teller viel mehr Platz fiir Produkte mit einer
grolSeren Nahrstoffdichte wie Fleisch und Gemiise. Richtig zubereitetes Getreide mag fiir
den ein oder anderen gut sein, aber ohne Getreide geht es den meisten besser.

Wir ersetzen Getreide durch Gemiise und Pseudogetreide (Buchweizen, Amarant,
Quinoa). Sie erinnern in Aussehen und Geschmack an Getreide, daher der Name,
enthalten aber kein Gluten und sind reich an Aminoséauren, die ,,normalem“ Getreide
fehlen. Aullerdem sind sie weniger iiberziichtet und modifiziert, weil sie (noch) nicht in so
grofSen Mengen angebaut werden.

Sie werden hier auch kein einziges Rezept mit Kartoffeln finden. Wir ersetzen sie lieber
durch nahrstoffreicheres, stirkedarmeres Gemiise, das nicht so schnell in Glucose
umgewandelt werden kann.

Aber auch ohne Kartoffeln und Getreide enthalten unsere Gerichte geniigend
Kohlenhydrate. Gemiise, Obst, Pseudogetreide und Hiilsenfriichte enthalten ja auch
Kohlenhydrate und gleichzeitig mehr Vitamine und Mineralien.

Nahrungsmittel konnen grob in drei Kategorien unterteilt werden: Proteine,
Kohlenhydrate und Fette. Kohlenhydrate wiederum werden eingeteilt in Zucker und
Starken. Stdrken und Proteine werden unterschiedlich schnell verdaut. Mit der einfachen
Nahrungsmittelkombination in unseren Gerichten soll die Nahrung nicht langer als notig
im Magen liegen. Das ist vor allem bei einer schwachen Verdauung hilfreich. Dieses
Kombinationsprinzip stellt nur eine allgemeine Regel dar, aber wir finden es gut, weil wir
dadurch mehr Platz auf unseren Tellern fiir alkalisierendes griines Gemiise haben, das
unseren Korper gesund halt.

Teilen Sie dazu gedanklich Ihren Teller in drei Teile. Ein Teil sollte aus Proteinen oder
starkereichen Produkten bestehen, die anderen beiden Teile sollten sich aus stirkearmem
Gemiise zusammensetzen. So wird vermieden, dass Proteine zusammen mit stirkereicher
Kost gegessen werden. Zum Friihstiick und Mittagessen génnen wir uns ein oder auch
zwei Portionen starkearme Rohkost. Zum Abendessen haben wir lieber leichter
verdauliches gegartes Gemiise. Um das Prinzip besser zu verstehen, haben wir es auf der
gegeniiberliegenden Seite grafisch dargestellt.

STARKEREICHE NAHRUNGSMITTEL: Knollen-/Wurzelgemiise und frische
Bohnen, z. B. Rote Beten, Topinambur, Pastinaken, Erbsen, Kiirbis und Siikartoffeln;
Pseudogetreide wie Amarant, Buchweizen und Quinoa sowie Hiilsenfriichte wie Bohnen
und Linsen.

PROTEINLIEFERANTEN: tierische Produkte wie Fleisch und Gefliigel, Eier.



STARKEARMES GEMUSE, DAS MIT STARKE- ODER PROTEINREICHEN
NAHRUNGSMITTELN KOMBINIERT WERDEN KANN: Artischocken, Spargel,
Brokkoli, Rosenkohl, Blattkohl (Wirsing, Mangold), Karotten, Blumenkohl, Sellerie,
Zucchini, Gurke, Knoblauch, griine Bohnen, Beteblatter, Fenchel, Kohlrabi, Porree, Pilze,
Zwiebeln, Pak Choi, Radieschen, Paprika, Salate wie Chicorée, Rucola, Blattsalate,
Brunnenkresse, Algen, Spinat, Riiben. Auch die ,,herzhaften“ Friichte wie Avocado und
Tomaten zdhlen hierzu.

Kriuter, Gewiirze, Niisse, Saaten, Fette, Ole, Milchprodukte, unsere vier fermentierten
probiotischen Nahrungsmittel sowie Knochenbriihe kénnen mit allem kombiniert werden.
Obst und Friichte werden von vielen lieber als Zwischenmahlzeit serviert; sie kénnen aber
auch als Zutaten fiir Hauptmahlzeiten verwendet werden.

Alle Getreide- und Pseudogetreidesorten, Hiilsenfriichte, Niisse und Saaten haben eine
natiirliche Schutzschicht aus Phytinsadure, ein Antindhrstoff, der den Darm irritiert und die
Absorption bestimmter Mineralien behindert. Zwar konnen kleine Mengen Phytinsdure
niitzlich sein, doch versuchen wir, sie moglichst ganz zu entfernen. Im Altertum wurden
solche Lebensmittel gekeimt, fermentiert oder gekocht, was zu einer Reduzierung der
Phytinsdure fiihrt und die Verdaubarkeit und Néhrstoffabsorption erleichtert.

Wir raten, Pseudogetreide und Hiilsenfriichte zu aktivieren, sprich einzuweichen, um die
Keimung in Gang zu setzen und die Phytinsdure zu reduzieren.

Auch Niisse und Saaten aktivieren wir durch Einweichen. Dann werden sie abgespiilt
und abgetropft, bevor die gequollenen Niisse oder Saaten in Smoothies und anderen
Gerichten verwendet werden. Um aktivierte Niisse und Saaten wieder knackig zu machen
oder um sie zu mahlen, werden sie getrocknet.
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Niisse und Saaten sind zwar sehr nahrstoffreich, sollten aber trotzdem nur in kleinen
Mengen verzehrt werden. Bei regelmdigem Konsum oder wenn sie eine wichtige
Proteinquelle fiir Sie sind, ist es umso wichtiger, dass sie vorher richtig aktiviert werden.
Insbesondere kleinkdrnige Saaten sollten sehr gut gekaut werden. Mehr tiber das
Einweichen und Aktivieren finden Sie auf hier.

Nicht nur, was Sie essen, ist entscheidend fiir Ihre Gesundheit, sondern auch wie. Ihr
Magen hat keine Zdhne, deshalb sollte die Nahrung bereits im Mund bestmdoglich
zerkleinert werden, getreu der Maxime: ,, Trinke deine Speisen und kaue deine Getrdnke.“

Der Magen ist kleiner, als Sie vielleicht glauben, und hat ungefdhr die Gré8e von zwei
nebeneinandergehaltenen Fausten. Das sollte bei der Menge, die man isst, bedacht werden.
Damit das Organ effektiv arbeiten kann, benétigen allein die Verdauungsséfte 20 Prozent
des Magenvolumens. Laden Sie Thren Teller also nicht zu voll. Es dauert rund 20 Minuten,
bis der Magen Threm Gehirn meldet, dass er genug hat. Wenn Sie also nach Threm
Mittagessen noch hungrig sind, warten Sie moglichst 20 Minuten, um zu entscheiden, ob



Sie immer noch Hunger verspiiren.

Das Abendessen sollte moglichst friih sein (etwa 19 Uhr ist ideal), damit noch genug
Zeit zum Verdauen bleibt, bevor Sie zu Bett gehen. Wenn Sie spét essen, dann vielleicht
eher eine kleine Portion und moglichst kein Fleisch, weil es lange verdaut wird. Eine
Suppe hingegen ist eine gute Wabhl.

Der Vorteil von gegartem Essen ist, dass die Zellstrukturen schon teilweise aufgebrochen
sind, sodass die Nahrstoffe leichter zugénglich sind und weniger Kérperenergie darauf
verwendet werden muss. Bei gegarten Karotten ist ein Teil der Zellulose bereits gelost,
sodass das Betacarotin, das im Korper zu Vitamin A verwandelt wird, leichter absorbiert
werden kann. Bei Tomaten wird durch Erhitzen der Lycopingehalt erhéht. Fiir Menschen
mit sensibler Verdauung ist gegartes Gemiise sehr vorteilhaft (knackig gar oder weich)
und, wenn Sie Schilddriisenprobleme haben, sollten Sie auf Rohkost von Kreuzbliitlern
(alle Kohlsorten) oder strumigene Sorten wie zum Beispiel Spinat verzichten.

Rohkost ist das beste Beispiel fiir unverarbeitetes Essen und steckt voller gesunder
Inhaltsstoffe, vorausgesetzt sie kann ordentlich verdaut werden. Deshalb ist es umso
wichtiger, rohes Gemiise gut zu kauen. In Séften und Smoothies sind die Nahrstoffe von
rohem Gemiise bereits besser zugdnglich, da durch Mixen und Entsaften dhnlich wie beim
Kochen die Zellstrukturen weitgehend zerstért werden, ebenso wie bei fermentiertem
Gemiise wie Sauerkraut und Kimchi. Weil Rohkost schwerer verdaut wird, sollte sie
moglichst nicht nach 16 Uhr verzehrt werden.

Der menschliche Korper besteht zu etwa 60 Prozent aus Wasser. Deshalb ist es wichtig,
fiir ausreichend Fliissigkeitszufuhr zu sorgen. Das Wasser, das Sie trinken und mit dem Sie
kochen, sollte moglichst rein sein. Mancherorts ist also der Einsatz eines Wasserfilters zu
empfehlen.

Nach der Nachtruhe, wihrend Reparaturprozesse ablaufen und der Korper sich
regeneriert, ist er dehydriert und benétigt Fliissigkeit, um die Abbauprodukte
auszuschwemmen. Warmes Wasser mit vitaminreichem Zitronensaft ist ein ideales erstes
Getrank, das den Korper hydratisiert und entschlackt (trotz ihres sauren Geschmacks hat
Zitrone eine alkalisierende Wirkung).

Statt Kaffee und anderer koffeinhaltiger Getranke trinken wir lieber griinen Tee mit
seinen vielen Antioxidantien oder Kakao. Der hohe Gehalt an Gerbsaure im Kaffee kann
den Verdauungsapparat iiberreizen und Magen-Darm-Beschwerden wie Reflux,
Geschwiire und Reizdarmsyndrom verschlimmern. Zwar hat Kaffee eine kurzfristige
aufputschende Wirkung, der aber ein Tief folgt. Dieser Achterbahneffekt stresst den
Korper. Fahren Sie Thren Kaffeekonsum langsam herunter, damit moglichst wenig oder
gar keine Entzugserscheinungen auftreten, indem Sie immer mehr Zichorienkaffee in Thr
Morgengebrdau mischen. Oder ersetzen Sie Kaffee nach und nach durch Krautertee.



Im Schlaf laufen im Kérper Entgiftungs-, Reparatur- und Regenerationsprozesse ab, bei
denen wertvolle Nahrstoffe, die Sie im Laufe des Tages aufgenommen haben, verwertet
und ungesunde Stoffe abgebaut werden.

Unterstiitzen Sie nach dem Aufwachen die Entgiftung mit einer Zungenreinigung und
einer Biirstenmassage, um die Lymphe zu stimulieren. Auch abends zum Runterkommen
halten wir ein paar sanfte Routinen ein: eine kleine Abendmahlzeit wie eine Tasse Briihe
mindestens drei Stunden vor dem Schlafengehen (mit vollem Bauch schlift es sich nicht
gut); vor dem Schlafengehen Finger weg von Laptops, Smartphone, Fernsehen und allem
anderen, was stimuliert; tagsiiber viel trinken, abends darf es ein beruhigender Tee sein;
fiir eine entspannende Umgebung eine Mischung aus Lavendel6l und Wasser im
Schlafzimmer verspriihen. Und auch wenn es offensichtlich ist, hier noch mal schriftlich:
Zucker, Koffein, Alkohol und spétes Essen sind nicht besonders schlafférdernd.

Wir wissen, dass es nicht immer einfach ist, aber je friiher Sie zu Bett gehen, desto
besser. In einer idealen Welt wiirden wir gegen 22 Uhr ins Bett gehen und mit
Sonnenaufgang aufwachen.

Schadstoffen aus der Umwelt zu entgehen ist quasi unméglich. Deshalb ist es umso
wichtiger, sie bei sich zu Hause moglichst zu vermeiden. Verwenden Sie zur
Vorratshaltung, Vor- und Zubereitung Glas, hochwertigen Edelstahl, Keramik, Holz und
Gusseisen. Achten Sie darauf, dass Kochgeschirr PDFE-frei ist, vermeiden Sie Bisphenol
A (BPA) in Plastikwaren, und raus mit der Mikrowelle.

Zum Putzen und Reinigen verwenden wir natiirliche Produkte wie Zitronensdure und
Essig. Wir filtern unser Wasser zum Trinken, Kochen, Einweichen und Keimen und
empfehlen die Anschaffung eines Wasserfilters, der Unreinheiten entfernt, das Wasser
restrukturiert und remineralisiert. Mehr Tipps und Ideen in den Kiichenessentials.

Durch regelmélSige, gesunde Mahlzeiten und reduzierten Zuckerkonsum l&sst sich
Cortisol, das Stresshormon, das auch an der Regulierung des Blutzuckerspiegels beteiligt
ist, unter Kontrolle halten. Dadurch bleibt der Blutzuckerspiegel konstanter, und es
werden starke Blutzucker- und Stimmungsschwankungen verbunden mit Heillhunger auf
Siiles vermieden.

Diese ,,Regeln” sind Richtlinien, die Ihnen bei der Umstellung Threr Essgewohnheiten
und Threr Haltung zum Essen helfen sollen. Klar, Regeln kénnen nicht immer



eingehalten werden, drgern Sie sich nicht {iber sich selbst, denken Sie einfach an die
,Besser als“~-Regel und entscheiden Sie sich im Zweifelsfall fiir die ndchstgesiindere
Alternative.

1 Essen Sie natiirliche tierische Produkte und kaufen Sie die bestmégliche Qualitét.
Wiirzen Sie mit Meer- oder Himalajasalz.

2 Kaufen Sie bewusst ein, damit Sie mehr fiirs Geld bekommen. Kaufen Sie
regionale, saisonale Produkte und greifen Sie zu giinstigeren Fleischstiicken und
Fisch aus nachhaltigem Fang.

3 Stellen Sie Ihre Mahlzeiten aus Fleisch und Gemiise zusammen und verwerten Sie,
wenn moglich, das ganze Produkt, d. h. den Apfel mit Schale, das Rindfleisch mit
Fett, das Ei mit Eigelb.

4 Verwenden Sie zum Kochen gesittigte Fette wie Kokosol, Ghee oder Butter.
Ungesittigte, kalt gepresste Pflanzenole sind kalten Zubereitungen vorbehalten.
Vermeiden Sie alle behandelten Fette und Ole.

5 Kochen Sie mit selbst gemachter Knochenbriihe und mit fermentierten Wiirzmitteln
wie Ketchup, Joghurt oder Kimchi, um mit Ihrem Essen auch viele gute Bakterien
einzunehmen.

6 Vermeiden Sie Raffinadezucker und greifen Sie zu natiirlichen Siistoffen in
kleinen Mengen wie Ahornsirup, Biohonig und Datteln.

7 Vermeiden Sie glutenhaltiges Getreide, weil unser Kérper sich mit diesem
Eiweilkleber schwertun kann. Es gibt viele ndhrstoffreiche Alternativen.

8 Vermeiden Sie Verarbeitungsmethoden, die Nahrungsmitteln schaden, wie Hartung
und chemische Extraktion, und wenden Sie Methoden an, die Lebensmittel
aufwerten: Weichen Sie Niisse, Saaten, Hiilsenfriichte und Pseudogetreide ein, um
Nahrstoffe freizusetzen und sie leichter verdaulich zu machen.

9 Unterstiitzen Sie Thre Verdauung durch einfache Nahrstoffkombinationen.
Vermeiden Sie Rohkost nach 16 Uhr bzw. ganz, wenn Sie Verdauungsprobleme
haben, und essen Sie abends nicht zu viel.



10 Reduzieren Sie Ihren Koffeinkonsum, vermeiden Sie Kaffee. Besser sind griiner
Tee mit vielen Antioxidantien, Krdutertees und Kakao.

11 Essen Sie langsam und kauen Sie gut!

12 Geniellen Sie IThre Mahlzeiten. Finden Sie heraus, was Ihnen bekommt, und
versuchen Sie nicht, immer perfekt zu sein. Zur Erinnerung: Die wichtigste Regel ist
die ,,Besser als“-Regel.

Wir haben héufig auch schon fiir die Familien unserer Kunden gekocht, wobei wir fiir
Kinder keine Extrawurst machen; sie essen dasselbe wie alle anderen (,,Kinderessen* ist
eine eher neuere Erfindung). Beziehen Sie Kinder schon friih in die Essenszubereitung mit
ein und geben Sie ihnen einfache Aufgaben, damit sie sich mehr fiir ihr Essen
interessieren. Sie werden erstaunt sein, was sie sich alles in ihr Madulchen schieben, wenn
sie nur stolz darauf sind, was sie zubereitet haben.

Wir haben ein paar tolle Rezepte, die Kinder lieben und bei deren Zubereitung sie helfen
konnen. Wenn Sie fiir fremde Kinder kochen, sagen Sie einfach nicht, dass der Reis
eigentlich Blumenkohl ist, die Spaghetti aus Zucchini bestehen oder in den Brownies
schwarze Bohnen stecken! Bislang haben wir noch kein Kind und keinen Erwachsenen
erlebt, dem unser Vanille-Malz-Shake nicht geschmeckt hatte.



Im Folgenden haben wir aufgelistet, was sich in unseren Kiichen so findet. Sie miissen
nicht alles auf einmal kaufen, sondern kénnen es nach und nach ergidnzen. Insbesondere
bei Eiern, Fetten und Olen sollten Sie auf Bioqualitéit achten.

EIER sind eine runde Sache, denn sie enthalten superviele wichtige Nahrstoffe, und wir
lieben sie! Sie liefern Proteine, Omega-3-Fettsduren, viele Vitamine und reichlich Zink,
Magnesium, Calcium und Cholesterin. Zum Backen sollten Eier immer zimmerwarm sein.
Wenn nicht anders angegeben, verwenden wir Eier der Klasse M.

Wir frittieren nicht bei superhohen Temperaturen, aber zum (An-)Braten sind saturierte
Fette (Ghee, Kokosél oder Schmalz) am besten. Hochwertige saturierte Fette verwenden
wir auch roh, z. B. Kokosol im Smoothie oder Butter in unserem Bananenbrot.

AUSGELASSENES FETT/SCHMALZ Ausgelassenes Fett von gebratenem Fleisch ist
ein tolles Fett zum Kochen und kostet auch nichts, wenn Sie es aufbewahren! Fiillen Sie
ausgelassenes Fett in ein Schraubglas ab; es hélt sich bis zu 6 Monate im Kiihlschrank.
Fett entsteht auch reichlich, wenn Sie eine Briihe zubereiten. Schopfen Sie es von der
erkalteten Briihe ab.

BUTTER Aufgrund der Milchfette ist Butter gut geeignet zum sanften Anbraten und zur
Zubereitung von Saucen oder Riihrei. Achten Sie darauf, dass Thre Butter 100 Prozent rein
ist und nicht mit irgendwelchen Pflanzendlen oder Buttermilch gestreckt ist.

GHEE (GEKLARTE BUTTER, BUTTERSCHMALZ) Kaufen Sie hochwertiges Ghee
von Weidekiihen. Es schmeckt neutral, und wir verwenden es gerne fiir europdische
Gerichte anstatt Olivendl. Das reichhaltige Fett von Weidebutter steckt voller
Antioxidantien und stdarkt das Immunsystem.

KOKOSOL Kaufen Sie nur natives Kokosél, das nicht gefiltert oder gebleicht ist. Das Ol
hat immunstédrkende Eigenschaften und wirkt gegen Bakterien, Viren und Pilze. Es
unterstiitzt die Regulierung des Blutzuckerspiegels und verbessert die
Mineralstoffaufnahme im Kérper. Als Bratfett hat Kokosol keinen tiberlagernden
Geschmack, und wir lieben es in Smoothies.



LEINOL Reich an Omega-3- und Omega-6-Fettsduren. Sehr hitzeempfindlich, sollte im
Kiihlschrank aufbewahrt werden. Fiir Dressings und zum Betrdufeln von Suppen und
Eintopfgerichten.

MACADAMIANUSSOL enthilt viel Oleinsdure und mehr Omega-3- und Omega-6-
Fettsduren als Olivendl. Sein siifSliches, buttrig-nussiges Aroma eignet sich bestens fiir
Mayonnaisen und Saucen.

NATIVES OLIVENOL EXTRA Wenn Sie in den Genuss wertvoller Inhaltsstoffe
kommen wollen, sollten Sie nur hochwertiges Olivenol kaufen und es nicht {iberhitzen
(das einfach ungesittigte Ol kann sanft erhitzt werden, ohne dass sich die Struktur
verandert). Es sollte nicht zu stark geriihrt oder gemixt werden, weil es beim Emulgieren
bitter werden kann. Fiir italienische Gerichte kochen wir mit Ghee oder Butter und
betrdufeln das Gericht dann mit Olivendl.

Ungesittigte Fette, die bei Raumtemperatur fliissig sind, spielen eine gro8e Rolle fiir
Gesundheit und Wohlbefinden. Kalt gepresste, unraffinierte Ole verwenden wir zum
Betraufeln von Gemiise und fiir Salatsaucen. Sie sollten nicht erhitzt werden, um die
wertvollen Inhaltsstoffe zu bewahren, und kiihl und dunkel gelagert werden.

SESAMOL Reich an Antioxidantien. Wir verwenden es fiir die Zubereitung von
Mayonnaise und mischen andere essenzielle Ole darunter, um ihr mehr Korper zu
verleihen. Eine kleine Flasche gerdstetes Sesamdl ist praktisch, um mit wenigen Tropfen
fiir viel Aroma zu sorgen. Sehr gut fiir Dressings oder zum Betrdufeln von Suppen.

Wir raten, die meisten Niisse und Saaten zu ,,aktivieren“ und vor dem Verzehr (meist iiber
Nacht) in gesalzenem, gefiltertem Wasser einzuweichen. Methoden zum Einweichen und
Aktivieren siehe hier. Niisse und Saaten sollten kiihl, trocken und dunkel oder im
Kiihlschrank gelagert werden.

NUSSE sind reich an Proteinen. Wegen ihres hohen Fettgehalts sind sie gute
Energielieferanten, sollten deshalb auch nur in Mallen verzehrt werden. Sie enthalten viele
Antioxidantien, Vitamine und Mineralien. Vermeiden Sie gerdstete, gesalzene Niisse.

Zu unseren Lieblingen zdhlen Mandeln, Paraniisse, Cashews, Haselniisse, Erdniisse,
Walniisse, Pistazien und Pinienkerne. Bis auf Paraniisse, Pinienkerne und Pistazien
weichen wir alle ein. Paraniisse sind eine gute natiirliche Selenquelle (wenn sie aus
Brasilien stammen und nicht aus China, wo der Boden kein Selen enthélt). Das



Spurenelement ist wichtig fiir die Schilddriisenfunktion.

Erdniisse, botanisch eigentlich eine Hiilsenfrucht, enthalten viel Folsdure, die zur
Zellbildung und -reparatur benétigt wird. Kaufen Sie unbedingt beste Qualitét, da sich bei
schlechter Ware schnell Aflatoxine (Schimmelpilzgifte) bilden.

NUSSMUS sollte im Idealfall natiirlich aus aktivierten Niissen hergestellt sein, aber es ist
sehr schwer zu finden und sehr teuer. Selbst zubereitetes Nussmus aus aktivierten Niissen
ist wesentlich giinstiger und aullerdem im Handumdrehen zubereitet (siehe hier).

SAATEN Wir verwenden eine ganze Reihe von Saaten wie Hanf- und Chiasamen,
Kiirbis- und Sonnenblumenkerne, Sesam-, Mohn- und Leinsaat. Hanfsamen, ungeschalt
oder geschdlt, enthalten mit die hochste Menge an leicht verdaulichen Proteinen von allen
Niissen und Saaten. Chiasamen und Leinsaat haben Schleim bildende Eigenschaften, d. h.,
sie sind gute Bindemittel. Insbesondere Chiasamen bilden in Verbindung mit einer
Fliissigkeit ein dickes Gel, sodass wir sie auch fiir Flans und Konfitiiren verwenden.

Diese glutenfreien Kérner kénnen wie Getreide/Reis gegart und zubereitet werden. Auch
hier empfehlen wir eine vorherige Aktivierung zur Reduzierung der Phytinsdure (siehe
hier).

AMARANT Eine ausgezeichnete Quelle fiir pflanzliches Protein. Das
Fuchsschwanzgewdchs ist verwandt mit Spinat und Mangold und hat demnach auch ein
dhnliches Nahrstoffprofil. Die Samen haben einen nussigen Geschmack. Beim Garen in
Fliissigkeit entwickeln sie eine wunderbar breiige Textur, ohne an Biss zu verlieren. Wir
bereiten gerne Nachtisch und Brei damit zu.

BUCHWEIZEN Der Name triigt: Buchweizen ist kein Getreide! Sehr verbreitet in
Russland und Nordchina, wo er roh oder gerdstet erhéltlich ist und haufig als Brei serviert
wird. Im Allgemeinen verwenden wir rohen, ganzen Buchweizen. Er enthélt viel
Magnesium und Flavonoide, die die Vitamin-C-Aufnahme unterstiitzen und antioxidativ
wirken. Buchweizen gibt es auch als Mehl, aus dem z. B. Sobanudeln hergestellt werden
konnen. Menschen mit Verdauungsbeschwerden empfehlen wir, aus aktiviertem
Buchweizen Mehl selbst herzustellen (siehe hier).

QUINOA ist eines der komplettesten Lebensmittel mit Aminosduren, Enzymen,
Vitaminen und Mineralien, Ballaststoffen, Antioxidantien und sekundéren
Pflanzenstoffen, die auch nach dem Garen in groSen Mengen erhalten bleiben. Quinoa ist
eine neuere Entdeckung in unseren Supermarktregalen und als nahrstoffreiche, glutenfreie



Alternative zu Reis und Couscous beliebt. Es empfiehlt sich, die Kérner vor und nach dem
Aktivieren abzuspiilen. Neben der gelben Sorte gibt es auch rote und schwarze Quinoa,
die eine leicht nussigere, erdigere Siife haben.

Linsen, Bohnen und Co. sind eine gute Quelle fiir komplexe Kohlenhydrate, Proteine,
Vitamine und Mineralstoffe.

BOHNEN Wir bereiten unsere Bohnen selbst vor, d. h., wir kaufen keine Dosenware. Das
ist giinstiger und wir kdnnen sie durch Einweichen tiber Nacht aktivieren, damit sie besser
verdaulich sind.

Wir mogen Cannellini-, schwarze, weille und Azukibohnen. Unsere Favoriten sind aber
Mungbohnen, weil sie schnell keimen und lecker in Salaten und Pfannengerichten
schmecken. Sie sind die Grundlage fiir unser Mung Daal.

Wir verwenden Bohnen auch auf ungew6hnliche Weise, z. B. in unseren Schwarze-
Bohnen-Brownies oder zum Binden von Suppen und Dips fiir eine cremige Textur. Wenn
Sie Dosenware kaufen, achten Sie darauf, dass sie keine weiteren (Salz-)Zusétze enthdlt,
weil sie das Rezept beeinflussen kénnen.

Puy-, griine und braune Linsen sind viel schneller zubereitet als Bohnen; aber auch sie
sollten iiber Nacht eingeweicht werden. Noch fixer gehen rote Linsen, die in 20 Minuten
gar sind und eine cremige Konsistenz entwickeln. Weil sie auch nicht eingeweicht werden
miissen, sind sie die perfekte Last-Minute-L&sung.

Gewohnliche glutenfreie Mehle kénnen ziemlich ndhrstoffarm sein, dafiir aber
Stabilisatoren und andere sonderliche Zuséatze enthalten, deren Namen sich nicht
aussprechen lassen. Wir verwenden die folgenden glutenfreien Alternativen fiir unsere
Backwaren.

BACKNATRON Wir haben unsere Rezepte auf Natron abgestimmt, weil Backpulver
Gluten enthalten kann. Wenn Sie Natron nicht vertragen, lassen Sie es weg. In manchen
Rezepten kann der Teig durch Eischnee gelockert werden.

BUCHWEIZENMEHL gibt es im Biosupermarkt oder Reformhaus. Wir stellen aber
lieber unser eigenes Mehl aus ,.knackig® aktiviertem Buchweizen her. Allerdings braucht
man dafiir auch einen leistungsstarken Mixer, eine Getreidemiihle oder den
entsprechenden Zusatz fiir die Kiichenmaschine.



GEMAHLENE MANDELN Fein gemahlen sind Mandeln in bestimmten Rezepten ein
ausgezeichneter Mehlersatz. Sie sorgen in siilen wie herzhaften Backwaren fiir
Feuchtigkeit und Aroma. Im Supermarkt sind gemahlene Mandeln meist von abgezogenen
(blanchierten) Mandeln erhdltlich und miissen deshalb nicht eingeweicht werden. Dieses
vielseitige ,,Mehl“ ldsst sich — wohl dosiert — sehr gut in Zubereitungen einarbeiten. Meist
nur {ibers Internet ldsst sich Mandelmehl beziehen, das aus sehr fein gemahlenen
blanchierten Mandeln besteht. Wenn Sie regelméafSig Nussmilch zubereiten und einen
Dehydrator besitzen, konnen Sie es auch selbst herstellen (siehe hier).

KASTANIENMEHL wird aus getrockneten Maronen gemahlen und hat ein kréftiges,
siifliches Aroma. Es wird in Italien gerne fiir gebackene Desserts verwendet.

KICHERERBSENMEHL Auch als Gram- oder Besanmehl bekannt. Enthdlt viele
Proteine und wird héufig in der indischen Kiiche eingesetzt. Es sollte immer gut
durchgebacken werden, weil es iiblicherweise aus rohen Kichererbsen gewonnen wird.
Zur besseren Verdauung kann ein Teig aus Kichererbsenmehl am Vorabend angesetzt
werden, um komplexe Starkeketten zu brechen. Oder suchen Sie nach Mehl aus gegarten
Kichererbsen.

KOKOSMEHL Ziemlich teuer, dafiir aber sehr ergiebig, weil es mit Fliissigkeiten
gemischt fast das dreifache Volumen entwickelt.

LEINSAMENMEHL Wir mahlen Leinsaat in einem leistungsstarken Mixer zu Mehl.
Mixen Sie allerdings nicht zu lang, sonst haben Sie Leinsamenmus. Leinsamenmehl sollte
gut verschlossen im Kiihlschrank aufbewahrt werden.

PFEILWURZMEHL Leichter verdaulich als glutenhaltige Speisestdarken. Wird sparsam
zur Verbesserung der Teigkonsistenz eingesetzt, kann zur Not auch weggelassen werden.

SONNENBLUMENKERNMEHL Wenn Sie einen anstdndigen Mixer haben, kénnen Sie
auch als 1:1-Ersatz fiir gemahlene Mandeln aus Sonnenblumenkernen Mehl herstellen
(siehe hier), das ist eine gute Alternative fiir alle Nussallergiker. Verarbeiten Sie moglichst
,knackig®“ aktivierte Sonnenblumenkerne (hier).

Wir vermeiden siichtig machende, leere raffinierte Zucker oder kiinstliche
Zuckeraustauschstoffe und setzen stattdessen folgende natiirliche Siilungsmittel mit
Vitaminen und Mineralien ein. Geniellen Sie Siilfes aber nur in Malien, selbst wenn nur
natiirliche Zucker drinstecken. Zucker bleibt Zucker!



AHORNSIRUP ist siiller als Zucker, weshalb er sparsam dosiert werden sollte.
Ahornsirup ist ndhrreich und enthélt viele Mineralien. Die Einteilung in ,,Grades“ bezieht
sich auf Farbe und Aroma. Wir verwenden Grade B, weil er intensiv schmeckt. Achten Sie
auf ein reines Produkt ohne Beimischungen.

DATTELN UND DATTELSIRUP Kaufen Sie einen Sirup in Bioqualitdt ohne
Zusatzstoffe und Konservierungsmittel.

FRISCHE FRUCHTE Die SiiRigkeiten der Natur. Wir essen sie in ihrer natiirlichen
Form oder verwenden Sie zum Siilen und Verfeinern anderer Gerichte. Weil sie standig
und iiberall verfiigbar sind, konnen Naschkatzen es aber auch schnell damit {ibertreiben.
Wenn Sie eine schlechte Verdauung haben, essen Sie Obst auf leeren Magen und nicht als
Dessert oder in Gerichten.

HONIG Nicht hitzebehandelter Biohonig ist aus vielen Griinden toll: Er steckt voller
Antioxidantien und Enzyme und wirkt antibakteriell und antimykotisch. Dariiber hinaus
enthdlt er Vitamine, Mineralien und Aminosduren, wirkt entziindungshemmend,
schmerzlindernd und beschleunigt die Heilung. Durch Erhitzen allerdings gehen Enzyme
und gesundheitsfordernde Eigenschaften verloren, weshalb er nur in Salatsaucen und kalt
zubereiteten Desserts verwendet werden sollte.

MELASSE ist ein Nebenprodukt bei der Zuckergewinnung aus Zuckerrohr und enthélt
grolBere Mengen an Zink. Wie bei anderen Sirupen und Siilungsmitteln sollten Sie darauf
achten, dass Sie ein reines Produkt kaufen.

STEVIA wird aus den Bléttern der Steviapflanze gewonnen, hat einen leicht lakritzartigen
Geschmack und eine bis zu 300-mal stdrkere SiiBkraft als Zucker, ldsst aber den
Blutzuckerspiegel nicht ansteigen. Es kann als unbehandeltes griines Pulver gekauft
werden, aber in fliissiger Form ist es praktischer. Seine Eigenschaften machen aus Stevia
ein interessantes didtetisches Produkt. Allerdings wird es oft mit anderen chemischen
Zusétzen versehen. Priifen Sie also die Inhaltsangaben. Stevia sollte dullerst sparsam
dosiert werden, in groSeren Mengen kann es einen bitteren Beigeschmack verursachen.

TROCKENFRUCHTE werden zur Konservierung und Farberhaltung hiufig
geschwefelt. Natiirlich getrocknete Aprikosen beispielsweise sind orangebraun und nicht
leuchtend orange wie geschwefelte Ware. Wir verwenden nur ungeschwefelte Ware, und
einige unserer Rezepte wiirden mit geschwefelten auch tiberhaupt nicht funktionieren.
Hiiten Sie sich vor Trockenobst als Zwischenmahlzeit; es enthidlt konzentrierte



Zuckermengen.

Hier sind einige unserer Lieblingszutaten, um unsere Gerichte geschmacklich abzurunden.

APFELESSIG Besorgen Sie sich naturtriiben, ungefilterten Essig. Triibungen und
Ablagerungen am Flaschenboden sind ein Zeichen fiir wertvolle Enzyme. Naturtriiber
Apfelessig unterstiitzt die Verdauung, hilft bei Sodbrennen und saurem Aufstol3en, gleicht
das innere Okosystem aus, fordert die Calciumabsorption und wirkt alkalisierend. Er wird
auch mit der Senkung von Bluthochdruck und Diabetes sowie Gewichtsverlust in
Verbindung gebracht. Apfelessig kann auch zum Sdubern von Gemiise eingesetzt werden
(siehe hier).

BALSAMICO Kaufen Sie die beste Qualitdt, die Sie sich leisten konnen. Bei richtiger
Lagerung (dunkel und kiihl) hélt er sich sehr lange. Sein feinsduerliches siifliches Aroma
ist eine Bereicherung fiir allerlei Gerichte, nicht nur fiir Salate.

CAROB wird aus dem siifen Fruchtfleisch des tropischen Carob- oder
Johannisbrotbaumes gewonnen, das getrocknet, geréstet und vermahlen wird. Anders als
Kakao enthélt Carob kein Koffein und ist eine gute Alternative fiir alle, die sensibel darauf
reagieren. Sie konnen Kakao 1:1 durch Carob ersetzen oder beides halb und halb mischen.
Carob ist siifler als Kakao.

FISCHSAUCE Kaufen Sie ein Produkt ohne Zucker- und sonstige Zusétze und
verwenden Sie sie sparsam, da sie sehr salzig ist. Wir verarbeiten eine Marke, die aus
fermentierten, frischen Sardellen aus Wildfang und Meersalz hergestellt ist.

GRANTAPFELSIRUP Der konzentrierte Saft steckt voller Antioxidantien, Vitamine und
Mineralstoffe. Er verleiht Schmorgerichten und Saucen eine feinséduerliche Tiefe und ist in
Salatsaucen eine gute Alternative zu Balsamico.

KAKAO UND DUNKLE SCHOKOLADE sind in guter Qualitét ein siifer Luxus mit
reichlich Antioxidantien, Magnesium und guten Fetten aus der Kakaobutter. Je hoher der
Kakaoanteil, desto besser. Man unterscheidet zwischen Rohkakao, der aus ungerdsteten
Kakaobohnen hergestellt wird; schwach ent6ltem Kakao, der aus gerdsteten Bohnen
gewonnen wird und einen Fettgehalt mit mindestens 20 % Restkakaobutter hat; und stark
entdltem Kakaopulver mit etwa 10 % Kakaobutter. Nur ungerdsteter Rohkakao enthalt
noch alle wertvollen Inhaltsstoffe, aber auch gerdstete Sorten miissen sich nicht verstecken
und sind zudem besser vertraglich. Wenn wir ,,Kakao“ in unseren Rezepten angeben, dann



sollte es ein reines Produkt ohne chemische Zusdtze wie z. B. den Sdureregulator
Kaliumcarbonat sein. Wir verwenden Rohkakao, Kakaosplitter, gutes Kakaopulver und
dunkle Bioschokolade mit einem Kakaoanteil von 85-90 Prozent. Auch Kakao enthélt
Koffein, deshalb sollten Kakaoprodukte mit reichlich Fett — wie die natiirliche
Kakaobutter in Schokolade — oder mit einem Lo6ffel Kokosol verzehrt werden, und zwar
am besten nicht direkt vor dem Schlafengehen. Wir bereiten aus Kakaopulver gerne
unsere eigene Trinkschokolade zu.

MEERSALZ UND STEINSALZ Gewohnliches Tafelsalz ist gebleicht, enthélt meist
Trennmittel und hat mit den natiirlichen Salzen, auf die Ihr Kérper angewiesen ist, wenig
zu tun. Vielmehr sorgt es dafiir, dass Calcium und andere Mineralien ausgeschwemmt
werden. Meer- und Steinsalz sind ein wichtiger Teil unserer Erndhrung; durch Wind- und
Sonnentrocknung bleiben wertvolle Enzyme erhalten ebenso wie Mineralien und
Spurenelemente. Himalajasalz z. B. enthélt dieselben 84 Spurenelemente und Elemente,
die auch in unserem Korper vorhanden sind; Tafelsalz im Vergleich dazu enthélt nur
Natriumchlorid (und zuweilen Jodzusitze). Diese naturbelassenen Salze sind nicht nur
Geschmacksverstdrker, sondern unterstiitzen auch Nervensystem und Verdauung,
regulieren den Blutdruck und wirken sich positiv auf Hormone, Herz und Muskelfunktion
aus.

MISO ist reich an Antioxidantien und Enzymen. Dafiir werden Sojabohnen zu einer
salzigen Paste fermentiert, die Gerichten einen feinen Umamigeschmack zufiigt. Miso ist
eine gute Alternative zu Knochenbriihe und macht sich auch gut in Dips und Dressings.
Probieren Sie unterschiedliche Sorten aus, aber achten Sie darauf, dass es ein
unpasteurisiertes, natiirlich fermentiertes Bioprodukt ist. Bei Glutenunvertraglichkeit
priifen Sie die Zutatenliste und greifen Sie zu einem reinen Sojabohnen-Miso. Riihren Sie
es erst zum Schluss unter das Gericht, damit die Enzyme nicht durch die Hitze abgetotet
werden.

SENF ist ein tolles Wiirzmittel, das nicht nur fiir mehr Geschmack sorgt, sondern auch
wertvolle Mineralien enthélt. Senfsaat ist reich an Selen und Magnesium, und Senféle
haben entziindungshemmende Eigenschaften.

TAHINI Eine helle oder dunkle Paste aus gemahlenem Sesam, die bei der Zubereitung
von Hummus nicht fehlen darf und die Grundlage fiir viele unserer Dressings bildet. Aus
ungeschdltem Sesam gewonnenes dunkles Tahini ist ndhrstoffreicher, hat eine grobere
Textur und ein kréftigeres Aroma als helles Tahini. Wenn es Thnen zu bitter schmeckt,
beginnen Sie erst mal mit hellem Tahini.

TAMARI Eine traditionelle japanische Sauce aus fermentierten Sojabohnen, die in Farbe



und Aroma dhnlich wie Sojasauce ist. Anders als diese ist Tamari aber glutenfrei und dank
der h6heren Konzentration an fermentierten Sojabohnen auch dickfliissiger und
vollmundiger und deshalb auch sparsamer zu dosieren. Kaufen Sie eine Sauce in
Bioqualitét, die garantiert nicht aus genveranderten Sojabohnen hergestellt wird. Neben
asiatischen Gerichten wiirzen wir auch Schmorgerichte, Suppen und Dressings mit einem
Spritzer Tamari.

VANILLEEXTRAKT verleiht Backwaren und Desserts eine duftende, feine Vanillenote.
Kaufen Sie natiirliches Extrakt, das meist eine braune Farbe hat.

Frische Kréuter sind ein tolles Extra fiir jedes Gericht, getrocknete Krauter miissen schon
aus praktischen Griinden auch unbedingt sein (hochwertige Produkte enthalten auch noch
viele wertvolle Inhaltsstoffe). Uber das ganze Buch verteilt finden Sie spannende
Gewiirzmischungen wie Chermoula, Southwestern, malaysische oder Ceylon-
Gewiirzmischung.

BASILIKUM Ein Kraut mit antibakterieller und entziindungshemmender Wirkung.
Enthélt grolere Mengen des Augenvitamins A.

CAYENNEPFEFFER Aus einer Chilisorte gewonnen, mit stark antimykotischer
Wirkung. Er regt die Durchblutung an und soll Toxine im Blut binden, starkt das Herz und
die allgemeine Gesundheit. In unseren Rezepten wird er fiir herzhafte Gerichte, Safte und
heille Schokolade verwendet.

DILL Das federige Kraut mit fein-wiirzigem Aroma ist eine gute Quelle fiir die Vitamine
A und C. AulBerdem werden Dill bakterienhemmende Wirkungen nachgesagt. Passt
perfekt zu Fisch, Salaten und Suppen.

INGWER Neben seinem feinen scharfen Aroma hat Ingwer auch unglaubliche
immunstdrkende Eigenschaften und wirkt antibakteriell, antiviral und
entziindungshemmend. Er hilft auch bei Kopfschmerzen, Schlafproblemen,
Verdauungsbeschwerden, Magenproblemen, Ubelkeit und Reisekrankheit. Ingwer in
Bioqualitdt muss nicht geschélt werden, denn auch in der Haut stecken viele Wirkstoffe.
Ein frisch aufgebriihter Tee mit geriebenem Ingwer unterstiitzt die Verdauung.

KARDAMOM Unterstiitzt die Verdauung, 6ffnet die Atemwege und hemmt
Keimwachstum, fiir siille wie herzhafte Speisen geeignet.



KNOBLAUCH Wann immer eine Erkdltung im Anmarsch ist, schlucken wir eine
zerdriickte rohe Zehe wegen ihrer antibakteriellen, antimykotischen, antiseptischen
Wirkung. Knoblauch kommt bei uns praktisch in jedes herzhafte Gericht oder auch in eine
leckere Suppe, die wir aus einem griinen Smoothie machen.

KORIANDER liefert Eisen, Magnesium, Vitamin A, C und K und hat eine reinigende
Wirkung. Wir verwenden viel frischen Koriander in unseren Gerichten und lieben das
Aroma von gerOsteten, gemahlenen Koriandersamen, mit denen wir orientalische Gerichte
verfeinern.

KREUZKUMMEL Auch Kumin genannt, unterstiitzt die Abwehrkrifte, hilft bei
Hautproblemen und férdert die Verdauung. Schmeckt ausgezeichnet zu Eiern und Roten
Beten und ist eine Grundzutat in unseren liebsten Gewiirzmischungen.

KURKUMA Die Vorziige dieses auch Gelbwurz genannten Rizoms sind schier endlos:
entziindungshemmend, verdauungsfordernd, blutreinigend; wir bereiten sogar Tee damit
zu. Kurkuma gehort zur Ingwerfamilie und wird in der ayurvedischen und Traditionellen
Chinesischen Medizin seit Jahrtausenden zur Behandlung von Infektionen und
Entziindungen eingesetzt, innerlich wie duerlich. Fiir die kréftige gelbe Farbe sind die
antioxidativen Pigmente verantwortlich (nicht an Kleidung und Haut bringen, geht nur
schwer wieder raus). Wir farben damit auch unsere Kuchenglasuren.

MINZE Ein frischer Minzetee beruhigt den Magen, hilft bei Ubelkeit und fordert die
Verdauung. Minze lasst sich leicht im Topf selbst ziichten. So haben Sie immer ein paar
frische Blatter fiir Smoothies und Séafte zur Hand.

OREGANO Wird traditionell bei Erkdltungen und Magenbeschwerden sowie wegen
seiner verdauungsfordernden Eigenschaften eingesetzt, passt hervorragend zu Fisch und
‘Tomaten.

PETERSILIE steckt voller Vitamine, insbesondere Vitamin A in der Vorform
Betacarotin, wirkt entziindungshemmend und verdauungsfordernd. Petersilie unterstiitzt
das Nervensystem und die Folsdure wirkt herzstarkend. Késtlich fiir herzhafte Gerichte
und Séfte.

ROSMARIN wirkt entziindungshemmend, steckt voller Antioxidantien und ist eine gute
Quelle fiir Eisen und Calcium. Das holzige Kraut eignet sich bestens fiir Ofengemiise und



Fleisch, Suppen und Schmorgerichte.

SALBEI Die beruhigende Wirkung des Krauts unterstiitzt die Hirnfunktion und verbessert
Konzentrations- und Gedéchtnisleistung im Alter. Salbei schmeckt zu gebratenem Fleisch;
wir mogen ihn auch in Bohnensuppen und zu Kiirbis.

SCHWARZER PFEFFER Kaufen Sie immer nur Pfefferkérner und mahlen oder
zerstoBBen Sie sie frisch. Pfeffer wirkt unter anderem antibakteriell, entziindungshemmend
und verdauungsférdernd.

SUMAK Diese kleinen roten Beeren sind im Nahen Osten wegen ihrer antibakteriellen
Eigenschaften und ihres hohen Gehalts an Antioxidantien ein traditionelles Hausmittel.
Kostlich in Dressings und diversen Gewlirzmischungen.

THYMIAN Der beste Freund von Lammfleisch und Tomaten. Kaum ein anderes Kraut
enthilt so viele Antioxidantien. Die dtherischen Ole sind wohltuend fiir Hals und
Atemwege. Eines davon, Thymol, hat antimykotische und antiseptische Eigenschaften.

ZIMT Dieses Gewlirz unterstiitzt die Regulierung des Blutzuckerspiegels. Sein wiirzig-
warmes Aroma macht sich hervorragend in Desserts, aber auch in herzhaften Gerichten.
Zimt hat eine lange Geschichte in der traditionellen Medizin, wo er bei
Verdauungsbeschwerden wie Verstopfung und Bldhungen eingesetzt wird.

ZWIEBELN wie auch alle anderen Alliumgewdchse (Porree, Friihlingszwiebeln,
Schnittlauch, Schalotten) werden bei uns verwendet: zum einen wegen der
entziindungshemmenden, antibiotischen und antiviralen Wirkung und natiirlich auch
wegen des tollen Geschmacks. Die schwefelhaltigen Aminosduren in Zwiebeln und
Knoblauch binden Schwermetalle im Korper. Wie unsere Mutter immer sagt: Ein Gericht
kann gar nicht missraten, wenn man erst mal Zwiebeln und Knoblauch anschwitzt.

Algen enthalten viel Jod, Eisen, Magnesium und Calcium sowie fast alle Meerwasser-
Nahrstoffe und dieselben Mineralien wie unser Blut. Algen liefern eine
Geschmackskomponente, die als ,,Umami“, der fiinfte Grundgeschmack, bezeichnet wird.
Getrocknete Algen werden 10 Minuten in Wasser eingeweicht und quellen um das 10-
Fache auf (Packungsangaben beachten). Sie sorgen fiir eine wunderbare Textur. Unsere
Lieblingsalgen sind ARAME (siiflich), DULSE (salzigrauchig), KELP (gibt es auch in
Nudelform), KOMBU (mit Gemiise kochen fiir Dashi, eine leckere japanische Briihe) und
WAKAME (salzigsiif§ und eine tolle Suppeneinlage).



Kein einziges Nahrungsmittel kann allein fiir eine gute Gesundheit sorgen. Das gelingt nur
durch eine gesunde, ausgewogene Erndhrung und Lebensfiihrung. Und doch werden
einige Lebensmittel als ,,Superfoods” eingestuft, weil sie eine besondere Nahrstoffdichte
aufweisen sowie viele Antioxidantien und sekundare Pflanzenstoffe enthalten und so
besonders wertvoll sind. Neben den tollen Eigenschaften von Fetten und Gemiise, die wir
bereits erwdhnt haben, gibt es einige andere Superlebensmittel (inzwischen in
Biosupermadrkten erhéltlich), die sich hervorragend in Smoothies und Desserts machen.

ACAI Eine schwarzviolette Beere aus Brasilien voller Antioxidantien. Ist als gefrorenes
Fruchtpiiree oder Pulver im Handel erhdltlich.

BAOBAB Die getrockneten Friichte des auch als ,,Affenbrotbaums® bekannten Baobabs
werden zu Pulver vermahlen. Es enthilt 14 essenzielle Vitamine und Mineralien,
insbesondere die Vitamine C, B6, Calcium, Kalium und Thiamin.

BIENENPOLLEN enthalten grolle Mengen Protein, Enzyme und Vitamine, darunter aus
der B-Gruppe, und kénnen iiber Smoothies und Miislis gestreut werden.

GOJIBEEREN enthalten grolle Mengen Antioxidantien. Wir verwenden die getrockneten
Beeren mit ihrem feinsduerlichen Aroma fiir Riegel und Friihstiicksbreie oder eingeweicht
fiir Salate.

KOKOS In unserer Kiiche verwenden wir neben Kokosol (siehe hier) und Kokosmehl
(siehe hier), die in jedem gut sortierten Biosupermarkt erhéltlich sind, vor allem auch
Kokoscreme, -milch und -wasser zum Kochen, Backen und fiir Smoothies/Getranke sowie
Kokosraspel und -chips fiir Miislis und Friihstiicksriegel.

KOKOSMILCH eignet sich bestens zum Binden von Suppen, Currys und Smoothies und
verleiht ihnen eine cremige Textur, ein feines Aroma und natiirliche StiRe.

KOKOSWASSER steckt voller Elektrolyte, Vitamine und Mineralien, insbesondere
Magnesium und Kalium, und ist deshalb das ideale Sportlergetrank. Allerdings ist es kein
Ersatz fiir Wasser, weil es auch reichlich Zucker enthélt. Achten Sie beim Kauf auf nicht
pasteurisiertes reines Kokoswasser ohne Zucker- und Geschmackszusétze. Sie kénnen es
als Milchersatz fiir ein Miisli auch mit einem Loffel probiotischen Naturjoghurt verriihren.

LUCUMA Eine siille Frucht aus den Anden mit vielen Antioxidantien. Bei uns in



Pulverform erhiltlich, das vor allem fiir Siilspeisen genutzt werden kann.

MACA Eine in den peruanischen Anden beheimatete Wurzelknolle, die hier in
Pulverform angeboten wird. Maca wirkt als Adaptogen, d. h. es hilft dem Organismus, mit
stressbedingten Situationen zurechtzukommen. Das malzartige Pulver steckt voller B-
Vitamine und Mineralien, insbesondere Eisen, und gilt als leistungssteigernd und
blutbildend; es soll die Fruchtbarkeit verbessern und férdert die Muskelregeneration.

PFLANZENPULVER enthalten grole Mengen Chlorophyll, Vitamine und Mineralstoffe.
Die gefriergetrockneten Pulver kénnen mit Wasser, in frischen Saften oder Smoothies
angeriihrt werden. Pflanzenpulver riechen nicht allzu appetitlich, haben, einmal
untergerihrt, aber keinen Eigengeschmack mehr. Unsere beiden Favoriten sind
CHLORELLA und SPIRULINA.

SCHNITTFESTE KOKOSCREME (CREAMED COCONUT) besteht aus
getrocknetem und zu einer Paste vermahlenem Kokosfleisch. Bei Zimmertemperatur ist
sie fest und kann nach Bedarf gehackt oder geraspelt werden. Hélt sich superlang im
Kiihlschrank. Mit warmem Wasser verriihrt entsteht Kokoscreme oder -milch. Ideal fiir
Currys, Suppen, Brei und Smoothies.



BACKPAPIER Verwenden Sie ungebleichtes, metallfreies Backpapier. Wir sind keine
Fans von Antihaftprodukten, weil sie wegen der PTFE-Beschichtung immer
problematisch sind. Wir verwenden auch kein Aluminium in der Kiiche, weil es vor allem
beim Erhitzen giftige Stoffe abgeben kann.

DEHYDRATOR Ein solches Dorrgerét trocknet Lebensmittel bei sehr niedriger
Temperatur und ist toll zur Zubereitung von ,.knackig“ aktivierten Niissen und Saaten, von
Obst- und Gemiisechips oder Crackern und Knuspermiislis. Im Dehydrator ldsst sich auch
der Trester von Mandelmilch zu Mandelmehl trocknen oder Kokosjoghurt fermentieren.

EDELSTAHL-THERMOSFLASCHE Perfekt fiir Suppen und Eintopfe als heiles
Mittagessen bei der Arbeit oder unterwegs. Darf nicht in die Mikrowelle. Auch hier gilt:
moglichst ohne Plastik.

EDELSTAHL-TRINKFLASCHEN fiir Wasser, Smoothies und Sifte, wenn Sie
unterwegs sind. Achten Sie auf lebensmitteltauglichen Edelstahl, der nicht mit
Inhaltsstoffen aus Threm Getrank, etwa Saure, reagiert und keine versteckten Toxine in den
Plastikteilen enthalt.

ENTSAFTER Ein Modell mit Pressschnecke gewdhrleistet eine hohe Saftausbeute und
schont die Inhaltsstoffe. Es lassen sich auch Nussmilch und -mus darin zubereiten, und die
Reste von Karotten, Roten Beten und Apfeln kénnen in Kuchen und Broten
weiterverwertet werden. Zentrifugenentsafter sind meist schneller, leichter zu reinigen und
glinstiger.

GLASSCHUSSELN UND -BEHALTER MIT DECKEL Manche Kunststoffbehélter
konnen BPA absondern, das sich schddlich auf den Hormonhaushalt auswirken kann. Bei
Glasformen haben wir den zusétzlichen Vorteil, dass wir die Zubereitungen direkt in den
Ofen geben konnen. Falls Thre Glasbehélter einen Kunststoffdeckel haben, sollten die
Zubereitungen den Deckel méglichst nicht bertiihren.

HAUSHALTSREINIGER Greifen Sie zu natiirlichen, vollkommen unbedenklichen
Alternativen. Natron, Zitronensaft und Essig sind effektive, vielseitig einsetzbare
Reinigungsmittel.



HOBEL/MANDOLINE Damit ldsst sich Obst und Gemiise schnell in gleichmélig diinne
Scheiben schneiden.

KOCH- UND BACKGESCHIRR Wir verwenden Topfe und Pfannen aus Edelstahl,
Gusseisen und Keramik. Zum Backen und Braten verwenden wir Keramik oder bleifreie
emaillebeschichtete Formen oder kleiden die Formen mit Backpapier aus, um zu
verhindern, dass toxische Substanzen wie PTFE oder PFOA in modernem Backgeschirr in
den Kuchen eindringen. Bitte kein Geschirr aus Aluminium verwenden! Probieren Sie es
lieber mal mit der neuen umweltfreundlichen Materialiengeneration.

KOCHLOFFEL UND CO. Verwenden Sie Holzware zum Kochen und einen
Silikonteigschaber zum Auskratzen von Schiisseln.

KUCHENMASCHINE Eines unserer wichtigsten Utensilien. Mit entsprechendem
Zubehor lassen sich Berge von Gemiise in Minuten hobeln und raspeln, Teige rithren und
kneten, Pestos und Saucen mixen u. v. a. Alternativ konnen Handmixer und Stabmixer die
Funktionen tibernehmen.

KUCHENWAAGE Wir verwenden eine Digitalwaage, weil sie aufs Gramm genau misst.

MESSER Alles, was Sie brauchen, ist ein gutes, grofSes Kochmesser, ein kleines
Gemiisemesser und ein Messer mit Wellenschliff. Achten Sie darauf, dass Ihr
Schneidgerdt immer gut gescharft ist.

MIXER Wir haben einen superstarken Mixer, mit dem wir miihelos Nussmilch mixen und
sogar Saaten und Getreide mahlen kénnen. Wenn Sie sich zwischen Mixer und Entsafter
entscheiden miissen, dann raten wir auf alle Félle zum Mixer. Er ist vielseitiger einsetzbar.
Stabmixer sind toll fiir Suppen oder Dips und kénnen auch fiir Smoothies verwendet
werden, sind aber oft nicht leistungsstark genug, um hértere Gemiisesorten schon glatt zu
piirieren. Suchen Sie sich auf jeden Fall ein Modell mit Mixbecher und Zerhacker.

SALATSCHLEUDER Zum schnellen Trocknen von Salatblédttern nach dem Waschen,
schlielich soll Thr Dressing nicht verwédssert werden.

SCHNEIDEBRETTER Verwenden Sie moglichst keine Bretter aus Kunststoff, sondern

aus Holz oder Bambus, die eine natiirliche antibakterielle Wirkung haben. Bretter sollten

nach der Verwendung griindlich gereinigt und getrocknet werden. Unangenehme Gertiiche
verschwinden, wenn die Bretter mit einer Zitronenhalfte abgerieben werden.



SCHONGARER Wir kénnen gar nicht mehr ohne und bereiten darin Knochenbriihe,
Suppen und Eintdpfe zu. Einfach morgens die Zutaten hineinwerfen und abends ein
leckeres Essen genielSen. Wenn Sie mit einem Schongarer kochen, verwenden Sie
mindestens ein Drittel weniger Fliissigkeit, da beim Garen ja viel weniger verdampft.

SPIRALSCHNEIDER Zur Herstellung von ,,Spaghetti“ und ,,Bandnudeln® aus Gurke,
Karotte und Zucchini. Zughetti Puttanesca ist eines unserer Lieblingssommergerichte. Ein
Julienneschéler ist eine gute Alternative; er reiflt allerdings diinne, gerade ,,Nudeln®.

WASSERFILTER Je nachdem, wie die Wasserqualitdt an Ihrem Wohnort ist, enthdlt [hr
Leitungswasser mehr oder weniger Kalk, Metalle oder auch Chlor. Mit einem Wasserfilter
lassen sich diese unerwiinschten Stoffe entfernen bzw. reduzieren und die
Trinkwasserqualitdt verbessern, die sich auch schmecken lasst. Es gibt leitungsgebundene
Filtersysteme oder sehr giinstige Tischwasserfilter mit austauschbaren Kartuschen.



» Wenn nicht anders angegeben, sind alle Loffelmalie gestrichen.
* Beim Backen sollten Eier Zimmertemperatur haben. Wir verwenden Eier der Klasse M.

* Alle Ofengerichte wurden in einem Umluftofen getestet. Wenn Sie mit Ober- und
Unterhitze garen, stellen Sie die Temperatur immer 20 °C hoher ein als im Rezept
angegeben.

» Schwangeren, Senioren, Babys und Kleinkindern sowie Rekonvaleszenten wird vom
Verzehr von rohen und halb gegarten Eiern abgeraten.



Blaubeerpfannkuchen mit Mango-Cashew-Creme
Eier fiir jede Tageszeit
Buchweizenbrei und Buchweizencreme
Buchweizen-Knuspermitisli mit Zimt
Frittata-Muffins

Kokos-Amarant-Brei

Amarantauflauf

Chia-Chai mit Kiirbis-Friihstticksbrei
Acaibeeren-Friihstticksschale
Buchweizen-Birchermiisli
Cranberry-Quinoa-Friihstiicksriegel
Schnelle Blaubeer-Chia-Konfitiire
Gojimarmelade

Mango-Cashew-Creme



leitet sich von ,,das friihe Stiick Brot“ ab und soll den Kérper nach der
Nacht mit Energie versorgen. Fiir uns heilst das alles, was
nahrstoffreich ist: ein Superfood-Smoothie, eine dicke Scheibe Mehrkornbrot

mit Butter und Gojimarmelade, Riihrei mit Salat und Griinkohlpesto oder
sogar die Suppe vom Vortag, wie unsere Lieblingssuppe Mung dahl.

O FT WERDEN WIR GEFRAGT, WAS WIR FRUHSTUCKEN. , Friihstiick*

Unsere Friihstiicksauswahl ist sicherlich etwas ungewohnlich fiir alle, die stark
verarbeitete Miislis, Zerealien, Brot, Konfitiire und anderen Brotbelag
gewohnt sind. Diese Produkte enthalten entweder viele raffinierte
Kohlenhydrate und Zucker oder stark verdnderte Fette — beides nicht wirklich
gut fiir die Gesundheit, vor allem nicht als Start in den Tag. In diesen
Friihstiickszutaten steckt oft nicht die leiseste Spur von Proteinen, Obst und
Gemiise, die Sie mit natiirlichen Vitaminen und Mineralien versorgen.

Wer richtig friih raus muss, sollte auch seinem Appetit die Méglichkeit zum
Wachwerden geben. Wiirgen Sie also nicht hektisch irgendetwas hinunter. Wir
empfehlen ein einfaches Friihstiick zum Mitnehmen wie einen ausgewogenen
Smoothie in einer Trinkflasche oder in einem Schraubglas (siehe ab hier).
Oder bereiten Sie am Vorabend etwas selbst gemachtes Knuspermiisli vor,
oder machen Sie auf Vorrat unsere Cranberry-Quinoa-Friihstiicksriegel, die Sie
tiefkiihlen und am Vorabend zum Auftauen aus dem Gefrierfach holen kénnen.
Ein Glas Knuspermiisli kann auch im Schreibtischschrank im Biiro aufbewahrt
werden, dann brauchen Sie nur noch selbst zubereitete Nussmilch oder
Kokosjoghurt dariibergeben. Viele unserer Kunden lassen tiblicherweise das
Friihstiick aus, weil ihnen allein bei der Vorstellung, sehr friih etwas zu essen,
tibel wird (héaufig, weil sie unter dem schlechten Essen vom Vortag leiden,
quasi einen Essenskater haben). Andere glauben, dass sie durch das Weglassen
des Friihstiicks Kalorien sparen und so ihr Gewicht regulieren konnen.
Tatsdchlich tendieren Menschen, die ihren Tag nicht mit einem ordentlichen
Friihstiick beginnen, dazu, den ganzen restlichen Tag Junk zu essen — und
schon dreht sich der Teufelskreis weiter.

Wenn Sie regelmafig friihstiicken, mag die Umstellung erst einmal schwierig
sein. Aber halten Sie durch, und schon bald wird Ihnen der Unterschied
auffallen: Sie haben mehr Energie, koénnen sich besser konzentrieren und
haben weniger HeiBhunger auf Junkfood. Und Sie werden sich fragen, warum
Sie diese Dinge nicht schon viel friither gegessen haben.

Probieren Sie einfach mal unsere Friihstiicksrezepte aus, fiihlen Sie sich aber
nicht nur auf dieses Kapitel beschrankt. Schlieflich kénnen Sie mit jedem



Rezept in diesem Buch den Tag beginnen. Hauptsache, es ist nahrstoffreich!

Egal was wir friihstiicken — als Erstes trinken wir ein Glas warmes Wasser, um
den Korper nach der Nacht wieder mit Fliissigkeit zu versorgen; oft rithren wir
noch den Saft einer halben Zitrone hinein; das reinigt und alkalisiert den
Korper. Wenn fiir ein Friihstiick zu Hause keine Zeit bleibt, stellen Sie ein
Glas Wasser neben das Bett und trinken es in kleinen Schlucken zwischen
Aufwachen und Verlassen des Hauses. Am Morgen sollte die erste Wahl
immer Wasser und nicht Kaffee oder Tee sein.




Unsere Version des amerikanischen Friihstiicksklassikers:
Blaubeerpfannkuchen. Anders als normale Pfannkuchenrezepte ist dieses hier
glutenfrei, ohne Milch und ohne raffinierten Zucker!

Hier noch ein paar Tipps: Geben Sie nicht zu viel Fett in die Pfanne; der
Boden sollte nur diinn iiberzogen sein. Die aufgeplusterten Pfannkuchen mit
Kokosmehl gelingen am besten bei mittlerer Hitze, und weil der Teig nicht
durch Gluten gebunden wird, sollten Sie beim Wenden vorsichtig sein.
AulSerdem quillt der Teig noch ein bisschen auf; riihren Sie vor dem Backen
also noch etwas Wasser unter, damit er wieder schon locker wird.

Sie kénnen aus dem Teig kleine, dicke Pancakes nach amerikanischer Art
machen oder diinne Crépes, die Sie mit Blaubeeren und Creme fiillen und
aufrollen. Probieren Sie unbedingt unsere Mango-Cashew-Creme dazu, weil
sie die perfekte cremige Ergdnzung zu den Blaubeeren ist.

Fur 2 Personen
150-200 g Blaubeeren
2 EL Kokosol oder Butter
2—4 EL warmes Wasser
2 Eier (Raumtemperatur)
1-1%2 EL Ahornsirup
15 TL Vanilleextrakt, nach Belieben mehr
2 EL Kokosmehl
Y4 TL Natron

Mango-Cashew-Creme

Meersalz

1 Die Blaubeeren waschen und gut abtropfen lassen. Ein Backblech mit Backpapier
belegen.

2 Kokosol oder Butter bei niedriger Hitze in einer Pfanne zerlassen und abkiihlen lassen.

3 Inzwischen Wasser, Eier, Ahornsirup, Vanilleextrakt und 1 winzige Prise Meersalz in



einer Schiissel luftig-schaumig riihren.

4 Kokosmehl und Natron dartibersieben und zusammen mit Kokosol oder Butter unter die
Eiermasse riihren. Die Pfanne nicht auswischen. Den Teig 5 Minuten quellen lassen.

FUR AMERIKANISCHE PANCAKES

Das restliche Fett in der Pfanne mit einem Teigschaber in der Pfannenmitte verteilen und
einen Eierring (10 cm Durchmesser) in die Mitte setzen. Die Pfanne bei mittlerer Hitze auf
den Herd setzen, 2 Essloffel Teig in den Ring gielen und zehn Blaubeeren in die Mitte des
Pancakes setzen.

Nach ein paar Minuten ist der Teig auf der Unterseite gestockt. Den Pancake vorsichtig
auf das vorbereitete Backblech heben und den Eierring entfernen. Auf diese Weise weitere
Pancakes backen.

Wenn der Teig aufgebraucht ist (ergibt etwa sechs Pancakes), das Backblech unter den
vorgeheizten Backofengrill schieben und die Pancakes einige Minuten fertig backen. Mit
der Mango-Cashew-Creme und den restlichen Blaubeeren servieren.

FUR AUFGEROLLTE CREPES

Das iibrige Fett mit einem Teigschaber in der Pfanne verteilen und die Pfanne bei mittlerer
Hitze auf den Herd setzen. 2 Essloffel Teig hineingeben und durch Schwenken auf dem
Pfannenboden verteilen.

Wenn sich der Pfannkuchenrand 16sen ldsst, den Pfannkuchen vorsichtig wenden.

Von der anderen Seite etwa 1 Minute backen und den Pfannkuchen dann auf das
vorbereitete Backblech heben. Auf diese Weise weitere Pfannkuchen backen, bis der Teig
aufgebraucht ist.

Je einen Teel6ffel Mango-Cashew-Creme in die Mitte auf die Crépes setzen und einige
Blaubeeren daraufgeben. Dann aufrollen und genieflen!






Wir lieben dieses Gericht zum Friihsttick, Brunch, Mittag- oder Abendessen,
jeden Tag, den ganzen Tag! Unsere Version von Shakshuka — pochierte Eier in
Tomatensauce mit Chili und Kreuzkiimmel — enthdlt aulserdem reichlich
griines Gemiise und wird mit cremigem Feta zu einem sdttigenden Gericht.

Kreuzkiimmel und Eier sind eine tolle Kombination, und das Gewiirz ist klasse
bei Erkdltungen, Hautproblemen, Abwehrschwdche und
Verdauungsproblemen. Da seine dtherischen Ole die Speicheldriisen
aktivieren, lduft einem also im wortlichen Sinne das Wasser im Munde
zusammen.

Fir 2 Personen
1 EL Ghee oder Butter
1 Zwiebel, gewtirfelt
2 grolle Knoblauchzehen, gewiirfelt
1 groBe rote, orange oder gelbe Paprika, in Streifen
1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
4 grolRe Tomaten (etwa 450 g), grob gehackt
1 TL Balsamico

200 g rot- und gelbstieliger Mangold, Stiele klein geschnitten, Blétter in Streifen, oder
Griinkohl, Stiele entfernt (sind zu hart), Blatter in Streifen

4 Eier
1 kleine Handvoll frischer Koriander und Dill

1 EL probiotischer Ziegenmilchjoghurt oder 1 kleine Handvoll unpasteurisierter Kdse
wie Feta, zerkriimelt

1 Prise Cayennepfeffer oder gerduchertes Paprikapulver
1 Spritzer Zitronensaft
Meersalz und schwarzer Pfeffer

Optional

Lauch, Friihlingszwiebeln in Ringen oder frische Schnittlauchréllchen anstelle der
Zwiebel

frisch gehackte Petersilie, Minze oder Oregano anstelle von Koriander und Dill



1 Ghee oder Butter in einer groBen Pfanne mit Deckel bei niedriger Hitze zerlassen. Die
Zwiebel darin 5 Minuten diinsten. Knoblauch, Paprika und Kreuzkiimmel zugeben und
einige Minuten mitgaren.

2 Tomaten, Essig und 350 ml Wasser unterriihren und zum Kécheln bringen. Etwa 10
Minuten eindicken lassen, sodass eine schone Sauce entsteht.

3 Mangold und Mangoldstiele oder Griinkohl untermischen. Den Deckel aufsetzen und 5
Minuten diinsten, bis die Blatter zusammengefallen sind (Griinkohl braucht eventuell
etwas langer). Mit Salz und Pfeffer abschmecken und ohne Deckel einige Minuten
einkochen lassen.

4 Mit einem Kochloffel vier Mulden in das Gemiise driicken.

5 Je ein Ei in die Mulden schlagen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Etwa 6 Minuten
stocken lassen (fiir ein fliissiges Eigelb). Schneller geht es mit aufgesetztem Deckel; nach
etwa 4 Minuten priifen, ob das Eiweil8 schon fest ist (das Eigelb sollte noch fliissig sein).
Alternativ die Pfanne ohne Deckel einige Minuten in den vorgeheizten Ofen schieben.

6 Die gehackten Krauter, 1 Essloffel Joghurt oder den Kése dariibergeben. Mit
Cayennepfeffer oder Paprikapulver bestduben und mit Zitronensaft betrdufeln. Direkt aus
der Pfanne servieren. Reste schmecken auch am nédchsten Tag!

KEIN BROT - servieren Sie doch mal statt Brot eine cremige Avocado dazu.

BEREITEN SIE EINE GROSSERE PORTION Gemiise mit Sauce zu und
verwenden Sie es als Beilage fiir ein anderes Gericht; es schmeckt toll zu Lammkoteletts,
mit frisch gegarter Quinoa oder heils mit etwas gebratenem oder gegrilltem Halloumi.






Ein einfaches und vielseitiges wdrmendes Friihstiick fiir die kdltere Jahreszeit.
Buchweizen ist ein glutenfreies, nahrhaftes Korn mit viel Magnesium, einem
der wichtigsten Mineralstoffe fiir einen gesunden Organismus. Wir verfeinern
diesen Brei sehr gerne mit Zimt, einem tollen Gewlirz, das unter anderem die
Regulierung des Blutzuckerspiegels unterstiitzt. In der Volksmedizin wird Zimt
aullerdem bei Verdauungsbeschwerden wie Verstopfung oder Bldhungen
eingesetzt, wihrend die moderne Medizin seine sanfte entziindungshemmende,
antimykotische Wirkung bestditigt hat.

Der Brei wird beim Abkiihlen fester. Deshalb kann er problemlos zur Arbeit
mitgenommen werden. Riihren Sie zum Aufwdrmen einfach etwas kochendes
Wasser unter. Sie konnen den Brei auch in eine Creme verwandeln, und mit

einem Obstsalat wird daraus ein leckeres Sommerfriihstiick.

Fur 2-4 Personen
Fiir den Buchweizenbrei
100 g Buchweizen (iiber Nacht aktiviert, hier)
5 entsteinte Datteln, zum Siilen (oder nach Belieben mehr)
1-2 Prisen Meersalz
1 EL Kokosol oder Butter
Maogliche Kombinationen zum Verfeinern
Zimtpulver
Kakaopulver
Kakaosplitter
Bliitenpollen
Niisse oder Saaten (wir verwenden Walniisse; vorzugsweise ,knackig® aktiviert, hier)

Obstsalat (wir verwenden Bananen, Kiwi, Aprikosen, Erdbeeren, Himbeeren und
Blaubeeren)

Fiir die Buchweizencreme
50 g Buchweizen (iiber Nacht aktiviert, hier)
2-3 entsteinte Datteln, zum Siifen (oder nach Belieben mehr)

1 Prise Meersalz



% EL Kokosdl oder Butter
1 TL Vanillextrakt

1 Den eingeweichten und abgespiilten Buchweizen mit 500 ml Wasser und den Datteln im
Mixer piirieren, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

2 In einen groRen Topf fiillen. Meersalz und Kokosél oder Butter zugeben.

3 Den Brei zum Kochen bringen, dabei standig riihren, damit keine Kliimpchen entstehen.
Etwa 5—-6 Minuten kdcheln lassen.

4 In Schalen fiillen und nach Belieben verfeinern.

5 Fiir die BUCHWEIZENCREME bis auf den Vanilleextrakt alle Zutaten mit 500 ml
Wasser glatt piirieren. Unter gelegentlichem Riihren kécheln lassen, bis die Masse eine
cremige Konsistenz hat. Das Vanilleextrakt unterriihren. Mit Obstsalat servieren.

ANSTELLE VON DATTELN konnen Sie auch mit Ahornsirup oder Stevia siifen.
Auch Biohonig bietet sich an. Riihren Sie ihn aber erst unter, wenn der Brei so weit
abgekiihlt ist, dass er verzehrt werden kann. Durch zu grolSe Hitze wiirden die meisten
Enzyme und andere wertvolle Inhaltsstoffe im Honig zerstort.
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Anders als handelsiibliche Knuspermiislis, neudeutsch auch ,,Granola“
genannt, ist dieses hier nicht pappig-stif$, sondern ein gesundes Friihsttick mit
einer bunten Geschmackspalette bei jedem Bissen. Eine ndhrstoffreiche Schale
mit diesem Miisli ist angenehm sdttigend und ein lang anhaltender Genuss,
denn jeder Léffel muss gut gekaut werden. Der Buchweizen braucht zwar eine
Weile, um knackig zu werden, aber einmal mit den anderen Zutaten gemischt,
entsteht auch eine ordentliche Menge Knuspermiisli.

Essen Sie das Miisli mit Mandelmilch, Kokosjoghurt oder einem
Vollfettjoghurt mit einem Spritzer Kokoswasser. Wir streuen es auch gern auf
unsere Acaibeeren-Friihstiicksschale oder auf warme Buchweizencreme). Man
kann das Miisli aber auch einfach so knabbern, ideal auch fiir unterwegs.

Ergibt etwa 15 Portionen
Fiir das Knuspermiisli
500 g Buchweizen (iiber Nacht aktiviert, hier)
1¥5 TL Meersalz
7 EL Zimtpulver
7 EL Ahornsirup (oder Biohonig bei Verwendung eines Dehydrators)
5 EL Chiasamen
5 EL Kokosol oder Butter, zerlassen
Als Miislizugaben
200 g Kokos-Chips oder -flocken

100 g Pekan- oder Haselniisse oder Ihre bevorzugte Sorte (vorzugsweise ,,.knackig*
aktiviert, hier)

100 g Kiirbiskerne (vorzugsweise ,,knackig*“ aktiviert, hier)
100 g Rosinen
50 g Gojibeeren

BACKOFENMETHODE

1 Den Backofen auf 160 °C (Umluft) vorheizen und zwei Backbleche mit Backpapier
belegen. Den abgetropften Buchweizen mit den restlichen Miislizutaten in einer Glas-
oder Edelstahlschiissel sorgfdltig vermengen und stehen lassen. Die Chiasamen quellen



auf und binden die Zutaten dadurch.

2 Inzwischen die Kokos-Chips auf einem Backblech verteilen und im heiSen Ofen 8-10
Minuten résten. Dabei nach ungefdhr der Hélfte der Zeit wenden, damit sie von beiden
Seiten gleichmaRig braunen. Auf einem Teller abkiihlen lassen.

3 Die Ofentemperatur auf 140 °C reduzieren. Die Buchweizenmischung gleichmaliig etwa
1 cm dick auf den vorbereiteten Blechen verteilen.

4 ITm heillen Ofen etwa 20 Minuten backen, dann die Ofentiir 6ffnen, damit der Dampf
entweichen kann. Die Tiir wieder schliefen und die Ofentemperatur auf 110 °C
reduzieren.

5 Weitere 40 Minuten backen. Die Bleche aus dem Ofen nehmen und mit einem
Pfannenwender die Buchweizenplatten wenden. Dadurch brechen sie in groRere Stiicke.

6 Im Ofen weitere 10 Minuten backen. Auf den Blechen vollstdandig erkalten lassen (beim
Abkiihlen wird das Miisli trocken und knusprig).

7 Das Knuspermiisli mit den Miislizugaben mischen. In einem grofSen Glas kiihl und
trocken lagern.

DEHYDRATORMETHODE

Die Miislimischung auf Dehydratorblechen 1 cm dick verteilen und 10 Stunden bei 45 °C
trocknen lassen. In Stiicke brechen und erkalten lassen. Mit den restlichen Zutaten
mischen. Kiihl und trocken lagern.
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Cranberry-Quinoa-Friihstiicksriegel und Buchweizen-Knuspermiisli mit Zimt (gegentiber)



Diese leckeren Gemiisemuffins sind ein tolles Friihstiick oder Mittagessen fiir
unterwegs. ,, Frittata“ leitet sich vom italienischen fritto (gebraten) ab, und in
den meisten Frittata-Rezepten wird das Gemilise zundchst gebraten. Das
Besondere an diesem Rezept ist, dass wir das Braten weglassen (und so Zeit
sparen). Dadurch schmecken die Frittatas viel frischer. Schneller geht es,
wenn Sie das Gemiise nicht hacken, sondern raspeln. Verwenden Sie méglichst
keine Tomaten, weil sie zu viel Wasser ziehen. Lassen Sie die Finger von
trostloser Frittata aus Eiweils, denn die gesdittigten Fette im Eigelb sind sehr
ndhrstoffreich, und gute Fette in jeder Mahlzeit sind wichtig, um andere
Ndhrstoffe zu absorbieren.

Wenn Sie dieses Rezept fiir mehrere Personen zubereiten, machen Sie eine
grolSe Frittata und schneiden Sie sie dann in Stiicke. Servieren Sie die Frittata
mit einem Salat, wie dem Fenchel-Gurken-Salat mit Dill.

Fiir 12 kleine Frittatas
8 Eier
2 grofle Prisen Meersalz
1 grolke Prise schwarzer Pfeffer
3 Karotten oder Zucchini (oder eine Mischung aus beidem), grob geraspelt
1 Handvoll anderes Gemiise wie rote Paprika- oder Fenchelwiirfel oder Erbsen

1 Zwiebel oder Lauchstange oder Friihlingszwiebeln oder frischer Schnittlauch, fein
gewiirfelt oder gehackt (da sie nicht gebraten werden)

1 groBBe Knoblauchzehe, fein gewiirfelt

Gewlirze nach Belieben, frische oder getrocknete Krauter (wir lieben 1 TL getrockneten
Oregano und 1 kleine Handvoll frische Petersilie)

1 groBe Handvoll geriebener Hartkdse wie Cheddar, Gruyere oder Parmesan

1 Den Backofen auf 190 °C (Umluft) vorheizen. Eine 12er-Muffinform mit etwas Butter
oder Ghee einfetten oder mit Papierbackférmchen auskleiden.

2 Die Eier in einer grof8en Schiissel verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das
geraspelte und zerkleinerte Gemiise oder Erbsen, Zwiebel oder Lauch, Knoblauch,
Gewiirze oder Krauter untermischen. Das Verhiltnis Eier und Gemiise sollte in etwa 1:1
sein.



3 Die Masse in die vorbereitete Muffinform fiillen.

4 Im vorgeheizten Ofen 12 Minuten backen. Die Muffins mit dem Kése bestreuen. Den
Ofen auf Grillfunktion stellen und die Muffins etwa 1 Minute gratinieren, bis der Kase
Farbe bekommt. Alternativ kann der Kése in die Eiermischung geriihrt werden. Dadurch
entfallt das Gratinieren; die Muffins benétigen dann etwa 14 Minuten im Ofen.

5 Zur Garprobe an der Form riitteln; die Muffins sollten in der Mitte gestockt sein.
Andernfalls noch 1-2 Minuten im Ofen lassen.

6 Die Muffins aus der Form l6sen und auf einem Kuchengitter erkalten lassen. Zum
Mitnehmen fiir unterwegs in Wachs- oder Butterbrotpapier schlagen.

PROBIEREN SIE FETA statt Hartkdse. Dann sollten Sie aber etwas weniger Salz
verwenden, da Feta von Natur aus schon recht salzig ist.
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Rote-Bete-Maca-Smoothie und Frittata-Muffins (gegentiber)




Das ist eine neue Art, Brei zu genielSen. Wir lieben Amarant, und in der Kombi
mit Kokosmilch ergibt er einen wunderbaren Friihstiicksbrei. Jeder Bissen
sollte gut gekaut werden, damit die Ndhrstoffe leichter absorbiert werden
konnen. Machen Sie Ihre Schale nicht zu voll; der Brei macht relativ schnell
satt.

Eine weitere leckere Friihstiickszubereitung mit Amarant ist vom
wohlbekannten Milchreis abgeschaut. Wir lieben diesen gebackenen Auflauf
als warmes oder kaltes Friihstiick oder Nachmittagssnack. Er ist wunderbar
sdttigend, weshalb er nur als Dessert erlaubt ist, wenn Sie vorher ,,nur“ einen
Salat oder Gemiise hatten. Dieses Rezept ergibt eine ganz ordentliche Menge,
von der wir die Hdlfte essen und den Rest fiir ein gemiitliches
Wochenendfriihstiick im Gefrierfach aufbewahren.

Fur 8-10 Personen
Fiir den Amarantbrei
250 g Amarant (iiber Nacht aktiviert, hier)
1 Dose Vollfett-Kokosmilch
2 EL Ahornsirup oder Biohonig
Meersalz
Stevia (optional)

Garnierungen wie Niisse, Saaten, Joghurt und frische oder getrocknete Friichte (dann
bitte nicht so viel Ahornsirup oder Honig)

Fiir den Amarantauflauf
Butter, zum Einfetten
4 Eier, verquirlt
500 g Amarant (iber Nacht aktiviert, hier)
2 Dosen Vollfett-Kokosmilch
7—-8 EL Ahornsirup (wir nehmen 7, mit 8 Loffeln schmeckt er eher nach Dessert)
einige Tropfen Vanillearoma
1 Prise Meersalz

2 TL frisch geriebene Muskatnuss



40 g Butter

1 Fiir den Amarantbrei den abgetropften Amarant mit Kokosmilch und 1 Prise Salz in
einen grolBen Topf geben und bei aufgesetztem Deckel zum Kochen bringen. Die Hitze
reduzieren, rithren und den Brei sanft kocheln lassen, dabei alle 5-10 Minuten umriihren.
Darauf achten, dass der Brei nicht am Topfboden festsitzt.

2 Nach 20 Minuten sollte der Brei schon eingedickt und der Amarant weich sein. Falls
notig, etwas mehr Fliissigkeit unterriihren oder bei aufgesetztem Deckel weiterquellen
lassen, bis der Brei die richtige Konsistenz hat.

3 Den Topf vom Herd nehmen. Mit Ahornsirup oder Stevia siifen. Bei Verwendung von
Honig erst abkiihlen lassen.

4 Den Brei nach Belieben garnieren; uns schmeckt er am besten mit Blaubeeren und
Joghurt.

5 FUR DEN AMARANTAUFLAUF den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Eine
Backform (22 cm x 27 cm) einfetten. Die Eier in einer Schiissel schaumig riihren.
Abgetropften Amarant und die restlichen Zutaten (bis auf Muskat und Butter) sorgféltig
unterriihren.

6 Die Masse in die vorbereitete Form fiillen und 1 Stunde im vorgeheizten Ofen backen.
Mit Muskatnuss bestduben und die Butter in Flockchen darauf verteilen.

7 1 weitere Stunde backen, bis die Oberflache schon knusprig ist.






Ob zum Friihstiick oder als Dessert — dieser Brei kann im Voraus zubereitet
werden. Dafiir weichen wir Omega-3-reiche Chiasamen in unserem
Lieblingsfriihstiicks-Chai mit Roibos ein und mischen sie dann mit
Butternussklirbis fiir einen stiffen Start in den Tag. Vor dem Servieren wird der
Brei sanft erhitzt und dann mit Mango-Cashew-Creme geschichtet.

Das schmeckt so lecker, dass man den Brei auch abgekiihlt als cremiges
Dessert servieren kann, am besten mit Sommerfriichten wie Brombeeren,
Trauben, Feigen, Zwetschgen oder Pfirsichen, die noch zu haben sind, wenn
die Kiirbissaison beginnt. Im Winter konnen Sie es auch mit Apfelwiirfeln,
klein geschnittenen Clementinen oder Blutorangen probieren.

Wenn Sie den Kiirbis am Vorabend garen, ldsst sich der Brei am ndchsten
Morgen schnell zubereiten. Vergessen Sie nicht, gut zu kauen, damit die
Inhaltsstoffe der kleinen Chiasamen auch gut absorbiert werden konnen.

Fur 2-4 Personen
1 groler Butternusskiirbis (fiir etwa 400 g gegartes Kiirbispiiree)
3 EL Kokosol
2 Beutel oder 2 TL lose Roibos-Chai-Blatter

4 EL geschilte Chiasamen (damit der Brei sein kraftiges Kiirbisorange behdlt,
ungeschdlte Samen gehen natiirlich auch, zumal sie giinstiger und leichter zu finden
sind)

1 EL Biohonig
Optional
Kokosjoghurt und Gojibeeren, zum Servieren

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Den Kiirbis darin 40-50 Minuten weich
garen. 400 g Fruchtfleisch herauslésen und gut zerstampfen. Das restliche Kiirbisfleisch
kann eingefroren und fiir eine Suppe oder einen Smoothie verwendet werden.

2 Das Kiirbispiiree mit 350 ml Wasser, Kokosol und Tee (Beutel aufschneiden) in einen
Topf geben und bei mittlerer Hitze zum K&cheln bringen. Den Topf vom Herd nehmen
und einige Minuten abkiihlen lassen.



3 Die Chiasamen unter Riihren einstreuen, damit keine Klumpen entstehen. Dann den
Honig unterziehen.

4 Die Masse mindestens 20 Minuten bis zu 1 Stunde stehen lassen, damit die Chiasamen
quellen kénnen (es sei denn, Sie moégen den Brei knackig). Fiir unterwegs den Brei in
einen Behdlter fiillen. So haben Sie im Biiro gleich einen warmen Friihstiicksbrei.

5 Kokosjoghurt und Gojibeeren, falls verwendet, untermischen und geniefSen.

FUR EIN CREMIGES DESSERT den Brei abwechselnd mit Mango-Cashew-Creme
und zwei Handvoll frischen Beeren in eine Glasschiissel schichten. Nach Belieben mit
weiteren Friichten oder Beeren garnieren.



Die tiefvioletten Acaibeeren stammen aus Brasilien und enthalten sehr grole
Mengen an Antioxidantien. Am liebsten genielSen wir sie in diesem cremigen
Friihstiick, das perfekt an einem heillen Sommertag ist, wenn man schon
morgens etwas Erfrischendes, Kiihlendes braucht. In ein Schraubglas gefiillt
lasst sich die Creme auch sehr gut zur Arbeit transportieren.

Fur 2 Personen

2 EL gefriergetrocknetes Acaibeerenpulver

15 gefrorene Banane

1 kleine Avocado

2 EL Kokosol

150 g Tiefkiihl-Beeren

1 Dattel, entsteint

200 ml Kokoswasser oder Wasser
Garnierungen

Hanfsamen

Leinsamen

Gojibeeren

frische Bananenscheiben, Beeren oder Friichte der Saison

Chiasamen

Bliitenpollen

Kakaosplitter

1 Beerenpulver, Banane, Avocado, Kokosol, Beeren, Dattel und Wasser im Mixer oder
mit dem Stabmixer glatt piirieren. Mit einer Garnierung nach Wahl servieren.

BANANEN EINFRIEREN Schneiden Sie vollreife Bananen in dickere Scheiben und
frieren Sie sie ein. So lassen sie sich leicht piirieren.






VON LINKS NACH RECHTS: Chia-Chai mit Kiirbis-Friihstiicksbrei, serviert als
cremiges Dessert; Buchweizen-Birchermiisli; Acaibeeren-Friihstiicksschale; Chia-Chai
mit Kiirbis-Friihstiicksbrei serviert mit Kokosjoghurt und Gojibeeren



Wie das Original muss auch unsere Version am Vorabend angesetzt und am
Morgen mit den restlichen Zutaten angerichtet werden. Buchweizen und
Saaten werden liber Nacht eingeweicht, um die Inhaltsstoffe zu aktivieren
(hier). Am ndichsten Morgen werden sie abgesplilt, abgetropft und mit den
restlichen Zutaten gemischt. Uns schmeckt das Miisli am besten mit einem
Loffel Blaubeer-Chiasamen-Konfitiire oder Gojimarmelade.

Fur 2 Personen
60 g Buchweizen (iiber Nacht aktiviert, hier)

2—-3 EL Ihrer Lieblingssaaten (wie war’s mit Kiirbis- oder Sonnenblumenkernen,
vorzugsweise ,.knackig® aktiviert, hier)

125 g probiotischer Vollfett-Naturjoghurt oder dicker Kokosjoghurt
L4 TL Zimtpulver, plus etwas zum Servieren
1 TL Biohonig
1 groBer Apfel, mit Schale geraspelt
1 Handvoll gerostete Kokosraspel, zum Servieren
Optional

1 Handvoll frische Beeren

1 Am Morgen den abgespiilten und abgetropften Buchweizen in einer Schiissel mit den
restlichen Zutaten mischen.

2 Mit dem zusatzlichen Zimt, den gertsteten Kokosraspeln und/oder Thren
Lieblingsbeeren garnieren und sofort servieren.

KOKOSRASPEL UND CHIASAMEN STATT BUCHWEIZEN. Mischen Sie vor
dem Schlafengehen statt Buchweizen 40 g Kokosraspel, 2 Essléffel Chiasamen und ein
paar Essloffel Wasser mit den restlichen Zutaten. Am ndchsten Morgen haben die
Chiasamen die Fliissigkeit absorbiert und bilden eine Art Bircher-Flammeri.



Unsere einfachen Frucht-Saaten-Friihstiicksriegel (hier) sind dank dem
nussigen Crunch von proteinreicher Quinoa, Sesam und Kokosnuss
vergleichbar mit Miisliriegeln, erhalten durch die Bindung mit Kastanienmehl
aber gleichzeitig eine saftige, kuchenartige Textur. Flir die fruchtig-wiirzige
Siille sorgen Cranberrys, Zimt und Banane.

Wenn wir lieber etwas Einfaches als Friihstiick fiir unterwegs wollen, lassen
wir die Cranberrys schon mal weg. Wir haben das Rezept auch mit mehr
Banane ausprobiert, dann haben die Riegel etwas mehr von einem Dessert
oder einer stillen Zwischenmahlzeit, fiir die auch Kinder zu begeistern sind.
Nach Belieben kénnen Sie auch den Ahornsirup weglassen.

Verarbeiten Sie die Masse von Hand, damit sie ihre klebrige Textur behdlt und
Sie Idnger etwas von Ihren Riegeln haben. Wenn es schnell gehen soll, konnen
Sie die Zutaten natiirlich auch in die Kiichenmaschine geben. Vergessen Sie
nicht, die Quinoa iiber Nacht bzw. mindestens 12 Stunden einzuweichen.

Nach dem Backen wird die Masse in Riegel geschnitten: grélSere als
Friihstiick, kleinere fiir stifse Snacks. Sie lassen sich gut einfrieren und nach
Bedarf wieder auftauen. Wenn wir zu Hause sind, wdrmen wir die Riegel
manchmal im Ofen auf, bestreichen sie mit etwas Mandelmus und geniefsen sie
zu einer Tasse Tee.

Ergibt 10 Riegel oder 20 kleine Wiirfel
2 reife Bananen, etwa 100 g
250 g Quinoa (iiber Nacht aktiviert, hier)
2 EL Chiasamen
100 g Kokosraspel
100 g Kastanienmehl (oder 40 g Kokosmehl)
60 g weiche Butter oder Kokosol, plus etwas zum Einfetten
40 g Sesamsaat (oder Hanfsamen), plus etwas mehr zum Bestreuen
1 EL Zimtpulver
1 EL Vanilleextrakt
1 TL Meersalz



2 EL Ahornsirup
50 g getrocknete Cranberrys (oder Gojibeeren)
Optional

1 Banane, fiir Extrasiille

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Eine Backform (25 cm x 20 cm oder eine
kleinere Form fiir dickere Riegel) einfetten.

2 Die Bananen mit einer Gabel in einer Schiissel zerdriicken. Dann die restlichen Zutaten
sowie 100 ml Wasser einarbeiten. Alternativ alle Zutaten bis auf die Cranberrys plus 100
ml Wasser in der Kiichenmaschine grob verriihren. Die Cranberrys dann mit einem
Holzl6ffel unterziehen.

3 Die Masse gleichmélig in der vorbereiteten Form verstreichen. Nach Belieben mit dem
zusétzlichen Sesam bestreuen.

4 Im vorgeheizten Ofen 50 Minuten backen, bis die Oberfldche leicht gebraunt ist. In der
Form erkalten lassen. Auf ein Schneidbrett stiirzen und in Riegel oder Wiirfel schneiden.
Die Riegel kénnen fiir die bevorstehende Woche auch eingefroren werden.



Eine schnelle Konfitiire mit nur drei Zutaten und ganz ohne Kochen! Die
kleinen Chiasamen quellen im Blaubeersaft und ergeben einen geleeartigen
Fruchtaufstrich, der aussieht wie echte Konfitiire. Sie konnen das Ganze noch
mit Zitronensaft und/oder Vanilleextrakt verfeinern, wir mégen’s lieber pur.
Anders als normale, zuckerhaltige Konfitiire hdlt sich der Aufstrich allerdings
nicht lang, geht aber so schnell und einfach, dass man kleine Portionen immer
wieder frisch zubereiten kann. Der Aufstrich hdlt sich bis zu einer Woche im
Kiihlschrank — wenn er nicht schon vorher verputzt ist.

Das Blaubeeraroma passt perfekt zu Naturjoghurt, zu Blaubeerpfannkuchen,
geschichtet mit Buchweizen-Birchermiisli oder als Aufstrich auf getoastetem
und gebuttertem Mehrkornbrot.

Ergibt ein 400-g-Glas
180 g frische oder Tiefkiihl-Blaubeeren
2% EL Chiasamen

1-2% TL Biohonig (je nachdem, wie siif§ Sie mogen; Tiefkiihl-Blaubeeren sind in der
Regel nicht so siild)

Optional

einige Tropfen Vanilleextrakt und/oder 1 Spritzer Zitronensaft

1 Die Beeren zerdriicken oder im Mixer zerkleinern.

2 Die Chiasamen mit 1 Essloffel warmem Wasser und 1 Teel6ffel Honig (und
Vanillearoma und/oder Zitronensaft, falls verwendet) sorgfaltig unterriihren, damit keine
Klumpen entstehen. In ein Schraubglas fiillen.

3 Den Aufstrich gut verschlossen mindestens 1 Stunde im Kiihlschrank fest werden lassen.

4 Gegebenenfalls mit etwas weiterem Honig abschmecken.



Dieser Aufstrich schmeckt grofsartig mit Buchweizen-Birchermiisli geschichtet,
auf einer Scheibe gebuttertem Mehrkornbrot oder als Begleitung zu einer
Kdseplatte.

Ergibt 200 g

2 Bioorangen

3 EL fester Biohonig (wir verwenden hier festen Honig, weil dadurch auch der Aufstrich
fester wird)

80 g Gojibeeren
3 EL Chiasamen

Meersalz

1 Die Orangen heil§ abspiilen und trocknen. So viel Schale sehr fein abreiben, dass 1
gehdufter Teel6ffel Abrieb entsteht.

2 Die Orangen schélen, entkernen und das Fruchtfleisch im Mixer mit Orangenabrieb,
Honig und 1 kleinen Prise Salz glatt piirieren.

3 Gojibeeren und Chiasamen unterziehen und etwa 20 Minuten quellen lassen.

4 Die Mischung nochmals stiickig piirieren. Der Aufstrich ist sofort verzehrfertig, etwa
auf einem gebutterten Toast. Er halt sich im Kiihlschrank in einem Schraubglas bis zu 1
Woche, kann aber auch eingefroren werden.



Die cremige Sauce aus eingeweichten Cashewkernen, etwas getrockneter
Mango und Vanille ist schnell zubereitet und hdlt sich bis zu 1 Woche im
Kiihlschrank. Diese Basiscreme sollten Sie immer vorrdtig haben.

Damit die Creme ganz glatt wird, brauchen Sie einen leistungsstarken Mixer.
Die Mango kann tibrigens direkt im Mixerbehdlter eingeweicht werden, das
spart Geschirr. Das Einweichwasser von der Mango NICHT wegschtitten,
wohl aber das von den Cashewkernen.

Sie kénnen die Creme auch ohne Mango zubereiten und noch etwas mehr
Honig hineingeben. Wir finden aber, dass die Mango die Siifse der Creme
bereichert und mit dem Aroma der Cashewkerne toll harmoniert..

Die Creme passt super zum Buchweizen-Birchermiisli, zu den
Blaubeerpfannkuchen, zum Birnen-Crumble mit Ingwer-Creme-fraiche oder
dem Feigen-Schokoladenkuchen.

Fur 6-8 Personen
85 g Cashewkerne (vorzugsweise aktiviert, siehe Schritt 1)
40 g getrocknete Mango
% TL Vanilleextrakt
1 EL Biohonig

Meersalz

1 Die Cashewkerne mit V2 Teel6ffel Meersalz 3 Stunden in der doppelten Menge Wasser
einweichen. Das Einweichwasser abgiellen und die Cashewkerne abspiilen.

2 Die Mango mindestens 1 Stunde in 350 ml Wasser einweichen. Wir weichen die Mango
direkt im Mixergefal ein.

3 Mango samt Einweichwasser, Cashewkerne, Vanilleextrakt, Honig und 1 winzige Prise
Salz ganz glatt piirieren. Wenn die Masse zu dick ist, noch etwas Wasser einarbeiten.






SUPPEN

Brunnenkressesuppe mit Paranusscreme
Hiihnchen-Tinola

Brokkoli-Erbsen-Suppe

Brokkolisuppe mit weilsen Bohnen und Ingwer
Ribollita mit Petersilien-Zitronen-Ol

Suppe aus gerosteten Tomaten und Kiirbis
Rote-Bete-Kaltschale

Vietnamesisches Hiihnchen-Pho mit Zucchininudeln
Gemiisesuppe aus dem Glas

Kalte Kokossuppe



RUNDLAGE FUR ALLE SUPPEN IST UNSERE NAHRSTOFFREICHE
‘ KNOCHENBRUHE. Eine aromatische, nihrende Briihe aus Fleisch-

oder Fischknochen ist in vielen Kulturen ein Allheilmittel und unserer
Meinung nach das Geheimnis fiir eine leckere Suppe.

Selbst zubereitete Suppen liefern mit jedem Loffel viele Nahrstoffe und sind
ein kostengiinstiges Essen, insbesondere wenn man auf saisonal frisches
Gemiise aus der Region zuriickgreift, das immer am besten schmeckt. Unser
HEMSLEY + HEMSLEY Soup Service liefert leckere Suppen mit komplexen
Nahrstoffen, die den Korper starken und kraftigen. Wir haben zahlreiche
Suppenrezepte (hier sind viele unserer Lieblingsrezepte), die durch saisonale
Produkte inspiriert sind und in unseren Gemiisekisten geliefert werden. Eine
ordentlich zubereitete Suppe mit viel Gemiise entlastet unser
Verdauungssystem, und der Korper kann die Energie direkt dort einsetzen, wo
sie gebraucht wird (daher ist auch Hiihnersuppe ein altbewdhrtes
Krankenessen).

Suppe ist fiir uns eine der einfachsten Méglichkeiten, heilles Essen unterwegs
und im Biiro zu essen, weil man sie direkt aus der Thermoskanne genielSen
kann. Und weil sie leicht und schnell verdaulich ist, ist Suppe auch ein tolles
spdates Abendessen. Gleichwohl sollte man sich auch fiir eine Suppe Zeit
nehmen und sie nicht einfach hinunterschlingen und den Magen fluten.

Fiir unsere Suppen muss man kein groSer Schnibbelkiinstler sein; das Gemiise
wird nur grob zerkleinert und zusammen mit einer unbegrenzten Kombination
aus Krdutern und Gewlirzen in der Briihe gekocht. Suppen kénnen — ob glatt
piiriert oder stiickig — in grofSeren Portionen zubereitet, dann bequem
eingefroren und bei Bedarf wieder aufgetaut und erhitzt werden und sind eine
tolle Art, Gemiise-, Fleisch und Pseudogetreidereste zu verwerten! Erst
unmittelbar, bevor Sie den ersten Loffel in den Mund schieben, konnen Sie die
Suppe mit gutem Lein- oder nativem Olivendl betrdufeln, damit die wertvollen
Inhaltsstoffe erhalten bleiben.

Mit ein paar Einlagen, wie gertsteten Niissen und Saaten, geriebenem
Parmesan, zerkriimeltem Ziegenkdse oder auch Karotten-L.einsamen-Cracker
als Crofitons wird aus einer einfachen Suppe eine besondere Vorspeise fiir
Gaste. Fiir einen hiibschen Farbklecks, Aroma und Textur konnen Sie Ihre
Suppe mit etwas selbst gemachtem Pesto oder einer Sauce, wie unserem
Griinkohlpesto, der Paranusscreme oder Chimichurri verfeinern. Oder
garnieren Sie sie mit einem Lo6ffel unserer Dips (ab hier), einer Limettenspalte,
Schnittlauchrélichen, gerduchertem Paprikapulver oder Zitronenabrieb ... die




Moglichkeiten sind endlos.

Zu unseren Lieblingsmahlzeiten gehort die Kombination aus Salat und Suppe.
Wir wirmen eine Schale Suppe auf und garnieren sie mit unserem Ruckzuck-
Zucchinisalat oder irgendeinem anderen Salat, den wir gerade im Kiihlschrank
haben. Kalt und warm erganzen sich prima, und die Texturen von knackigem
Salat und heilSer, samtiger Suppe harmonieren perfekt — eine tolle Art, auch im
Winter Rohkost zu genielSen.






BRUNNENKRESSESUPPE MIT
PARANUSSCREME

Brunnenkresse strotzt nur so vor lebenswichtigen Vitaminen und
Mineralstoffen und gehért zum Besten, was man vor dem Sport essen kann,
weil die grolse Menge Eisen die Bildung roter Blutkérperchen unterstiitzt, die
ftir den Sauerstofftransport verantwortlich sind. Die natiirlichen Fette in
Paraniissen, Olivenol, Butter und Knochenbrtihe machen aus dieser Suppe
eine nahrhafte, sdttigende Mahlzeit, die deshalb ganz ohne Brot auskommt.

Paraniisse miissen nicht aktiviert werden, weshalb die Creme ganz fix
zubereitet ist. Allerdings ist hierfiir ein leistungsstarker Mixer wichtig.
Alternativ konnen Sie die Suppe mit Leinol oder nativem Olivenél und einem
Spritzer Zitronensdft betrdufeln und mit schwarzem Pfeffer aus der Miihle
wiirzen.

Fur 3 Personen
Brunnenkressesuppe

2 TL Ghee oder Kokosol

1 grolle Zwiebel, grob gehackt

2 Knoblauchzehen, grob gewiirfelt, oder 1 kleine Handvoll wilder Knoblauch (unser
Liebling; falls Sie welchen auftreiben kénnen)

150 g Knollensellerie, geschilt, grob gewiirfelt

1 Liter Knochenbriihe oder Gemiisebriihe

400 g Brunnenkresse (Stiele und Blitter), griindlich waschen

Meersalz und schwarzer Pfeffer (Pfeffer sparsam dosieren, da die Kresse auch schon
eine gewisse Scharfe hat)

frisch geriebene Muskatnuss, zum Garnieren (optional)
Paranusscreme

16 Paranusskerne

2 EL Zitronensaft

2 EL natives Olivendl extra

2 Prisen Meersalz

2 Prisen schwarzer Pfeffer



1 Das Ghee oder Kokosdl in einem grofSen Topf mit Deckel bei niedriger Hitze zerlassen.
Zwiebel und Knoblauch darin etwa 5 Minuten diinsten, aber nicht brdunen.

2 Die Hitze auf mittlere Stufe erh6hen und den Sellerie untermischen, bis die Wiirfel mit
einer Fettschicht iiberzogen sind.

3 Mit der Briihe abléschen. Salzen und pfeffern.

4 Bei aufgesetztem Deckel 15-20 Minuten garen, bis der Sellerie weich ist. Den Herd
abschalten.

5 Inzwischen die Zutaten fiir die Paranusscreme mit 4 Essloffeln warmem Wasser glatt
piirieren. Abschmecken und in eine Servierschale fiillen. Den Mixer nicht ausspiilen. Fiir
eine diinnere Konsistenz noch etwas Wasser in die Creme einarbeiten.

6 Sellerie samt Briihe in den Mixer fiillen. Die Brunnenkresse zufiigen und alles glatt
piirieren. Bei einem kleinen Mixergefdl§ portionsweise arbeiten. Alternativ die Zutaten im
Topf mit einem Stabmixer piirieren. Nach Belieben die Suppe mit etwas mehr Fliissigkeit
strecken oder fiir eine cremige Konsistenz ganz glatt piirieren.

7 Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Suppe in Schalen fiillen. Mit der
Paranusscreme betrdufeln und nach Belieben mit Muskatnuss bestduben.

ANSTELLE VON PARANUSSEN konnen Sie auch eine Handvoll Cashewkerne
(vorzugsweise aktiviert, hier) verwenden.






HUHNCHEN-TINOLA

Mit Hiihnchen-Tinola stellen wir Ihnen ein beliebtes philippinisches Gericht
und einen Geschmack unserer Kindheit vor. Diese Suppe aus pochiertem
Hdhnchen, reichlich Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer ist eine echte Wohltat.
Grundlage ist eine selbst gemachte Hiihnerbriihe, von der Sie immer eine
Portion vorrdtig haben sollten. Die Karkasse (Knochen) des pochierten Huhns
konnen Sie fiir die ndchste Knochenbriihe aufbewahren. Servieren Sie die
Suppe mit einem Spritzer Zitronensdft.

Fur 6 Personen

Fiir das Hithnchen-Tinola
2 EL Ghee oder Kokosol
3 grolle Zwiebeln, gewlirfelt
8 Knoblauchzehen, gewiirfelt

1 daumengrolies Stiick Ingwerwurzel (ca. 40 g) — Bioware ungeschélt —, fein gehackt
oder gerieben

1 groBBes Suppenhuhn oder 6 grofSe Hihnchenkeulen
6 grofle Karotten, in mittelgrofSe Stiicke geschnitten
2 Liter Knochenbriihe oder Wasser
3 grolle Zucchini, gewiirfelt
1 groller Weillkohl, gehobelt
Meersalz und weiler oder schwarzer Pfeffer
Fiir die Tamari-Zitronensauce
4 EL Tamari
4 EL Zitronensaft

1 groBe Prise weiller (oder schwarzer) Pfeffer

1 Ghee oder Kokosol in einem groen Topf (das Huhn sollte ganz hineinpassen) bei
mittlerer Hitze zerlassen. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer darin glasig diinsten, aber
nicht brdunen.

2 Huhn und Karotten zugeben. Mit der Knochenbriihe bedecken und zum Kochen bringen.
Dann die Hitze sofort reduzieren und 30 Minuten kdcheln lassen, bis das Hithnchenfleisch
durchgegart ist.



3 Das Huhn aus dem Topf nehmen, die Zucchini hineingeben und 10 Minuten mitkdcheln.
Inzwischen das Hahnchenfleisch mit Messer und Gabel in groflen Stiicken von der
Karkasse 16sen und wieder in die Suppe geben. Abschmecken.

4 Den Kohl unterheben und den Herd abschalten.

5 Die Zutaten fiir die Tamari-Zitronensauce in einer Schale verriihren. Separat zur Suppe
reichen, damit jeder mit einem Teel6ffel selbst abschmecken kann.






BROKKOLI-ERBSEN-SUPPE

Eine Erbsensuppe ist lecker, aber relativ siif§ und stérkehaltig, was wir durch
die Zugabe von gesundem Brokkoli ausgleichen. Wenn wir die wunderbaren
Réschen beispielsweise fiir Wokgerichte gebraucht haben, frieren wir die
Stiele ein und bereiten damit eine grofse Portion Suppe zu. Mit reichlich
Knoblauch und Basilikum verfeinert, erinnert sie an ein herrliches Pesto, das
uns prompt dazu inspiriert hat, eine dickere Version zuzubereiten und als
Bruschettabelag zu verwenden.

Flir eine cremigere Suppe mit feiner Ingwer- und Cayennepfeffernote
probieren Sie unseren anderen Favoriten unter den Brokkolisuppen.

Fur 6 Personen
2 EL Ghee
2 grolle Zwiebeln, grob gehackt
2 Knoblauchzehen, gewiirfelt
3 Selleriestangen, grob gehackt
1 grolle Prise getrockneter Oregano
1,5 kg Brokkoli, Stiele in Scheiben, Réschen grob gehackt
80 g frisches Basilikum (Bléatter abgezupft, Stangel grob gehackt)
1,5 Liter Knochenbriihe oder Gemiisebriihe

500 g Tiefkiihl-Erbsen

Saft von 1 Zitrone
natives Olivendl extra oder Leinol, zum Servieren
Parmesan

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Das Ghee in einem Topf mit Deckel bei niedriger Hitze zerlassen und die Zwiebeln
darin 10 Minuten unter gelegentlichem Riihren weich diinsten.

2 Knoblauch, Sellerie, Oregano, Brokkoli und Basilikumstdngel zufiigen.
3 Mit der Briihe abléschen und mit 1 groRziigigen Prise Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Alles zum Kochen bringen, den Deckel aufsetzen und die Hitze so regulieren, dass die
Suppe leise kdchelt. Nach 10—15 Minuten sollte der Brokkoli knackig gar sein (nicht zu



weich werden lassen).

5 Den Topf vom Herd nehmen. Erbsen, Basilikumbldtter und die Hélfte des Zitronensafts
unterriihren.

6 Die Suppe, gegebenenfalls portionsweise, im Mixer piirieren (wenn die Suppe zu dick
ist, noch etwas Fliissigkeit einarbeiten). Mit Salz, Pfeffer und, falls notig, mehr
Zitronensaft abschmecken.

7 Die Suppe in Schalen fiillen, mit etwas Ol betrdufeln und einem frisch gehobelten
Parmesanspan garnieren.
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VON LINKS NACH RECHTS: Brokkoli-Erbsen-Suppe (siehe gegeniiber) und
Brokkolisuppe mit weilsen Bohnen und Ingwer




BROKKOLISUPPE MIT
WEISSEN BOHNEN UND
INGWER

Wenn wir unterwegs sind, fiillen wir diese wirmende Suppe in eine
Edelstahlisolierflasche, damit sie schon heils bleibt. Mit reichlich Gemiise,
Gewiirzen und Krdutern hdlt sie unser inneres Ofchen am Brennen.
Brokkolistiele sind zwar nicht so ansehnlich wie die dunkelgriinen Roschen,
aber genauso ndhrstoffreich. Deshalb ist es durchaus sinnvoll, sie in dieser
leckeren Suppe mit vielen Antioxidantien ebenfalls zu verwerten. Wenn Sie
keine Knochenbrtihe haben, behelfen Sie sich mit hochwertiger Misopaste (am
besten haben Sie traditionell fermentierte Misopaste immer im Kiihlschrank).

Zu Suppe wird sehr oft Brot serviert. Wir aber lassen die Finger von
konventionellem Brot und seinen stark verarbeiteten glutenfreien Alternativen
und geben stattdessen weilse Bohnen in die Suppe; Sie konnen auch
Knollensellerie verwenden. Flir eine cremigere Konsistenz mixen Sie ein paar
eingeweichte Cashewkerne oder Mandeln unter.

Fiir 4 Personen
1 EL Kokosol
2 grolle Zwiebeln, grob gehackt
5 Knoblauchzehen, gewiirfelt
1 groBes Stiick Ingwer (etwa 160 g) — Bioware ungeschélt —, grob gehackt
1 kleine Prise Cayennepfeffer
600 g Brokkoli, Stiele in Scheiben, Réschen grob gehackt

1 Liter Knochenbriihe oder Gemiisebriihe

1 kleine Dose (250 g Abtropfgewicht) Cannellini- oder weille Bohnen (selbst
einweichen und garen, hier)

4 grofle Handvoll frischer Koriander

Saft von 2 kleinen Limetten oder 1 grof8e Zitrone
2—3 EL Tamari oder 2—3 grofle Prisen Meersalz
schwarzer Pfeffer, zum Abschmecken

Leinol



1 Das Kokos6l in einem groen Topf bei niedriger Hitze zerlassen. Zwiebeln, Knoblauch,
Ingwer und Cayennepfeffer darin 5 Minuten sanft diinsten.

2 Die Brokkolistiele zugeben. Mit der Briihe abléschen und zum Kochen bringen. Die
Hitze sofort reduzieren und bei mittlerer Hitze 8 Minuten kdcheln lassen.

3 Brokkoliréschen, Bohnen und Koriander zufiigen und 5 Minuten mitgaren. Zur
Garprobe den Brokkoli mit einem Messer einstechen. Den Herd ausschalten und die
Suppe etwas abkiihlen lassen, dann piirieren. Nach Belieben vorher einige kleine Réschen
zum Garnieren herausnehmen.

4 Mit Limetten- oder Zitronensaft, Tamari oder Meersalz und Pfeffer abschmecken.

5 In Schalen fiillen und mit Lein6l betrdufeln. Wer es wagt, kann noch mehr
Cayennepfeffer zufiigen.



RIBOLLITA MIT PETERSILIEN-
ZITRONEN-OL

Diese Suppe ist ein bduerliches Gericht aus der Toskana, das mit Kartoffeln
und Brot angereichert wird. Unsere Variante ist nahrhaft, ohne zu schwer zu
sein, und findet auch bei unseren italienischen Freunden grolSe Zustimmung.
Sie schmeckt am ndchsten Tag noch besser und kann — ohne Kohl —
problemlos im Voraus zubereitet werden. Wirmen Sie die Suppe einfach auf
und geben den Kohl zum Schluss hinein. Im Sommer kénnen Sie auch klein
geschnittene Zucchini, im Winter etwas Pastinake oder Sellerie reingeben.
Ribollita ist ein tolles Rezept, um Gemiisereste aufzubrauchen. Wir servieren
gerne Petersilien-Zitronen-Ol fiir das spritzige Etwas dazu.

Fiir 4 Personen
Fiir die Ribollita

2 Dosen (Abtropfgewicht 500 g) Cannellinibohnen oder 500 g selbst gegarte Bohnen
(Trockengewicht 200 g, tiber Nacht aktiviert, hier)

2 TL Ghee

2 grole Zwiebeln, gewtirfelt
2 Selleriestangen, gewiirfelt
1 Lorbeerblatt

3 Knoblauchzehen, gewiirfelt
2 grole Karotten, gewtirfelt
15 TL getrockneter Oregano
15 TL getrocknetes Basilikum
Y4 TL Fenchelsamen

14 TL Chiliflocken

800 ml Knochenbriihe oder Gemiisebriihe

1 Stiick Parmesanrinde, zum Aromatisieren der Briihe (optional)

1 Dose Tomaten (oder 6 frische Tomaten)

200 g Weillkohl, Schwarzkohl oder Griinkohl (ohne Stiele), in feinen Streifen
Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 grolle Handvoll frisch geriebener Parmesan, zum Servieren



Fiir das Petersilien-Zitronen-Ol
1 groBBe Handvoll frische Petersilie, fein gehackt
5 EL natives Olivendl extra
Saft von 1 Zitrone

Salz und schwarzer Pfeffer

1 Die Bohnen abgiellen, abspiilen und abtropfen lassen.

2 Das Ghee in einem groen Topf mit Deckel bei niedriger Hitze zerlassen. Zwiebeln,
Sellerie und Lorbeerblatt darin 8 Minuten weich andiinsten.

3 Knoblauch, Karotten, Oregano, Basilikum, Fenchelsamen, Chiliflocken, Briihe und, falls
verwendet, Parmesanrinde zufiigen und zum Kochen bringen. Die Hitze sofort reduzieren
und mit aufgesetztem Deckel 8 Minuten kocheln lassen.

4 Inzwischen fiir das Petersilien-Zitronen-Ol alle Zutaten in einer Schale verriihren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Tomaten und Bohnen in den Topf geben und weitere 8 Minuten unter gelegentlichem
Riihren kocheln lassen.

6 Den Kohl untermischen und 5 Minuten garen (Griinkohl braucht ein paar Minuten
langer und sollte sehr fein geschnitten sein). Abschmecken.

7 Die Parmesanrinde, falls verwendet, entfernen. Die Suppe in Schalen fiillen, mit
Parmesan bestreuen und mit dem Petersilien-Zitronen-Ol betriufeln.






SUPPE AUS GEROSTETEN
TOMATEN UND KURBIS

Jeder liebt Tomatensuppe, aber als Hauptmabhlzeit fehlt ihr oft die notige
Substanz und sie wird dann mit Brot ergdinzt. Wir verlassen uns da lieber auf
Gemiise, und Butternussklirbis ist die perfekte Zutat fiir eine dicke, cremige
Suppe, die mit frischem Rosmarin, reichlich Knoblauch und Knochenbriihe
zubereitet wird.

Der siilSliche Kiirbis mildert auch das oft recht sduerliche Aroma von
tomatenlastigen Gerichten und sorgt fiir eine SiilSe, die nur durch langsames,
sanftes Garen zu erreichen ist (oder durch Zuckerzugabe!). Durch Erhitzen
werden Tomaten noch wertvoller, weil das enthaltene Lycopin vom Kérper
besser absorbiert wird. Lycopin ist ein Antioxidans, das schddliche freie
Radikale im Korper bindet und erwiesenermalSen den Hautschutz vor
schddlichen UV-Strahlen verbessert. Aullerhalb der Saison sollten Sie
Dosentomaten oder noch besser Passata (passierte Tomaten) verwenden.

Weil sie so schon siils ist, steht diese Suppe auch bei Kindern hoch im Kurs,
und wegen ihres milden Aromas schmeckt sie uns sogar zum Friihstiick!

Fiir 6 Personen
3 kg Butternusskiirbis (oder eine Mischung aus Butternuss- und anderem Kiirbis)
1,2 kg frische Tomaten oder Passata oder 3 Dosen gehackte Tomaten
3 grolle Zwiebeln, grob gehackt
1 Knoblauchknolle
2 EL Ghee oder Kokosol
4 TL frische oder 2 TL getrocknete Rosmarinnadeln

1,5 Liter Knochenbriihe oder Gemiisebriihe (bzw. mehr oder weniger, je nachdem, wie
dickfliissig IThre Suppe werden soll)

natives Olivendl extra oder Leinol, zum Betrdaufeln
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Optional

Parmesanspdne und sehr fein gehackter Rosmarin, zum Garnieren



1 Den Backofen auf 220 °C (Umluft) vorheizen.

2 Kiirbis und Tomaten, falls frische verwendet werden, halbieren und mit der Schnittseite
nach oben auf ein oder zwei Backbleche legen. Zwiebeln und Knoblauchknolle
dazwischensetzen. Im vorgeheizten Ofen 30—-45 Minuten backen, bis der Kiirbis weich ist.

3 Ghee oder Kokosol in einem grofSen Topf bei niedriger Hitze zerlassen. Den Rosmarin
darin einige Minuten rosten. Falls verwendet, Dosentomaten oder Passata in den Topf
geben und 20 Minuten kocheln lassen.

4 Gerostete Zwiebeln und frische Tomaten, falls verwendet, sowie samtlichen Saft von
den Blechen zufiigen. Das Kiirbisfleisch aus den Schalen l16ffeln und sechs
Knoblauchzehen aus den Hauten driicken (die restlichen Zehen kénnen fiir Saucen oder
Dressings verwendet werden) und in den Topf geben.

5 Die Briihe zugiellen (erst mal nur 1 guten Liter). Die Hitze erhohen und 20 Minuten bei
aufgesetztem Deckel kdcheln lassen, damit sich die Aromen verbinden. Wenn die Suppe
zu dick wird, noch etwas Briihe zugielSen. Glatt piirieren und abschmecken.

6 Die Suppe in Schalen fiillen und mit Oliven- oder Leinol betrdufeln. Mit ein paar
Parmesanspdnen und etwas Rosmarin bestreuen.






ROTE-BETE-KALTSCHALE

Wir lieben rosa Suppe! Vorbild fiir diese hier ist das traditionelle polnische
Gericht Chlodnik — fiir uns der echte Geschmack des Sommers. Unsere
einfache Version ist auch bei unserer philippinischen Familie ziemlich beliebt,
und zwar so sehr, dass wir dieses Rezept unserer Tante Angelina widmen, die
sie zu jeder Familienfeier haben will.

Kaufen Sie méglichst kleine Rote Beten mit Stielen und Bldttern. Falls nicht
erhdltlich, ist Mangold ein guter Ersatz. Das traditionelle Rezept wird mit
Sauerkrautsaft zubereitet — eine tolle Méglichkeit, Saftreste vom selbst
gemachten Sauerkraut zu verwerten und so noch ein paar Probiotika
abzubekommen. Vorsicht bei Rote-Bete-Flecken: Legen Sie beim Kochen eine
Schiirze an und beim Essen eine Serviette um.

Fiir 8 Personen
6 Rote Beten (ca. 750 g), gewaschen
500 g probiotischer Vollfett-Naturjoghurt
3% EL Zitronensaft
2% TL Meersalz
1 grolBe Salatgurke, geschélt und in 2-cm-Wiirfeln
6 Radieschen, halbiert und in feinen Scheiben
6 Friihlingszwiebeln, in feinen Ringen
1 groBBe Handvoll frischer Dill, gehackt, plus etwas mehr zum Garnieren
4 Knoblauchzehen, gewiirfelt
Optional
2—3 hart gekochte Eier, in Scheiben

1 Beteblétter und -stiele abtrennen und grob hacken. Die Beten schélen und raspeln
(Einweghandschuhe tragen oder den Raspeleinsatz der Kiichenmaschine nutzen).

2 Die Beteraspel mit 300 ml Wasser in einen Topf geben und zum Kochen bringen. Die
Hitze sofort reduzieren und 5 Minuten kdcheln lassen. Beteblétter und -stiele zugeben und
weitere 2 Minuten garen. Den Topf vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

3 Den Joghurt mit 150 ml Wasser, Zitronensaft und 2 Teel6dffeln Salz in einer grolen,
hitzebestdndigen Schiissel glatt riihren.



4 Das gehackte Gemiise, Dill, Knoblauch sowie den ganzen Topfinhalt zufiigen und
sorgféltig verriihren.

5 Nach Belieben mit Salz und Zitronensaft abschmecken.

6 Die Kaltschale kann sofort serviert werden. Noch besser schmeckt sie aber, wenn sie
abgedeckt mindestens 4—6 Stunden oder iiber Nacht im Kiihlschrank ziehen kann.

7 Die Suppe bei Raumtemperatur oder gekiihlt servieren. Mit frisch gehacktem Dill und
nach Belieben auch mit hart gekochten Eiern in Scheiben garnieren.






VIETNAMESISCHE
HUHNCHEN-PHO MIT
ZUCCHININUDELN

FEine richtig gute vietnamesische Pho ist so viel mehr als eine Nudelsuppe und
kann einen ganzen Tag retten. Grundlage fiir eine gute Suppe ist eine
ordentliche Knochenbriihe und diese macht auch hier den Unterschied aus.
Sternanis, Gewlirznelken, Zimt und Fischsauce sind unverzichtbare Zutaten
fir diese Suppe, und wenn Sie asiatische Aromen mogen, dann lohnt sich die
Anschaffung dieser Zutaten, zumal sie fiir viele andere Gerichte, siilse wie
herzhafte, verwendet werden kdnnen.

Zucchininudeln (Zughetti) ersetzen hier Reisnudeln, und neben
Hdhnchenfleisch geben wir auch gerne Garnelen, zerkleinertes Rindfleisch
vom Vortag oder Ei hinein. Getrocknete Algen, wie Wakame, sorgen fiir extra
Ndhrstoffe und konnen die letzten 6-8 Minuten in der Suppe mitgegart
werden; oder geben Sie am Schluss frische oder eingeweichte Algen dazu.

Fiir 4 Personen

Fiir die Pho
2 Liter Knochenbriihe oder Gemiisebriihe
1 Zimtstange oder % TL Zimtpulver
2 grolle Zwiebeln, fein gehackt

1 daumengrolSes Stiick Ingwer (etwa 40 g) — Bioware ungeschilt —, fein gewiirfelt oder
gerieben

2 Knoblauchzehen, fein gewtirfelt oder gerieben

2 EL Fischsauce

4 ganze Gewlirznelken

2 Sternanise

fein abgeriebene Schale von 1 Biolimette oder -zitrone (ohne die bittere weille Schale)
4 Hahnchenkeulen mit Haut

4 Zucchini

150 g griine Bohnen, halbiert

Meersalz



Zum Servieren
2 EL Erdniisse (vorzugsweise ,,knackig“ aktiviert, hier)
1 rote Chili, in feinen Ringen
2 Limetten, geviertelt
1 EL frische Minzeblitter, grob gehackt
1 EL frische Basilikumblatter (moglichst Thai-Basilikum), grob gehackt
2 Handvoll frischer Koriander, grob gehackt
1 Handvoll Radieschen, in Scheiben
2 Friihlingszwiebeln, in Ringen
150 g Bohnensprossen

Tamari

1 Die Erdniisse in einem grofen Topf bei niedriger Hitze 1 Minute trocken résten. Dabei
gelegentlich am Topf riitteln, damit sie rundum braunen. Auf einen Teller geben.

2 Briihe, Zimt, Zwiebeln, Ingwer, Knoblauch, 1 Prise Salz, Fischsauce, Gewiirznelken,
Sternanise und Limetten- oder Zitronenschale in denselben Topf fiillen und alles zum
Kochen bringen.

3 Die Hiahnchenkeulen hineingeben. Die Hitze reduzieren und 25-30 Minuten sanft
kocheln lassen, damit die Aromen in das Hiahnchenfleisch dringen.

4 Inzwischen die Zucchini mit einem Spiralschneider oder JuliennereiSer zu ,,Spaghetti
schneiden. Alternativ mit einem Sparschéler diinne, lange Bander abnehmen. Eventuell
halbieren, damit sich die ,,Nudeln“ leichter essen lassen.

5 Die gerdsteten Erdniisse grob hacken oder zerdriicken. Ebenso wie Chili,
Limettenviertel, Minze, Basilikum, die Hélfte des Korianders, Radieschen und
Friihlingszwiebeln, Bohnensprossen in separate Schalen geben. Eine weitere Schale mit
Tamari fiillen.

6 Wenn das Hahnchenfleisch durchgegart ist, die Keulen auf einen Teller heben und etwas
abkiihlen lassen. Mit zwei Gabeln in Stiicke zupfen.

7 Die Briihe durch ein Sieb passieren und abschmecken. Mit den Bohnen wieder in den
Topf fiillen und etwa 5 Minuten kdcheln lassen, bis die Bohnen knackig gar sind.

8 Das Hahnchenfleisch zum Aufwédrmen wieder in die Briihe geben. Zucchininudeln und
restlichen Koriander zufiigen.

9 Die Pho in vier Schalen fiillen und Bohnensprossen und Limettenviertel darauf verteilen.
Mit den restlichen Suppeneinlagen in den Schalen servieren, sodass jeder seine Suppe
selbst verfeinern kann.



FUR EINE SUPERSCHNELLE GARNELENVERSION die Schritte 3 und 6
auslassen. Die Briihe passieren, dann 350 g rohe ausgeldste Garnelen oder 400 g Garnelen
mit Schale hineingeben und 1 Minute darin kocheln lassen. Die Bohnen zufiigen und
weitere 5 Minuten garen.






GEMUSESUPPE AUS DEM GLAS

Ein Glas voll mit gesundem Genuss und ein schnelles heilses Gericht fiir die
Mittagspause im Biiro, ganz ohne Mikrowelle. Um Gemlise, zerkleinertes
Hiihnerfleisch oder gegarte Quinoa am Vorabend oder, bevor Sie zur Arbeit
gehen, in ein hitzebestdndiges Glas zu geben, braucht man nicht mehr als 10
Minuten, und zum Servieren muss nur noch kochendes Wasser
dariibergegossen werden — nach 5 Minuten Wartezeit ist die Suppe
genussfertig.

Fiir 1 Person
35 g Kelpnudeln
1 Prise getrocknete Dulse- oder andere Algen
15 TL frisch geriebener Ingwer — Bioware ungeschalt
1 EL frisch gehackter Koriander oder frisch gehackte Minze
1 Spritzer Zitronen- oder Limettensaft
2 TL unpasteurisierte Misopaste

gedampftes Gemiise wie griine Bohnen, Brokkoli und Kohl sowie Rohkost wie Pilze,
Paprika, Pak Choi, Friihlingszwiebeln, Karotten und Zucchini in Scheiben bzw.
geraspelt

Optional

einige Essloffel gegarte Quinoa, gehacktes wachsweiches Ei oder zerkleinertes gegartes
Héahnchenfleisch

1 Die Kelpnudeln abspiilen und abtropfen lassen.
2 Alle restlichen Zutaten in ein groes, hitzebestdndiges Schraubglas fiillen.

3 Wasser aufkochen und einige Minuten abkiihlen lassen. Bis 2 cm unter den Rand in das
Glas mit den Zutaten gielSen. Umriihren und mit locker aufgelegtem Deckel 5 Minuten
ziehen lassen. Nochmals umriihren und geniefSen.






KALTE KOKOSSUPPE

Eine unserer Lieblingssuppen, weil sie so einfach zuzubereiten ist. Sie gleicht
in vielerlei Hinsicht unserem Griinen Smoothie de luxe — beides sind herzhafte
Smoothies, die auch als Kaltschale durchgehen kénnten.

Diese reichhaltige Suppe schmeckt siifS, pikant, sauer und salzig zugleich und
steckt voller Ndhrstoffe mit guten Fetten aus Kokosnuss und Avocado,
Probiotika aus der fermentierten Misopaste und abwehrstirkenden Limetten,
Knoblauch, Zwiebel und Ingwer. Unsere Kokossuppe kann kalt oder heils
serviert werden. Sie macht sich gut als Vorspeise, wenn Sie Gdste haben, oder
als schnelles Mittagessen, bei dem der Herd kalt bleiben soll.

Fur 2 Personen
Fiir die Suppe
1 Dose Vollfett-Kokosmilch
80 g Tomaten, grob gehackt
15 Avocado
1 Knoblauchzehe
1 daumengrolles Stiick frischer Ingwer (ca. 40 g) — Bioware ungeschélt —, grob gehackt
3 EL unpasteurisierte Misopaste
15 TL Meersalz
Saft von 1 Limette oder Zitrone
V4 kleine Zwiebel oder 2 Friihlingszwiebeln
1 kleine Prise Cayennepfeffer
15 Handvoll frischer Koriander, Minze oder Thaibasilikum
Zum Servieren
1 kleine Prise Cayennepfeffer

fein gehackter frischer Koriander

1 Alle Suppenzutaten im Mixer piirieren. Nach Belieben mit etwas Wasser strecken.

2 Gut gekiihlt servieren. Im Winter kann die Suppe auch sanft erhitzt werden; dann die
Misopaste erst vor dem Servieren unterriihren, damit die probiotischen Inhaltsstoffe
erhalten bleiben.



3 Mit Cayennepfeffer und Koriander bestreuen und sofort servieren.

WENN SIE EINEN STABMIXER VERWENDEN, sollten Sie Avocado und
Knoblauch vorher grob hacken.






Superfood-Salat mit Miso-Tahini-Dressing

Salat mit Papaya, Halloumi und Brunnenkresse
Sommersalat mit Rotkohl und Limette

Linsensalat mit Roter Bete und Apfel
Ruckzuck-Zucchinisalat
Karotten-Radieschen-Salat mit Algen in Misodressing
Brokkolisalat mit Ingwer-Mohn-Mayonnaise

Salat mit Erbsen, Pfirsichen und Ziegenkdse
Gebackenes Knochenmark mit Brunnenkressesalat
Caesar Salad mit Griinkohl

Krautsalat mit Speck und Apfel

Fenchel-Gurken-Salat mit Dill



IN SALAT SORGT FUR FRISCHES GRUN UND IST BEI JEDEM ESSEN
I ' EINE NEUTRALISIERENDE, ERFRISCHENDE BEILAGE, KANN ABER

AUCH ALS VOLLWERTIGE MAHLZEIT SERVIERT WERDEN. In
diesem Kapitel geht es um mehr als nur ein paar griine Bldttchen mit Dressing.
Wir stellen Thnen leckere, ndhrstoffreiche Gerichte mit einer Fiille von
Aromen und Texturen vor.

Einen Salat konnen Sie genauso wie jedes andere Gericht komponieren. Sie
miissen nur auf ein ausgewogenes Verhdltnis zwischen saisonal frischem
Gemiise, reichlich guten Fetten plus etwas Proteine und Kohlenhydrate achten,
um gliicklich und satt zu werden.

Nach unserem einfachen Kombinationsprinzip haben wir starke- oder
proteinreiche Salate kreiert, damit die Salate besser verdaulich sind und mehr
Platz auf dem Teller fiir reichlich Griinzeug bleibt. Beginnen Sie mit einer
Basis aus starkearmem griinem Gemiise wie Brokkoli, griinen Bohnen,
Griinkohl und Blattsalat und kombinieren Sie es mit Pseudogetreide oder
starkereichem Gemiise wie gerosteter Bete. Ein proteinreicher Salat entsteht,
wenn Sie Gemiise mit etwas Hahnchenfleisch, Fisch oder einem in Streifen
geschnittenen Steak kombinieren.

Der perfekte Partner fiir einen Salat ist ein vollmundiges, spritziges Dressing,
das auch aus einfachsten Zutaten eine aufregende Sache macht. Richtig rund
wird das Ganze mit ein paar Tropfen Zitronensaft und nativem Olivendl oder
einem unserer Dressings (ab hier).

Neben Dressings auf Olbasis sorgen ein paar knackige Niisse und Saaten fiir
gesunde Fette, die die Aufnahme fettldslicher Vitamine in Fleisch und Gemiise
ermoOglichen und vereinfachen. Eine probiotische Garnierung zum Beispiel mit
Kimchi oder Sauerkraut (ab hier) hingegen unterstiitzt die Verdauung.

Abgesehen von frischen Aromen und Texturen schmecken Salate noch besser,
wenn sie auch optisch etwas hermachen. Bereiten Sie also aus bunten Zutaten
einen Salat zu, der schon aussieht, und experimentieren Sie mit Texturen:
Reiben und raspeln, hacken, wiirfeln oder schneiden Sie die Zutaten in
Spiralen, Scheiben usw.

Fiir einen siiBsauren Kontrast kénnen Sie frische oder getrocknete Friichte in
den Salat geben. Wie wére es zum Beispiel mit enzymreicher Ananas und
Papaya (inklusive der nach Rettich schmeckenden schwarzen Kerne), einer
Handvoll Pfirsich- oder Apfelspalten oder ein paar getrockneten Cranberrys?
(Hinweis: Menschen mit schlechter Verdauung sollten Obst besser getrennt



essen.) Bei Obst und Gemiise mit diinner Schale greifen Sie besser zu
Bioware. Okologisch angebaute Produkte enthalten keine chemischen
Pflanzenschutzmittel und werden immer in Erde geziichtet. Deshalb hédngt bei
Bioware schon mal noch etwas Erde daran oder es krabbelt ein Kéfer darin.

Fiir Salatliebhaber lohnt sich die Anschaffung einer Salatschleuder, in der die
Bldtter gewaschen und getrocknet werden kénnen. Denn zu nasser Salat
verdiinnt die Aromen Ihrer Salatsauce. Lassen Sie die Finger von abgepackten,
verzehrfertigen Salatblittern, weil sie hdufig keim- und schadstoffbelastet
sind. Wenn Sie keine andere Wahl als den Salat im Beutel haben, sollten Sie
ihn unbedingt zu Hause noch mal griindlich waschen und verlesen. Mehr iiber
Bioprodukte siehe hier.






Wie der Name schon andeutet, steckt dieser Salat voller leckerer Superzutaten:
Algen, Zwiebel, Brokkoli, Spargel und das asiatische Wunder Shiitake. Diese
Pilze, reich an B-Vitaminen und Protein, enthalten aullerdem gréSere Mengen
Eisen, das die Blutbildung férdert. RegelmdlSig verzehrt unterstiitzen sie
aullerdem die Abwehrkrdfte. Diese supergesunden Pilze verleihen dem
knackigen Salat eine ,,fleischige“ Textur.

Fur 2 Personen
Fiir den Salat
2 EL getrocknete Arame-Algen oder andere Algen wie getrocknete Dulse (siehe hier)

1 EL Furikake (japanische Streugewiirzmischung) oder 1 EL schwarze und weifle
Sesamsaat

1 EL Kokosol

6 grofle Shiitakepilze oder 250 g andere Pilze, in etwa 5 mm dicken Scheiben (nicht
waschen, sondern nur mit Kiichenpapier abwischen)

300 g griiner Spargel (geputzt etwa 200 g)

200 g violetter Sprossenbrokkoli (oder griiner Brokkoli)
200 g griine Bohnen

1 Chicorée (den roten fiir etwas Farbe im Salat)

15 kleine rote Zwiebel, in feinen Streifen, oder 2 Friihlingszwiebeln, schrdg in Ringe
geschnitten

1 rote Chili, in feinen Ringen

1 Handvoll frisch gehackter Koriander

15 Handvoll frisch gehackte Minze
Fiir das Miso-Tahini-Dressing

1 EL Tahini

1 EL siille weille Misopaste

1% EL Zitronen- oder Limettensaft

1 EL Sesamol (nicht gerostet)

1 daumengrol3es Stiick frischer Ingwer (etwa 40 g) — Bioware ungeschalt —, fein
gerieben



1 Prise Meersalz oder ¥4 TL Tamari, zum Abschmecken

1 Die Algen 8-10 Minuten oder nach Packungsangabe in Wasser einweichen. Abspiilen
und abtropfen lassen.

2 Furikake oder Sesamsaat in einer groflen Pfanne 1 Minute trocken résten, dann auf einen
Teller geben.

3 Das Kokosol in derselben Pfanne bei mittlerer Hitze zerlassen. Die Pilze darin
portionsweise 1 Minute von jeder Seite anbrdunen. Die Pfanne nicht zu voll machen, sonst
werden die Pilze eher gediinstet. Auf einen zweiten Teller geben.

4 Nun Spargel, Brokkoli und Bohnen mit etwa 2 Essléffeln Wasser (der Pfannenboden
sollte bedeckt sein) in die Pfanne geben und bei aufgesetztem Deckel einige Minuten
knackig gar diinsten. Unter kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

5 Fiir das Dressing alle Zutaten mit 2 Essloffeln Wasser (heilles Wasser, wenn das Tahini
fest ist) mit einer Gabel glatt und cremig riihren.

6 Den Chicorée putzen, halbieren und in Streifen schneiden. Mit gegartem Gemiise,
Algen, Zwiebel und Chili in einer Schiissel anrichten und mit den gehackten Krautern
bestreuen. Mit dem Dressing betrdufeln und mit gerdsteter Furikake oder Sesam
bestreuen.






Der perfekte, schnelle Sommersalat mit grofser Ndhrstoffdichte und allen fiinf
Geschmacksrichtungen: bitter, stlS, sauer, salzig und umami (wiirzig) — genau
richtig fiir Tage, an denen Sie etwas Erfrischendes, Spritziges brauchen, um
eingeschlafene Geschmacksknospen wachzukiissen.

Papaya enthdlt drei sehr wirkungsvolle Antioxidantien: die Vitamine A, C und
E, vor allem aber Papain, ein Enzym, das die Aufspaltung von Proteinen
unterstiitzt. Wir kaufen immer die lange, grolSe Papayasorte. Papaya ist reif,
wenn die Haut gelb ist, die Frucht duftet, fast schon zerdriickt aussieht und auf
leichten Druck nachgibt. Papaya wirkt reinigend und beruhigend auf den
Verdauungstrakt und hilft bei Verstopfung und Bldhungen. Sie werden nicht
nur in diesem Rezept feststellen, dass wir so oft wie moglich Brunnenkresse
einbauen; hier ist ihr pfeffriges, frisches Aroma die perfekte Ergdnzung zum
salzigen Halloumi und zur siilSen Papaya.

Fiir 4 Personen
Fiir den Salat
4 grofle Handvoll Brunnenkresse
250 g Kirschtomaten, halbiert
1 rote Zwiebel, in feinen Ringen
2 grolle Avocados, entsteint und in Scheiben

1 Handvoll Pinienkerne oder Kiirbis- oder Sonnenblumenkerne (vorzugsweise
,knackig® aktiviert, hier)

15 grole Papaya
1 TL Ghee

250 g Packung Halloumi (aus 100 % Schafs- oder Ziegenmilch, hat ein besseres
Aroma), in 1 cm dicken Scheiben

Meersalz und schwarzer Pfeffer
Fiir das Dressing
4 EL natives Olivenol extra

fliissiger Biohonig



1¥2 EL. Apfelessig oder Limette- oder Zitronensaft

1 Die Brunnenkresse in mundgerechte Stiicke schneiden und auf einer Servierplatte
verteilen.

2 Tomaten, Zwiebel und Avocados darauf verteilen und mit etwas Meersalz wiirzen (nicht
zu viel, da der Kase schon salzig ist).

3 Die Pinienkerne in einer Pfanne trocken rosten, dann auf einen Teller geben.

4 Die Papaya halbieren und die Kerne herauslosen (kénnen in Smoothies oder in
Salatdressings gegeben werden — sie haben einen radieschendhnlichen Geschmack, also
sparsam dosieren). Mit einem Lo6ffel grofSere Stiicke Fruchtfleisch von der Schale 16sen
und auf dem Salat anrichten.

5 Das Ghee in einer Pfanne bei starker Hitze zerlassen und die Halloumischeiben darin
portionsweise etwa 1 Minute von jeder Seite goldbraun anbraten; nicht aus den Augen
lassen, da der Kése schnell zdh wird. Die heiffen Halloumischeiben auf dem Salat
anrichten.

6 Mit den Pinienkernen bestreuen. Mit Olivendl, etwas Honig und Essig oder Zitronensaft
betrdufeln und schwarzen Pfeffer dariibermahlen. Servieren, solange der Kdse noch warm
ist.

GRILL VORHANDEN? Legen Sie die Halloumischeiben auf den Grill, solange Sie
die restlichen Salatzutaten zurechtschneiden.






Mit einem scharfen Messer oder mit dem Hobeleinsatz der Kiichenmaschine
ist der Kohl fiir diesen einfachen dreifarbigen Salat im Handumdrehen
zerkleinert. Rotkohl ist ein leckeres Supergemiise. Die violette Farbe deutet
auf den hohen Gehalt an Antioxidantien hin; seine Bitterstoffe harmonieren
prdchtig mit der Siilse der Karotten und der Sciure der Limetten, dem
anisartigen Geschmack von Fenchel und den knackigen Erdniissen. Fenchel
reinigt Leber und Darm, und das Limettendressing steckt voller Vitamin C.
Das alles hat eine wunderbar alkalisierende Wirkung auf den Kérper.

Mit etwas selbst gemachter Ingwer-Mohn-Mayonnaise wird aus der Beilage
schnell ein sdttigendes Hauptgericht, oder servieren Sie den Salat mit etwas
Grillfisch oder unserem Hiihnchen a la Pablo.

Der Salat eignet sich perfekt als Beilage fiir einen Grillabend. Wenn Sie ihn im
Voraus zubereiten wollen, betrdufeln Sie das Gemiise nur mit Limettensdft,
damit es frisch und knackig bleibt, und geben Sie Sesamél, Salz und Pfeffer
erst 10 Minuten vor dem Servieren dartiber.

Fiir 4 Personen als Beilage
Fiir den Salat
15 groler Rotkohl (etwa 400 g)
1 kleiner Fenchel mit Griin
2 mittelgrolle Karotten, in feinen Stiften
1 Selleriestange, in feinen Scheiben
2 Friihlingszwiebeln, in Ringen
1 Handvoll frischer Koriander, grob gehackt

2 EL Erdniisse, Mandeln oder Kiirbiskerne (vorzugsweise ,,knackig® aktiviert, hier),
grob gehackt

Fiir das Limettendressing

fein abgeriebene Schale und Saft von 1 Biolimette oder -zitrone (ohne die bittere weilse
Schale)

1% EL Sesamdl (nicht gerdstet) oder natives Olivendl extra

Meersalz und schwarzer Pfeffer



1 Den Rotkohl mit einem Messer fein schneiden oder hobeln. Das Fenchelgriin fein
hacken und diinne Stiele und Knolle in feine Scheiben schneiden oder hobeln.

2 Kohl und Fenchel in einer grofSen Schiissel mit Karotten, Sellerie, Friihlingszwiebeln
und Koriander vermengen.

3 Fiir das Dressing alle Zutaten in ein Schraubglas fiillen und kraftig schiitteln. Das
Dressing am besten mit den Handen gut unter den Salat mischen.

4 Die Erdniisse in einer grolen Pfanne einige Minuten trocken rosten, bis sie goldbraun
sind. Auf dem Salat verteilen und sofort servieren.






Dieser herbstliche Salat steckt voller Aromen, Farben und Texturen. Er
schmeckt warm ebenso gut wie kalt. Die Linsen sollten noch warm mit dem
Dressing vermengt werden, weil sie es so besser aufsaugen.

Statt Puy-Linsen konnen Sie auch braune Tellerlinsen oder griine Linsen
verwenden, aber die Suche nach den kleinen franzosischen Linsen aus der
gleichnamigen Stadt lohnt sich, denn sie haben eine wunderbare Textur und
ein herrlich nussiges Aroma, womit sie eine tolle Grundlage fiir die anderen
Zutaten bilden.

Fur 4 Personen
Fiir den Salat
220 g Puy-Linsen (franzosische griine Linsen, iiber Nacht aktiviert, hier)
500 ml Knochenbriihe oder Gemiisebriihe
1 Lorbeerblatt
4 kleine Rote Beten (falls Sie finden, in verschiedenen Farben)
2 rote Chicorée
1 TL frischer oder %2 TL getrockneter (Zitronen-)Thymian
1 groBer griiner Apfel
400 g Salat der Saison wie Brunnenkresse, Rucola, Feldsalat
2 EL getrocknete Cranberrys

1 kleine Handvoll Pekanniisse oder Walniisse (vorzugsweise ,knackig® aktiviert, hier),
grob gehackt

1 kleine rote Zwiebel, fein gewiirfelt

1 groBe Handvoll frische Petersilie, grob gehackt
Fiir das Senfdressing

2 TL Senf (wir verwenden kornigen)

4 EL Apfelessig

12 EL natives Olivendl extra

2 TL fliissiger Biohonig

1 Knoblauchzehe, gewiirfelt



Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Die Linsen mit Briihe und dem Lorbeerblatt in einen Topf geben und 12—15 Minuten gar
kochen.

2 Inzwischen fiir das Dressing alle Zutaten in eine Schiissel geben und glatt riihren.
Alternativ alles in ein Schraubglas fiillen und kréftig schiitteln.

3 Die Beten schilen und mit einem scharfen Messer oder einer Mandoline in feine
Scheiben schneiden (Achtung, der Saft ldsst sich schlecht aus der Kleidung entfernen).
Den Chicorée in einzelne Blétter zerteilen.

4 Die Linsen abgielen und sofort in die Schiissel geben. Mit Dressing und Thymian
vermengen und etwa 10 Minuten ziehen lassen.

5 Den Apfel vierteln, entkernen und in Spalten schneiden. Wenn der Salat im Voraus
zubereitet wird, die Spalten mit Zitronensaft betraufeln, damit sie nicht braun werden.

6 Die Salatblitter auf einer Servierplatte verteilen. Cranberrys, Niisse, Apfelspalten,
Betescheiben, Zwiebel und Petersilie unter die warmen Linsen mischen, dann auf dem
Salatbett anrichten und sofort servieren.






Dieser Salat gehort zu den ersten Rezepten, die wir Kunden zeigen, welil er,
wie der Name schon sagt, eine schnelle Zwischenmahlzeit ist, die neue Energie
schenkt und viel besser ist als der Griff zur Keksdose. Sie werden schnell
feststellen, dass Sie damit auch ohne den nachmittdglichen Zuckerkick bis zum
Abend durchhalten. Der Salat ist aulSerdem eine tolle Beilage zu quasi allem
und eine wunderbare Vorspeise.

Flir ein leckeres Finish werfen Sie noch ein paar gerdstete Kiirbiskerne in
diesen alkalisierenden Rohkostsalat mit seinem wdrmenden, vollen Aroma.
Rosten Sie die Kiirbiskerne fix in einer trockenen Pfanne, bis sie goldbraun
sind und zu knacken beginnen, bevor Sie die Zucchini raspeln.

Fiir 1 Person als Beilage
1 Handvoll Kiirbiskerne (vorzugsweise ,,knackig® aktiviert, hier)
1 Zucchini
2 EL natives Olivendl extra
2 TL Balsamico

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Die Kiirbiskerne in einer Pfanne bei mittlerer Hitze trocken résten, bis sie goldbraun
sind, knacken und zu springen beginnen. Dabei regelméfig an der Pfanne riitteln.

2 Inzwischen die Zucchini waschen, trocknen und auf einen Teller raspeln.

3 Die Kiirbiskerne iiber die Zucchiniraspel streuen. Mit Olivendl und Essig betrdufeln. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Fertig!

WENN ES NOCH SCHNELLER GEHEN SOLL oder Sie den Salat auf der Arbeit
frisch zubereiten, rosten Sie im Voraus eine grofere Portion Kiirbiskerne und lagern Sie
sie kiihl und trocken in einem Schraubglas.






Dieser Salat ist schnell zubereitet und knackig. Algen sind reich an Calcium,
Magnesium, Phosphor, Eisen und Kalium (mehr dazu hier). Man kann sie
frisch, hdufiger aber getrocknet kaufen und dann einweichen.

Dieser Salat passt perfekt zu Fisch-Teriyaki oder Hihnchen-Adobo. Oder
garen Sie etwas Quinoa oder ein paar Buchweizennudeln und mischen Sie sie
unter den Salat. Das kostliche stiffe Misodressing hdlt sich gut im
Kiihlschrank. Was nicht fiir den Salat gebraucht wird, kann fiir gebratene
Auberginen oder Wokgemiise verwendet werden.

Fiir 2 Personen als Beilage
Fiir den Salat
1 kleine Handvoll frische oder 2 TL getrocknete Algen
2 grolle Karotten
2 EL schwarze oder weille Sesamsaat oder Furikake (japanische Streugewiirzmischung)
6 Radieschen, in Scheiben
2 Friihlingszwiebeln, schrag geschnitten
1 Handvoll frischer Koriander, grob gehackt
Fiir das Misodressing
1 EL Limetten- oder Zitronensaft
1 TL Tamari oder Meersalz
3 EL Sesamdl (nicht gerdstet) oder natives Olivendl extra
15 TL gerostetes Sesamol
15 TL fliissiger Biohonig
15 TL Apfelessig
1 TL siille weille Misopaste
1 rote Chili, fein gehackt

1 Die Algen nach Packungsangabe vorbereiten: Frische Algen werden in der Regel einige



Male abgespiilt; getrocknete Algen miissen gewdssert, abgespiilt und ausgedriickt werden.
2 Inzwischen fiir das Dressing alle Zutaten verriihren.

3 Die Karotten mit einem Spiralschneider oder Juliennereiler zu ,,Spaghetti“ schneiden.
Alternativ mit einem Sparschéler lange, diinne Bander von den Karotten abnehmen.
Eventuell halbieren, damit sich die ,,Nudeln“ leichter essen lassen.

4 Den Sesam in einer Pfanne trocken résten, bis er zu duften beginnt.

5 Algen, Karotten, Radieschen und Friihlingszwiebeln in eine Salatschiissel geben. Das
Dressing dariibergieSen und alles mit den Hinden vermengen. Mit Sesam und Koriander
garnieren.



VON LINKS NACH RECHTS: Karotten-Radieschen-Salat mit Algen in Misodressing

(gegentiiber) und Gurkenmaki mit Krebsfleisch




Brokkoli, Gojibeeren, Apfelessig, Ingwer und Mohn ergeben einen echten
Supersalat. Die Mohnsaat sollte gut gekaut werden, damit die wertvollen
Inhaltsstoffe leicht absorbiert werden kénnen. Wenn Ihnen kalt ist oder Sie
sich schlapp fiihlen, dimpfen Sie den Brokkoli erst. Fiir den Extrakick kénnen
Sie noch mehr Ingwer verwenden. Der Salat passt als Beilage gut zu unserem
Fisch-Teriyaki, oder mischen Sie einfach etwas gegartes, zerkleinertes
Hiihnchenfleisch oder Buchweizennudeln unter.

Fur 2 Personen
Fiir den Salat

1 grolBer Brokkoli (etwa 350 g)

15 rote Zwiebel, in feinen Streifen

1 EL Apfelessig

2 EL Gojibeeren

2 EL. Mandeln (vorzugsweise ,,knackig® aktiviert, hier), grob gehackt
Fiir die Ingwer-Mohn-Mayonnaise

1 Eigelb (das Eiweil§ z. B. fiir die Flower-Power-Pizza, verwenden)

200 ml Sesamdl (nicht gerdstet) oder Macadamiadl

15 EL Apfelessig

1 TL fliissiger Biohonig

15 daumengrofes Stiick frischer Ingwer (ca. 20 g) — Bioware ungeschélt —, fein gerieben
1 EL Mohnsaat

1 Prise Meersalz

1 Den Brokkoli mit dem Raspeleinsatz der Kiichenmaschine zerkleinern oder von Hand
raspeln. (Sie kdnnen den ganzen Brokkoli verarbeiten oder nur die Réschen, die Stiele
zum Entsaften oder fiir Suppen verwenden.)

2 Die Zwiebelstreifen 15-20 Minuten im Essig ziehen lassen. (Der Essig kann zusétzlich
fiir die Mayonnaise, falls sie etwas sduerlicher werden soll, oder fiir andere Salate
verwendet werden.)



3 Die Gojibeeren etwa 10 Minuten in warmem Wasser einweichen.

4 Brokkoli, abgetropfte Zwiebelstreifen und Gojibeeren sowie gehackte Mandeln in einer
Schiissel vermengen.

5 Fiir die Mayonnaise das Eigelb in einer Schiissel verquirlen. So viel Sesamdl unter
standigem Riihren in einem sehr diinnen Strahl zugielSen, bis eine feste Mayonnaise
entstanden ist. Den Apfelessig unterriihren. Nun kann das restliche Ol als sehr diinner
Strahl unter Riihren eingearbeitet werden. Die restlichen Zutaten unterziehen und
abschmecken.

6 Die Mayonnaise unter den Salat heben.






Diese Mischung aus angebratenen, warmen Zucchini mit weichen, stifsen
Plattpfirsichen und zarten frischen Erbsen, knackigem Salat und kr<iftig-
cremigem Ziegenkdse fdllt etwas aus der Reihe.

Es ist kein Drama, wenn Sie nicht alle Zutaten wie beschrieben bekommen:
Gute Tiefkiihl-Erbsen, gewohnliche griine Zucchini und normale runde
Pfirsiche tun es auch. Besonders gerne greifen wir bei diesem Rezept zu
Kopfsalat. Wenn Sie keinen Ziegenkdse zur Hand haben oder ihn nicht mégen,
verwenden Sie einen in Streifen geschnittenen Hartkdse wie Pecorino oder
Parmesan oder ein Pesto wie unser Paranusspesto. Oder mixen Sie eine
Handvoll eingeweichte, abgesplilte Cashewkerne mit einer Knoblauchzehe,
Meersalz und etwas Wasser und léffeln Sie diesen ,, Frischkdse“ iiber den
Salat. Wenn Sie auf Halloumi stehen, grillen Sie ein paar Scheiben und
servieren Sie sie mit dem Salat; quasi eine kleine Abwandlung unseres Salats
mit Papaya, Halloumi und Brunnenkresse.

Pfirsiche werden nach der Ernte weicher und saftiger, aber nicht aromatischer
und stilSer. Deshalb ist ein weicher Pfirsich nicht unbedingt Indiz fiir eine
aromatische Frucht. Das ldsst sich aber wenigstens erschniiffeln.

Fiir 2 Personen

Fiir den Salat
1 Kopfsalat oder anderer Blattsalat
120 g frische Erbsen in der Hiilse (oder 60 g Tiefkiihl-Erbsen)
1 TL Ghee
2 mittelgrolle Zucchini (wir verwenden gelbe), in 1 cm dicken Scheiben
3 grolSe reife Pfirsiche (wir verwenden Plattpfirsiche), geachtelt
90-120 g unpasteurisierter Ziegenkdse pro Person (wir lieben Cathare)
12 frische Minzeblitter, zerrupft
Y4 rote Zwiebel, in sehr feinen Streifen

Dressing

4 EL natives Olivenol extra



1 EL Balsamico

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Den Salat waschen und trocknen. GrolSe Blétter in mundgerechte Stiicke zupfen. Frische
Erbsen palen; Tiefkiihl-Erbsen in etwas kaltem Wasser auftauen und abtropfen lassen.

2 Das Ghee in einem grofSen Topf bei mittlerer Hitze zerlassen. Die Zucchinischeiben
darin in einer Schicht (sonst werden sie eher gediinstet) von jeder Seite 1 Minute leicht
anbraunen.

3 Die Salatblatter auf Serviertellern verteilen und Zucchini, Pfirsiche, Erbsen und
Ziegenkdse darauf anrichten.

4 Mit Minze und Zwiebelstreifen bestreuen.

5 Mit Olivendl und Essig betrdufeln. Salzen und pfeffern.
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Knochenmark, um das friiher bei uns am Tisch gekdmpft wurde, ist gdnzlich
auller Mode gekommen und erlebt nur auf den Speisekarten schicker
Restaurants ein kleines Comeback. Dieses nahrhafte Lebensmittel, von Queen
Victoria angeblich tdglich verspeist, ist purer Luxus zu gtinstigem Preis. Reich
an Ndhrstoffen und Aromen und glinstig — was kénnte es Besseres geben? Sie
konnen sich die Knochen beim Metzger in jeder Lcnge geben lassen; wir
finden, dass 7-8 cm die ideale Stdrke ist, bei der man leicht an den Schatz im
Innern kommt.

Die klassische Kombination ist mit Petersilie, Schalotten und Kapern: salzige,
bittere und wiirzige Aromen, die unsere Magensdifte anregen. Wenn wir faul
sind, geben wir uns auch mit ein bisschen Brunnenkresse und Zitronensaft
zufrieden.

Wenn Sie fiir mehrere kochen, kénnen Sie ein groSes Brett mit Knochenstticken
auf den Tisch stellen, damit sich jeder selbst bedienen kann. Das macht was
her. Mit ein paar Beilagen wird daraus eine richtige Mahlzeit. Probieren Sie
es mit Rostgemiise, Caesar Salad mit Griinkohl, dem Sommersalat mit Rotkohl
und Limette oder dem Fenchel-Gurken-Salat mit Dill und etwas getoastetem
Leinsamenbrot oder Mehrkornbrot.

Fiir 4 Personen als Vorspeise
8-10 Markknochen von Kalb oder Rind, je 7-8 cm dick (etwa 1,5 kg)
4 Handvoll Salatbldtter wie Brunnenkresse
2-3 EL Kapern
1 kleine Zwiebel, in Streifen
Zitronensaft

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Den Backofen auf 230 °C (Umluft) vorheizen.

2 Die Knochen mit der breiteren Schnittseite nach unten in eine Bratform oder auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech setzen. Im vorgeheizten Ofen je nach Knochenstédrke 15—
20 Minuten backen, bis das Mark weich ist und beginnt, sich vom Knochen zu l6sen. Das
Mark darf aber noch nicht schmelzen.



3 Inzwischen einen leichten Salat mit sauren, bitteren und salzigen Komponenten wie
Kapern zubereiten. Eine kleine, in feine Streifen geschnittene Zwiebel ist ebenfalls eine
aromatische Bereicherung. Mit Zitronensaft betrdufeln, salzen und pfeffern.

4 Die Markknochen mit Meersalz wiirzen und zum Salat servieren. (Knochen nicht
wegwerfen, damit ldsst sich noch eine Knochenbriihe zubereiten.)






Eine leckere Beilage oder — mit gegartem Hdhnchenfleisch, Garnelen oder
Fisch — auch eine vollwertige Mahlzeit. Der Griinkohl sollte eine Stunde im
Voraus angemacht werden, damit die Bldtter etwas weicher werden und die
Aromen Salz, Zitronensaft und Ol absorbieren. Der Salat ist ein tolles Essen
zum Mitnehmen.

Haben Sie keine Angst vor ndhrstoffreichem rohem Eigelb, solange es frisch
und von kontrollierten Erzeugerbetrieben stammt.

Fiir 4 Personen als Beilage

Fiir den Salat
200 g Griinkohl
1 Handvoll Walniisse (vorzugsweise ,knackig® aktiviert, hier)
1 EL Ghee

1-2 Scheiben Leinsamenbrot oder Mehrkornbrot, grob gewtirfelt

Parmesanspédne, zum Garnieren
Fiir das Dressing
fein abgeriebene Schale und Saft von %2 Biozitrone
1 kleine Knoblauchzehe
1 TL Dijonsenf
50 g Parmesan, frisch gerieben
1 Eigelb
4 Sardellenfilets

4 EL natives Olivenol extra

1 Die Stiele und Mittelrippen vom Griinkohl entfernen. Die Blitter aufeinanderlegen,
aufrollen und in feine Streifen schneiden.

2 Fiir das Dressing bis auf das Olivendl alle Zutaten im Mixer glatt piirieren. Bei
laufendem Motor das Olivendl in einem diinnen Strahl zugielen, bis die Sauce dickfliissig
wird. Abschmecken.

3 Den Griinkohl von Hand mit dem Dressing vermengen und 1 Stunde ziehen lassen.



Wenn nicht so viel Zeit bleibt, das Dressing von Hand in den Griinkohl einmassieren.

4 Die Walnusskerne in einer Pfanne 30 Sekunden trocken rosten, bis sie leicht gebraunt
sind. Auf einen Teller geben.

5 Das Ghee in derselben Pfanne zerlassen und die Brotwiirfel darin von allen Seiten
knusprig braten.

6 Den Griinkohlsalat auf einer Platte anrichten. Crotitons, Walniisse und etwas Parmesan
darauf verteilen.






Dieser Rotkrautsalat vereint viele unserer liebsten Herbstzutaten: Rotkohl,
Apfel, Niisse und Cranberrys. Und mit seinen tollen roten Farben ist er auch
ein Fest flirs Auge! Wie viele unserer Lieblingssalate werden auch hier
gegarte mit rohen Zutaten kombiniert, was zu kiihlerem Wetter passt. Wenn Sie
den Salat abends essen wollen, raten wir Ihnen, den Kohl und die anderen
Zutaten kurz anzudiinsten, damit der Salat leichter verdaulich wird. Den
Bacon kénnen Sie durch ein paar in Scheiben geschnittene und in Butter und
Knoblauch geschwenkte Pilze ersetzen. Die Vinaigrette ist schnell
zusammengertihrt und hdlt sich bis zu 1 Woche im Kiihlschrank.

Fiir 4 Personen
Fiir den Salat
15 grolRer Rotkohl (etwa 400 g)
1 TL Ghee
4 Scheiben ungerducherter Speck, ohne Schwarte, gewiirfelt
1 kleine rote Zwiebel, in Streifen
1 knackiger roter Apfel, in 2 cm Wiirfeln
2 EL grob gehackte Pekan- oder Walnusskerne (vorzugsweise ,,knackig®“ aktiviert, hier)
1 EL getrocknete Cranberrys
Fiir das Senfdressing
5 EL natives Olivendl extra
1 EL Senf (wir verwenden kérnigen)
2% EL Apfelessig
% TL Meersalz
% TL schwarzer Pfeffer
1 TL fliissiger Biohonig

1 Den Rotkohl mit einem Messer, einer Mandoline oder mit dem Hobeleinsatz der
Kiichenmaschine in feine Streifen schneiden. In eine groRle Schiissel geben.

2 Fiir die Vinaigrette alle Zutaten in ein Schraubglas fiillen, kréftig schiitteln und tiber den



Rotkohl gielSen.

3 Das Ghee in einer Pfanne bei mittlerer bis starker Hitze zerlassen. Den Speck darin
knackig braun braten. Auf einen Teller geben.

4 Nun im ausgelassenen Fett in der Pfanne die Zwiebel (und nach Belieben auch die
Apfelwiirfel) einige Minuten andiinsten. Die Niisse zugeben und 30 Sekunden mitbraten
und erwdrmen. Den Pfanneninhalt zum Rotkohl geben.

5 Cranberrys und Speck zufiigen und alles sorgfiltig vermengen.
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Ein Salat, den wir aus unserer Vorliebe fiir den reinen, erfrischenden
Geschmack von Fenchel und Dill entwickelt haben. Reichern Sie den Salat mit
einem weich gekochten Ei, mit Rducherfisch oder Feta an. Das supereinfache
Dressing passt tibrigens auch zu jedem anderen Salat.

Fiir 2 Personen als Beilage
Fiir den Salat
1 Fenchel
15 grolle Salatgurke
1 groBBe Avocado, halbiert und in Streifen
1 EL frisch gehackter Dill
1 EL frische Schnittlauchréllchen oder 1 Friihlingszwiebel, in Ringen
1 EL Mohnsaat (optional)
Fiir das Dressing
1 EL Zitronensaft oder Apfelessig
2 EL natives Olivendl extra
1 TL fliissiger Biohonig

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Den Fenchel mit einer Mandoline oder einem sehr scharfen Messer sehr fein schneiden.
Das Fenchelgriin hacken. Die Gurke ldngs halbieren und schrég in sehr feine Scheiben
schneiden. Alles in einer Schiissel vermengen.

2 Avocadoscheiben, Dill und Schnittlauch oder Friihlingszwiebeln zugeben.

3 Fiir das Dressing alle Zutaten verriihren und mit den Handen vorsichtig unter das
Gemiise heben. Nach Belieben mit Mohn garnieren.






Blumenkohlreis und Blumenkohlpilaw
Blumenkohlpiiree

Sautierte Pilze mit Rosmarin und Arame
Ganzer gebackener Blumenkohl

Geschmorter Fenchel mit Zitrone und Rosmarin
Zucchinifritten

Bohnenmus

Griine Bohnen mit gerosteten Kokos-Chips
Griine Bohnen mit Knoblauch und Zitrone
Erbsen-Brokkoli-Ptiree mit Minze
Buchweizenmuffins mit Apfel und Kdse
Orientalische und italienische Gemiisebdllchen
Knabberntisse mit Southwestern-Gewtirzmischung
Karotten-Leinsamen-Cracker

Gerostete Kokos-Chips

Knusprige Kichererbsen

Tahini-Energiekugeln



Brokkolibratlinge mit pikantem Avocado-Dip

Apfel fiinferlei Art



N DIESEM KAPITEL DREHT SICH ALLES UM DIE KLEINEN EXTRAS,
I DIE LECKEREN GERICHTE, DIE ZWISCHEN ODER ZU DEN

HAUPTMAHLZEITEN SERVIERT WERDEN. Wir haben eine Reihe von
Beilagenrezepten zusammengestellt, mit denen Sie Ihr Hauptgericht
komplettieren oder Resten vom Vortag neues Leben einhauchen. Und
aullerdem finden Sie hier unsere Lieblingssnacks, die Ihnen neue Energie
geben und Sie bis zur ndachsten Mahlzeit durchhalten lassen.

Unsere Rezepte auf Gemiisebasis wie Griine Bohnen mit Knoblauch und
Zitrone schmecken auch solo, sodass man eigentlich nichts anderes dazu
braucht. Wir vermeiden Kartoffeln, Pasta und Getreide als Sattigungsbeilage
zu unseren Hauptgerichten. Stattdessen bereiten wir leckere, nahrhafte
Varianten aus Gemiise zu. Wenn Sie bislang also glaubten, ohne Pasta und
Kartoffeln nicht auszukommen, probieren Sie doch mal unser
Blumenkohlpiiree, den Blumenkohl- oder Brokkolireis, unsere Zughetti oder
die Zucchinifritten, die sich alle mit protein- oder starkereichen Gerichten
kombinieren lassen.

Wir sind grolSe Mezze-Fans, und in den Sommermonaten stellen wir haufig
Mahlzeiten aus vier bis fiinf kleinen Gerichten zusammen. Wenn man eine
Auswahl davon im Kiihlschrank hat, ldsst sich leicht ein Mittag- oder
Abendessen mit ein bisschen hiervon und ein wenig davon zaubern. Alternativ
konnen diese kleinen Speisen zu einer Portion Fleisch, Fisch, Ei,
Hiilsenfriichten oder Pseudogetreide als Beilage gereicht werden.

Immer den richtigen Snack zur Hand zu haben, kann eine grolie Hilfe sein, um
nicht bei jeder Backerei, jedem Imbiss oder Kiosk, an denen man
vorbeikommt, in Versuchung zu geraten. Denn das bunte Angebot ist
besonders dann verfiihrerisch, wenn IThr Magen sich bemerkbar macht und
Ihnen mitteilt, dass seit dem Mittagessen ja schon zwei Stunden vergangen
sind und es bis zum Abendessen noch mindestens zwei weitere Stunden
dauern wird.

Wenn Sie Hunger verspiiren, sollten Sie als erste MalBnahme etwas trinken und
dann erst zu einem gesunden Snack greifen, mit dem Sie nicht eine Stunde
spater schon wieder Hunger bekommen: also statt Schokoriegel, Keks und Co.
lieber ein Snack aus ordentlichen, vollwertigen Zutaten mit gesunden Fetten
und/oder Proteinen, der schmeckt und sattigt. Der ultimative Snack sind
unsere Tahini-Energiekugeln: Sie sind nahrhaft, nicht zu siil§ und ideal fiir
unterwegs. Frieren Sie sie ein und holen Sie sich morgens ein paar Kugeln fiir
den bevorstehenden Arbeitstag aus dem Gefrierfach.



Ab hier erfahren Sie, wie sich Snacks als Teil unseres Kochvergniigens am
Sonntag im Voraus zubereiten und lagern lassen. Wir wissen nur zu gut, wie
schwierig es sein kann, auf der Arbeit oder auf Reisen verniinftig zu essen,
wenn man keine anstandigen Snacks zur Hand hat. Tipps, wie Sie was
mitnehmen kénnen, finden Sie hier. Die folgenden Rezepte helfen Ihnen
ebenfalls dabei. Das Geheimnis ist, immer gut auf einen ,,Snack-Attack*
vorbereitet zu sein!






Diese hundertprozentige Gemiisealternative zu Reis braucht mit Vor- und
Zubereitung schlappe 10 Minuten. Blumenkohl enthdlt viele wertvolle
Pflanzenstoffe und vor allem grolse Mengen Vitamin C, das in weilsem oder
braunem Reis gar nicht vorhanden ist. Mal mdgen wir unseren Blumenkohlreis
pur, mal variieren wir ihn mit etwas Kokosmilch oder bereiten ihn auch gerne
als aromatisch duftenden Blumenkohlpilaw zu.

Fur 2 Personen
Fiir den Blumenkohlreis
1 Blumenkohl
1 TL Ghee oder Kokosol
2 EL Knochenbriihe oder Wasser
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Fiir den Blumenkohlpilaw
1 Blumenkohl
1 EL Pistazienkerne oder Mandelbldttchen
1 TL Ghee oder Kokosol
1 mittelgro8e Zwiebel, fein gehackt
1 TL Kurkuma
2 getrocknete Lorbeerblatter
3 Kardamomkapseln, zerdriickt
1 EL Rosinen
2 EL Knochenbriihe oder Wasser
1 TL Zitronensaft

Meersalz und schwarzen Pfeffer

1 FUR DEN BLUMENKOHLREIS den Blumenkohl putzen. Mit dem Raspeleinsatz der
Kiichenmaschine oder einer Reibe von Hand zu reisgrofen Raspeln verarbeiten.

2 Ghee oder Kokos6l mit Blumenkohlreis und Briihe oder Wasser in einen groflen Topf
geben und vermengen.



3 Den Deckel aufsetzen und bei mittlerer Hitze 4-6 Minuten diinsten, bis der Blumenkohl
knackig gar ist. Zwischendurch priifen, ob noch genug Fliissigkeit vorhanden ist, damit
der Blumenkohl sich nicht am Topfboden festsetzt. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
sofort servieren.

4 FUR DEN BLUMENKOHLPILAW den Kohl wie in Schritt 1 vorbereiten.
Pistazienkerne oder Mandelblattchen in einem grofSen Topf 1 Minute trocken rosten. Auf
einen Teller geben.

5 Die Hitze erh6hen und im selben Topf Ghee oder Kokosol zerlassen. Zwiebel, Kurkuma,
Lorbeerbldtter und Kardamom darin 8 Minuten andiinsten, bis die Zwiebel glasig ist.
Dabei gelegentlich riihren.

6 Blumenkohl, Rosinen und Briihe oder Wasser untermischen und bei aufgesetztem
Deckel 4-6 Minuten wie oben beschrieben diinsten.

7 Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Nach Belieben den Kardamom im
Pilaw lassen oder herausnehmen.

GROSSE PORTIONENT? Klar, kénnen Sie den Blumenkohl auch von Hand raspeln,
aber eine Kiichenmaschine mit Schnitzelwerk ist hier eine echte Hilfe.






Eine kohlenhydratarme, reine Gemiisebeilage, die sich gut kombinieren Idsst
und zu allem passt. Es ist ein Kinderspiel — denn der Kohl muss ja nicht
geschdlt und nur kurz gegart und dann pliriert werden. Nattirlich konnen Sie
das Piiree ohne Knoblauch zubereiten; wir finden allerdings, dass er dem
Gericht eine bessere Textur verleiht, ohne alles andere zu tibertiinchen, weil
die Zehen auch gediinstet werden. Flir einen ausgeprdgten
Knoblauchgeschmack ziehen Sie etwas sanft angebratenen Knoblauch unter.

Betrachten Sie dieses Piiree einfach wie Kartoffelpiiree und verfeinern Sie es
nach Geschmack mit Senf und Kdse oder einem der Vorschldge unten. Wir

servieren das Pliree gerne zu gebratenem Lamm, Ossobuco und nattirlich als
Haube fiir unseren Shepherd’s Pie oder als Alternative zum Selleriepliree fiir

den Fischauflauf.

Fir 4 Personen

2 Blumenkohl, geputzt
25 g Butter
4 Knoblauchzehen, geschalt

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Den Blumenkohl grob in 5 cm grofle Stiicke schneiden. Die Butter mit 4 Essloffeln
Wasser in einen grofen Topf geben. Blumenkohl und Knoblauch zufiigen.

2 Den Deckel aufsetzen und den Blumenkohl bei mittlerer Hitze etwa 8 Minuten weich
diinsten. Zur Garprobe die Blumenkohlstiicke mit einem Messer einstechen.
Zwischendurch priifen, ob noch genug Fliissigkeit vorhanden ist, damit der Blumenkohl
sich nicht am Topfboden festsetzt. Restwasser abgielSen bzw. verdampfen lassen.

3 Den Topf vom Herd nehmen und den Blumenkohl mit dem Stabmixer oder
Kartoffelstampfer piirieren bzw. stampfen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

4 Nach Belieben weitere Zutaten (siehe links) einarbeiten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5 Wenn das Piiree zu diinn oder wassrig ist, bei niedriger Hitze nochmals im Topf
erwdrmen, bis die iiberschiissige Feuchtigkeit verdampft ist.

DIESES PUREE LASST SICH BELIEBIG VARIIEREN. Riihren Sie Senf-Lauch-



Sauce unter oder etwas gehackte Friihlingszwiebel, eine Handvoll kraftigen
Blauschimmelkése, Feta oder geriebenen Emmentaler, 1 Teel6ffel scharfen Senf oder
Wasabi-Paste, oder verfeinern Sie es mit frisch gehacktem Thymian oder Rosmarin, frisch
geriebener Muskatnuss, reichlich frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer oder gebratenem,
zerdriicktem Knoblauch.



Algen schmecken in allen Gerichten, nicht nur in asiatischen. Sie enthalten
viel Jod, das oft nur spdrlich in unserer Erndhrung vorhanden ist. Wir haben
immer mehrere getrocknete Algensorten im Haus, und mit nur 10 Minuten
Einweichzeit sind sie schnell vorbereitet.

Flir diese Beilage haben wir Arame, eine unserer Lieblingsalgen, verwendet.
Die diinnen schwarzbraunen Algenfdden sorgen fiir ein stifses, feines Aroma
und viele Ndhrstoffe. Hier kombinieren wir sie mit sautierten Pilzen, Karotten,
Zwiebeln, Rosmarin und — fiir Stise und Farbe — Erbsen. Sdttigender wird
dieses Beilagengericht, wenn Sie gegarte Quinoa untermischen oder es zu
einem Stiick Fisch servieren. Dann bitte die Erbsen fiir eine bessere
Ndhrstoffkombination weglassen.

Fiir 2 Personen
2 EL getrocknete Arame-Algen
1 EL Ghee oder Butter
1 Lauchstange oder Zwiebel, gewiirfelt
2 TL frischer oder 1 TL getrockneter Rosmarin
150 g braune Champignons oder Shiitake-Pilze, in Streifen
1 groBe Karotte, in feinen Stiften
1 groBBe Handvoll Tiefkiihl-Erbsen
1 EL Zitronensaft
1 Handvoll frische Petersilie, fein gehackt

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Die Algen nach Packungsangabe einweichen (8—-10 Minuten). Abspiilen und abtropfen
lassen.

2 Inzwischen Ghee oder Butter in einem Topf bei mittlerer Hitze zerlassen. Lauch oder
Zwiebel und Rosmarin darin 5 Minuten weich andiinsten. Die Pilze untermischen und
einige Minuten mitgaren.

3 Die Karotte zugeben und ebenfalls einige Minuten andiinsten. Die Erbsen untermischen
und garen, bis sie aufgetaut und heif sind.



4 Die Algen hacken und unter das Gemiise mischen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken. Mit Petersilie garnieren.

VON LINKS NACH RECHTS: Brokkolibratlinge mit pikantem Avocado-Dip; Ganzer
gebackener Blumenkohl; Ruckzuck-Zucchinisalat; Sautierte Pilze mit Rosmarin und
Arame; Karotten-Leinsamen-Cracker; Geschmorter Fenchel mit Zitrone und Rosmarin;
Brunnenkressesalat.




Wie sich an unseren Rezepten leicht ablesen ldsst, sind wir grolse Blumenkohl-
Fans. Seinen Verwandten, den hellgriinen Romanesco, konnen Sie auf dieselbe
Weise zubereiten.

Diese Beilage zu einem Braten oder Gemiise-Mezze schmeckt auch mit der
malaysischen oder Southwestern-Gewtirzmischung

Fur 4 Personen
1 Handvoll Pistazienkerne
2 EL Ghee oder Kokosol
1 groler Blumenkohl, geputzt
1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL siiles gerduchertes Paprikapulver
1 TL gemahlener Sumak
1 TL getrockneter oder 2 TL frischer Thymian oder Oregano
2 Knoblauchzehen, gerieben
natives Olivenol extra, zum Servieren
Saft von ¥ Zitrone
1 Handvoll frische Petersilie, grob gehackt, zum Servieren

Meersalz

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

2 Die Pistazien in einer Pfanne 1 Minute trocken résten. Auf die Arbeitsfliche geben und
mit einem Teigroller oder einem Kochmesser grob zerdriicken. Auf einen Teller geben.

3 1 Essloffel Ghee oder Kokosol in derselben Pfanne zerlassen.

4 Den Blumenkohl in eine Auflaufform setzen und mit dem Ghee oder Kokosol
iberziehen. Grolziigig salzen und im vorgeheizten Ofen 35 Minuten backen.

5 Das restliche Ghee oder Kokosol in der Pfanne zerlassen. Gewiirze, Krauter und
Knoblauch unterriihren. Den Blumenkohl damit iiberziehen.

6 Die Ofentemperatur auf 160 °C reduzieren und den Blumenkohl weitere 10 Minuten
garen. Aus dem Ofen nehmen, mit etwas Olivendl und Zitronensaft betrdufeln und mit



Petersilie und ein wenig Salz bestreuen. Mit den Pistazien garnieren und sofort servieren.




Geschmorte Fenchelstiicke mischen wir gehackt sehr gern unter Salate und
Quinoarisottos. Sie sind eine wunderbare Beilage zu Fisch oder Braten. Bei
dieser Zubereitungsmethode wird das Gemiise mit dem feinen anisartigen
Geschmack von aufsen schon karamellisiert, wédhrend es innen saftig und zart
bleibt. Rosmarin und Zitrone kénnen auch ausgetauscht werden,
beispielsweise durch Oregano und Orangenschale.

Fiir 4 Personen
2 grolSe Fenchel
2 EL Ghee oder Butter
2 TL frischer oder 1 TL getrockneter Rosmarin

fein abgeriebene Schale und Saft von ¥ Biozitrone (die Schale mit einem ZestenreilSer
oder Messer in sehr feine Streifen schneiden)

2 Knoblauchzehen, gehackt
300 ml Knochenbriihe oder Wasser

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Das Fenchelgriin abnehmen und fiir die Garnierung beiseitelegen. Den Fenchel vierteln.

2 Ghee oder Butter in einem breiten Topf (sodass die Gemiiseviertel nebeneinander Platz
haben) zerlassen.

3 Den Fenchel zugeben und 1 Minute anbraten. Mit einer Kiichenzange wenden und von
der anderen Schnittseite anbrdunen. Auf einen Teller heben.

4 Rosmarin, Zitronenschale und Knoblauch in den Topf geben und 1 Minute andiinsten.
Dabei den Bratensatz mit einem Kochl6ffel vom Topfboden 16sen.

5 Den Fenchel wieder in den Topf geben. Briihe oder Wasser angielSen und bei
aufgesetztem Deckel 40—50 Minuten sanft schmoren, bis der Fenchel sehr weich ist.

6 Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Das Fenchelgriin hacken und iiber das
Gemiise streuen.



Lust auf Pommes? Diese hier brauchen nur 20 Minuten, und Sie kénnen die
Wiirzmischung nach Belieben variieren. Dazu gibt’s Probiotischen Ketchup
oder einen Dip wie den pikanten Avocado-Dip, Ingwer-Mohn-Mayonnaise
oder unseren heilS geliebten Joghurtdip mit sonnengetrockneten Tomaten und
Jalaperio-Chili.

Fiir 2 Personen
2 grofle Zucchini
50 g gemahlene Mandeln
30 g Parmesan, gerieben

Krauter und Gewiirze (wir verwenden %2 TL getrockneten Oregano und 1 kleine Prise
Cayennepfeffer)

1 Ei

Meersalz

1 Den Backofen auf 220 °C (Umluft) vorheizen.

2 Die Enden von den Zucchini abschneiden. Die Zucchini ldngs halbieren und jeweils in
Stifte schneiden, die etwas dicker sein sollten als klassische Pommes frites. Mit Meersalz
wirzen.

3 Mandeln und Parmesan mit den ausgewdhlten Krdutern und Gewtirzen in einer Schale
vermengen.

4 Das Ei in einem tiefen Teller verquirlen. Die Stifte erst im Ei, dann in der
Wiirzmischung wenden, bis sie gleichmafig iiberzogen sind.

5 Die Zucchinifritten nebeneinander auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und
im vorgeheizten Ofen 10 Minuten goldbraun backen.

6 Servieren, solange die Fritten heil sind.






Eine Dose Bohnen hat man immer zur Hand, und so ist diese Beilage auch im
Handumdrehen zubereitet, wenn die Zeit knapp ist. Sie konnen das Mus ganz
glatt mixen oder aber, wie wir es bevorzugen, etwas grober lassen. Das Mus
ist wunderbar sdttigend und lecker; wir servieren es einfach so mit etwas
Gemiise und einem Dressing oder auch mit unserer Puttanesca-Sauce und
etwas Brokkoli. Mit dem Mus kann man librigens Saucen aufsaugen. Nach
dem Kombinationsprinzip sollten Sie das Mus aber nicht zu Fleisch oder Fisch
servieren, da beides zusammen nicht gut verdaulich ist.

Fiir 2 Personen
2 TL Ghee
1 Knoblauchzehe, gewiirfelt
15 TL getrockneter oder 1 TL frischer Rosmarin oder Thymian

2 Dosen weilse Bohnen (Abtropfgewicht 500 g) oder 500 g selbst gegarte Bohnen
(Trockengewicht 200 g, iiber Nacht aktiviert, hier)

2 TL Zitronensaft

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Das Ghee in einem Topf zerlassen. Knoblauch und Krauter darin 2 Minuten sanft
andiinsten.

2 Inzwischen die Bohnen abspiilen und abtropfen lassen.

3 Die Bohnen mit 6 Essloffeln Wasser in den Topf geben und bei starker Hitze 2 Minuten
riihren und erhitzen.

4 Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Den Herd ausschalten.

5 Die Bohnen mit einem Kartoffelstampfer zerdriicken oder mit dem Stabmixer piirieren.
Fir ein glatteres Mus mehr Wasser einarbeiten.






Eine superschnelle Gemiisebeilage, die heils oder kalt serviert werden kann.
Die Bohnen konnen durch Brokkoli oder anderes grtines Gemiise wie
Griinkohl oder Mangold ersetzt werden.

Fiir 2 Personen
200 g griine Bohnen
1 kleine Handvoll Kokos-Chips/-flocken
1 TL Kokosol oder Ghee
2 Friihlingszwiebeln, schrédg in Ringen
1 rote Chili, entkernt und gehackt
fein abgeriebene Schale und Saft von %2 Biolimette
1 kleine Handvoll frisch gehackter Krauter wie Koriander, Minze oder Thaibasilikum

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Die Bohnen mit 3 Essloffeln Wasser in einen Topf geben, den Deckel aufsetzen und
etwa 5 Minuten oder nach Belieben ldnger knackig gar diinsten.

2 Inzwischen die Kokos-Chips einige Minuten in einer Pfanne unter Riihren trocken
rosten, bis sie goldbraun sind und duften. Auf einen Teller geben.

3 Nun das Kokosdél oder Ghee in der Pfanne zerlassen. Friihlingszwiebeln und Chili darin
30 Sekunden andiinsten. Salzen und pfeffern. Den Herd ausschalten.

4 Die Bohnen abgielen und in der Pfanne schwenken. Abschmecken.

5 Die Bohnen mit Limettenschale, Kokos-Chips und Kradutern bestreuen und mit
Limettensaft betrdufeln.






Einer unserer Freunde konnte diese grtinen Bohnen morgens, mittags, abends
essen. Das liegt wohl an der tollen Kombi aus Zitrone, Butter und Knoblauch
— und reichlich frisch zerstolSenem schwarzen Pfeffer. Ob heils oder kalt, diese
Beilage passt so ziemlich zu allem. Wenn die Bohnen selbst im Mittelpunkt
stehen, garnieren Sie sie mit gehackter Petersilie und gerdosteten Niissen. Im
Sommer kénnen Sie ddfiir jede Art von grtinen Bohnen verwenden.

Fur 2 Personen
200 g griine Bohnen
1 EL Ghee oder Butter
1 Knoblauchzehe, gewiirfelt
fein abgeriebene Schale von %2 Biozitrone
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Optional

1 Handvoll frische Petersilie, gehackt, und 1 EL gerostete, grob gehackte Niisse wie
Haselniisse oder Mandelblattchen

1 Die Bohnen mit 3 Essloffeln Wasser in einen Topf geben, den Deckel aufsetzen und
etwa 5 Minuten oder nach Belieben ldnger knackig gar diinsten.

2 Inzwischen Ghee oder Butter in einer Pfanne bei niedriger Hitze zerlassen. Den
Knoblauch darin 1 Minute andiinsten (nicht braun werden lassen). Zitronenschale und -
saft sowie Petersilie, falls verwendet, untermischen.

3 Die Bohnen abgieflen und kurz in der Pfanne schwenken. Abschmecken.

4 Falls verwendet, mit den Niissen bestreuen und sofort servieren.



Erbsen haben ein wunderbar stiffes Aroma und sind damit eine tolle
Ergdnzung zu anderem Gemiise. Wie auch in unserer Brokkoli-Erbsen-Suppe
mit Basilikum haben wir sie hier mit gesundem Brokkoli — komplett mit Stielen
— kombiniert und zu einem Piiree verarbeitet.

Wir lieben das cremige Piiree heils als Beilage, aber es funktioniert auch kalt
als sdttigender Dip oder als Aufstrich a la Bruschetta; probieren Sie ihn doch
auf unserem gerosteten Mehrkornbrot oder Leinsamenbrot.

Flir zusdtzliches Aroma garnieren Sie das Pliree nicht mit Krdutern, sondern
mit einem Loffel Pesto.

Fur 4 Personen
300 g Brokkoli, in Réschen zerteilt, Stiel fein gehackt
1 Knoblauchzehe, gehackt
350 g Tiefkiihl-Erbsen
Saft von ¥ Zitrone
2 EL natives Olivendl extra
1 EL Schnittlauchréllchen
1 kleine Handvoll frische Minzeblétter
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Optional

Pesto nach Wahl, zum Betradufeln

1 Den Brokkoli mit Knoblauch und 4 Essloffeln Wasser in einen Topf geben. Den Deckel
aufsetzen und 5 Minuten weich diinsten. Zwischendurch priifen, ob noch genug
Fliissigkeit vorhanden ist, damit der Brokkoli sich nicht am Topfboden festsetzt.

2 Den Herd ausschalten. Das Wasser abgielSen. Die Erbsen untermischen und bei
geschlossenem Deckel 5 Minuten stehen lassen, damit die Erbsen durch die Resthitze
auftauen.

3 Den Topfinhalt mit den restlichen Zutaten (einige Schnittlauchrollchen fiir die
Garnierung beiseitelegen) im Mixer oder mit dem Stabmixer cremig piirieren.



4 Das Piiree abschmecken. Mit Schnittlauchrélichen oder Pesto garniert als Beilage
servieren oder kalt als Dip oder Brotaufstrich verwenden.






Diese einfachen glutenfreien, aber herzhaften Muffins sind ein prima
Pausensnack oder eine leckere Beilage zur Suppe im Biiro. Die stilfen Aromen
von Apfel und Zwiebel werden vom salzigen Kdse perfekt ergdnzt. Geben Sie
Ihre Lieblingskrduter wie Salbei oder Rosmarin und ordentlich frisch
gemahlenen Pfeffer dazu.

Ergibt 8 Muffins
Fiir den Teig
Butter, zum Einfetten
2 Eier
140 g Buchweizenmehl
4 EL Pfeilwurzmehl
1 TL Natron
1 TL Meersalz
4 EL Zitronensaft
Zum Aromatisieren
1 Zwiebel, gehackt

1 groBer oder 2 kleine Apfel, ungeschilt, in 2,5 cm grofen Wiirfeln (nicht kleiner
schneiden, sonst zerfallen sie)

1 EL Kréuter wie frischer Salbei oder Rosmarin und schwarzer Pfeffer, zum
Abschmecken

80 g Emmentaler, gewtirfelt

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Ein Muffinblech mit acht
Papierbackférmchen auskleiden und die Férmchen diinn mit Butter bestreichen.

2 Die Eier in einer Schiissel verriihren. Die restlichen Teigzutaten sowie 3 Essloffel
Wasser zufiigen und alles zu einem Teig verarbeiten.

3 Zwiebel, Apfel, Kriuter und nach Belieben schwarzen Pfeffer sowie Kéisewiirfel
unterziehen. Den Teig in die vorbereiteten Férmchen fiillen.

4 Im vorgeheizten Ofen 20-25 Minuten goldbraun backen. Aus der Form 16sen und auf



einem Kuchengitter abkiihlen lassen.

5 Entweder warm servieren oder ganz erkalten lassen. Die Muffins halten sich in einem
Behilter bis zu 1 Woche im Kiihlschrank. Vor dem Servieren kurz im Ofen aufbacken.

EXPERIMENTIEREN SIE MIT AROMEN Backen Sie die Muffins einmal mit
frisch gehackter Petersilie, Chili und 80 g Feta statt Emmentaler. Oder wie wére es mit
gerosteten Knoblauchzehen und Kiirbis aus dem Rezept Tarte mit Kiirbis und etwas
Joghurt mit Estragon?




Vanille-Malz-Shake mit Schokosauce und Buchweizenmuffins mit Apfel und Kdse

(gegentiber).



Wir bemiihen uns immer, unsere Lebensmittel moglichst vollstdndig zu
verwerten. Deshalb kénnen wir auch mit Karotten- und Rote-Bete-Trester aus
dem Entsafter noch etwas anfangen. Wir mischen den Trester mit Krdutern
und Gewlirzen, binden ihn mit Ei und rollen ihn zu Kugeln, die wir im Ofen zu
diesen leckeren Gemiisesnacks backen. Schieben Sie erst die Karotten
und/oder Beten durch — etwas Apfel dazu schadet auch nicht —, damit Sie den
Trester sammeln kénnen, bevor Sie anderes Gemiise wie Sellerie, der fiir die
Bdllchen zu faserig ist, entsaften. Unsere liebsten Varianten sind die
italienische mit Parmesan und die orientalische mit Kreuzkiimmel und
Koriander fein gewlirzt.

Ergibt je 12 Kugeln
Fiir die Grundmasse
400 g Karotten- und/oder Rote-Bete-Trester, von etwa 1 kg frischem Gemiise
4 Friihlingszwiebeln oder V2 kleine Zwiebel, fein gehackt
2 Knoblauchzehen, fein gerieben oder gewiirfelt
1 groBe Handvoll frische Petersilie, fein gehackt
1 kleine Prise Cayennepfeffer
Y5 TL Natron
15 TL Zitronensaft
1 Ei
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Orientalisch
1% TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL gemahlener Koriander
4 EL schwarze oder weille Sesamsaat oder gemischt, zum Garnieren
Italienisch
60 g Parmesan, fein gerieben

2 EL frisches oder 1 EL getrocknetes Basilikum, fein gehackt



1 Den Backofen auf 190 °C (Umluft) vorheizen und ein Backblech mit Backpapier
auslegen. Je nachdem wie trocken der Trester ist, nochmals ausdriicken (den Saft gleich
trinken!).

2 Trester, Zwiebeln, Knoblauch, Petersilie, Cayennepfeffer, Natron, Zitronensaft und Ei in
einer Schiissel von Hand vermengen. Salzen und pfeffern.

3 Die Halfte der Masse in eine zweite Schiissel fiillen. Eine Halfte mit den orientalischen
Gewlirzen, die andere Hélfte mit den italienischen Zutaten jeweils von Hand verkneten.

4 Etwa essloffelgrolle Portionen zu Kugeln formen (insgesamt etwa 24 Stiick). Die
orientalischen Gemiiseballchen zusétzlich im Sesam wenden. Auf das vorbereitete Blech
setzen.

5 Im vorgeheizten Ofen 12—15 Minuten backen. Die Gemiisebdllchen schmecken warm
oder kalt mit einem Dip oder in gutes Ol gestippt.

LECKER mit Mungbohnen-Hummus




Diese gewlirzten Niisse sind ein toller Snack fiir die Handtasche, die
Biiroschublade oder als Knabberei, wenn Gdste kommen. Halten Sie sie gut
verpackt im Kiihlschrank bereit. Die Niisse werden erst aktiviert, dann in
Gewilirze gehiillt und tiber Nacht im Dehydrator knackig getrocknet. Wenn Sie
schon , knackig“ aktivierte Niisse zur Hand haben und Zeit sparen wollen,
konnen Sie die Niisse auch im Ofen trocknen (aber ofengebackene Niisse sind
eben nicht mehr roh).

Die Gewlirzmischung ist typisch fiir die US-Stidweststaaten, aber probieren
Sie ruhig eine eigene Mischung aus, beispielsweise mit Krdutern wie
Rosmarin oder Zimt und Kurkuma. Sie konnen auch eine wiirzige
Saatenmischung aus Sonnenblumen- und Kiirbiskernen sowie Hanfsamen
zubereiten.

Ergibt 400 g Niisse

je 100 g Mandeln, Erdniisse, Walniisse und Cashewkerne (Mandeln, Erdniisse und
Walniisse vorzugsweise iiber Nacht aktiviert; Cashewkerne vorzugsweise 3 Stunden
aktiviert, (hier), nass oder knackig)

Fiir die Southwestern-Gewiirzmischung
2 EL Butter oder Ghee
1% EL Ahornsirup
2 TL Meersalz

1 TL scharfes gerduchertes Paprikapulver oder 3 TL siiles gerduchertes Paprikapulver
gemischt mit ¥4 TL Cayennepfeffer

2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 Butter oder Ghee und Ahornsirup in einer grollen Pfanne zerlassen. Die Pfanne vom
Herd nehmen und Salz und Gewiirze unterriihren.

2 Die aktivierten Niisse zugeben und riihren, bis sie gleichmafig mit der Gewiirzmischung
iberzogen sind.

DEHYDRATORMETHODE



3 ,Nass“ aktivierte Niisse in einer diinnen Schicht auf einem Dehydratorblech verteilen
und 12-24 Stunden bei 45 °C trocknen, bis sie knackig sind.

BACKOFENMETHODE

4 Bei ,,knackig® aktivierten oder rohen Niissen oder in Ermangelung eines Dehydrators
den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen und
die Niisse darauf verteilen.

5 Die Niisse im vorgeheizten Ofen 10 Minuten trocknen, dabei nach der Hilfte der Zeit
am Blech riitteln und darauf achten, dass die Niisse nicht zu dunkel werden.

6 Die Niisse aus dem Ofen nehmen und einige Minuten abkiihlen lassen, bis sie knackig
sind. Vor dem Servieren komplett erkalten lassen.



Knusprige Cracker voller wertvoller Inhaltsstoffe! Karotten, Mandeln und
Leinsamen werden mit ein paar Krdutern und Gewlirzen zu einem Teig
vermischt, dann ausgerollt und gebacken. Wir bereiten mindestens alle zwei
Wochen eine Portion zu und lassen sie in unserem Dehydrator tiber Nacht
trocknen oder backen sie 12 Minuten im Ofen knusprig. Bewahren Sie diesen
salzigen, knusprigen Snack im Kiihlschrank auf. Experimentieren Sie mit Ihren
Lieblingsaromen oder lassen Sie die Cracker ganz pur und reichen Sie sie zu
einem guten Kdse und unserer Gojimarmelade. Lecker dazu sind auch der
pikante Avocado-Dip, der Zitronen-Petersilien-Cashew-Dip, der
Mungbohnen-Hummus, oder bestreichen Sie die Cracker mit unserer
Hiihnerleber-Mousse zu einem Salat.

Ergibt 30 Cracker

100 g gemahlene Mandeln oder Sonnenblumenmehl (siehe hier)

60 g Karottentrester (aus dem Entsafter) oder fein geriebene Karotte
90 g ganze Leinsamen

1 TL Knoblauchpulver oder fein geriebener frischer Knoblauch

1 EL Krauter oder Gewlirze wie Fenchelsamen, Kriuter der Provence, frischer oder
getrockneter Thymian oder Rosmarin

% TL Meersalz

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

2 Alle Zutaten in einer grofen Schiissel von Hand rasch zu einem Teig verarbeiten. Nicht
zu lange kneten, sonst wird der Teig zu feucht.

3 Den Teig zu einer Kugel formen und zwischen zwei Bégen Backpapier zu einem 3 mm
dicken Rechteck mit moglichst geraden Kanten ausrollen. So lassen sich besser gleich
grole, gleichmédlige Cracker ausschneiden.

4 Durch den Backpapierbogen mit einem Messerriicken 5 cm groe Quadrate in den Teig
driicken, ohne das Papier durchzuschneiden. Das Backpapier vorsichtig abziehen.

5 Die Teigplatte auf dem unteren Backpapier auf ein Backblech oder Dehydratorblech
heben.

6 Im vorgeheizten Ofen 12 Minuten backen. (Im Dehydrator 8 Stunden bei 45 °C



trocknen.) Die Randstiicke diirften dann schon knusprig und goldbraun sein. Abbrechen
und auf ein Kuchengitter legen. Die restliche Teigplatte einige Minuten weiterbacken, bis
alles knusprig goldbraun ist.

7 Auf ein Kuchengitter heben und 20 Minuten abkiihlen lassen. Dann auch die restliche
Teigplatte in einzelne Cracker brechen. Sie halten sich in einem verschlossenen Behdlter
bis zu 1 Woche im Kiihlschrank.

KRUMEL UND ZERBROCHENE CRACKER konnen als knusprige Garnierung
iber Salate gestreut werden.






Eine einfache Knabberei, wenn spontan Besuch hereinschneit oder Sie schnell
etwas gegen eine HeilShungerattacke und zum Energieauftanken brauchen.
Durch das Rosten entfalten die Kokos-Chips ihr volles nussiges Aroma, das
Sie mit Ihren Lieblingsgewiirzen kombinieren kénnen. Die Chips kdnnen Sie
auch als Garnierung ftir Suppen, Currys und Salate verwenden. Lassen Sie die
Chips beim Résten nicht aus den Augen, weil sie sehr schnell verbrennen und
auch noch durch die Resthitze in der Pfanne weitergaren. Deshalb: sofort in
eine Servierschale damit!

Fir 2 Personen

100 g ungezuckerte Kokos-Chips oder -flocken
Fiir die Indische Gewiirzmischung

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 TL gemahlener Koriander

15 TL Kurkuma

1 kleine Prise Cayennepfeffer

1 Prise Meersalz
Fiir die Paprikawiirze

1 TL siiBes gerduchertes Paprikapulver und 1 kleine Prise Cayennepfeffer (oder 1 TL
scharfes gerduchertes Paprikapulver)

1 Prise Meersalz
Fiir die siiBe Gewiirzmischung
1 TL Zimtpulver

1 TL gemahlener Ingwer

1 Die Kokos-Chips in eine heilSe Pfanne geben, dann die Hitze auf mittlere Stufe
reduzieren.

2 Die Kokos-Chips darin 1 Minute mit einem Holzl6ffel wenden und riihren, bis sie Farbe
angenommen haben.

3 Die Pfanne vom Herd nehmen und die ausgewdhlten Gewtirze zugeben. Riihren und
schwenken, damit sie nicht zusammenkleben.

4 Die Kokos-Chips sofort in eine Servierschale fiillen und warm oder kalt servieren.



Alternativ in ein luftdicht verschliefbares Glas fiillen. Die Chips halten sich bis zu 1
Woche. Vor dem Servieren kurz im Ofen aufwéarmen.



Eine tolle Knabberei fiir Partys oder unterwegs. Wenn Sie Lust zu knabbern
haben, ist dieser Kichererbsensnack genau das Richtige und so viel gestinder
als frittierte Kartoffel- oder Tortilla-Chips. Experimentieren Sie mit
unterschiedlichen Aromen; wir mégen Salz und Essig, Garam Masala oder
Wasabi-Pulver. Wir stellen Ihnen auch eine siilSe Variante mit Ahornsirup vor,
die Siilles mit Salzigem lecker kombiniert!

Fir 2 Personen

2 TL Kokosol

1 Dose Kichererbsen (Abtropfgewicht 250 g)
Fiir die wiirzigen Kichererbsen

1 TL Meersalz

1 TL schwarzer Pfeffer

15 TL gemahlener Kreuzkiimmel

14 TL Cayennepfeffer (oder weniger, wenn’s nicht so scharf sein soll)
Fiir die siifRen Kichererbsen

1 TL Zimtpulver

1% TL Ahornsirup

1 kleine Prise Meersalz

1 Den Backofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen.
2 Das Kokosol in einem Topf langsam erwdrmen und zerlassen.

3 Inzwischen die Kichererbsen abtropfen, abspiilen und trocken tupfen. Lose
Kichererbsenhdute entfernen, da sie sehr leicht verbrennen kénnen.

4 Wiirzige oder siifle Zutaten und warmes Kokosél in einer Schiissel verriihren und die
Kichererbsen sorgféltig darin wenden.

5 Die Kichererbsen auf einem Backblech verteilen und im vorgeheizten Ofen 30-35
Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind. Dabei gelegentlich am Blech
riitteln.

BEREITEN SIE DIE DOPPELTE PORTION ZU. Die Kichererbsen halten in einem



Schraubglas einige Tage und lassen sich im Ofen in 5-10 Minuten wieder knusprig
aufbacken.



Energieriegel, meist aus Trockenfriichten und/oder Niissen gibt es in
unzdhligen Geschmacksrichtungen. Bereits in den 1970er-Jahren wurden sie
in Reformhdusern angeboten. Seit dem neuerdings gestiegenen Interesse an
veganer und glutenfreier Erndhrung erleben sie, angereichert mit Superfoods
wie Chia- oder Hanfsamen, ein neues Hoch.

Unsere Energiekugeln sind leicht zuzubereiten. Sie sind ein guter Snack fiir
unterwegs und liefern vor oder nach dem Sport (neue) Energie.

Unser Rezept ist durch die Kombination von Tahini, der orientalischen
Sesampaste, Kokos und Honig eine sdttigende Mischung aus Fetten und
Proteinen. Fiir ein Dessert konnen Sie auch noch etwas mehr Honig und
Kakao zugeben.

Eine Kiichenmaschine ist nicht erforderlich; Sie miissen einfach nur alles
zusammenrtihren und zu Kugeln formen. Machen Sie ruhig eine grofere
Portion, die Kugeln halten sich im Kiihlschrank oder Gefrierfach ewig.

Ergibt etwa 16 Kugeln
Fiir die Kokoskugeln
200 g schnittfeste Kokoscreme (Creamed Cocoa) oder Kokosbutter
3 EL helles Tahini
1 EL Biohonig
1 Prise Meersalz
1 Handvoll Kakaosplitter
Fiir die Schokokugeln
200 g schnittfeste Kokoscreme (Creamed Cocoa) oder Kokosbutter
3 EL helles Tahini
1v5-2% EL Biohonig
2 EL Kakao
14 TL Meersalz
1 Handvoll Kakaosplitter

1 Bei kiihleren Temperaturen die ungetffnete Packung Kokoscreme zum Aufweichen in



eine Schiissel mit warmem Wasser stellen. Im Sommer ist die Kokoscreme weich genug.

2 Die weiche Kokoscreme in einer Schiissel bis auf die Kakaosplitter sorgfdltig mit den
restlichen Zutaten fiir die Kokoskugeln vermengen. (Das Ol an der Oberfldche des Tahini
abgiellen und z. B. fiir eine Salatsauce verwenden.)

3 Je nach Zimmertemperatur die Masse direkt zu Kugeln rollen oder erst kurz in den
Kiihlschrank stellen, damit sie besser zu bearbeiten ist.

4 Essloffelgrolie Portionen zwischen den Handfldchen zu Kugeln formen. Wenn die
Kugeln sehr weich sind, vor dem ndchsten Schritt im Kiihlschrank fester werden lassen.

5 Grolie Kakaosplitter grob hacken oder mit einem Teigroller zerdriicken.

6 Die Kugeln in den Kakaosplittern wenden und nochmals kurz zwischen den
Handfldchen rollen, um die Splitter etwas in die Masse zu driicken und die Oberfldche zu
glatten.

7 Die Kugeln im Kiihlschrank oder Gefrierfach lagern und vor dem Verzehr wieder
anwdrmen lassen, es sein denn, Ihnen ist nach einem kalten Snack oder Sie miissen die
Kugeln langer transportieren.
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VON LINKS NACH RECHTS: Knabberniisse mit Southwestern-Gewiirzmischung;
Orientalische und italienische Gemiisebdllchen; Tahini-Energiekugeln (gegeniiber);
Zitronen-Petersilien-Cashew-Dip, Gerostete Kokos-Chips; Zucchinifritten mit
Probiotischem Ketchup, Knusprige Kichererbsen, Mungbohnen-Hummus, Radieschen und
grtine Oliven




Wenn es eine Art gibt, Brokkoli schmackhaft und genussvoll fiir jedermann zu
machen, dann sind es diese Bratlinge. Brokkoli gehort zu den gestindesten
Gemiisesorten, und es kommt nicht darauf an, wie der Kohl zubereitet wird —
ob geddmpft, gebraten oder im Ofen, roh serviert oder gesaftet —, um in den
Genuss der wertvollen Inhaltsstoffe zu kommen. Aber nicht jedem schmeckt
Brokkoli so gut wie uns, und da kommen diese kinderfreundlichen kleinen
Bratlinge ins Spiel. Servieren Sie sie mit einem Salat aus jungem Spinat,
Brunnenkresse, Rucola, Radieschen, Gurke und Paprika und ein paar
gerosteten Walntissen. Dieses Rezept ergibt eine grofse Portion.

Ergibt 30 kleine Bratlinge
Fiir die Bratlinge
2 grofRe Brokkoli, R6schen und Stiele (etwa 900 g)
2 grol8e Friihlingszwiebeln, in feinen Ringen oder 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt
3 Knoblauchzehen, gewiirfelt
1 TL Zitronenschale
100 g oder mehr gemahlene Mandeln
80 g Parmesan, gerieben

1 groBBe Handvoll frisch gehackter Koriander, Petersilie, Dill oder Basilikum (wir
verwenden Koriander)

Y4 TL Meersalz, plus etwas mehr zum Abschmecken
schwarzer Pfeffer
1 TL gemahlener Kreuzkiimmel, Chilipulver oder gerduchertes Paprikapulver (optional)
1-2 Eier
Kokosol oder Ghee, zum Braten
Avocado-Dip
2 grolle Avocados
4 EL Limetten- oder Zitronensaft
4 EL natives Olivenol extra

4 EL probiotischer Vollfett-Naturjoghurt



2 Friihlingszwiebeln oder 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt, oder 1 Handvoll
Schnittlauchrollchen

2 Knoblauchzehen, gewiirfelt

14 TL oder mehr Cayennepfeffer oder gehackte rote Chili, zum Abschmecken (fiir
Kinder und alle, die es nicht scharf mégen, den Avocado-Dip auf zwei Schalen aufteilen
und nur eine Portion scharf wiirzen)

Meersalz und schwarzer Pfeffer

frisch gehackte Krauter, wie Koriander, zum Garnieren

1 Den Backofen auf 170 °C (Umluft) vorheizen.

2 Den ganzen Brokkoli von Hand oder mit dem Raspeleinsatz der Kiichenmaschine
raspeln (nicht fein reiben, sonst wird die Mischung zu wassrig). Wir finden, dass die
handgeraspelte Masse nicht so feucht ist, aber es ist eben ein bisschen mehr Arbeit.

3 Bis auf die Eier alle Zutaten fiir die Bratlinge in einer groen Schiissel von Hand
vermengen. Das erste verquirlte Ei von Hand oder mit einem Holzl6ffel kurz einarbeiten.
Nicht zu lange bearbeiten, sonst wird die Masse zu matschig. Falls die Masse zu feucht ist,
mehr Mandeln einarbeiten. Wenn sie zu trocken ist, das zweite Ei portionsweise
untermischen.

4 Zur Probe aus einer essloffelgroSen Portion einen Bratling formen und in etwas Ghee
oder Kokosol einige Minuten von jeder Seite braten. Probieren, ob die Masse ausreichend
gewlirzt ist. Gegebenenfalls nachwiirzen.

5 Die restliche Masse zu 30 Bratlingen mit 4 cm g formen und auf zwei Backbleche
verteilen. Im vorgeheizten Ofen 20-25 Minuten backen, bis sie gebrdaunt und knusprig
sind.

6 Fiir den Avocado-Dip alle Zutaten mit 2 Essloffeln Wasser glatt piirieren. Mit
Cayennepfeffer oder Chili abschmecken. Mit frischen Krautern garnieren und mit den
Bratlingen und einem Salat servieren.






Hier werden fiinf leckere Aufstriche ungewdhnlich serviert: auf Apfelscheiben.
Ein frischer Apfel, quer in Scheiben geschnitten, dient als Ersatz fiir Cracker
oder Brot und wird Ihre Nachmittagssnackgeliiste vercindern. Apfel gehéren zu
den wenigen heimischen Obstsorten, die das ganze Jahr iiberall erhdltlich
sind. Schnappen Sie sich einen Apfel, schneiden Sie ihn quer in Scheiben und
garnieren Sie ihn mit Ihrem Lieblingsaufstrich.

Ergibt Snacks und Dips fiir 4 Personen
Fiir das Zimt-Mandel-Mus

1 Glas Mandelmus (etwa 170 g)

1 EL Zimtpulver

1 TL frisch geriebene Muskatnuss

1 TL Vanilleextrakt

1 EL Biohonig

WENN SIE ZEIT UND EINE KUCHENMASCHINE HABEN, bereiten Sie Thre
eigene Nussbutter zu.

1 Etwas Ol von der Oberfliche des Mandelmus abgieBen (kann fiir eine Salatsauce
verwendet werden). Die restlichen Zutaten in das Glas geben und sorgfiltig mit dem Mus
verrithren. Halt sich bis zu 2 Wochen im Kiihlschrank.

Fiir den Feta-Tahini-Dip
70 g Feta
1¥2 EL Tahini
Y4 TL Zitronenschale
1 EL Zitronensaft
1% TL natives Olivendl extra
1 EL frisch gehackte Petersilie, Koriander oder Minze

schwarzer Pfeffer



DIESEN DIP koénnen Sie auch auf Selleriestangen geben oder in Apfel fiillen und
iberbacken.

1 Alle Zutaten in einer Schiissel mit einer Gabel zerdriicken. Wenn der Dip streichfdhiger
sein soll, noch etwas mehr Olivendl einarbeiten. Zum leichteren Transport sollte die
Masse aber moglichst trocken sein. Hélt sich in einem Schraubglas im Kiihlschrank bis zu
1 Woche.

Fiir den Schoko-Hanf-Aufstrich
20 g Kakao
60 ml Kokosol
30 g geschdlte Hanfsamen
1 kleine Prise Meersalz

1 EL Biohonig

DIE MASSE konnen Sie auch zu Kugeln formen und wie Energiekugeln als Snack
verzehren.

1 Die Zutaten mixen oder das Kokosol zerlassen und die restlichen Zutaten unterriihren.
Halt sich bis zu 2 Wochen im Kiihlschrank.

Fiir Kase und Chutney

Kein Chutney im Hause? Probieren Sie unsere Gojimarmelade.

1 Die Apfelscheiben mit [hrem Lieblingskdse und -chutney garnieren.

Fiir das Nusspesto
25 g frisches Basilikum
1 EL natives Olivendl extra
15 EL Zitronensaft
1 Knoblauchzehe
12 Paraniisse (etwa 50 g)

Meersalz und schwarzer Pfeffer



1 Das Pesto wie unser einfaches Paranusspesto zubereiten. Fiir diesen Aufstrich haben wir
die Fliissigkeitsmenge reduziert und ihn etwas stiickiger belassen. Halt sich im
Kiihlschrank bis zu 1 Woche.









Fisch & Selleriechips mit Remoulade

Makrele mit Miso-Karotten-Dressing

Steak mit Senf-Lauch-Sauce und Brunnenkressesalat
Zughetti mit Ragu

Sardinenbutter

Lammhackbdllchen mit Blumenkohltaboulé
Lammbraten mit Sardellen

Wurst-Gemiise-Topf

Hiihnchencurry mit Blumenkohlreis

Gebratene Ente mit Cranberry-Orangen-Konfitiire
Mamas Ofenforelle

Fisch-Teriyaki

Fischauflauf mit Selleriepliree

Lachs mit argentinischer Chimichurri

Ossobuco mit Tomaten

Lammcurry Ceylon-Art

Shepherd’s Pie



Hiihnchen a la Pablo

Hiihnerlebermousse

Hdhnchen-Adobo mit Brokkolireis
Gurkennudelsalat mit Hiihnchen und Sesamdressing
Salatschiffchen mit Ente und Tamarinde
Marokkanischer Hdhncheneintopf

Garnelen-Laksa

Gurkenmaki mit Krebsfleisch



ein elementarer Bestandteil einer ausgewogenen Erndhrung sei, die

anderen halten es fiir gdanzlich verzichtbar. Natiirlich hat jeder Kérper
unterschiedliche Bediirfnisse, und jeder Mensch unterschiedliche Vorlieben; so
muss jeder sein eigenes Gleichgewicht finden.

F LEISCHKONSUM POLARISIERT. Die einen argumentieren, dass Fleisch

Uns erscheint eine Erndhrung sowohl aus tierischer als auch pflanzlicher Kost
durchaus sinnvoll, denn damit fithlen wir uns am besten. Deshalb essen wir
regelmdlSig Fleisch und Fisch ebenso wie Butter, Eier, Fett und Leber.

Ab und an genehmigen wir uns einen ganzen Fisch aus dem Ofen oder ein
saftiges Steak. Aber meistens belassen wir es bei kleineren Portionen und
essen Fleisch von Rind, Lamm und Schwein auch lieber zum Mittagessen,
damit es vor dem Schlafengehen verdaut werden kann.

Sehr wichtig ist die Fleischqualitdt. Wir bemiihen uns um eine gewisse
ethische Korrektheit und essen nur Fleisch von Tieren, die artgerecht gehalten
wurden und nicht aus industrieller Mast stammen. Kaufen auch Sie nach
Moglichkeit (Bio-)Fleisch und Fleischprodukte, Milchprodukte, Gefliigel und
Eier aus artgerechter Haltung und Fisch aus nachhaltiger Fischerei. Diese
hochwertigen Produkte enthalten mehr Mikrondhrstoffe als konventionelle
Ware, was auch Thnen zugutekommt.

Natiirlich sind diese Produkte zum Teil erheblich teurer, aber der Verzehr von
hochwertigem Fleisch muss nicht bedeuten, dass man mehr Geld ausgibt.
Kaufen Sie eben giinstigere, weniger nachgefragte Fleischstiicke (probieren
Sie unseren Ossobuco oder die Hiihnerleber-Mousse) und durchforsten Sie die
Fischtheken nach weniger begehrten Arten, die aber mindestens genauso
lecker und néhrreich sind. Das Geld, das Sie dadurch sparen, kénnen Sie in
bessere Lebensmittelqualitdt investieren.

Wie bei Fleisch ist auch natiirlich gewachsener Fisch erndhrungsphysiologisch
besser. Fisch aus Aquakultur enthélt oft Pestizide und Antibiotika, und obwohl
sie fetter sind (mit mehr Fleisch), liefern sie weniger verwertbare Omega-3-
Fettsduren als Fisch aus Wildfang. Ebenso besteht das Risiko, dass die Tiere
mit Pellets gefiittert werden, die gentechnisch verdnderten Mais oder Soja
enthalten, wohingegen Fisch aus Wildfang sich nur aus natiirlichen Quellen
wie andere Fische, Algen und Mikroorganismen erndhrt.

Uberfischung und die Verschmutzung der Meere stellen groRe Probleme dar,
deshalb gilt es, eine gesunde, nachhaltige Weise zu finden, Fisch und
Meeresfriichte zu konsumieren. Achten Sie beim Einkauf von Fisch auf



traditionelle, umweltfreundliche Fangmethoden (blaues MSC-Siegel) und bei
Meeresfriichten darauf, dass die Ware nicht mit schweren Fanggerdten
abgeerntet wird. Finden Sie auch eine Quelle fiir Zuchtfisch, die nachhaltig
und organisch arbeitet. Es ist wichtig, dass die Grundsitze der 6kologischen
Zucht und Haltung (gesund, 6kologisch, fair und nachhaltig) auch fiir Fisch
und Meeresfriichte gelten.

Viele Supermdrkte haben auf das gesteigerte Bewusstsein ihrer Kunden
reagiert und geben Auskunft tiber die Herkunft der Waren. Die gute Nachricht
ist, dass Fisch aus verantwortungsvollen Quellen meist nicht mehr kostet.






FISCH & SELLERIE-CHIPS MIT
REMOULADE

Unsere Interpretation des britischen Klassikers. Anstelle von billigem
Frittierfett und glutenhaltigem Teig verwenden wir eine Mischung aus
Kichererbsen- und Pfeilwurzmehl und braten den Fisch in Ghee, Kokosol oder
Schmalz. Geeignet ist jeder Weilsfisch aus nachhaltigem Fang.

Unsere ofengebackenen Chips bestehen aus Knollensellerie, dessen
Fruchtfleisch sich bestens dafiir eignet. Servieren Sie dazu unsere selbst
gemachte Remoulade (Rezept unten) und den Probiotischen Ketchup. Als
Beilage gibt es ndhrstoffreichen, salzigen Meerfenchel oder
Brunnenkressesalat.

Fur 2 Personen
Fiir Fisch und Chips
1 Knollensellerie
3 EL Ghee, Kokosol oder Schmalz, plus etwas mehr zum Betrdufeln
2 EL Pfeilwurzmehl
4 EL Kichererbsenmehl
1 Ei, verquirlt
2 feste weille Fischfilets, a 150 g
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Remoulade
1 Eigelb
1 TL Dijonsenf

200 ml Avocado-, Macadamia- oder natives Olivenol extra (Avocadodl hat zwar ein
tolles Aroma, farbt die Sauce aber griin)

2 EL Zitronensaft

15 EL Kapern, grob gehackt

1 EL fein gehackte Essiggurken

15 Knoblauchzehe, gehackt

1 groBe Prise grob gehackter frischer Estragon oder Dill (optional)



1 Den Backofen auf 190 °C (Umluft) vorheizen. Den Sellerie mit einem Messer schélen
und erst in daumendicke Scheiben, dann Stifte wie Pommes frites schneiden.

2 Die Selleriestifte auf einem Backblech verteilen. Etwas Ghee, Ol oder Fett
dariibertrdufeln und mit Meersalz wiirzen.

3 Im vorgeheizten Ofen 15 Minuten backen. Dann mit zwei Pfannenwendern im fliissigen
Fett wenden und weitere 25-30 Minuten garen, bis sie goldbraun sind.

4 Fiir die Remoulade das Eigelb mit dem Senf und etwas Meersalz und Pfeffer mit dem
Schneebesen oder Handmixer verquirlen.

5 Das Ol unter stindigem Riihren erst tropfchenweise dazugeben. Wenn die Masse
emulgiert, kann das Ol unter Riihren in einem diinnen Strahl dazugegossen werden.

6 Die Mayonnaise in eine Schale fiillen und die restlichen Zutaten unterriihren. Im
Kiihlschrank ziehen lassen.

7 Beide Mehlsorten mit 1 kleinen Prise Meersalz und Pfeffer in einem tiefen Teller
mischen. Die Hélfte auf einen zweiten Teller geben. Das Ei in einem dritten Teller
verquirlen.

8 Die Fischfilets abspiilen und mit Kiichenpapier sorgfiltig trocken tupfen, damit die
Panade gut hélt. Von beiden Seiten mit Meersalz einreiben.

9 Die Filets von beiden Seiten fest in die erste Portion Mehl driicken und wenden, dann im
Ei wenden und zuletzt in der zweiten Mehlportion. Mit den Fingern gleichmalSig
festklopfen.

10 In einer grofen Pfanne 1 Essloffel Ghee so stark erhitzen, dass 1 Prise Mehl sofort im
Fett Blaschen wirft.

11 Die Fischfilets auf der Unterseite 3 Minuten goldbraun und knusprig braten. Eventuell
das restliche Ghee zufiigen.

12 Den Fisch vorsichtig wenden und von der anderen Seite 2—3 Minuten ebenfalls
goldbraun und knusprig braten. Wenn die Filets sehr dick sind, eventuell im auf 200 °C
vorgeheizten Ofen zu Ende garen.

13 Die Fischfilets mit Sellerie-Chips, Remoulade und etwas Meerfenchel- oder
Brunnenkressesalat servieren. Ubrig bleibende Remoulade sollte im Kiihlschrank
aufbewahrt und innerhalb von 2 Tagen aufgebraucht werden.






MAKRELE MIT MISO-
KAROTTEN-DRESSING

Makrele wird vor allem wegen ihres hohen Gehalts an Omega-3-Fettscuren
geschditzt und ist deshalb so ziemlich unser Lieblingsfisch. Flir feine
Rostaromen braten Sie den Fisch mit Kreuzkiimmel, Zitrone und Knoblauch
oder grillen Sie ihn mit Ingwer und Sojasauce. In diesem Rezept braten wir
Makrelenfilets leicht an und servieren sie mit unserem Sommersalat mit
Rotkohl und Limette und einem Miso-Karotten-Dressing. Die Karotte verleiht
der Sauce Textur, Farbe und Kérper, und die unpasteurisierte Misopaste sorgt
ftir ein reiches Aroma und Probiotika gleichermalSen.

Fur 4 Personen
Fiir die Makrele
8 kleine oder 4 groBe Makrelenfilets
1 TL Ghee oder Kokosol
1 EL Sesamsaat
Meersalz und schwarzer Pfeffer
1 EL Schnittlauchréllchen
Fiir den Salat
1 Portion Sommersalat mit Rotkohl und Limette (ohne Dressing, siehe hier)
2 EL Sesamsaat (statt der Erdniisse aus dem Salatrezept)
Fiir das Miso-Karotten-Dressing
1 groBBe Karotte, gerieben oder grob gehackt
2—-4 EL unpasteurisierte Misopaste (abhdngig von der Intensitdt der Paste)

1 daumengrolies Stiick Ingwer (ca. 40 g) — Bioware ungeschdlt —, gerieben oder grob
gehackt

1 TL fliissiger Biohonig
Saft von 1 Zitrone oder Limette
1 Prise Meersalz (abhdngig vom Salzgehalt der Misopaste) und schwarzer Pfeffer

5 EL natives Olivendl extra

1 Fiir das Dressing bis auf das Olivendl alle Zutaten im Mixer mit der Pulsefunktion



zerkleinern. Dann 4 Essloffel Wasser zugeben und mixen, bis die Masse fast glatt ist. Das
Ol bei laufendem Motor in einem diinnen Strahl zugieRen. Nach Belieben weiteres Wasser
zufiigen, bis die Sauce die gewiinschte Konsistenz erreicht hat. Nach Moglichkeit die
Sauce im Kiihlschrank ziehen lassen. (Sie ldsst sich auch im Voraus zubereiten und halt
sich gut in einem sterilisierten Schraubglas.)

2 Den Sesam fiir Fisch und Salat in einer Pfanne trocken rosten, bis die Samen zu springen
beginnen. Auf einen Teller geben.

3 Den Krautsalat wie hier beschrieben zubereiten. Dabei die Erdniisse durch 2 Essloffel
gerosteten Sesam ersetzen. Den Salat mit etwas Miso-Karotten-Dressing betrdufeln.

4 Die Makrelen salzen und pfeffern. Ghee oder Kokosél in der Pfanne bei starker Hitze
zerlassen und die Makrelen darin mit der Hautseite nach unten etwa 45 Sekunden
goldbraun und knusprig braten. Die Makrelen wenden und weitere 30 Sekunden braten,
bis das Fleisch glasig wird. Die Makrelen kénnen nach Belieben auch unter dem
Backofengrill zubereitet werden.

5 Die Makrelen auf einen Teller geben. Mit dem restlichen Sesam und Schnittlauch
bestreuen. Krautsalat und Miso-Karotten-Dressing separat dazu reichen.






STEAK MIT SENF-LAUCH-

SAUCE UND
BRUNNENKRESSESALAT

Das perfekte Mittagessen fiirs Wochenende: ein saftiges Steak. Fiir moglichst
viel Geschmack bitten Sie Ihren Metzger, das Fett dranzulassen. Das Fett von
Biofleisch hat neben Aroma noch mehr zu bieten. Es ist notwendig fiir die
Aufnahme fettloslicher Ndhrstoffe sowie fiir die Hirn- und Zellfunktion. Zum
Steak reichen wir eine einfache Sauce mit Senf und Lauch und etwas Gemiise
— entweder unseren Griinkohl-Lauch-Salat (siehe hier, aber ohne Minze),
Blumenkohlpiiree oder einen einfachen Brunnenkressesalat. Mit etwas
gehacktem Dill verfeinert schmeckt die Sauce iibrigens auch lecker zu einem
Lachssteak.

Fur 2 Personen
Fiir das Steak
1 TL Ghee oder Gdnseschmalz
2 gut abgehangene Steaks aus Hiifte oder Hochrippe, mit Fett
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Fiir die Senf-Lauch-Sauce
1 groBBe Lauchstange, in Ringen (oder 1 Zwiebel, halbiert und in Streifen)
1 EL Dijonsenf
1 Spritzer Weillwein, Knochenbriihe oder Wasser (optional)
Fiir den Brunnenkressesalat
1 Bund Brunnenkresse oder anderer Blattsalat wie Rucola oder junger Spinat
1 Friihlingszwiebel, in Ringen
3 EL natives Olivendl extra

1 EL Zitronensaft

1 Ghee oder Schmalz in einer Pfanne bei starker Hitze zerlassen und bis zum Rauchpunkt
erhitzen.

2 Die Steaks von beiden Seiten wiirzen. Im heilen Fett von beiden Seiten bis zur
gewiinschten Garstufe braten. Dabei aber bedenken, dass die Steaks nach dem Braten



noch etwas nachgaren. Wir mégen unser Steak am liebsten medium rare, das bedeutet bei
einem 2 cm dicken Steak eine Garzeit von etwa 2 Minuten pro Seite. Fiir ,,blutig” reichen
1% Minuten und fiir ,,medium“ etwa 22 Minuten pro Seite. Wenden Sie die Steaks
moglichst nur einmal und driicken Sie nicht darauf. Nur dann entstehen die besten
Rostaromen. Garen Sie nur zwei Steaks gleichzeitig in einer Pfanne und lassen Sie
ausreichend Platz dazwischen. Damit das Fett auch wirklich schén anbraunt, benutzen wir
eine Kiichenzange zum Braten des Fettrands.

3 Die Steaks auf einen Teller heben. Mit einem zweiten Teller oder einer flachen Schiissel
bedecken und etwa 5 Minuten ruhen lassen, damit sich der Fleischsaft wieder gleichmaRig
im Fleischstiick verteilt.

4 Nun Lauch oder Zwiebel im Bratensaft in der Pfanne 3 Minuten bei kleiner Hitze
anbraten. Den Senf einriihren, salzen und pfeffern. Nach Belieben die Sauce mit einem
Spritzer Wein, Briihe oder Wasser strecken.

5 Brunnenkresse und Friihlingszwiebel in einer Schiissel mischen. Mit Olivenél und
Zitronensaft betrdaufeln. Salzen und pfeffern. Den Salat auf zwei Servierteller aufteilen.
Die Steaks dazugeben und mit der Sauce iiberziehen.



E—
——
—
—

100 AR W LT R

A7

A w—
-

.'I.
¥
:




ZUGHETTI MIT RAGU

Die neue Art der Spaghetti Bolognese! Wir verwenden statt schwerer,
glutenlastiger Pasta unsere Zughetti — rohe Zucchini, die mit einem
Spiralschdler oder JuliennereifSer in lange Streifen geschnitten werden. Falls
Sie weder das eine noch das andere haben, nehmen Sie mit einem Sparschdiler
lange, diinne Bdnder von den Zucchini ab. Fiir die Hackfleischsauce
verwenden wir so viel Gemiise wie moglich, um die Fleischsauce aufzuwerten.
Flir eine gewisse SlilSe sorgen auch hier Zucchini und Karotten, und fiir ein
volles Aroma mogeln wir ein paar gesunde Hiihnerlebern rein.

Fiir 4 Personen
2 EL Ghee oder Butter
2 Zwiebeln, fein gehackt
4 Knoblauchzehen, gewtirfelt
2 getrocknete Lorbeerblatter
Y4 TL Krauter der Provence (nach Belieben 1 Prise frisch geriebene Muskatnuss)
2 TL getrockneter Oregano
400 g durchwachsenes Rinderhackfleisch
250 ml Rotwein
14 Tomaten, grob gehackt, oder 2 Dosen gehackte Tomaten oder 800 g Passata
2 TL Tomatenmark

200 ml Knochenbriihe oder Wasser (weniger bei Verwendung von Dosentomaten)

2 grolle Karotten, gerieben
1 groBBe Handvoll frische Petersilie, fein gehackt
4 grolle Zucchini
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Zum Servieren
natives Olivenol extra

2 Handvoll frisch geriebener Parmesan

1 Ghee oder Butter in einem groflen Topf bei niedriger Hitze zerlassen. Die Zwiebeln
darin etwa 10 Minuten weich diinsten, aber nicht braunen. Knoblauch, Lorbeer und



Krauter zugeben und 2 Minuten mitdiinsten.

2 Die Hitze erhohen, das Hackfleisch zugeben und anbraten. Mit einem Holzl6ffel die
Klumpen zerdriicken.

3 Nach 5 Minuten mit dem Rotwein abldschen und den Bratensatz unter Riihren vom
Topfboden 16sen. Tomaten, Tomatenmark und Briihe oder Wasser zugeben.

4 Alles zum Kochen bringen. Den Deckel schrdg aufsetzen und die Hitze reduzieren,
sodass die Sauce sanft kochelt. Unter gelegentlichem Riihren 2% Stunden garen, bis die
Sauce schon eingedickt ist. Noch besser schmeckt sie nach 3—4 Stunden, dann immer
wieder priifen, ob noch genug Fliissigkeit im Topf ist und eventuell etwas zugielSen.

5 Die Karotten 15 Minuten vor Garende untermischen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken und die Petersilie zugeben.

6 Inzwischen mit einem Spiralschneider oder Juliennereiller die Zughetti schneiden.
Alternativ mit einem Sparschéler lange, diinne Bander von den Zucchini abnehmen.
Besonders lange ,,Nudeln“ halbieren, damit sie sich leichter essen lassen.

7 Die Zughetti mit etwas Butter in einem Topf bei kleiner Hitze 3 Minuten andiinsten.
Alternativ die Zughetti mit etwas heiler Sauce iiberziehen, sodass sie durch Hitze und
Salzgehalt etwas weicher werden.

8 Die Zughetti mit der Sauce in Tellern anrichten und mit weiterem Olivendl betrdufeln.
Den Parmesan separat dazu reichen.






Sardinenkonserven sind ein giinstiges und nahrhaftes Lebensmittel, das Sie
immer als Reserve im Vorratsschrank haben sollten. Am liebsten essen wir
Sardinen in dieser Butter zubereitet. Das Rezept ist auch ideal fiir alle, die
Sardinen in ihrer nattirlichen Form nicht so appetitlich finden. Mit guter
Butter, Meersalz, reichlich schwarzem Pfeffer und Zitronensaft vermengt
ergeben sie eine echte Kostlichkeit ... noch ein paar Schnittlauchréllchen, rote
Zwiebeln oder Kapern dazu, und schon ist man im lukullischen Himmell.

Wir verwenden Sardinenbutter wie eine Paté und servieren Sie zu Rohkost.
Aulserdem ist sie eine leckere Garnierung fiir gediinstete grtine Bohnen oder
zu einem knackigen Salat. Am liebsten streichen wir sie aber mit reichlich
Brunnenkresse auf unser Leinsamenbrot,

Ergibt 170 g

80 g weiche gesalzene Butter, gewtirfelt
100 g Sardinen in Ol (Abtropfgewicht 85 g)
fein abgeriebene Schale und Saft von ¥ Biozitrone
1 EL frische Schnittlauchréllchen
schwarzer Pfeffer
Optional

Kapern, gehackte Schalotte oder rote Zwiebel

1 Die Butter in eine Schiissel geben. Die Sardinen abtropfen lassen und zur Butter geben.
Mit einer Gabel sorgfaltig zerdriicken und vermengen.

2 Zitronenschale und -saft, Schnittlauch und schwarzen Pfeffer einarbeiten. Abschmecken.
Nach Belieben Kapern, Schalotten oder rote Zwiebel unterriihren.

3 Die Sardinenbutter in eine kleine Servierschale fiillen oder auf ein Stiick Backpapier
geben, zu einer Rolle formen und kalt stellen.

4 Die Sardinenbutter iiber heilfes Gemiise oder einen Salat geben oder separat dazu
reichen. Sie kann auch zu warmem Leinsamenbrot als Aufstrich serviert werden.






LAMMHACKBALLCHEN MIT
BLUMENKOHLTABOULE

Wir haben das orientalische Taboulé in eine glutenfreie Version verwandelt.
Die reichen Aromen von Lammfleisch werden wunderbar durch einen Salat
ergdnzt; wenn Sie kein Lammfleisch mdgen, kdénnen Sie es durch Rindfleisch
ersetzen. Ebenso kann das Hackfleisch durch fein geriebene Karotte,
gehackten Stangensellerie oder auch durch Karottentrester aus dem Entsafter
gestreckt werden. Als vegetarische Variante servieren Sie das
Blumenkohltaboulé anstelle der Hackbdllchen mit gegrilltem Halloumi.

Fiir 4 Personen
Fiir die Hackballchen
500 g durchwachsenes Lamm- oder Rinderhackfleisch
1Ei
1 kleine Zwiebel, fein gehackt
3 Knoblauchzehen, gewiirfelt
1 TL Meersalz
15 TL schwarzer Pfeffer
1 groBe Prise gemahlener Kreuzkiimmel
1 groBBe Prise Zimtpulver
1 EL Ghee, zum Braten
1 Prise gemahlene Chili oder etwas frische Chili (optional)
Fiir das Taboulé
2 Blumenkohl
1 EL Ghee oder Butter
2 rote Zwiebeln oder 4 Friihlingszwiebeln, fein gehackt
4 grolle Tomaten, gewiirfelt
3 grolle Handvoll frische Petersilie, fein gehackt
1 groBBe Handvoll frische Minzeblatter, fein gehackt
Saft von 1 Zitrone
6 EL natives Olivendl extra

Meersalz und schwarzer Pfeffer



Zum Garnieren

gehackte Radieschen, Niisse oder Saaten (wie Mandeln, Pistazien oder
Sonnenblumenkerne, vorzugweise ,.knackig® aktiviert, hier)

1 Fiir das Taboulé die Blumenkohlkdpfe putzen. Auf einer Reibe oder dem
entsprechenden Raspeleinsatz der Kiichenmaschine zu reiskorngrofen Stiicken raspeln.

2 Die Blumenkohlraspel mit ein paar Essloffeln Wasser und Ghee oder Butter in einen
Topf geben, den Deckel aufsetzen und bei mittlerer Hitze 4-6 Minuten diinsten. Er sollte
nicht zu weich sein. Zwischendurch priifen, ob genug Wasser vorhanden ist, damit der
Blumenkohl nicht am Topfboden festsitzt. Den Blumenkohl gut abtropfen lassen, in eine
Servierschiissel geben und abkiihlen lassen.

3 Inzwischen die restlichen Taboulézutaten hacken und unter den Blumenkohl mischen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Fiir die Hackbdllchen in einer anderen Schiissel alle Zutaten bis auf das Ghee sorgfiltig
vermengen.

5 Etwas Ghee in einem breiten Topf bei mittlerer Hitze zerlassen und eine kleine Portion
Hackfleischmasse anbraten, um die Wiirzung zu priifen. Gegebenenfalls nachwiirzen.

6 Die Hackfleischmasse mit befeuchteten Hinden zu Kugeln formen. (Wir nehmen 1%
Essloffel, was insgesamt etwa 20 Kugeln ergibt. Sie kénnen die Ballchen aber so grof§
formen, wie Sie wollen. Je groSer sie sind, desto langer ist die Garzeit.)

7 Weiteres Ghee im Topf bei mittlerer bis starker Hitze zerlassen und die Hackbéllchen
darin portionsweise 67 Minuten rundum garen und braunen. Wenn Sie Géste erwarten,
konnen Sie die Hackbéllchen im Voraus anbraten und spater im Backofen fertig garen.

8 Die Hackbéllchen mit dem Taboulé und der Garnierung nach Wahl auf Tellern anrichten.
Ubrige Hackbéllchen kénnen Sie am nichsten Tag kalt mit dem selbst gemachten
Zitronen-Petersilien-Cashew-Dip servieren.







LAMMBRATEN MIT
SARDELLEN

Wir verwenden fiir diesen Braten Lammschulter. Weil das Fleisch sich wegen
des Knochens nicht leicht tranchieren Idsst, braten wir es so lange, bis es von
selbst vom Knochen fdllt.

Wir servieren den Braten mit einem minzigen Griinkohl-Lauch-Salat und
etwas Blumenkohlpiiree. Aus dem restlichen Fleisch kbnnen Sie z. B. einen
Shepherd’s Pie zubereiten.

Fur 6 Personen
Fiir den Lammbraten
2,5 kg Lammschulter am Knochen (Raumtemperatur)
2 EL Ghee oder Gadnseschmalz
8 Knoblauchzehen, geschalt und halbiert
1 kleines Glas Sardellen in Salzlake (etwa 10 Sardellen)
2 EL frischer oder 1 EL getrockneter Thymian
250 ml Rot- oder Weillwein
2 getrocknete Lorbeerblatter
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Fiir den Salat
600 g Griinkohl, geputzt, Blatter fein gehackt
1 Lauchstange, in feinen Ringen
3 EL frische Minze, in feinen Streifen
6 EL natives Olivendl extra

3 EL Zitronensaft

1 Den Backofen auf Maximaltemperatur vorheizen.

2 Die Lammbkeule in einen grofen Bréter mit Deckel legen und mit dem Fett einreiben.
Mit etwas Meersalz (nicht zu viel, weil auch die Sardellen salzig sind) und Pfeffer wiirzen.

3 Gleichmalig verteilt zehn etwa 4 cm tiefe Einschnitte in die Lammschulter machen und
mit Knoblauchhdlften, Sardellen und Thymian fiillen.



4 Die Lammschulter mit dem Wein {ibergielSen. Die Lorbeerblatter zugeben. Den Deckel
aufsetzen und in den Ofen geben.

5 Den Ofentemperatur sofort auf 170 °C (Umluft) reduzieren und die Lammschulter darin
3—-3%2 Stunden garen, bis das Fleisch sehr miirbe ist und sich leicht vom Knochen 16st.

6 Fiir den Salat den Griinkohl in eine grofSe Schiissel geben und mit Lauch und Minze
vermengen. Olivendl, Zitronensaft und etwas Salz und Pfeffer 1 Minute von Hand in den
Salat reiben. Dann 1-2 Stunden ziehen lassen, damit der Griinkohl aufweicht.

7 Den Bratensaft aus dem Briter in einen kleinen Topf passieren, gegebenenfalls etwas
einkochen, dann abschmecken.

8 Das Lammfleisch im Bréter abgedeckt mindestens 15 Minuten ruhen lassen. Mit
Bratensauce und Salat servieren.






WURST-GEMUSE-TOPF

Ein Eintopfgericht ist ideal fiir eine ungezwungene Gdsterunde. Es ist unsere
Spezialitdit fiir kiihle Herbstabende geworden.

Der beste Begleiter zu diesem Gericht ist und bleibt der gute alte Wirsing, da
die leckere Sauce schon an den gerippten Bldttern haften bleibt. Aber auch
jede andere Kohlart funktioniert. Steckriiben sind eine ausgezeichnete
Alternative zu Kartoffeln.

Servieren Sie dazu Blumenkohlpliree, Griine Bohnen mit Knoblauch und
Zitrone und etwas selbst hergestelltes Sauerkraut fiir ein feinsduerliches
Extraaroma.

Fiir 6 Personen
2 EL Ghee
10 grole glutenfreie Wiirste
2 mittelgrolle Zwiebeln, gewiirfelt
2 mittelgrolle Lauchstangen, in Scheiben
4 Knoblauchzehen, gewiirfelt
3 Selleriestangen, gewiirfelt
500 ml herber Apfelwein
2 EL Tomatenmark
2 EL Senf

3 grolSe Prisen getrocknete Krauter der Provence oder die doppelte Menge frische
Kréuter

2 getrocknete Lorbeerblatter
2 grolle Handvoll frisch gehackte Petersilie, Blétter und Stdangel getrennt

500 ml Knochenbriihe oder Gemiisebriihe

2 Steckriiben, geschalt und gewtirfelt

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 1 Essloffel Ghee in einem groSen Topf bei mittlerer Hitze zerlassen. Die Wiirste darin
von jeder Seite etwa 30 Sekunden anbraten. Auf einem Teller beiseitelegen.
Gegebenenfalls portionsweise anbraten, damit der Topf nicht zu voll wird und die Wiirste



eher gediinstet als gebraten werden.

2 Das restliche Ghee im Topf zerlassen. Zwiebeln, Lauch, Knoblauch und Sellerie darin 5
Minuten weich andiinsten.

3 Mit dem Apfelwein abléschen. Die Hitze erhohen und den Apfelwein einkochen lassen.
Dabei riihren, um den Bratensatz vom Topfboden zu l6sen.

4 Tomatenmark, Senf, Krauter der Provence, Lorbeerblatter und Petersilienstangel
unterriihren.

5 Die Briihe zugiellen und zum Kochen bringen. Das restliche Gemiise untermischen. Den
Deckel aufsetzen und die Hitze auf mittlere Stufe reduzieren. Dann 30 Minuten sanft
kocheln lassen, bis das Gemiise weich ist.

6 Inzwischen die Wiirste schrdg in je drei Stiicke schneiden und 15 Minuten vor Ende der
Garzeit in den Topf geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7 Wenn der Eintopf etwas diinnfliissiger werden soll, noch etwas Fliissigkeit zugielSen; fiir
eine dickere Sauce den Eintopf ohne Deckel kurz einkochen. Alternativ etwas Sauce und
Gemiise entnehmen, piirieren und dann wieder in die Sauce riihren. Die Petersilienblatter
untermischen und servieren.






HUHNCHENCURRY MIT
BLUMENKOHLREIS

Das Curry ist so lecker, dass man es glatt zum Friihstiick essen konnte! Am
liebsten servieren wir es aber mittags. Kreuzkiimmel und Koriander enthalten
grolse Mengen verdauungsfordernde Antioxidantien, und Kurkuma, Gelbwurz,
ist bekannt fiir ihre entztindungshemmenden Eigenschaften. Wir lassen den
stdrkehaltigen Reis weg und servieren dieses Curry mit Blumenkohl und
knackigem rohen Kohl. Ddfiir diirfen Sie sich auch eine zweite Portion
genehmigen.

Fiir 4 Personen
Fiir das Hithnchencurry
2 EL Ghee oder Kokosol
4 grolle Hahnchenober- oder -unterkeulen mit Haut
3 TL gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL gemahlener Koriander
3 TL Kurkuma
2 TL Garam Masala

2 TL Fenchelsamen (wir verwenden sie ganz; Sie konnen Sie auch mahlen oder
zerstolSen)

1 Prise getrocknete oder frische Chili oder %5—1 TL Cayennepfeffer (erst ein bisschen
zugeben, dann kénnen Sie mutiger werden), optional

2 grolle Zwiebeln, gehackt oder in Streifen
6 Knoblauchzehen, gewtirfelt

2 EL Tomatenmark

4 grofle Tomaten, gehackt

500 ml Knochenbriihe oder Gemiisebriihe

300 g griine Bohnen oder anderes griines Gemiise wie Zucchini, Brokkoli oder
Zuckererbsen

Saft von ¥, Limette oder Zitrone
2 grolle Handvoll Spinat oder anderes Blattgemiise
Meersalz und schwarzer Pfeffer

Zum Servieren



Blumenkohlreis

1 kleine Handvoll Mandelblattchen, gerostet
1 EL Rosinen
Fiir den Rotkrautsalat
1 Rotkohl
1 EL Sesamdl (nicht gerdstet) oder natives Olivendl extra
1 kleine Handvoll frisch gehackter Koriander oder Minze

fein abgeriebene Schale und Saft von 1 Biolimette oder -zitrone

1 Die Mandelbléttchen fiir den Reis in einer breiten Pfanne bei niedriger Hitze 1 Minute
trocken rosten. Auf einem Teller beiseitestellen.

2 1 Essloffel Ghee oder Kokosél in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze zerlassen.
Die Hahnchenkeulen mit etwas Meersalz und Pfeffer wiirzen, dann einige Minuten von
jeder Seite goldbraun anbraten. Aus der Pfanne nehmen.

3 Die Hitze reduzieren und alle Gewiirze, samt Chili oder Cayennepfeffer, in die Pfanne
streuen und 1 Minute unter Riithren anschwitzen.

4 Restliches Ghee oder Kokosol zufiigen und zerlassen. Die Zwiebeln darin 5 Minuten
diinsten, dann Knoblauch, 1 gro8e Prise Meersalz und Pfeffer sowie Tomatenmark
zugeben. Die Hitze erhohen.

5 Die Hihnchenkeulen mit den gehackten Tomaten wieder in die Pfanne geben. Mit der
heiflen Briihe abléschen.

6 Den Deckel aufsetzen und bei mittlerer Hitze 35 Minuten schmoren. Je langsamer das
Fleisch gart, desto besser. Gegebenenfalls noch etwas Wasser zugiellen. Das Fleisch
schmeckt am nédchsten Tag sogar noch besser.

7 Inzwischen fiir den Salat den Rotkohl mit einem Messer oder dem Hobeleinsatz der
Kiichenmaschine in feine Streifen schneiden. In eine Servierform geben. Ol, Koriander
oder Minze, Zitronen- oder Limettenschale und -saft in ein Schraubglas fiillen und kraftig
schiitteln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit dem Rotkohl vermengen.

8 Nach 35 Minuten Garzeit die griinen Bohnen untermischen und mitschmoren, bis sie
knackig gar sind. Den Herd ausschalten und das Fleisch zur Garprobe mit einem Messer
einschneiden. Mit Zitronen- oder Limettensaft abschmecken.

9 Den Spinat auf dem Curry verteilen, den Deckel wieder aufsetzen und 5 Minuten durch
die Resthitze zusammenfallen lassen. Inzwischen den Blumenkohlreis zubereiten.

10 Den Blumenkohlreis mit Mandeln und Rosinen bestreuen. Zusammen mit dem
Krautsalat zum Hithnchencurry servieren.






GEBRATENE ENTE MIT
CRANBERRY-ORANGEN-
KONFITURE

Dies ist eines unserer Lieblingsrezepte fiir grolSere Familienzusammenkiinfte.
Das Entenfleisch ist so saftig, dass es im Voraus zubereitet und auf
Raumtemperatur mit etwas heiller Sauce serviert werden kann.

Orange ist ein klassischer Partner fiir Ente, und Cranberrys sind eine typisch
winterliche Zutat; eine Cranberry-Orangen-Konfitiire bietet sich also an. Das
Rezept ergibt ungefdhr 15 Portionen. Alle Reste konnen an den folgenden
Festtagen serviert werden (toll auch als Chutney mit Kdse).

Tranchieren Sie die Ente am Tisch und servieren Sie dazu eine Platte mit
stdrkearmem Ofengemiise wie Pastinake, Rotkohl, Karotten, Zwiebeln und
Rosenkohl oder Rostgemiise (siehe hier), Kohlrabi-Gratin und Krautsalat mit

Speck und Apfel.

Ente Fiir 4 Personen und 15 portionen konfitiire

Bratente

1 Ente, etwa 1,7 kg (fragen Sie Ihren Gefliigelhdndler; einige Entenrassen haben
leichtere Knochen als andere, was die Garzeit beeinflusst, selbst wenn das Gewicht
dasselbe ist)

2 TL Ghee
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Fiir die Cranberry-Orangen-Konfitiire
600 g getrocknete Cranberrys
1 Wacholderbeere, zerdriickt
3 Sternanise
200 ml Portwein
fein abgeriebene Schale und Saft von 1 Bioorange
fein abgeriebene Schale und Saft von 1 Biozitrone
2 grolle Prisen Meersalz
2 Prisen schwarzer Pfeffer

1 EL Ahornsirup



2 kleine Prisen frisch geriebene Muskatnuss

1 Die Ente mindestens 2 Stunden vor dem Zubereiten aus dem Kiihlschrank nehmen und
Raumtemperatur annehmen lassen. Den Backofen auf 220 °C (Umluft) vorheizen.

2 Die Ente innen und aufen abspiilen und trocken tupfen. Falls noch vorhanden, das
Entenklein entfernen (kann fiir eine Sauce oder in einem Eintopf genutzt werden). Mit
einem Spiel§ oder scharfen Messer rundum, insbesondere im fetthaltigen Brustbereich,
etwa zehnmal nicht allzu tief einstechen.

3 Die Ente rundum mit dem Ghee, etwas Salz und Pfeffer einreiben (auch 1 Prise Salz und
Pfeffer in den Bauchraum geben). Die Ente auf den Backofenrost iiber der Fettpfanne
setzen.

4 Im vorgeheizten Ofen 40 Minuten braten. Dabei immer wieder priifen und die Hitze
etwas reduzieren, falls die Haut zu schnell dunkel wird; sie sollte eher gold- als
dunkelbraun sein.

5 Weitere 20 Minuten bei 180 °C (Umluft) braten. Zur Garprobe einen Spiell zwischen
Rumpf und Fliigel einstechen; der austretende Saft sollte klar sein. Falls nicht, weitere 15
Minuten braten und nochmals priifen.

6 Die Ofentemperatur fiir die letzten 8 Minuten wieder auf 220 °C erh6hen, damit die
Haut schon knusprig wird.

7 Die Ente aus dem Ofen nehmen und abgedeckt 15 Minuten ruhen lassen. Das Entenfett
aus der Fettpfanne vorsichtig in ein sterilisiertes Schraubglas fiillen, erkalten lassen und
gut verschlossen im Kiihlschrank lagern. Es kann fiir Braten, Wokgerichte usw. verwendet
werden.

8 Fiir die Konfitiire alle Zutaten mit 800 ml Wasser in einen Topf geben und 15 Minuten
kdcheln lassen. Mit dem Stabmixer oder dem Kartoffelstampfer zu einer dicken, stiickigen
Sauce verarbeiten.

9 Wenn die Konfitiire zu diinn ist, zusatzliche 5 Minuten einkochen. Fiir eine
diinnfliissigere Sauce noch etwas Knochenbriihe oder Wasser zufiigen und dann mixen.



VON LINKS NACH RECHTS: Kohlrabi-Gratin, Krautsalat mit Speck und Apfel und

Gebratene Ente mit Cranberry-Orangen-Konfitiire (gegentiber).



Es war fast unmoglich, ein richtiges Rezept fiir dieses Gericht von unserer
Mutter zu ergattern. Sie sagt, dass sie die Forelle jedes Mal anders zubereitet.
Wir haben diese Grundversion herausgearbeitet, fiir die viel Zitrone, Zwiebeln
und Tomaten mit dem Fisch gegart werden. Je nach Lust und Laune bereitet
unsere Mutter die Forelle auch ,,philippinischer“ zu, und zwar mit einem
Spritzer Tamari und geriebenem Ingwer oder ein paar von ihren gerdsteten
roten Chilis. Servieren Sie die Forelle direkt aus dem Ofen mit einem
einfachen, knackigen Salat und gebutterten griinen Bohnen.

Fir 2-3 Personen

1 ganze grof3e oder 2 kleinere Lachsforellen, ca. 600 g (bitten Sie Thren Fischhéndler,
den Fisch so vorzubereiten, dass Sie ihn fiillen kénnen)

1 groBBe Zwiebel, halbiert (fiir Farbe und Siile vorzugsweise eine rote)
1 grolle Tomate, fein gehackt, oder 6 Kirschtomaten, fein gehackt

1 Biozitrone

1 Rispe mit 10 Kirschtomaten

4 Frithlingszwiebeln

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Den Backofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen.

2 Den Fisch auf der Oberseite fiinfmal schrdg einschneiden. Den Fisch innen und aulSen
wiirzen und auf einem Bogen Backpapier in die Fettpfanne des Ofens geben.

3 Die Zwiebel zur Héilfte in feine Scheiben schneiden. Die andere Hilfte fein wiirfeln.

4 Gehackte Tomaten, gewiirfelte Zwiebel und ausgepressten Saft von einer Zitronenhélfte
mit etwas Salz und Pfeffer vermengen und die Forelle damit fiillen.

5 Tomatenrispe, Friihlingszwiebeln und Zwiebelstreifen um den Fisch verteilen. Salzen
und pfeffern. Die zweite Zitronenhélfte dariiber auspressen. Die ausgepressten
Zitronenhélften ebenfalls in die Form geben.

6 Im vorgeheizten Ofen 20 Minuten garen.






FISCH-TERIYAKI

Falls Thnen die Zeit fehlt, den Fisch zu marinieren, reicht es, wenn die liberaus
aromatische Sauce auf dem Herd reduziert und dann iiber den Fisch gegossen
wird. Bereiten Sie die Sauce zu, solange der Ofen vorheizt, und backen Sie den
Fisch, bis er gerade durchgegart ist. Saucenreste schmecken auch toll zu
einem Hiihnchensalat oder in einem Wokgericht. Servieren Sie dieses Teriyaki
mit Brokkolisalat, Karotten-Radieschen-Salat mit Algen, Blumenkohlreis oder
Friihlingsgemiise mit Blutorangendressing.

Fur 2 Personen
Fiir den Fisch
2 grolle Seebrassenfilets (ca. 300 g) mit Haut
1 EL Ghee oder Kokosol
2 Friihlingszwiebeln, in schrdagen Ringen
Fiir die Teriyaki-Sauce
60 ml Tamari
2 EL Apfelessig
1% EL Ahornsirup
1 Knoblauchzehe, fein gerieben
1 TL frisch geriebener Ingwer — Bioware ungeschilt (optional)

1 Prise weiller oder schwarzer Pfeffer oder etwas frisch gehackte rote Chili oder
Chiliflocken (optional)

1 Fiir die Sauce alle Saucenzutaten in einer Schiissel verriihren.

2 Die Fischfilets auf der Hautseite sechsmal leicht einschneiden und in eine flache Form
legen. Mit der Sauce iiberziehen. Abgedeckt 1 Stunde im Kiihlschrank marinieren. Wenn
Sie einen festfleischigeren Fisch wie Lachs verwenden, kénnen Sie ihn ldnger marinieren,
aber Seebrasse hat ein relativ zartes Fleisch.

3 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Den Boden einer grofSen Auflauf- oder
Bratform mit Ghee oder Kokosél einfetten. Den Fisch abtropfen lassen (die Marinade
auffangen) und mit der Hautseite nach oben in die vorbereitete Form legen. Im
vorgeheizten Ofen 5-7 Minuten garen.

4 Inzwischen die Marinade in einen Topf fiillen und einige Minuten einkochen lassen.



5 Die Fischfilets auf Teller heben und mit der heilSen Teriyaki-Sauce iiberziehen. Mit den
Friihlingszwiebeln bestreuen und sofort servieren.



FISCHAUFLAUF MIT
SELLERIEPUREE

Wenn Sie Gdste haben, probieren Sie doch mal diesen Fischauflauf. Er Idisst
sich gut vorbereiten und muss dann nur noch in den Ofen geschoben werden —
nach Belieben in einer grofen Form oder in einzelnen Portionsférmchen.
Letztere machen sich sehr schon beim Servieren und lassen sich gut einfrieren.
Knollensellerie ist nicht das allerschonste Gemiise, wenn aber erst einmal die
knubbelige Schale entfernt und das Fruchtfleisch piiriert ist und auch noch
den Fischauflauf bedeckt, werden Sie keinen Gedanken mehr an Kartoffeln
verschwenden. Flir ein feinscuerliches Aroma konnen Sie etwas
Tamarindenpaste mit Wein verriihren. Servieren Sie den Auflauf mit einem
Brunnenkressesalat oder Griine Bohnen mit Knoblauch und Zitrone.

Fiir 4 Personen
Fiir den Fischauflauf
1 EL Ghee
1 groBBe Zwiebel, fein gehackt (oder 2 Zwiebeln, falls ohne Lauch)
1 grole Lauchstange (oder 2 Lauchstangen, falls ohne Zwiebeln), fein gehackt
1 Karotte, klein gewiirfelt
1 Selleriestange, klein gewtirfelt

15 Fenchel, klein gewiirfelt (Fenchelgriin kann anstelle von Dill fiir die Sauce verwendet
werden)

1 TL getrockneter Dill
1 Lorbeerblatt
100 ml Weillwein

600 g Fischfilet (wir verwenden zur Hélfte Wildlachs, zur Hélfte gerducherten
Schellfisch)

2 EL Pfeilwurzmehl, zum Binden
1 Handvoll frische Petersilie, gehackt
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Fiir das Selleriepiiree
1 kg Knollensellerie (2 mittelgrolle Knollen), geschélt und in 2-cm-Wiirfeln
50 g Butter



25 g Parmesan, gerieben

1 Fiir das Selleriepiiree die Selleriewiirfel mit etwas Wasser in einen grofSen Topf geben
und bei aufgesetztem Deckel 15 Minuten gar diinsten. Gut abtropfen lassen, dann die
Butter zugeben und mit einem Kartoffelstampfer oder dem Stabmixer zu einem groben
Piiree verarbeiten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

3 Das Ghee in einem grofSen Topf bei mittlerer Hitze zerlassen. Zwiebel und/oder Lauch,
Karotte, Sellerie, Fenchel, Dill und Lorbeerblatt darin etwa 10 Minuten diinsten.

4 Mit dem Wein abléschen und kécheln lassen, bis der Wein verdampft ist.

5 500 ml heilles Wasser zugielen und bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Den Fisch
zufiigen und bei aufgesetztem Deckel etwa 5 Minuten gar diinsten. Den Fisch auf einen
Teller heben.

6 Das Pfeilwurzmehl in einer Tasse mit etwas kaltem Wasser glatt riihren. Zum Gemiise
giellen und einige Minuten riihren, bis die Sauce eindickt. Den Topf vom Herd nehmen,
die Petersilie untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7 Den Fisch in mundgerechte Stiicke teilen und in einer runden Auflaufform (25 cm
Durchmesser, 5 cm Hohe) verteilen. Die Form auf ein Backblech setzen, falls die Sauce
beim Garen {iberlduft. Den Fisch mit Gemiise und Sauce iiberziehen.

8 Das Selleriepiiree darauf verstreichen und im vorgeheizten Ofen 30 Minuten garen.

9 Den Ofen auf Grillfunktion stellen. Die Selleriehaube mit dem Parmesan bestreuen und
den Auflauf 5 Minuten goldbraun gratinieren.






LACHS MIT ARGENTINISCHER
CHIMICHURRI

Chimichurri ist eine argentinische Spezialitdt, die traditionell zu einem
schonen Steak serviert wird. Uns schmeckt die Sauce mit ihren feinsduerlichen
und bitteren Aromen (von Apfelessig und frischen Krdutern) auch zu
gegrilltem Lachs. Dazu gibt es Geschmorter Fenchel mit Zitrone und
Rosmarin. Chimichurri schmeckt auch zu vielen eher rustikalen Gerichten und
peppt einfache Zubereitungen auf. Probieren Sie doch mal Makrele oder
andere Fischsorten mit einem hohem Fettgehalt; geben Sie dabei einen
Spritzer mehr Essig in die Sauce, damit der héhere Fettgehalt ausgeglichen
wird.

Auch die kolumbianische Version der Sauce mit halb Petersilie, halb
Koriander schmeckt sehr gut. Glatt gemixt mit weiteren 4 Essloffeln Olivenol
und 1 Essloffel Apfelessig wird aus der Sauce auch ein leckeres, vielseitiges
Salatdressing.

Fiir 2 Personen mit extra Chimichurri

Fiir den Lachs
2 Lachsfilets mit Haut
1 TL Ghee oder Kokosél, fiir die knusprige Haut
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Limettenspalten, zum Servieren

Fiir die Chimichurri-Sauce

3 grolle Handvoll frische Petersilie (wenn die Sauce piiriert wird, auch mit Stangeln;
ansonsten kénnen die Stdngel fiir eine Suppe oder zum Entsaften verwendet werden)

1 kleine Zwiebel oder 1 Schalotte oder 3 Friihlingszwiebeln

4 Knoblauchzehen

1 TL getrockneter Oregano oder Thymian

1 frische griine Chili oder 1 Prise Chilipulver, zum Abschmecken
6 EL natives Olivendl extra

1v2 EL Apfelessig



1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

2 Fiir die Chimichurri alle Zutaten in der Kiichenmaschine oder mit einem scharfen
Messer sehr fein mixen oder hacken. Zuletzt Olivendl und Essig einarbeiten.
Abschmecken. Die Sauce kann nach Geschmack eher stiickig (traditionell) oder glatt
piiriert werden.

3 Die Lachsfilets trocken tupfen. Von beiden Seiten salzen und pfeffern und mit etwas
Ghee oder Kokosol einreiben. Mit der Haut nach unten in eine ofenfeste Pfanne geben und
einige Minuten knusprig anbraten.

4 Den Fisch 5 Minuten im vorgeheizten Ofen garen.

5 Die Lachsfilets heils mit geschmortem Fenchel, Limettenspalten und einem grof3ziigigen
Loffel Chimichurri servieren. Alternativ fiir ein Mittagessen zum Mitnehmen den Lachs
erkalten lassen und zerteilen. Mit Chimichurri als Dressing unter einen groflen Salat
mischen.






OSSOBUCO MIT TOMATEN

Langsam geschmortes Fleisch, das auf der Zunge zergeht, in einer
fruchtigsiifen Sauce mit feiner Rauchnote. Von unseren Freunden Lizzie und
Richard, den Fleischlieferanten Wild Beef, haben wir den Tipp bekommen, fiir
dieses Gericht eichengerducherte getrocknete Tomaten zu verwenden. Da
diese nicht leicht zu finden sind, kénnen sie durch frische Tomaten oder
Dosenware ersetzt werden. Dabei die Wassermenge reduzieren und stattdessen
etwas mehr Tomatenmark verwenden. Flir das leichte Raucharoma sorgen
dann ein paar Prisen siilSes gerduchertes Paprikapulver. Ossobuco ist wirklich
ein Kinderspiel; es ist schnell vorbereitet und schmort dann allein vor sich
hin. Servieren Sie es im Sommer mit einem Brunnenkressesalat oder im Winter
mit einem Blumenkohlpiiree.

Fiir 8 Personen
2 kg Kalbs- oder Rinderbeinscheiben mit Mark
1 EL Ghee oder Butter
3 grolle Zwiebeln, grob gehackt
2 Selleriestangen, gewiirfelt
6 Karotten, in dicken Stiften (schlieBlich sollen sie beim Schmoren nicht zerfallen)
2 EL Tomatenmark
2 getrocknete Lorbeerblatter

2 Glaser (a 180 g) getrocknete Tomaten (wenn vorhanden mit Eichenraucharoma),
abgetropft

1 groller Weillkohl oder Wirsing, halbiert und in Streifen
2 Handvoll frisch gehackte Petersilie, zum Garnieren

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Bei der Zubereitung im Ofen den Backofen auf 140 °C (Umluft) vorheizen.

2 Falls vom Metzger noch nicht erledigt, die Silberhaut von den Beinscheiben entfernen,
das Fett aber dranlassen. Das Fleisch mit Meersalz und Pfeffer wiirzen.

3 Ghee oder Butter in einem Brdter bei niedriger Hitze zerlassen. Zwiebeln, Sellerie und
Karotten darin 5 Minuten diinsten. Die Beinscheiben mit Tomatenmark, Lorbeer und
Tomaten zufiigen.



4 Den Topfinhalt knapp mit heilem Wasser bedecken und alles zum K6cheln bringen.

5 Den Deckel aufsetzen und im vorgeheizten Ofen 3—4 Stunden schmoren. Dabei
gelegentlich umriihren und die Fliissigkeitsmenge iiberpriifen. Alternativ auf dem Herd
ebenfalls 3—4 Stunden sanft schmoren. Das Gericht kann bis zu 8 Stunden im Voraus
zubereitet werden und auf niedrigster Stufe vor sich hin schmoren.

6 10 Minuten vor dem Servieren das Ossobuco abschmecken. Den Kohl darauf verteilen
und bei aufgesetztem Deckel zusammenfallen lassen. Mit Petersilie garniert servieren.

WIR KOCHEN OFT IM SCHONGARER und lassen das Ossobuco den ganzen Tag
leicht schmoren. Wenn Sie ebenfalls das Gericht im Schongarer zubereiten méchten,
geben Sie alle Zutaten in den Topf, bedecken Sie sie zu zwei Dritteln mit Wasser und
garen Sie sie bei kleinster Einstellung 6-8 Stunden.






LAMMCURRY CEYLON-ART

Siille Kokosmilch, frisches und saftiges Lammfleisch. Das gewisse Etwas
macht aber die Gewiirzmischung aus, die Sie frisch zubereiten!

Genielsen Sie dieses Curry mit Blumenkohlreis, Brokkolireis oder Rotkohlsalat
mit Limette und griinem Gemtise wie Mangold oder Spinat, das zum Ende der
Garzeit zugegeben wird. Wir lassen das Curry ein paar Stunden auf dem Herd
oder 6-8 Stunden im Schongarer schmoren. Saucenreste konnen am ndchsten
Tag gut zu gerdosteten Kiirbisspalten serviert werden, oder Sie gielSen sie zum
Anwdrmen liber einen Krautsalat.

Fiir 4 Personen
Fiir das Lammcurry
1 EL Ghee oder Kokosol
2 Zwiebeln, halbiert und in feinen Streifen
3 Knoblauchzehen, gerieben
1 daumengrolles Stiick Ingwer (ca. 40 g) — Bioware ungeschélt —, gerieben
500 g Lammschmorfleisch (aus der Schulter), gewiirfelt
1 Dose Vollfett-Kokosmilch
500 ml Knochenbriihe oder Wasser
2 grole Karotten, gewtirfelt
2 Zucchini, gewiirfelt
1 rote Paprika, grob gewtirfelt
Saft von 1 Zitrone oder Limette
2 grolle Handvoll frischer Koriander, gehackt
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Fiir die Ceylon-Gewiirzmischung
1 EL gemahlener Kreuzkiimmel
1 EL gemahlener Koriander
1 TL Fenchelsamen
L4 TL Chilipulver oder frische Chili, zum Abschmecken
1 TL Kurkuma
Y4 TL Zimtpulver



14 TL gemahlene Gewlirznelken

14 TL gemahlener Kardamom

1 Ghee oder Kokosol in einem groBen Topf bei niedriger Temperatur zerlassen. Zwiebeln,
Knoblauch, Ingwer und alle Zutaten fiir die Gewiirzmischung darin 10 Minuten
andiinsten.

2 Lammfleisch, Kokosmilch und Briihe zugeben und 2—3 Stunden schmoren, bis das
Fleisch miirbe ist.

3 Die Karotten zugeben und 8 Minuten kdcheln lassen. Dann Zucchini und Paprika
untermischen.

4 Nach weiteren 8 Minuten priifen, ob das Gemiise gar ist. Mit Salz, Pfeffer und etwas
Zitronen- oder Limettensaft abschmecken. Die Hélfte des Korianders untermischen.

5 Auf Teller fiillen und mit dem restlichen Koriander bestreuen.






SHEPHERD’S PIE

Das Tolle an diesem Gericht ist, dass durchwachsene, weniger beliebte
Fleischstiicke vom Lamm verwertet werden. Dadurch kdnnen Sie sich auch
hochwertigeres Biofleisch leisten, schlielSlich sind alle Teile von einem
artgerecht gehaltenen Tier wertvoll, nicht nur die besten Stiicke.

Widhrend der traditionelle Shepherd’s Pie mit Kartoffelpliree zubereitet wird,
verwenden wir unser vielseitiges Blumenkohlpiiree. Peppen Sie es hierfiir mit
Senf, Schnittlauch, fein gehackten Friihlingszwiebeln, Meerrettich, Knoblauch,
Muskatnuss, ein paar Rostzwiebeln und/oder Lauch oder geriebenem Kdise
auf.

Dazu schmeckt Buttergemiise der Saison wie griines Friihlingsgemiise,
Sprossenbrokkoli oder Griine Bohnen mit Knoblauch und Zitrone, oder halten
Sie es leichter mit einem Brunnenkressesalat.

Fiir 4 Personen
Fiir die Shepherd’s-Pie-Fiillung
1 EL Ghee oder Gianseschmalz

500 g Lammbhackfleisch (fragen Sie Ihren Metzger, ob er ein paar durchwachsene Stiicke
zerkleinern kann)

1 groBBe Zwiebel oder Lauchstange, fein gehackt
1 Selleriestange, klein gewiirfelt

2 Karotten, klein gewtirfelt

2 getrocknete Lorbeerblatter

1 TL getrockneter oder 2 TL frischer Rosmarin, grob gehackt
1 TL getrockneter oder 2 TL frischer Thymian

1 Knoblauchzehe, gehackt

1 Zucchini, klein gewtirfelt

1 EL Tomatenmark

250 ml Rotwein

500 ml Knochenbriihe

1 kleine Handvoll frische Petersilie, grob gehackt
Meersalz und schwarzer Pfeffer

Fiir den Belag



Blumenkohlpiiree

frische Schnittlauchréllchen oder Thymianblatter, zum Garnieren

Butter

1 Die Halfte des Ghees in einem grollen Topf bei mittlerer Hitze zerlassen. Das
Hackfleisch darin einige Minuten anbrdunen. Auf einen Teller geben.

2 Nun das restliche Ghee im Topf erhitzen und Zwiebel, Sellerie, Karotten, Lorbeer,
Rosmarin und Thymian darin 5 Minuten andiinsten. Knoblauch und Zucchini zufiigen und
1 Minute mitdiinsten.

3 Das Hackfleisch wieder in den Topf geben. Tomatenmark und Wein zufiigen. Bei
mittlerer Hitze einige Minuten einkochen lassen.

4 Die Briihe zugiellen. Den Deckel aufsetzen und mindestens 30 Minuten kdcheln lassen.
Wir lassen die Sauce gerne bis zu 1 Stunde schmoren und gielen etwas Wasser zu, wenn
die Mischung zu trocken wird.

5 Die Petersilie untermischen. Abschmecken.
6 Inzwischen den Backofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen.

7 Die Hackfleischmischung entweder in Ramequinférmchen (lassen sich auch toll
einfrieren) oder in eine grofere Auflaufform (etwa 20 cm lang, 5 cm tief) fiillen. Das
Blumenkohlpiiree darauf verstreichen. Mit einer Gabel ein dekoratives Muster einziehen.
Einige Butterflockchen darauf verteilen.

8 Im vorgeheizten Ofen 25-30 Minuten goldbraun iiberbacken. Mit Schnittlauch oder
Thymian bestreuen und in der Form servieren.






HUHNCHEN A LA PABLO

Dieses Gericht haben wir nach Pablo, dem Mann unserer Cousine, benannt,
weil er als bekennender Backhdhnchenfan uns aufgefordert hat, eine gesunde
Version zu entwickeln, die auch schmeckt. Und es geht — auch ohne
Semmelbrosel und Frittieren! Saftiges Hdhnchenfleisch wird in einer
wiirzigen, nussig-knusprigen Kruste gebraten und schmeckt warm ebenso wie
kalt. Servieren Sie dazu etwas Probiotischen Ketchup, Siiffe Thai-Chilisauce
oder einfach nur Zitrone zum Dartibertrdufeln und entweder einen
Rotkohlsalat mit Limette, einen Ruckzuck-Zucchinisalat oder einen Fenchel-
Gurken-Salat mit Dill.

Fir 4 Personen

Fiir das Backhahnchen

180 g gemahlene Mandeln oder Sonnenblumenmehl
2 Eier
6 Hahnchenteile mit Haut (Ober- und Unterkeulen)
1 EL Ghee
Meersalz und schwarzer Pfeffer

Fiir die Gewiirzmischung

3 TL scharfes gerduchertes Paprikapulver oder 2V4 TL siiles gerduchertes Paprikapulver
gemischt mit Y2 TL Cayennepfeffer

1%, TL gemahlener Kreuzkiimmel
1% TL Meersalz

1 TL getrockneter Thymian

1 TL getrockneter Oregano

% TL Zwiebelpulver (optional)

% TL Knoblauchpulver (optional)

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen und ein Backblech mit Backpapier
belegen.

2 Die Mandeln in einem tiefen Teller sorgféltig mit den Zutaten fiir die Gewiirzmischung
vermengen. Die Eier in einem zweiten Teller verquirlen.

3 Die Hahnchenteile nacheinander erst im Ei, dann in der Mandelmischung wenden. Auf



das Backblech legen.
4 Das Ghee sanft erhitzen und mit einem Loffel iiber die Hihnchenteile traufeln.

5 Im vorgeheizten Ofen 45 Minuten goldbraun und knusprig braten. Mit etwas Meersalz
und Pfeffer wiirzen.

IM UHRZEIGERSINN VON OBEN LINKS: Ruckzuck-Zucchinisalat,
Fenchel-Gurken-Salat mit Dill, Htihnchen a la Pablo (gegentiber),




Probiotischer Ketchup.




HUHNERLEBER-MOUSSE

Hier kommt unsere einfache Hiihnerlebermousse. Sie ist feiner und luftiger als
Paté, die wir auch gerne mdgen, und ist so einfach, weil alles
zusammengemixt, in eine Form gefiillt und im Ofen gebacken wird. Unten
finden Sie die Anleitung fiir die Wasserbadmethode, weil das langsame
Stocken fiir eine noch glattere Mousse sorgt.

Hiihnerlebern in Bioqualitdt sind unglaublich ndhrstoffreich und — ja! —
mitunter das billigste Fleisch, das Sie kaufen konnen. Genielsen Sie die
Mousse mit unserem Leinsamenbrot oder den Karotten-Leinsamen-Cracker.
Servieren dazu einen Fenchel-Gurken-Salat mit Dill.

Fiir 6—8 Personen
15 Apfel, entkernt und geschilt ({iberfliissig, wenn Sie einen ordentlichen Mixer haben)
15 kleine Zwiebel
100 g weiche Butter, plus etwas zum Einfetten

200 g frische Hiihnerlebern (keine Tiefkiihlware; iibrige Leber kann fiir eine vollere
Sauce in einem Schmorgericht verwertet werden)

1 TL Meersalz
15 TL gemahlener Piment
15 TL gemahlener weiller Pfeffer
2 Eier
Optional

1-2 EL Cognac, zum Verfeinern

1 Den Backofen auf 130 °C (Umluft) vorheizen. Eine Kasten- oder Terrinenform (14 cm x
7 cm) oder 4-5 Ramequinférmchen (8 cm Durchmesser) mit Butter einfetten.

2 Wenn Sie einen leistungsstarken Mixer haben, alle Zutaten hineingeben. Einige Male
mit der Pulsfunktion zerkleinern, dann im Dauerbetrieb glatt piirieren.

3 Alternativ Apfel und Zwiebel fein hacken. Die Butter in einem Topf zerlassen. Apfel
und Zwiebel darin weich diinsten. Zusammen mit Hiihnerlebern, Meersalz, Piment, Pfeffer
und Eiern glatt piirieren. Falls verwendet, den Cognac einarbeiten.

4 Die Lebermasse bis knapp unter den Rand in die vorbereiteten Ramequinférmchen oder
die Kastenform fiillen. Die Férmchen/die Form leicht auf die Arbeitsfldche klopfen, damit
die Luftblasen verschwinden.



5 Die Formchen/die Form in die Fettpfanne des Ofens stellen und halbhoch mit

kochendem Wasser auffiillen.

6 Bei Verwendung von kleinen Ramequinférmchen 20-25 Minuten und bei einer
Kastenform 30—-35 Minuten im Wasserbad garen. Die Mousse sollte am Rand fest, darf in

der Mitte aber noch beweglich sein.

7 Etwas abkiihlen lassen und warm direkt in der Form servieren oder erkalten lassen.
Wenn die Form vollstandig mit Backpapier ausgekleidet ist, kann die Mousse auf einen
Teller gestiirzt und in Scheiben geschnitten werden. Im Kiihlschrank aufbewahren.
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HAHNCHEN-ADOBO MIT
BROKKOLIREIS

Hdhnchen-Adobo ist ein philippinisches Nationalgericht und gehorte in
unserer Kindheit zu unseren Lieblingsmahlzeiten. ,,Adobo“ bedeutet auf
Spanisch ,,Marinade“, und in dieser Zubereitung finden sich sowohl die
spanischen wie chinesischen Einfliisse auf die philippinische Kiiche. Das
Hiihnchen wird in Sojasauce, in unserem Fall Tamari, und Essig gegart.

Unsere Mutter ist natiirlich noch mit weilsem Reis als Adobo-Beilage
aufgewachsen, hat aber irgendwann liberrascht festgestellt, dass Blumenkohl-
oder Brokkolireis auch lecker dazu schmeckt und zudem die perfekte Textur
hat, um die kostliche Sauce aufzusaugen.

Fiir 4 Personen
Fiir das Hahnchen-Adobo

1 EL Kokosol

4 grolle Hahnchenkeulen mit Haut

5 Knoblauchzehen

800 ml Knochenbriihe oder Gemtisebriihe

3 getrocknete Lorbeerblatter

1 TL frisch gemahlener weiller oder schwarzer Pfeffer

1 TL ganze schwarze Pfefferkorner

3% EL Apfelessig

2 EL Tamari (kein weiteres Salz, weil Tamari salzig genug ist)
Fiir den Brokkolireis

350 g Brokkoli mit Stiel

2 Friihlingszwiebeln, in feinen Ringen, oder 1 EL frische Schnittlauchréllchen

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Das Kokosol bei mittlerer bis starker Hitze in einem breiten Topf mit Deckel zerlassen.
Die Hahnchenkeulen darin von jeder Seite etwa 3 Minuten leicht anbrdunen. Auf einen
Teller heben.

2 Die Hitze reduzieren und den Knoblauch 30 Sekunden im Bratfett anbraten. Mit der



Briihe abloschen. Lorbeer, Pfeffer, Pfefferkdrner und Apfelessig zufiigen. Riihren und die
Marinade zum Kocheln bringen.

3 Die Hahnchenkeulen wieder in den Topf geben. Die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren
und den Deckel aufsetzen. Das Fleisch 10 Minuten schmoren, dann wenden und weitere
5-8 Minuten bei aufgesetztem Deckel schmoren, bis es durchgegart ist. Tamari in die
Sauce riihren.

4 Wir mogen dieses Adobo mit viel Sauce. Wenn Sie eine dickere Sauce bevorzugen, das
Hahnchen herausnehmen und warm halten (Sie kénnen auch die Haut abziehen und sie auf
einem Backblech im Ofen knusprig backen, passt super zu den Adobo-Aromen). Die
Sauce ohne Deckel einige Minuten einkochen lassen.

5 Fiir den Brokkolireis den Brokkoli von Hand raspeln oder im entsprechenden Einsatz
der Kiichenmaschine zu reisgrollen Raspeln verarbeiten. Mit ein paar Essloffeln Wasser in
einen Topf geben und bei aufgesetztem Deckel 3—4 Minuten diinsten, bis der ,,Reis*
knackig gar ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Friihlingszwiebeln oder Schnittlauch
untermischen und sofort zum Hiihnchen servieren.

DUNSTEN SIE DEN BROKKOLIREIS auch mal mit frisch geriebenem Ingwer oder
Knoblauch, verwenden Sie Kokosmilch statt Wasser, wiirzen Sie ihn mit ¥4 Teeloffel
Tamari statt Salz und/oder schmecken Sie ihn mit etwas geréstetem Sesamol ab.

FUR SCHNELLEN GEBRATENEN REIS MIT EI bereiten Sie ein Riihrei zu und
mischen den Brokkolireis mit einem Spritzer Tamari und gerdstetem Sesamol unter.
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GURKENNUDELSALAT MIT
HUHNCHEN UND
SESAMDRESSING

Ein erfrischender Sommersalat mit Gurke und asiatischen Aromen — perfekt,
um Hdhnchenreste zu verwerten. Natiirlich konnen Sie statt Hdhnchenfleisch
auch etwas Fisch oder in Streifen geschnittenes Steak verwenden. Wir lieben
gehackten rohen Pak Choi; Sie konnen ihn durch Chinakohl oder fein
gehobelten Weilskohl ersetzen. Der Salat sollte méglichst schnell nach der
Zubereitung gegessen werden, weil die Gurke sonst Wasser zieht. Alternativ
konnen Sie alle anderen Zutaten im Voraus mischen und die Gurkennudeln im
letzten Moment unterheben. Wenn Sie diesen Salat mitnehmen mdchten, geben
Sie erst das Fleisch in den Behdilter und das Gemiise obendrauf. Das Dressing
sollten Sie separat in einem Schraubglas transportieren.

Fiir 2 Personen
Fiir den Salat
2 EL schwarze oder weille Sesamsaat
2 Salatgurken
1 kleiner Romanasalat, in feinen Streifen
1 kleiner Pak Choi oder 150 g Chinakohl, in feinen Streifen
3 Friihlingszwiebeln, gehackt
1 Handvoll frischer Koriander, grob gehackt
250 g gegartes, zerkleinertes Hahnchenfleisch
Fiir das Sesamdressing
5 EL Sesamol (nicht gerdstet) oder natives Olivendl extra
2 EL gerostetes Sesamol
Saft von 1 Limette oder 3 EL Zitronensaft
2 TL fliissiger Biohonig
1 TL Tamari oder Meersalz
Optional

1 fein gehackte rote Chili, zum Garnieren



1 Den Sesam in einer Pfanne trocken résten, bis er zu duften beginnt.

2 Mit einem Spiralschneider oder Juliennereiler die Gurken zu spaghettiartigen Streifen
schneiden. Alternativ mit einem Sparschéler lange, diinne Bander von den Gurken
abnehmen. Eventuell die Streifen bzw. Bdnder halbieren, damit sie sich leichter essen
lassen.

3 Fiir das Dressing alle Zutaten in einer Schiissel verriihren oder in ein Schraubglas fiillen
und kraftig schiitteln.

4 Gurkennudeln, Salat, Pak Choi, Friihlingszwiebeln und Koriander in eine grofSe
Schiissel geben.

5 Mit dem Dressing vermengen (am besten von Hand).

6 Das Hahnchenfleisch unterheben. Mit dem gerdsteten Sesam und, falls verwendet, Chili
bestreuen und sofort servieren.

KEIN HAHNCHENFLEISCH UBRIG? Dann 2 groRe Hihnchenkeulen 25-30
Minuten im Backofen bei 200 °C (Umluft) garen. Mit zwei Gabeln in kleine Stiicke teilen,
damit das Fleisch schnell abkiihlt.






SALATSCHIFFCHEN MIT ENTE
UND TAMARINDE

Wir stehen total auf asiatische Aromen, deshalb haben wir die Zutaten fiir
diese einfache Sauce immer griffbereit. Sie kennen wahrscheinlich das
feinsduerliche Tamarindenaroma aus der stidostasiatischen Kiiche. Unsere
Mutter kocht stdndig mit Tamarinde. Besorgen Sie sich Tamarindenpaste (mit
Wasser piiriertes Tamarindenfruchtfleisch), die wesentlich einfacher
verarbeitet werden kann als das zu Blocken gepresste
Tamarindenfruchtfleisch, das noch voller Kerne steckt. Die Sauce kann im
Voraus zubereitet werden, und alle Reste konnen Sie fiir Wokgerichte und
Salate verwenden. So wird aus einer einfachen Buchweizenpfanne oder
Bratenfleisch schnell etwas ganz Besonderes. Sammeln Sie das Entenschmalz
in einem Glas zum Anbraten von Fleisch oder Gemiise. Servieren Sie die
Schiffchen mit Brokkolisalat oder Karotten-Radieschen-Salat mit Algen.

Fiir 2 Personen
Fiir die Ente
2 Entenkeulen (etwa 400 g)
15 Salatgurke
4 Friihlingszwiebeln
1 rote Chili
2 Romanasalatherzen, in Blatter zerteilt
1 kleine Handvoll frischer Koriander, grob gehackt
1 Limette, in Spalten
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Fiir die Tamarinden-Sauce
3 EL Mandel- oder Erdnusscreme (stiickig oder glatt)
4 EL Tamarinden-Paste
1% EL Ahornsirup
2 grolle Knoblauchzehen, gerieben
1 TL Tamari

frische oder getrocknete Chili, zum Abschmecken (optional)



1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

2 Die Entenkeulen mit Kiichenpapier trocken tupfen. Die Haut rundum einstechen und mit
Meersalz und Pfeffer einreiben. Im vorgeheizten Ofen 1-14 Stunden auf dem Rost iiber
der Fettpfanne braten. Die Keulen auf einen Teller heben und mit Alufolie abgedeckt 10
Minuten an einem warmen Ort ruhen lassen. Das Entenfett in ein Schraubglas abgiefSen.

3 Inzwischen fiir die Sauce alle Zutaten mit 100 ml Wasser in einen Topf geben und bei
aufgesetztem Deckel 8 Minuten kdcheln lassen. Falls die Sauce nicht dick genug ist, den
Deckel abnehmen und einkochen, bis sie an einem Stiick Gurke oder Friihlingszwiebel
haften bleibt.

4 Gurke und Friihlingszwiebeln in feine Stifte, die Chili in Ringe schneiden.

5 Das Entenfleisch mit zwei Gabeln in mundgerechte Stiicke teilen; die knusprige Haut
nicht vergessen.

6 Die einzelnen Bestandteile in Schalen fiillen, damit jeder sich bedienen kann: Jedes
Salatblatt mit etwas Entenfleisch, Gurke, Friihlingszwiebel, Chili und Koriander fiillen,
mit Limettensaft betrdufeln und einen Teel6ffel Tamarindensauce dariibergeben.
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MAROKKANISCHER
HAHNCHENEINTOPF

Eines unserer liebsten Schmorgerichte! Wenn erst mal alles vorbereitet und
der Deckel drauf ist, konnen Sie den Eintopf getrost etwa 40 Minuten auf dem
Herd vor sich hin blubbern lassen und miissen vor dem Servieren nur noch
etwas griines Gemiise dazugeben. Wir bereiten das Rezept manchmal auch mit
Fischfilets zu, die schneller gar sind und nur kurz in der abgeschmeckten und
sdmig eingekochten Sauce pochiert werden miissen. Dazu passt sehr gut
Blumenkohlreis oder ein Fenchel-Gurken-Salat mit Dill. Saucenreste konnen
am ndchsten Tag zu etwas geddmpfter Quinoa und frischem Gemiise serviert
werden. Bewahren Sie die Hiihnerkochen fiir eine Briihe auf.

Fur 4 Personen
1 groBe Handvoll Mandelblattchen
1 EL Ghee
2 rote Zwiebeln, in feinen Streifen
3 Knoblauchzehen, gehackt

1 daumengrolSes Stiick Ingwer (ca. 40 g) — Bioware ungeschélt —, fein gerieben, oder 2
TL gemahlener Ingwer

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 TL Zimtpulver

15 TL siilles gerduchertes Paprikapulver

4 Hahnchenkeulen mit Haut

2 rote Paprika, in feinen Streifen

1 groBe Zitrone, in 6 Scheiben

1 Handvoll entsteinte griine Oliven

4 entsteinte Datteln oder getrocknete Aprikosen, gehackt

250 ml Knochenbriihe oder Gemiisebriihe

150 g griine Bohnen, halbiert
je 1 Handvoll frischer Koriander und Petersilie
Meersalz und schwarzer Pfeffer

Optional



1 kleine Prise Chilipulver oder 1 frische Chili, gehackt

1 Die Mandelbléttchen in einem Topf 1 Minute bei niedriger Hitze trocken résten. Nicht
aus den Augen lassen, da Mandeln leicht verbrennen. Auf einen Teller geben.

2 Das Ghee im selben Topf zerlassen und die Zwiebeln darin 8 Minuten weich andiinsten.
Knoblauch, Ingwer und Gewiirze 1 Minute unterriihren.

3 Die Hahnchenkeulen zufiigen und von beiden Seiten leicht anbrdunen.

4 Paprika, Zitrone, Oliven, Datteln oder Aprikosen und Chili, falls verwendet, zugeben.
Mit der Briihe abloschen. Bei aufgesetztem Deckel etwa 40 Minuten schmoren, bis das
Fleisch durchgegart ist.

5 Wenn die Sauce zu diinn ist, den Deckel abnehmen und etwas einkochen. Wenn die
Sauce zu dick ist, mit ein paar Essloffeln Wasser strecken.

6 Die Bohnen wéhrend der letzten 4 Minuten (oder noch ldnger ziehen lassen, je nachdem,
wie gar Sie sie mogen) zufiigen.

7 Abschmecken. Mit Koriander, Petersilie und Mandelbldttchen garnieren.






Ein Curry voller malaysischer Aromen und Kokosmilch, das in nur 20 Mi-
nuten fertig ist. Wir verwenden kleine oder normal grofse Garnelen, und nur
wenn wir Gdste haben, gibt es ein paar Riesengarnelen mit Schale ftir den
Wow-Effekt. Greifen Sie eher zu Kaltwasser- oder Nordseegarnelen als zu
Garnelen aus tropischen Gefilden und achten Sie auf das MSC-Siegel.
Zitronengras mit seinem feinen Zitrusaroma und der leichten Ingwernote gibt’s
mittlerweile in jedem gut sortierten Supermarkt. Falls Sie doch keines finden,
ersetzen Sie es durch Limetten- oder Zitronenschale.

Kelpnudeln sind eine tolle Alternative zu Glasnudeln. Wenn Sie keine
Kelpnudeln finden, bereiten Sie Zughetti oder Gurkennudeln zu, oder servieren
Sie das Laksa mit Blumenkohlreis, den Sie mit %2 Teeldffel Kurkuma
verfeinern.

Fur 2 Personen
80 g Kelpnudeln
1 EL Erdniisse (vorzugsweise ,,knackig® aktiviert, hier)
1 grolle Zwiebel, halbiert
1 daumengrolSes Stiick Ingwer (ca. 40 g) — Bioware ungeschilt
1 rote Chili
3 Knoblauchzehen
1 TL Koriandersamen
1 EL Kokosol

2 Zitronengrasstdangel, je in 4 Stiicke geschnitten und leicht zerdriickt, oder Schale von 1
Biolimette oder 2 Biozitrone

2 TL Kurkuma
100 ml Knochenbriihe, Fischfond oder Gemiisebriihe

1 Dose Vollfett-Kokosmilch

120 g Zuckererbsen

150 g ungeschiilte, frische Garnelen (wenn Sie es angenehmer finden, kénnen Sie auch
ausgeloste verwenden)

100 g bunter Mangold oder anderes griines Blattgemdiise, Stiele schrdg gehackt, Blatter
in 3 Stiicken

1 EL Tamari



Saft von 1 Limette oder ¥4 Zitrone

1 Handvoll frischer Koriander, plus etwas mehr zum Servieren

1 Die Kelpnudeln nach Packungsangabe zubereiten. (Ublicherweise miissen sie 10
Minuten in warmem Wasser eingeweicht und dann abgespiilt werden.)

2 Die Erdniisse in einem grollen Topf 1 Minute unter gelegentlichem Riitteln trocken
rosten, bis sie goldbraun sind. Auf einen Teller geben.

3 Zwiebel, Ingwer, Chili, Knoblauch und Koriandersamen im Mixer zu einer Paste
verarbeiten oder sehr fein hacken und die Koriandersamen zerstofSen.

4 Das Kokosol im Topf zerlassen und die Paste einriihren. Zitronengras oder
Limettenschale und Kurkuma zugeben und einige Minuten anbraten.

5 Mit Briihe und Kokosmilch abléschen und zum Kécheln bringen.

6 Zuckererbsen und Garnelen zugeben und je nach Gréfle und ob mit oder ohne Schale 2—
3 Minuten garen, bis sie rosa sind. Den Topf vom Herd nehmen und die Kelpnudeln
untermengen.

7 Inzwischen die Mangoldstiele und -bldtter mit etwas Wasser in einen zweiten Topf
geben und bei aufgesetztem Deckel 2 Minuten garen. Abschmecken.

8 Tamari, Limettensaft und frischen Koriander unter das Laksa ziehen. Eventuell
nochmals mit Tamari oder Limettensaft abschmecken. Das Zitronengras wieder
herausfischen, falls es nicht erwiinscht ist.

9 Die Garnelen auf zwei Schalen verteilen. Die Suppe dariibergieen und den Mangold
darauf verteilen. Mit frischem Koriander und den Erdniissen garnieren.

PROBIEREN SIE AUCH MAL Laksa mit Rindfleisch oder etwas pochiertem Fisch.
Fiir eine vegetarische Version statt Garnelen Kiirbis und Aubergine zugeben.






GURKENMAKI MIT
KREBSFLEISCH

Sushi ohne Reis? Wir lieben ja Sashimi (das ist nur der rohe Fisch), aber
dafiir braucht es wirklich superfrischen Fisch in Topqualitdt, und an den ist
nicht immer ranzukommen. Deshalb sind unsere Gurkenmaki mit Krebsfleisch
eine superleckere Alternative. Sie sind perfekt fiir Gdste, und man spart sich
aulserdem das Rollen. Das Rezept ist ziemlich simpel, aber sooo effektvoll!

Es ist aulserdem eine tolle Variante, Krebsfleisch zu geniefsen oder Reste von
gekochtem oder gerduchertem Lachs zu verwerten. Avocado ist hier ein Muss
ebenso wie Mayonnaise. Ein Kugelausstecher ist fiir dieses Gericht eine
praktische Hilfe.

Ergibt 10-12 Stiick
Fiir die Gurkenmaki
100 g Krebsfleisch aus der Dose, gemischtes oder nur weilles
15 Avocado, klein gewtirfelt
2 Friihlingszwiebeln, gehackt
1 EL Ingwer-Mohn-Mayonnaise oder probiotischer Vollfett-Joghurt
2 TL Limettensaft
15 rote Chili, fein gehackt, oder 1 Prise Chiliflocken, zum Abschmecken
1 groBe Salatgurke
schwarze oder weille Sesamsaat, zum Garnieren
Meersalz
Zum Servieren
Tamari
Wasabi-Paste (oder Paste verriihrt mit 1 EL Tamari und Y2 EL Wasser)

eingelegter Sushi-Ingwer

1 Das Krebsfleisch sehr sorgfiltig abtropfen lassen. Mit Avocado, Friihlingszwiebeln,
Mayonnaise, Limettensaft und 1 Prise Salz in eine Schiissel geben. Vorsichtig vermengen,
damit die Zutaten nicht zerdriickt werden. Mit Chili oder Chiliflocken abschmecken.

2 Die Gurke waschen und ein Ende abschneiden. Dann in 2,5 cm breite Stiicke schneiden.



3 Kerne und Fruchtfleisch vorsichtig aus der Gurke herausldsen, sodass am Rand nur ein
paar Millimeter stehen bleiben. Den Boden ebenfalls intakt lassen. Am einfachsten geht
das mit einem Kugelausstecher.

4 Die Krebsfleischmischung in die Gurken fiillen. Mit etwas Sesam bestreuen und mit
Tamari, Wasabi und eingelegtem Ingwer garniert servieren.






HAUPTGERICHTE AUF
GEMUSEBASIS

Mung Dahl

Linsen-Schwarzkohl-Eintopf mit Chermoula-Wiirze
Vegetarischer Pilz-Quinoa-Braten mit Maronen und Aprikosen
Rostgemiise mit Weillwein-Miso-Sauce
Flower-Power-Pizza

Zucchini-Auberginen-Curry

Quinoa-Salat mit Rostgemiise und Paranusspesto
Heilser Soba-Salat

Tarte mit Kiirbis und Knoblauch auf Mandelboden
Spargel-Erbsen-Risotto mit Minze-Petersilien-Ol
Pilz-Stilton-Quinoa-Risotto
Quinoa-Risotto-Bdllchen

Baked Beans mit Rducheraroma

Zughetti alla puttanesca

Kohlrabi-Gratin

Malaysisches Linsen-Klirbis-Curry



Bete-Ziegenkdse-Terrine
Buchweizen-Burritos

Socca-Pizza

Friihlingsgemiise mit Blutorangendressing

Bohnen-Feta-Frikadellen



M FOLGENDEN KAPITEL WIDMEN WIR UNS SCHMACKHAFTEN
I HAUPTGERICHTEN, IN DENEN GEMUSE DIE HAUPTROLLE SPIELT und

ebenfalls auf unserem Kombinationsprinzip beruhen. Wird bei einer
Mabhlzeit auf Fleisch verzichtet, werden nicht nur stiarkereiches Gemiise,
sondern auch Pseudogetreide, Hiilsenfriichte und Niisse sowie starkearme
pflanzliche Zutaten leichter verdaut. Wer diese Kohlenhydrate durch
vollwertige, ndhrstoffreiche Lebensmittel ersetzt, versorgt seinen Korper
nachhaltig mit mehr Energie.

Wir lieben es, beim Kochen kreativ zu sein, und haben einige klassische
Gerichte ganz neu interpretiert. So stellen wir aus Quinoa ein Risotto, aus
gemahlenen Mandeln einen Tarteboden und aus Kohlrabi ein Gratin her. Unser
Pizzateig besteht aus Blumenkohl, unsere Burritos aus Buchweizen; Zucchini
verwandeln wir in Spaghetti und Gurken in asiatische Nudeln.

Wenn méglich, binden wir eine nahrhafte Knochenbriihe, reichlich natives
Olivenol extra oder Kokosmilch, Eigelb und weitere tierische Fette, wie Kdse
und Butter, in unsere Gemiisegerichte ein, denn diese erleichtern die
Verwertung pflanzlicher, fettloslicher Vitamine. Fiir einen noch volleren
Geschmack erganzen wir unsere Gerichte zum Teil auch um ein wenig Fleisch
oder Fisch, wie beispielsweise um Schinken auf unserer Flower-Power-Pizza
oder um Sardellenfilets in den Zughetti alla Puttanesca. Vegetarier konnen
unsere Rezepte einfach mit selbst gemachter Gemiisebriihe oder Wasser
zubereiten und die tierischen Bestandteile weglassen.

Wir empfehlen, méglichst haufig auf biologisch angebautes Gemiise
zuriickzugreifen und bei regionalen Produzenten saisongerecht einzukaufen,
denn dies ist preisgiinstiger. Falls Bio-lebensmittel nicht erhéltlich sind, sollte
man zumindest bei Obst und Gemiise, das mit Schale gegessen wird, auf
Bioqualitdt achten.

Stets giinstig zu haben sind getrocknete Bio-hiilsenfriichte. Pseudogetreide
hingegen ist in der Biovariante zwar teuer, verglichen mit Nudeln oder Reis
aber so nahrstoffreich, dass sich der hohere Preis fiir die Gesundheit durchaus
bezahlt macht. Da getrocknete Lebensmittel auferdem lange haltbar sind, 1dsst
sich hier durch den Kauf groRerer Mengen Geld sparen.

Vor der Zubereitung benétigen Trockenhiilsenfriichte und Pseudogetreide
allerdings ein wenig Vorbereitung — auch, um sie leichter verdaulich zu
machen. Das gilt insbesondere, wenn Sie diese zu einer Grundlage ihres
Speiseplans machen méchten. Hier konnen Sie nachlesen, wieso das
Einweichen und die ,,Aktivierung“ so wichtig sind; Hier finden Sie eine



Anleitung fiir diese simplen, aber wichtigen Arbeitsschritte.
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MUNG DAHL

Mung Dahl, also Linsen, ist unsere Geheimwaffe gegen Heilshungerattacken
oder andere kleine Unpdsslichkeiten. Dieses wohltuende, unkomplizierte
Gericht — das Lieblingsgericht unserer Kunden — Idsst sich wunderbar
einfrieren und ist genau die richtige Mahlzeit nach einem anstrengenden
Arbeitstag. Die verwendeten Gewlirze haben viele positive Eigenschaften ftir
unser Wohlbefinden und konnen ganz nach Threm Bedarf dosiert und
kombiniert werden. Reichlich Knoblauch, Zwiebeln und Ingwer bringen Ihr
Immunsystem wieder in Schwung.

Fir 6 Personen

1,5 Liter Knochenbriihe oder Wasser (je nach gewiinschter Samigkeit mehr oder weniger
Briihe zugeben)

500 g griine Mungbohnen (oder Mungbohnen selbst einweichen und kochen, hier)
1 EL gemahlener Kreuzkiimmel

1 EL gemahlene Kurkuma

2 TL gemahlener Koriander

6 Kardamomkapseln, zerdriickt

getrocknete oder frische Chilis, nach Geschmack

1 EL Ghee oder Kokosol

4 grolle Zwiebeln, in Scheiben geschnitten

6 Knoblauchzehen, gerieben

2 daumengroRe Stiicke Ingwer (ca. 80 g) — Bioware ungeschalt —, gerieben oder fein
gehackt

4 grolle Karotten, fein gewiirfelt

2 Selleriestangen, fein gewiirfelt

2 grol8ziigige Prisen Meersalz oder 1 EL Tamari, nach Geschmack

2 groliziigige Prisen schwarzer Pfeffer

3 grolle Handvoll frischer Koriander, Stdngel fein und Blétter grob gehackt

8 groBe Handvoll griines Blattgemdise, z. B. Babyspinat, Spinat, Mangold oder Griinkohl
(Stdngel entfernt)

Saft von 1 Limette oder Zitrone

1 Limette oder Zitrone, in Spalten geschnitten, zum Servieren



1 Briihe oder Wasser in einem groRen Topf mit Deckel zum Kochen bringen und die
Mungbohnen darin bei mittlerer Hitze abgedeckt 20 Minuten kécheln.

2 Inzwischen die Gewilirze in einer grofSen, tiefen Pfanne bei mittlerer Hitze 1 Minute
unter Riihren rosten, bis sie zu duften beginnen. Fiir eine schérfere Variante die Chilis
zufiigen.

3 Ghee oder Kokosdl in die Pfanne geben und Zwiebeln und Gewiirze darin unter
gelegentlichem Riihren 10 Minuten diinsten, bis die Zwiebeln weich sind. Knoblauch und
Ingwer zufiigen, weitere 5 Minuten bei geringer Hitze braten, bis sie leicht gebrdunt sind.

4 Nach 20 Minuten Garzeit, Karotten, Sellerie und Zwiebelmischung (bis auf 6 Essloffel
zum Garnieren) zu den Mungbohnen geben.

5 Salz oder Tamari, Pfeffer und fein gehackte Korianderstdangel hinzufiigen und abgedeckt
weitere 15 Minuten bei mittlerer Hitze garen.

6 Bei der Verwendung von Griinkohl und Mangold, diesen fein hacken, Spinat hingegen
grob hacken, Babyspinat nicht zerkleinern.

7 Bei Bedarf mehr Fliissigkeit zugeben und riihren, damit nichts am Topfboden anhaftet.
Festeres griines Blattgemiise wie Griinkohl nun hinzufiigen. Spinat erst kurz vor dem
Servieren im Dahl zusammenfallen lassen. Mit Limetten- oder Zitronensaft abschmecken.

8 Zum Servieren jede Portion mit 1 Loffel Zwiebelmischung, gehacktem Koriander und 1
Zitronenspalte dekorieren.






LINSEN-SCHWARZKOHL-
EINTOPF MIT CHERMOULA-
WURZE

Chermoula ist eine marokkanische Gewtirzmischung, die unter anderem aus
gerduchertem Paprikapulver und Zimt besteht, was ihr einen erdig-rauchigen,
leicht stilllichen Geschmack verleiht. Mit einer Prise Chermoula kann man ein
Grillhdhnchen, einen Ganzer gebackener Blumenkohl oder auch dieses
herzhafte Linsengericht auf besondere Weise verfeinern.

Fiir diesen Eintopf eignen sich die nussig schmeckenden braunen Linsen am
besten. Schwarzkohl, auch Palmkohl genannt, kommt nicht nur in der
toskanischen Kiiche hdufig zum Einsatz, auch wir schdtzen ihn und verwenden
ihn oft. Alternativen sind Spinat, Griinkohl, Rote-Bete-Bldtter oder Mangold.

Fiir 6 Personen
Fiir den Linsen-Schwarzkohl-Eintopf
1 EL Ghee
2 grole Zwiebeln, gewtirfelt
2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL getrockneter Thymian
3 Karotten, gewiirfelt
3 Selleriestangen, gewtirfelt
3 Knoblauchzehen, gewtirfelt
500 g braune Linsen (iiber Nacht aktiviert, hier)
1,5 Liter Knochenbriihe oder Wasser

2 Zucchini oder Y2 kleiner Kiirbis, gewtirfelt

400 g Schwarzkohl oder Griinkohl (Stiele entfernt), in feine Streifen geschnitten
Saft von 1 Zitrone

1 groBe Handvoll grob gehackter frischer Koriander

1 groBBe Handvoll grob gehackte frische Petersilie

Meersalz und schwarzer Pfeffer

Fiir die Chermoula-Wiirze



3 EL Ghee

1 EL gemahlener Kreuzkiimmel

1 EL mildes gerduchertes Paprikapulver
1 TL gemahlener Koriander

15 TL Zimtpulver

3 Knoblauchzehen, gerieben

1 TL Chiliflocken (optional)

1 Das Ghee auf niedriger Stufe in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln, Kreuzkiimmel und
Thymian darin etwa 10 Minuten diinsten, bis die Zwiebeln weich sind.

2 Karotten, Sellerie und Knoblauch zufiigen und weitere 5 Minuten diinsten.

3 Linsen und Briihe hineingeben und 45 Minuten kécheln lassen. Falls Kiirbis verwendet
wird, diesen nach 20 Minuten zufiigen, Zucchini nach 30 Minuten hineingeben.

4 Inzwischen die Chermoula-Wiirze herstellen. Dazu das Ghee in einem kleinen Topf
erhitzen und Kreuzkiimmel, Paprikapulver, Koriander und Zimt darin 30 Sekunden unter
Riihren rosten, bis sie zu duften beginnen. Knoblauch und nach Belieben Chiliflocken
hineingeben und weitere 20 Sekunden riihren. Mit einem Spritzer Wasser betrdufeln,
damit die Gewlirze nicht verbrennen.

5 Wenn die Linsen gar sind, Schwarz- oder Griinkohl einriihren und 5 Minuten garen.
Vom Herd nehmen, Zitronensaft und frische Krauter untermengen. Abschmecken.

6 Zum Servieren jede Portion mit etwas Chermoula-Wiirze bestreuen.
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VEGETARISCHER PILZ-
QUINOA-BRATEN MIT
MARONEN UND APRIKOSEN

Vegetarische Nussbraten genielsen den Ruf, zwar dulSerst nahrhaft, leider aber
schwer verdaulich und eher fad im Geschmack zu sein. Wir bevorzugen daher
die Variante mit Quinoa und verfeinern den Braten mit einer Champignon-
Farce. Schwarze Quinoa gibt dem Braten eine attraktive Optik.

Der besondere Clou des vegetarischen Bratens ist eine Maronen-Aprikosen-
Schicht, die sich auch in késtliche Bdllchen verwandeln ldsst. Der kleine
Mehraufwand lohnt sich, denn die siillliche, karamellisierte Schicht bildet
einen angenehmen Kontrast zum erdig-nussigen Aroma des Bratens. Werden
Gdste erwartet, kann man Bratenmasse und Aprikosenmischung im Voraus
zubereiten und muss das Ganze dann nur noch in den Ofen schieben. Dieses
Rezept ist sehr ergiebig und Reste lassen sich gut einfrieren.

Fiir 10-12 Personen

Fiir die Maronen-Aprikosen-Mischung (fiir Maronenballchen die doppelte Menge
zubereiten)

50 g Butter
2 mittelgrolle Zwiebeln, gehackt
125 g ungeschwefelte Biotrockenaprikosen (braun), grob in 1-cm-Stiicke geschnitten
200 g gegarte Maronen, in 1 cm Stiicke geschnitten
8 grolle Salbeiblitter, fein gehackt
100 g gemahlene Mandeln
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Fiir die Bratenmasse
3 EL Chiasamen
6 EL Zitronensaft
1 TL Butter oder Ghee
4 mittelgroBe Zwiebeln, fein gehackt
4 TL frische Thymianblétter oder 2 TL getrockneter Thymian

750 g Champignons, gerieben (wir erledigen das mit der Kiichenmaschine)



185 g Quinoa (iiber Nacht aktiviert, hier)

50 ml Madeira oder Weillwein

100 g Pinienkerne

100 g Pistazien

125 g gemahlene Mandeln

1 kleine Handvoll frische Petersilie, fein gehackt

Tamari oder Meersalz, nach Geschmack

1 Den Backofen auf 170 °C (Umluft) vorheizen und eine Kastenform (1,8 Liter Inhalt;
36,5 cm x 14 cm x 10 cm Seitenldnge) mit weicher Butter einfetten. Dann aus Backpapier
zwei rechteckige Stiicke zuschneiden und {iber Kreuz in die Kastenform legen, um Boden
und Seiten abzudecken.

2 Fiir die Aprikosenmischung die Butter in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und
die Zwiebeln darin ein paar Minuten anschwitzen. Sie sollten noch Biss haben. Aprikosen,
Maronen und Salbei hinzufiigen und 5 Minuten braten. Dann mit Salz und Pfeffer nach
Geschmack wiirzen.

3 Vom Herd nehmen und die gemahlenen Mandeln unterheben. Falls Sie extra Bdllchen
anstelle einer Schicht fiir den Braten aus der Aprikosenmischung zubereiten wollen, die
Masse zu Kugeln mit 5 cm @ formen und 20 Minuten goldbraun backen. Andernfalls den
Schritten unten folgen.

4 Die Aprikosenmasse fest am Boden der vorbereiteten Kastenform andriicken und
beiseitestellen.

5 Fiir die Bratenmasse aus Chiasamen und Zitronensaft in einer Schale durch Riihren ein
Chia-Gel herstellen und beiseitestellen.

6 Butter oder Ghee in einem Topf auf mittlerer Stufe erhitzen und die Zwiebeln darin mit
1 Prise Salz etwa 8 Minuten glasig diinsten.

7 Thymian, geriebene Champignons, abgetropfte Quinoa und Madeira hinzufiigen und
alles griindlich vermengen. Abgedeckt 25 Minuten garen, dabei regelmédfig umriihren.

8 Nun bei getffnetem Deckel weitere 20 Minuten garen und weiterhin regelmalSig
umriihren. So verdampft die iiberschiissige Fliissigkeit und die Masse wird sdamig.

9 Inzwischen Pinienkerne und Pistazien auf einem Backblech verteilen und 2—3 Minuten
im vorgeheizten Ofen leicht anbrdunen. Achtgeben, denn sie verbrennen leicht!

10 Die gerdtsteten Pinienkerne und Pistazien mit gemahlenen Mandeln, gehackter
Petersilie und Chia-Gel unter die Pilzmasse mengen. Mit Tamari oder Meersalz nach
Geschmack wiirzen.

11 Die Bratenmasse gleichmélSig in der Form verteilen und gut andriicken. 1% Stunden in



der Mitte des vorgeheizten Ofens backen, bis sich der Braten bei Fingerdruck fest anfiihlt.

12 5-10 Minuten abkiihlen lassen, dann mit einer grollen Servierplatte oder einem
Schneidebrett abdecken, beides wenden und den Braten stiirzen. Weitere 5 Minuten ruhen

lassen, dann in Scheiben schneiden und servieren.
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ROSTGEMUSE MIT
WEISSWEIN-MISO-SAUCE

Wenn Sie der Heilhunger auf Kohlenhydrate packt — in der kalten Jahreszeit
unvermeidbar — ist dieses Gericht die Rettung. Neben dem hier verwendeten
Gemiise sind Fenchel, Blumenkohl, Kiirbis, Steckriibe, Speiseriibe,
Knollensellerie, Rote Bete und ganze Knoblauchknollen geeignet. Stiligkeiten
oder Kekse vermisst dann niemand mehr.

Durch die trockene Hitze beim Résten karamellisieren die natiirlichen Zucker
im Gemiise, sodass das Aroma intensiver wird. Aufgrund des Kokosdls verliert
das Gemiise weniger Fliissigkeit, es bleibt innen saftig und wird aulsen
knusprig. Ganz groBartig schmeckt das Gericht auch mit Rinderfett,
Entenschmalz oder Ghee (mehr iiber Fette hier).

Miso ist schmackhaft und gut verdaulich. Es stammt aus Japan. Da wir aber
unsere Rezepte geschmacklich so ,, britisch“ wie moglich halten mdchten,
verwenden wir hier Zwiebeln zum Andicken der pikanten Sauce.

Fiir 4 Personen als Hauptgericht oder fiir 10 Personen als Beilage (herrlich zum
Weihnachtsbraten)

Fiir das Gemiise
4 grofle Handvoll Rosenkohl
4 grofle Karotten
2 rote Zwiebeln oder Lauch

4 grolle Pastinaken (als Beilage zum Fleisch die starkehaltige Pastinake durch
Blumenkohl oder mehr Rosenkohl ersetzen)

1 groBer Brokkoli
3—4 gehdufte EL Kokosol
frische Kréuter, z. B. Rosmarin oder Thymian
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Fiir die Weillwein-Miso-Sauce
2 weille Zwiebeln
250 ml WeiBwein
1 EL Tamari

1-2 EL nicht pasteurisierte Misopaste, je nach Geschmack



frische oder getrocknete Krauter nach Wahl (optional)

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

2 Die Strunkenden des Rosenkohls abschneiden und grolle Exemplare halbieren, um eine
einheitliche Groe zu erreichen. Das restliche Gemiise putzen und in gleich groe Stiicke
schneiden.

3 Das Gemiise in eine Auflaufform aus Glas oder Keramik geben und das Kokosol
gleichmdfig dartiiber verteilen.

4 Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit den Krautern bestreuen und 20 Minuten im
vorgeheizten Ofen rosten.

5 Aus dem Ofen nehmen, umriihren und weitere 25—-30 Minuten rosten, bis das Gemiise
soeben gar ist.

6 Inzwischen fiir das Dressing die Zwiebeln vierteln und in einem kleinen Topf ohne
Deckel mit dem Weiwein und 250 ml Wasser etwa 25 Minuten kocheln, bis die Zwiebeln
weich sind.

7 Tamari, 1 Essloffel Misopaste und nach Belieben Krauter hinzufiigen. Alles fein
piirieren und gegebenenfalls mit Wasser verdiinnen.

8 Nach Geschmack schwarzen Pfeffer oder andere Gewiirze hinzufiigen; bei Bedarf das
Aroma mit mehr Miso oder Tamari intensivieren.

9 Die Misosauce in einem Kédnnchen zum Réstgemiise servieren.
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FLOWER-POWER-PIZZA

Dieses Rezept ist nicht ganz so unkompliziert wie die Socca-Pizza. Der
Blumenkohl, den wir hier in den Pizzateig geschmuggelt haben, steht fiir

,, Flower*, den ,,Power “-Part iibernehmen eiweilSreiche Zutaten wie Mandeln,
Eiweils und Buchweizen.

Wer seine Pizza mit Fleisch belegen méchte, sollte im Sinne eines besseren
Kombinationsprinzip die Mandeln durch Buchweizenmehl ersetzen.
Empfehlenswerte Belag-Varianten sind die der Socca-Pizzen, die pikante
Puttanesca-Sauce oder die Tomatensauce unten.

Wer gern auf Vorrat kocht, kann die Rezeptmenge verdoppeln und eine belegte
Pizza einfrieren und diese spdter backen. Verwerten Sie das librig gebliebene
Eigelb in einem Smoothie, backen Sie es als Pizzabelag mit oder verwenden
Sie es fiir Mayonnaise oder Remoulade (siehe hier).

Ergibt 1 pizza

Fiir die Tomatensauce (im Voraus zubereiten; Eilige konnen auch passierte Tomaten
verwenden)

1 EL Ghee

3 Knoblauchzehen, gehackt

12 grolle Tomaten, grob gehackt

2 TL getrockneter Oregano oder 1 EL frische Oreganoblatter
Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 frische oder getrocknete Chili, entkernt und in feine Ringe geschnitten oder gehackt
(optional)

Fiir den Pizzaboden
140 g Blumenkohl (ca. ¥4 Blumenkohl mit Strunk)
1 Eiweils, verquirlt
50 g gemahlene Mandeln
40 g Buchweizenmehl
15 TL Meersalz
15 TL schwarzer Pfeffer
15 TL Natron

Wihlen Sie den Belag aus den Vorschldgen von hier.



1 Den Backofen auf 190 °C (Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen
und leicht mit Butter, Ghee oder Kokosol einfetten.

2 Fiir die Tomatensauce das Ghee auf mittlerer Stufe in einem Topf erhitzen und den
Knoblauch darin 1 Minute langsam anschwitzen. Dann gehackte Tomaten, Oregano, Salz,
Pfeffer und nach Belieben ein wenig Chili hinzufiigen.

3 Die Tomaten ohne Deckel auf mittlerer Stufe etwa 15 Minuten sdmig einkochen und mit
einem Pfannenwender zerdriicken oder piirieren.

4 Wiahrend die Sauce kocht, den Blumenkohl mit einer Reibe oder in der Kiichenmaschine
in reiskorngrofle Stiicke zerkleinern.

5 Alle Zutaten fiir den Pizzaboden mit einem Lo6ffel in einer Schiissel gut verriihren oder
in einer Kiichenmaschine vermengen, bis ein klebriger Teig entstanden ist.

6 Den Teig mit einem Loffelriicken auf dem Backblech zu einem Kreis von 30 cm @
verstreichen.

7 Im Ofen etwa 20 Minuten backen, fiir ein gleichmaRiges Backergebnis nach 15 Minuten
wenden.

8 Einen der rechts aufgefiihrten Varianten fiir den Belag wéhlen und die Pizza laut
Anweisung backen.

9 Die Pizza mit einem groflen griinen Salat servieren und nach Belieben mit etwas
Paranusspesto betrdufeln.

BELAG MIT PARMASCHINKEN UND RUCOLA: Die Tomatensauce mit einem
Loffelriicken auf dem Pizzaboden verstreichen. Falls die Sauce im Voraus zubereitet
wurde und kalt ist, den Teig mit der Tomatensauce 5 Minuten aufbacken, bevor der
restliche Belag aufgelegt wird. Mit 4 in kleine Stiicke gerissenen Scheiben
Parmaschinken, 2 Handvoll Rucola und etwas gehobeltem Parmesan belegen. Nach
Belieben noch mit Chiliflocken wiirzen.

BELAG MIT TOMATEN UND MOZZARELLA: 1 mittelgroBen Mozzarella in
kleine Stiicke reifSen und auf dem Pizzaboden verteilen. 2 Handvoll frische Tomaten in 1
cm dicke Scheiben schneiden (verschiedenfarbige Tomaten wirken schén) und auf der
Pizza verteilen. Nach Belieben noch mit Chiliflocken wiirzen und 10—15 Minuten im
vorgeheizten Ofen backen, bis der Mozzarella geschmolzen ist und Blasen wirft.






ZUCCHINI-AUBERGINEN-
CURRY

Ein Eintopf ist Balsam fiir Leib und Seele, und mit roten Spaltlinsen, die nicht
einweichen miissen und zu einer schén cremigen Masse zerfallen, ist er zudem
schnell und einfach zubereitet. Kokosnuss und Ingwer unterstiitzen das
Immunsystem, und natiirlich darf in diesem Gericht auch unsere
hausgemachte Knochenbrtihe nicht fehlen. Sie fungiert in diesem
aromatischen Curry nur als Ndhrstoffspender, und wer keine zur Hand hat,
kann sie auch austauschen (jedoch keinesfalls Briihwiirfel verwenden!).

Servieren Sie das Curry beispielsweise mit Griine Bohnen mit gerosteten
Kokos-Chips, Blumenkohlreis oder Brokkolireis bzw. mit reichlich
Brunnenkresse. Alternativ kénnen Sie gegen Ende der Kochzeit geraspelten
Weilskohl untermengen.

Fiir 4 Personen als Eintopfgericht oder fiir 6 Personen mit Beilage serviert
1 Handvoll Erdniisse oder Cashewkerne (moglichst ,,knackig“ aktiviert, hier)

200 g Kokoscreme im Block (das Ol zum Braten verwenden) oder 2 Dosen Vollfett-
Kokosmilch plus 2 EL Kokosél oder Ghee zum Braten

2 groe Zwiebeln, gewtirfelt

2 daumengrofe Stiicke Ingwer (ca. 80 g) — Bioware ungeschalt —, gerieben
6 grolle Knoblauchzehen, gehackt

200 g rote Spaltlinsen, abgespiilt (kein Einweichen noétig)

15—1 Liter Knochenbriihe oder Wasser (je nachdem wie diinn oder sdmig das Curry
werden soll; bei der Verwendung von Kokosmilch etwas weniger Briihe verwenden)

1 groBBe Aubergine, in 1,5-cm-Stiicke geschnitten
4 grolle Tomaten, geviertelt
2 grolle Zucchini, gewiirfelt

abgeriebene Schale und Saft von 1 unbehandelten Limette oder Zitrone (ohne die bittere
weille Schale)

2%5—3 TL Tamari oder 2 grofle Prisen Meersalz
1 TL Ahornsirup

1 Handvoll grob gehackte frische Kréuter, z. B. Koriander, Minze oder Basilikum
(mo6glichst Thai-Basilikum)



1 Die Erdniisse oder Cashewkerne in einem grolSen, breiten Topf einige Minuten rosten,
dann grob hacken und beiseitestellen.

2 Im selben Topf das Kokos6l auf mittlerer Stufe erhitzen und Zwiebeln, Ingwer und
Knoblauch darin 10 Minuten sanft braten, ohne Zwiebeln und Knoblauch anzubriaunen.

3 Linsen, grob gehackte Kokoscreme oder Kokosmilch hinzufiigen, dann den Grol3teil der
Briihe oder des Wassers eingiel3en (etwas weniger bei der Verwendung von Kokosmilch).
Die Fliissigkeit sollte ausreichen, um die feste Kokoscreme zu schmelzen, achten Sie
jedoch auf geniigend Kochfliissigkeit, damit die Linsen nicht ansetzen und anbrennen. 4
Minuten bei mittlerer Hitze garen.

4 Die Aubergine unterriihren und 10 Minuten mitkdcheln.

5 Tomaten, Zucchini, Limetten- oder Zitronenschale und Tamari oder Salz hinzufiigen und
6 Minuten weiterkdcheln. Bei Bedarf mehr Briihe oder Wasser angiel3en.

6 Den Topf vom Herd nehmen, Limetten- oder Zitronensaft, Ahornsirup und frische
Krauter unterriihren und abschmecken. Bei Bedarf ein wenig mehr Tamari oder Salz bzw.
Limetten- oder Zitronensaft hinzufiigen.

7 Das Curry mit den Niissen bestreuen und mit Brunnenkresse oder einer Beilage nach
Wahl servieren. Wenn wir Géste haben, stellen wir gern ein paar Schalchen mit Niissen,
Krautern, Zitronen- oder Limettenspalten, Tamari oder Meersalz auf, von denen sich jeder
bedienen kann.






QUINOA-SALAT MIT
ROSTGEMUSE UND
PARANUSSPESTO

Hier ein einfaches Gericht, das heil§ oder kalt serviert werden kann und auch
flirs Lunchpaket geeignet ist. ROstgemiise ist immer eine gute Idee, wenn man
viele verschiedene Gemiisesorten oder auch schon etwas gelagertes Gemiise
verarbeiten mochte. Pesto Idsst sich im Handumdrehen und aus fast allem
herstellen.

Um dem Pesto die gewiinschte Cremigkeit zu geben, haben wir anstelle von
Pinienkernen und Parmesan selenreiche Paraniisse verwendet. Parantisse
gehdren zu den wenigen Niissen, die nicht eingeweicht werden miissen, und
sind somit ideal fiir Last-Minute-Gerichte. Andere Krduter, wie Petersilie,
Minze oder Dill und sogar Rucola und Brunnenkresse, sind ebenso geeignet.

Fiir 4 Personen
Fiir das Rostgemiise

Verwenden Sie Gemiise Ihrer Wahl, je mehr verschiedene Farben, desto besser. Unser
Vorschlag:

4 grofle Karotten, grob zerkleinert

1 groBe rote Paprika, grob zerkleinert

2 Handvoll Kirschtomaten oder 4 grofSe Tomaten, halbiert

1 groBBe Zwiebel (wegen der Farbe haben wir eine rote verwendet), grob zerkleinert

3 grolle Rote Beten, gut abgeschrubbt und in kleine Stiicke oder Spalten geschnitten, da
sie am ldngsten zum Garen benétigen

1 EL Ghee oder Kokosol

1 Handvoll frische Kréauter, z. B. Thymian, Rosmarin oder 2 EL gemischte getrocknete
Kréuter

frische griine Salatblatter, z. B. Rucola, Feldsalat und Brunnenkresse, zum Servieren
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Fiir die Quinoa
250 ml Knochenbriihe oder Wasser
250 g Quinoa (iiber Nacht aktiviert, hier)

Fiir das Paranusspesto



12 Paraniisse
2 Knoblauchzehen

3 groflle Handvoll frisches Basilikum (mit Stielen, wenn Sie einen kraftigen Mixer
besitzen)

300 ml natives Olivendl extra

4 EL Zitronensaft oder 2 EL Apfelessig

1 Den Backofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen.

2 Die Gemiisestiicke nebeneinander auf ein groes Backblech legen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und Ghee oder Kokosol darauf verteilen. Mit den Krautern bestreuen.

3 30-40 Minuten im Ofen rosten; mit einer Messerspitze priifen, ob das Gemiise gar ist.
Nach der Hélfte der Garzeit das Gemiise mit einem Holzl6ffel wenden.

4 Inzwischen das Pesto zubereiten. Hierzu alle Zutaten in einer Kiichenmaschine oder mit
einem Stabmixer fein piirieren. Je mehr Niisse Sie zugeben, desto sdmiger und cremiger
wird IThr Pesto. Fiir eine diinnere Variante mehr Ol und Zitronensaft zufiigen. Alternativ
Knoblauch, Basilikum und Niisse mit einem scharfen Messer fein hacken und mit
Olivendl und Zitronensaft verquirlen. Nach Geschmack wiirzen.

5 Die Briihe in einem Topf zum Kochen bringen und die abgetropfte Quinoa darin 12
Minuten garen (Hier erfahren Sie, wie Quinoa perfekt gelingt).

6 Quinoa und Réstgemiise in einer grollen Servierschiissel vermengen, dann Pesto und
Salatblatter unterheben. Falls gewiinscht, die Salatbldtter mit ein wenig Zitronensaft und
Olivenol betrdufeln und getrennt reichen.
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HEISSER SOBA-SALAT

Hier kommt unser 15-Minuten-,, Das mag jeder “-Rezept. Es sieht
wunderschén aus und bei Gdsten kommt es stets gut an. Essen Sie den Salat
als Abendessen und decken Sie damit Ihren verbliebenen Tagesbedarf an
Gemiise. Reste schmecken auch noch kalt am ndchsten Tag im Lunchpaket.

Wir stellen in unseren Gerichten gern das Gemiise in den Mittelpunkt, um uns
mit so vielen ndhrstoffreichen Lebensmitteln wie moglich zu versorgen. Dieses
Rezept bereichert auch die japanischen Buchweizennudeln, Soba genannt.
Aufgrund ihres hohen Ndhrstoffgehalts und der grolSen Gemiisemenge fiihlt
man sich schon nach einer kleinen Menge herrlich satt.

Fiir 2 Personen, plus eine dritte Portion fiir das Lunchpaket am nachsten Tag
Fiir den Nudelsalat

170 g Soba (Buchweizennudeln)

natives Olivendl extra

2 EL Kokosol

1 kleine rote Zwiebel oder 3 Friihlingszwiebeln, in feine Ringe geschnitten

1 grole Handvoll fein gehackte Karotten

1 grole Handvoll geraspelter Rotkohl (Weillkohl oder Wirsing sind ebenso geeignet)

1 groBBe Handvoll gemischtes knackiges Gemiise, z. B. Brokkoliroschen, Fenchel- oder
Radieschenscheiben

2 Handvoll griine Blatter, z. B. Brunnenkresse, Babyspinat oder in Streifen geschnittener
Salat

Fiir das Dressing

Saft und Schale von 1 unbehandelten Limette oder Zitrone (ohne die bittere weille
Schale)

1 EL gerostetes Sesamél
2 EL natives Olivendl extra
1 Knoblauchzehe, gerieben
Meersalz und Pfeffer (weiller Pfeffer passt zu asiatischen Gerichten besonders gut)
1 Spritzer Tamari
Zum Garnieren

1 kleine Handvoll Niisse oder Saaten nach Wahl, z. B. Cashewkerne, Erdniisse,



Mandeln, Sesamsaat, Sonnenblumenkerne oder Mohnsaat (moglichst ,,knackig®
aktiviert, hier)

1 Handvoll frische Krauter, z. B. Koriander, Minze, Schnittlauch, Basilikum oder Thai-
Basilikum

1 Alle Dressingzutaten in ein Schraubglas fiillen und durch Schiitteln vermengen.

2 Die Nudeln in reichlich Wasser gemdal§ Packungsanweisung garen. Wahrend der ersten 2
Minuten die Nudeln mithilfe von zwei Gabeln riihrend voneinander trennen.

3 Die fertigen Nudeln abgiellen und etwa 15 Sekunden unter kaltem Wasser abschrecken,
um den Garprozess zu beenden. Abtropfen lassen, dann ein wenig Olivendl untermengen,
um ein Zusammenkleben der Nudeln zu verhindern.

4 Niisse und Saaten etwa 1 Minute bei mittlerer Hitze in einer trockenen Pfanne goldbraun
rosten und beiseitestellen. Darauf achten, dass sie nicht verbrennen.

5 Die Hitze erh6hen, Kokosdl hineingeben und die Zwiebeln darin etwa 30 Sekunden
anbraten. Dann ,,harte“ Gemiisesorten wie Karotten hineingeben und bei hoher Hitze 2
Minuten pfannenriihren. Das restliche Gemiise hinzufiigen und 1 weitere Minute
pfannenriihren. Nur kurz garen, damit das Gemdiise knackig bleibt und seine Farbe behdlt.
Nach Belieben das Gemiise ein wenig ldnger garen und ein paar Essloffel Wasser
hinzufiigen, damit es nicht anhaftet.

6 Vom Herd nehmen und die Nudeln unterheben.

7 Nun die griinen Blatter unterheben, den Salat mit dem Dressing betrdufeln und alles gut
vermengen. Mit gerdsteten Niissen oder Saaten und Krautern bestreuen und die Géste
ermutigen, sich aus der heillen Pfanne zu bedienen.






TARTE MIT KURBIS UND
KNOBLAUCH AUF
MANDELBODEN

Diese groBartige Tarte mit karamellisiertem Knoblauch, Kiirbis, Ziegenkdse
und anisartigem Estragon hat als Besonderheit einen glutenfreien und dulSerst
nahrhaften Boden auf Mandelbasis. Servieren Sie die Tarte direkt aus dem
Ofen mit einem grtinen Salat zum Mittagessen oder nehmen Sie sie kalt mit fiir
unterwegs — auf einem Picknick ist sie stets der Renner.

Fiir 4-5 Personen
Fiir die Fiillung
250 g Butternut-Kiirbis mit Schale, entkernt
3 Knoblauchknollen, Zehen geschalt
30 g Butter
1 EL Ahornsirup
1 EL Apfelessig
2 Eier
7 EL probiotischer Vollfett-Naturjoghurt
60 g mittelalter Gouda, gerieben
70 g Ziegenkdse, zerbrockelt
3 TL Estragon, Petersilie oder Salbei, frisch gehackt
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Fiir den Boden
375 g gemahlene Mandeln
1 TL Meersalz
15 TL Natron
30 g weiche Butter
2 Eier

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Den Butternut-Kiirbis halbieren und 40—
50 Minuten im Ofen garen.



2 Die Zutaten fiir den Tarteboden vermengen und den Teig zwischen zwei Lagen
Backpapier zu einem 3 mm dicken Kreis ausrollen. Eine Keramiktarteform (24 cm @) mit
dem Teig auskleiden, iiberschiissigen Teig abschneiden. Mit Backpapier auslegen, mit
Backbohnen beschweren und 20 Minuten in den Kiihlschrank stellen.

3 Den Boden 10 Minuten blindbacken, die Bohnen entfernen und weitere 10 Minuten
backen. Beiseitestellen.

4 Inzwischen den Knoblauch mit ein paar Essloffeln Wasser in einem kleinen Topf einige
Minuten kocheln, bis er fast weich ist. Die Butter zufiigen, die Hitze erh6éhen und kochen,
bis das Wasser verdampft ist und der Knoblauch beginnt anzubraunen.

5 Ahornsirup, Apfelessig und 1 Prise Meersalz hineingeben und 10 Minuten kécheln, bis
die Fliissigkeit verkocht ist und die Zehen von dunklem Sirup umhiillt sind.

6 Den gerosteten Kiirbis schélen, das Fruchtfleisch in 2-cm-Stiicke schneiden und auf dem
Tarteboden verteilen. Eier, Joghurt, geriebenen Kése, 1 Prise Salz und reichlich Pfeffer
verquirlen und {iber den Kiirbis gielSen.

7 Ziegenkdse und karamellisierten Knoblauch auf der Tarte verteilen und mit Estragon
bestreuen.

8 Die Ofentemperatur auf 170 °C (Umluft) reduzieren und die Tarte 30 Minuten backen,
bis die Eimasse gestockt und goldbraun ist. Warm oder bei Zimmertemperatur mit einem
knackigen Salat der Saison genie3en.






SPARGEL-ERBSEN-RISOTTO
MIT MINZE-PETERSILIEN-OL

Anstelle von Risottoreis, der bisweilen doch recht schwer im Magen liegt,
verwenden wir fiir das Spargel-Erbsen-Risotto ndhrstoffreiche Quinoa. Sie ist
in der Zubereitung viel unkomplizierter als Reis, und stindiges Riihren
entfdllt. Nach dem ndchtlichen Einweichen ist Quinoa liberdies im
Handumdrehen gar.

Flir uns ist der Mai der ,,Spargelmonat*, den wir ausgiebig genielSen, denn
leider ist die Spargelsaison kurz. Schéne Alternativen aufserhalb der
Spargelsaison sind hier grtine Bohnen, dicke Bohnen, violetter
Sprossenbrokkoli, Zucchini und Spinat.

Die Minze harmoniert herrlich mit den Erbsen, wdhrend die Zitronenschale
den eher mdchtigen Charakter des Gerichts abmildert. Das Ol ist vielseitig
einsetzbar und schmeckt auch wunderbar zu Fisch, zum Mungbohnen-
Hummus oder in Eintopfen.

Fiir 4 Personen oder fiir 2 Personen, plus 10 Risottoballchen aus Resten hergestellt
Fiir das Risotto

2 EL Ghee

2 mittelgrolle Lauchstangen oder Zwiebeln, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

15 TL getrockneter Oregano oder Thymian oder 1 TL frische Oregano- oder
Thymianblatter

250 g weille Quinoa (iiber Nacht aktiviert, hier)

850 ml Knochenbriihe oder Gemiisebriihe

1 grolles Bund griiner Spargel, ca. 700 g
2 kleine Handvoll tiefgefrorene oder frisch gepalte Erbsen
1 EL Zitronensaft
50 g Parmesan, gerieben
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Fiir das Minze-Petersilien-Ol

180 ml natives Olivenol extra



1 Knoblauchzehe, gerieben

abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone (ohne die bittere weille Schale)
30 g frisch gehackte Petersilie

10 g frisch gehackte Minze

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Das Ghee in einem Topf auf mittlerer Stufe erhitzen und Lauch oder Zwiebeln darin 8
Minuten unter gelegentlichem Riihren weich diinsten.

2 Inzwischen alle Zutaten fiir das Minze-Petersilien-Ol in einer Schiissel verriihren.

3 Knoblauch und Kréuter in den Topf geben und 30 Sekunden mitbraten. Dann die
abgetropfte Quinoa unterriihren.

4 Einen GrolSteil der Briihe einriihren, einmal aufkochen, dann auf mittlerer Stufe 12
Minuten kocheln lassen.

5 Unterdessen die holzigen Enden des Spargels entfernen und die Spargelstangen schrag
in drei Stiicke schneiden.

6 Nach 12 Minuten Kochzeit sollte die Quinoa fast gar sein, falls nicht, noch ein Weilchen
weiterkdcheln. Spargel und Erbsen unter die fertige Quinoa rithren und nur ein paar
Minuten mitk6cheln, bis der Spargel gar ist. Vom Herd nehmen. Sollte das Risotto zu
trocken werden, da die Quinoa gegen Ende weiter Fliissigkeit aufsaugt, ein wenig mehr
Briihe hinzufiigen.

7 Abschliefend Zitronensaft und geriebenen Parmesan unterheben und abschmecken.
Zum Servieren jede Portion mit etwas Minze-Petersilien-Ol betrdufeln.

DIESES RISOTTO LASST SICH AUF UNZAHLIGE ARTEN VARIIEREN.
Ersetzen Sie die Erbsen durch dicke Bohnen oder die weille Quinoa durch die rote oder
schwarze Variante. Die beiden Letzteren miissen allerdings 5 Minuten ldnger garen.



IM UHRZEIGERSINN VON OBEN LINKS: Spargel-Erbsen-Risotto mit Minze-
Petersilien-Ol (links), Quinoa-Risotto-Bdllchen, Pilz-Stilton-Quinoa-Risotto und Minze-

Petersilien-Ol (links).



PILZ-STILTON-QUINOA-
RISOTTO

Wir verwandeln Quinoa gern in ein Risotto, denn sie ist nicht nur leichter
zuzubereiten, sondern auch deutlich eiweilsreicher als Reis. Zusatzbonus: Man
kann Reste in kostliche Risottobdllchen verwandeln (rechts).

Wir verwenden hier zwar weilse Quinoa, doch auch die rote oder schwarze
Variante sollten Sie einmal ausprobieren, denn ihr Geschmack ist nussiger,
und sie behalten stets einen leichten Biss. Servieren Sie das Risotto mit einem
schlichten Brunnenkressesalat.

Fiir 4 Personen oder fiir 2 Personen, plus 10 Risottoballchen aus Resten hergestellt
3 EL getrocknete Steinpilze
150 ml heilles Wasser
1 EL Ghee
2 mittelgrolle Zwiebeln, gewiirfelt
3 Selleriestangen, gewtirfelt
4 Knoblauchzehen, gewiirfelt
1% TL getrockneter Thymian oder 3 TL frische Thymianblatter

400 g gemischte Pilze, Hiite in Streifen, Stiele gehackt (wir verwenden eine Mischung
aus braunen Champignons und Pfifferlingen)

250 g weille Quinoa (iiber Nacht aktiviert, hier)
200 ml Weillwein oder 1 EL Apfelessig

700 ml Knochenbriihe oder Gemiisebriihe

125 g Stilton oder anderer Blauschimmelkése, z. B. Gorgonzola oder Taleggio
1 Handvoll frische Petersilie

geriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone (ohne die bittere weille Schale)
1 EL Zitronensaft

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Die Steinpilze 20 Minuten in einer Schale mit heiem Wasser einweichen.

2 Inzwischen das Ghee in einem Topf auf mittlerer Stufe erhitzen und Zwiebeln und



Sellerie darin etwa 8 Minuten weich diinsten.

3 Knoblauch, Thymian und frische Pilze (nicht die Steinpilze) unterriihren und einige
Minuten mitdiinsten.

4 Die abgetropfte Quinoa bei mittlerer Hitze einriihren und 1 Minute ruhen lassen, bis die
Quinoa fast zusammenklebt.

5 Mit Weillwein oder Essig abloschen und alle klebrigen Stiicke unter Riihren aufldsen.

6 Den GrofSteil der Briihe angiellen, einmal aufkochen und dann bei mittlerer Hitze 8
Minuten kdcheln lassen.

7 Nun sollte die Quinoa fast gar sein. Die Steinpilze grob hacken und mit der
Einweichfliissigkeit in den Topf geben. Die Hitze erhohen, da die Fliissigkeit das Risotto
abkiihlt, und 5 Minuten weitergaren.

8 Die Quinoa probieren. Sie sollte gar sein, leicht nussig schmecken und eine leicht
knackige Konsistenz aufweisen. Vom Herd nehmen und noch etwas Briihe einriihren, falls
Sie ein weicheres Risotto wiinschen.

9 Stilton, Petersilie, Zitronenschale, Zitronensaft, Salz und Pfeffer hinzufiigen und
abschmecken. Bei Bedarf mehr Zitrone fiir einen frischeren Geschmack oder weitere
heille Briihe einriihren, wenn das Risotto zu fest ist.

10 Zum Servieren jede Risottoportion nach Belieben mit Brunnenkressesalat reichen. Wir
servieren gern eine kleine Schale mit zerbréckeltem Stilton dazu, aus der sich jeder
bedienen kann.



QUINOA-RISOTTO-BALLCHEN

Quinoa-Risotto schmeckt auch am ndchsten Tag kostlich, insbesondere in
Form dieser Bdllchen aus Risottoresten, die ideal fiirs Lunchpaket sind.

In diesem Rezept gehen wir davon aus, dass Sie zwei Portionen des Risottos
gegessen und nun zwei Portionen fiir die Bdllchen iibrig haben. Als Dip eignet
sich iibrigens das Minze-Petersilien-Ol ganz hervorragend. Damit die
Risottomasse besser bindet, geben wir ein wenig Pfeilwurzmehl dazu, doch
falls Sie keines zur Hand haben, konnen Sie auch einfach sehr kleine Bdllchen
formen — den Rest erledigt der Backofen.

Ergibt 10 Risottoballchen
40-60 g Pfeilwurzmehl oder Kichererbsenmehl
2 Portionen kaltes Risotto (siehe hier)
Minze-Petersilien-Ol

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.
2 Pfeilwurz- oder Kichererbsenmehl gut unter das kalte Risotto mengen.

3 Je 1 Essloffel der Masse abstechen, zu Ballchen formen und diese auf einem Backblech
verteilen.

4 20-30 Minuten goldbraun backen und mit dem Minze-Petersilie-Ol zum Dippen
servieren.
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BAKED BEANS MIT
RAUCHERAROMA

Unsere Baked Beans werden nicht wie im traditionellen Rezept gebacken,
sondern einfach auf dem Herd eingekdchelt. Wer mochte, kann seinen Topf
selbstverstdndlich auch in den Ofen stellen, bis die Sauce schon eingedickt ist.
Die getrockneten Bohnen miissen zuvor eingeweicht werden. Wer
Dosenbohnen verwendet, sollte den Schritten 2 bis 4 folgen, in Schritt 5 die
Bohnen hinzufiigen und diese 20 Minuten kécheln.

Diese Baked Beans haben auch das Zeug zum vollwertigen Hauptgericht. Wir
lieben es mit etwas Sommersalat mit Rotkohl und Limette und servieren es im
Sinne des Kombinationsprinzips ohne Fleisch.

Fiir 6 Personen (Wir machen immer eine Riesenportion und frieren den Rest ein)

500 g getrocknete Cannellini- oder weille Bohnen (iiber Nacht aktiviert, hier) oder 6
Dosen weille Bohnen (Abtropfgewicht 1,5 kg)

2 getrocknete Lorbeerblatter

1 EL Ghee

2 grole Zwiebeln, gewtirfelt

2 Selleriestangen, fein gehackt

4 Knoblauchzehen, fein gerieben
2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 TL scharfes gerduchertes Paprikapulver oder %2 TL mildes gerduchertes Paprikapulver
und %2 TL Cayennepfeffer (wer es scharf mag, nimmt etwas mehr)

1¥2 TL getrockneter Oregano oder 3 TL frische Oreganoblitter

1¥2 TL getrockneter Thymian oder 3 TL frische Thymianblatter

2 EL Tomatenmark

2 Dosen Tomaten oder 800 g passierte Tomaten

2 EL hochwertige Melasse oder 1-2 EL Ahornsirup (Melasse ist aber besser)
1 Liter Knochenbriihe oder Gemiisebriihe

11 EL Tamari

3 EL Butter

Meersalz und schwarzer Pfeffer



1 Bei der Verwendung von eingeweichten getrockneten Bohnen reichlich Wasser (etwa
2 Liter) in einem groflen Topf zum Kochen bringen und die Bohnen mit den
Lorbeerblittern darin abgedeckt bei mittlerer Hitze 1%4—1%: Stunden gar kdcheln. Zur
Garprobe immer gleich mehrere Bohnen kosten, denn manchmal ist eine bereits gar,
wdhrend die anderen noch hart sind.

2 In einem separaten Topf das Ghee auf mittlerer Stufe erhitzen und die Zwiebeln darin
glasig diinsten.

3 Sellerie, Knoblauch, Gewiirze und Krauter unterrithren und 5 Minuten bei kleiner Hitze
weiterdiinsten.

4 Die Hitze erhohen, Tomatenmark, geschdlte oder passierte Tomaten, Melasse, etwas
Meersalz, Pfeffer und Knochenbriihe zufiigen und 30 Minuten bei geringer Hitze kécheln.

5 Die selbst gekochten Bohnen oder die abgespiilten und abgetropften Dosenbohnen
hineingeben und weitere 30 Minuten kdcheln (wer Zeit hat, noch ldnger). Gegen Ende der
Kochzeit bei Bedarf den Deckel abheben, um die Sauce sdamig einzukochen.

6 Da Tamari sehr salzig ist, die Bohnen zunachst mit %4 Essloffel wiirzen. Abschmecken
und bei Bedarf mehr Tamari hinzufiigen. Erneut abschmecken, die Butter unterriihren und
servieren.






ZUGHETTI ALLA PUTTANESCA

Unsere Zughetti, also Zucchini in Spaghettiform, passen zu allen klassischen
italienischen Saucen. Wir mogen sie am liebsten gepaart mit einer Puttanesa-
Sauce, die mit ihrem deftig-salzigen Geschmack herrlich mit der zarten
Frische der ,,Nudeln“ harmoniert. Dieses Rezept ist ideal fiir spontane Kéche,
da sich die meisten Zutaten griffbereit im Vorratschrank befinden und dort gut
lagern lassen. Mit den Sardellenfilets erhdlt das Gericht geschmacklich viel
Tiefe, doch wer keine Sardellen mag, kann sie auch weglassen und stattdessen
mehr Oliven und Kapern oder etwas Speck hinzuftigen.

Fur 4 Personen
2 TL Ghee
3 Knoblauchzehen, gehackt
15 TL Chiliflocken oder ein wenig frische Chili, nach Geschmack
8 Sardellenfilets, abgetropft und gehackt
90 g entsteinte Oliven, nach Belieben gehackt (wir mogen sie ganz)
1% EL kleine Kapern, abgespiilt und abgetropft
2 Dosen stiickige Tomaten a 400 g
1 grole Handvoll frische Petersilie, fein gehackt, plus etwas mehr zum Garnieren
6 grolSe Zucchini
1 EL Butter
natives Olivendl extra, zum Servieren

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Das Ghee auf niedriger Stufe in einem Topf erhitzen und Knoblauch und Chiliflocken
darin 1 Minute diinsten — nicht anbrdunen lassen.

2 Die Sardellenfilets hinzufiigen, 30 Sekunden anbraten und dabei mit einem Holzloffel
ein wenig zerkleinern.

3 Oliven, Kapern und Tomaten zufiigen, die Hitze erh6hen und 10 Minuten samig
einkocheln lassen. Die Petersilie unterriihren und abschmecken. Da die Sardellenfilets
recht salzig sind, ist nur wenig Salz extra notig.

4 Wihrend die Sauce kochelt, die Zughetti herstellen. Hierzu die Zucchini mit einem
Spiralschneider oder Julienneschneider in Spaghettiform schneiden. Alternativ mit einem



Sparschdler ldngs breite Streifen ablésen und diese anschliefend in schmale Streifen
schneiden. Lange ,,Spaghetti“ gegebenenfalls halbieren, um das Essen zu erleichtern.

5 Die Zughetti in ein wenig Butter unter Riihren 3 Minuten bei geringer Hitze in einem
Topf garen. Alternativ kénnen Sie die Zughetti auch einfach kurz in der heillen Sauce
ziehen lassen. Durch die Hitze und das Salz werden sie rasch weich.

6 Die Zughetti mit der Sauce servieren, grof8ziigig mit Petersilie bestreuen und mit ein
wenig nativem Olivendl extra betrdufeln.



KOHLRABI-GRATIN

Ein herzhaft-sahniges Gratin hat an einem ungemiitlichen, kalten Tag genau
den richtigen Verwéhnfaktor. Um es ein wenig leichter und gestinder zu
gestalten, haben wir die Hiilfte der Sahne durch hausgemachte Knochenbriihe
ersetzt und verwenden statt stdrkereichen Kartoffeln kostlichen Kohlrabi.

Aufgrund des Fettgehalts aus der Sahne und der Knochenbriihe ist dieses
Gericht, begleitet von einem Salat wie beispielsweise Krautsalat mit Speck
und Apfel, wunderbar sdttigend. Wer keine Knochenbriihe zur Hand hat, sollte
die gesamte Fliissigkeitsmenge durch hochwertige probiotische Sahne
ersetzen. Beide Varianten sind kostlich.

Fur 4 Personen
1 EL Butter oder Ghee, plus etwas mehr zum Einfetten
2 mittelgrolSe Zwiebeln, in Ringe geschnitten
2 TL frische Thymianblatter
110 ml Knochenbriihe oder Wasser

110 g nicht pasteurisierte Schlagsahne, saure Sahne oder Créme fraiche, alternativ mehr
Knochenbriihe verwenden

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

800 g Kohlrabi, ca. 2—4 Kohlrabi

Meersalz und schwarzer Pfeffer
Optional

15 TL gemahlene Muskatnuss oder 1 TL abgeriebene Zitronenschale (ohne die bittere
weille Schale)

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen und eine Auflaufform (20 cm x 27 cm)
mit Butter oder Ghee einfetten.

2 Butter oder Ghee in einem Topf auf mittlerer Stufe erhitzen und Zwiebeln und
Thymianblétter darin 5 Minuten diinsten.

3 Die Knochenbriihe angie8en, auf hoher Stufe aufkochen, dann auf mittlere Hitze
reduzieren und Sahne, Knoblauch und etwas Salz und Pfeffer (nach Belieben auch Muskat
oder Zitronenschale) hinzufiigen. Einige Minuten kocheln lassen.

4 Die Kohlrabi schdlen und wenn moglich mit einer Mandoline in 2 mm dicke Scheiben
schneiden.



5 Die Kohlrabischeiben so in der Auflaufform platzieren, dass sie einander leicht
iberlappen. Mit der Sahnesauce und/oder Knochenbriihe iibergiellen, mit Backpapier
abdecken und 1 Stunde im vorgeheizten Ofen backen.

6 Das Backpapier entfernen und das Gratin weitere 30—40 Minuten backen, bis Kohlrabi
gar sind und die Oberseite goldbraun ist.




MALAYSISCHES LINSEN-
KURBIS-CURRY

In der malaysischen Kiiche verwendet man gern Kokosmilch und anregende
Gewlirzmischungen wie die folgende. Zwar enthdlt sie neun verschiedene
Wiirzbestandteile, doch deren Anschaffung lohnt sich, da wir sie auch in
anderen Rezepten einsetzen. Rote Linsen sind ideal, wenn Sie vergessen haben,
Linsen einzuweichen oder ein schnelles Abendessen zaubern mochten, denn
sie miissen nicht eingeweicht werden und sind innerhalb von 20 Minuten gar.
Dieses Gericht schmeckt als Eintopf, man kann es jedoch auch mit Ruckzuck-
Zucchinisalat, Griine Bohnen mit gerdsteten Kokos-Chips oder Sommersalat
mit Rotkohl und Limette als Beilage servieren. Im Sommer wandern anstelle
von Kiirbis Zucchini ins Curry, das sich tibrigens auch gut einfrieren Idsst.
Kostlich, gesund und gehaltvoll.

Fur 6 Personen

Fiir das Linsen-Kiirbis-Curry
1 EL Kokosol
3 mittelgrofSe Zwiebeln, gehackt
3 Knoblauchzehen, gewiirfelt

3 daumengroBe Stiicke Ingwer (ca. 120 g) — Bioware ungeschélt —, gerieben oder fein
gehackt

2 Dosen Vollfett-Kokosmilch
1 Kiirbis, ca. 1 kg, geschilt und in 2,5-cm-Stiicke geschnitten

700 ml Knochenbriihe oder Gemiisebriihe

500 g rote Spaltlinsen (kein Einweichen nétig)
400 g Spinat, Weillkohl oder saisonales griines Blattgemdise, in Streifen
Saft von 1 kleinen Limette oder ¥2 grollen Zitrone
75 g frisch gehackter Koriander
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Fiir die malaysische Gewiirzmischung
2 griine Kardamomkapseln oder % TL gemahlener griiner Kardamom
15 TL gelbe Senfsamen

2 EL gemahlener Kreuzkiimmel



2 TL gemahlene Kurkuma

2 TL Fenchelsamen

2 EL gemahlener Koriander

15 TL Zimtpulver

15 TL Chiliflocken oder nach Geschmack

14 TL gemahlene Gewlirznelken

1 Zundchst die Gewiirzmischung zubereiten. Dafiir die Kardamomkerne aus den Kapseln
befreien und mit den Senfsamen in einem Morser zerstolen. Alle Gewiirze in einem
grofSen Topf etwa 1 Minute sanft rosten, bis sie zu duften beginnen. Riihren, damit die
Gewlirze nicht anbrennen.

2 Das Kokosol in den Topf geben und die Zwiebeln darin 10 Minuten weich diinsten.
Knoblauch und Ingwer hinzufiigen und einige Minuten weiterdiinsten.

3 Kokosmilch, Kiirbis und Briihe hinzufiigen. Falls der Kiirbis durch Zucchini ersetzt
wird, diese erst 10 Minuten vor Ende der Garzeit hinzufiigen. Abgedeckt bei mittlerer
Hitze 10 Minuten kdcheln lassen.

4 Die roten Linsen einriihren und bei mittlerer Hitze weitere 20 Minuten kocheln, bis
Linsen und Kiirbis gar sind. Bei Bedarf mehr Knochenbriihe wéhrend des Kéchelns
angielen, je nachdem, wie sdmig Sie Ihr Curry wiinschen.

5 In den letzten 5 Minuten Weilkohl oder Blattgemiise hinzufiigen und gut umriihren.
Spinat nur kurz im fertigen Gericht zusammenfallen lassen.

6 Vom Herd nehmen, mit Salz und Pfeffer sowie Limetten- oder Zitronensaft wiirzen,
abschmecken und die Konsistenz priifen. Bei Bedarf mehr Briihe angiel3en.

7 Grob gehackten Koriander unterriihren und sofort servieren.






BETE-ZIEGENKASE-TERRINE

Als wir jiinger waren, gab es einen bestimmten Knoblauch-Krduter-
Frischkdse, den wir liber alles liebten und den wir fiir dieses Rezept mit
Ziegenfrischkdse nachgeahmt haben. Bei Milchprodukten ist Variation immer
gut, und zudem ist Ziegenkdse am einfachsten zu verdauen. Kaufen Sie den
besten Ziegenfrischkdse, den Sie finden kénnen — nattirlich in der
Vollfettvariante fiir einen vollmundigen Geschmack. Wir haben den Frischkdse
hier mit Scheiben von gelben und roten Beten in eine Terrinenform
geschichtet, wenn jedoch andere Farben und Sorten erhdltlich sind, greifen Sie
zu! So konnen echte Kunstwerke entstehen! Bereiten Sie diese Terrine mit
Wow-Faktor schon am Abend vor dem Picknick oder der Dinnerparty zu.

Fiir 68 Personen
4 Rote Beten, ca. 300 g

4 Gelbe Beten oder eine andere erhéltliche Farbe, ca. 300 g (je mehr verschiedene
Farben, desto besser)

2 EL frische Schnittlauchréllchen
2 EL frisch gehackte Petersilie

1 EL getrockneter Oregano

2 Knoblauchzehen, fein gerieben
400 g Ziegenfrischkase

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Eine Kastenform (10 cm x 20 cm) mit Backpapier auslegen und das Papier {iberlappen
lassen, um die Terrine spater gut abdecken zu konnen.

2 Die Beten abschrubben, in einem Topf mit Wasser bedecken und abgedeckt 30-40
Minuten garen. Abkiihlen lassen, dann schélen.

3 Inzwischen sdmtliche Krauter, Knoblauch und Ziegenkase in einer Schiissel verriihren
und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Die gekochten Beten in unterschiedlich dicke Scheiben schneiden, manche 3 mm,
andere 5 mm dick.

5 Eine Schicht Gelbe Beten in der Form verteilen und mit einer diinnen Schicht
Knoblauch-Kréauter-Frischkése bestreichen. Dies wiederholen, bis insgesamt zwolf
Schichten — sechs mit Beten und sechs mit Frischkise — erreicht sind. Dasselbe mit den



Roten Beten wiederholen, bis die Form gefiillt ist. Sind mehr Farben vorhanden, wechseln
Sie schon friiher ab.

6 Die Terrine mit dem iiberlappenden Papier abdecken, mit einem Gewicht beschweren
und iiber Nacht oder 8 Stunden im Kiihlschrank fest werden lassen.

7 Die fertige Terrine mit einer umgedrehten Servierplatte bedecken, beides wenden und
die Form behutsam l6sen. In Scheiben geschnitten servieren.






BUCHWEIZEN-BURRITOS

Inspiriert von den franzésischen Galettes haben wir in den Tortillas das
Weizenmehl durch nahrhaftes, glutenfreies Buchweizenmehl ausgetauscht.
Leichter verdaulich sind die Tortillas, wenn Sie den Teig im Voraus zubereiten,
1 Essléffel Apfelessig unterriihren und ihn tiber Nacht bei Zimmertemperatur
ruhen lassen — dabei beginnt ndmlich der Abbau von Stdirke. Sie konnen
,,knackigen“ Buchweizen (siehe hier) auch selbst in einem Mixer zu Mehl
zermahlen.

Je diinner die Tortillas sind, desto leichter lassen sie sich nachher zu Burritos
formen. Gefiillt werden sie mit wiirzigem Bohnenmus, Guacamole, Salsa, Kdise
und saurer Sahne. Lassen Sie sich nicht durch die lange Zutatenliste
abschrecken — zwei bis drei Fiillungen sind auch véllig ausreichend.
Manchmal essen wir die Wraps sogar nur mit Guacamole und Salsa.

Fiir 4 Personen (ergibt etwa 14 Tortillas)
Fiir die Tortillas

250 g Buchweizenmehl

1Ei

15 TL Meersalz

Ghee oder Kokosol, zum Braten
Fiir das Bohnenmus

1 TL Ghee oder Kokosol

1 Knoblauchzehe, fein gerieben

1 Prise gemahlener Kreuzkiimmel

1 Prise frische Chili oder Cayennepfeffer

2 Dosen Pinto-Bohnen (Abtropfgewicht 500 g) oder 500 g selbst gekochte Bohnen
(Trockengewicht 200 g, tiber Nacht aktiviert, hier)

Meersalz und schwarzer Pfeffer
Fiir die Guacamole

2 grolle Avocados

1 EL natives Olivendl extra

Saft von 1 Limette oder ¥ Zitrone

Friihlingszwiebeln oder frischer Schnittlauch, gehackt oder zerzupft



1 Knoblauchzehe, fein gerieben oder gehackt
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Fiir die rote Paprika-Salsa
1 groBe rote Paprika, gewiirfelt (nach Belieben auch Tomaten)
1 EL natives Olivendl extra
1 TL Apfelessig
etwas gehackte Petersilie oder gehackter Koriander und etwas Chili
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Zusatzlich eignet sich ein Mix aus:
4 grollen Tomaten oder 2 Handvoll Kirschtomaten, in Scheiben geschnitten
3 Handvoll knackiger Salat oder Weil3- oder Rotkohl, geraspelt
1 Handvoll aromatischer Kése, gerieben
fein gehackte Jalapefio-Chili
Limettenspalten
probiotische saure Sahne

1 Handvoll gehackter Koriander oder gehackte Petersilie

1 Fiir die Tortillas Mehl, Ei, Salz und 750 ml Wasser in einer Schiissel verriihren und eine
Weile ruhen lassen (man kann den Teig auch im Voraus zubereiten und tiber Nacht ruhen
lassen).

2 Eine leicht gefettete, gut eingebratene Gusseisen- oder Keramikpfanne (20 cm @) auf
mittlerer Stufe vorheizen. Wie bei Pfannkuchen benétigt man hier nur sehr wenig Fett, das
mit einem Pinsel aufgetragen werden sollte. Alternativ {iberschiissiges Ol ausgieRen.

3 Den Teig einmal umriihren, ein wenig Teig in die Pfanne geben und durch Schwenken
verteilen. Ungefdhr nach der dritten Tortilla wissen Sie, wie viel Teig fiir die perfekte
Tortilla nétig ist. Die Tortilla sollte grof$ und diinn genug sein, um spéter die Fiillung in ihr
einwickeln zu konnen.

4 Sobald die Unterseite leicht gebrdunt ist (nach 1-2 Minuten), lasst sich die Tortilla gut
l6sen und wenden. Nun kurz die andere Seite backen; nicht zu lang, sonst wird die Tortilla
zu knusprig zum Rollen.

5 Fiir das Bohnenmus das Ghee oder Kokosél in einer Pfanne sanft erhitzen und den
Knoblauch darin anbraten. Kreuzkiimmel und Chili zufiigen und ein paar Minuten
mitbraten. Dann die schwarzen Bohnen (und 1 Spritzer Wasser) zugeben und etwa 5
Minuten samig einkochen. Abschmecken.



6 Fiir die Guacamole das Avocadofleisch mit einem Lo6ffel aus der Schale kratzen und in
einer Schiissel mit einer Gabel grob zerdriicken. Die restlichen Zutaten unterriihren und
abschmecken.

7 Fiir die Paprika-Salsa alle Zutaten in einer Schiissel mischen und abschmecken.

8 Zum Servieren die einzelnen Fiillungen auf kleine Schalen verteilen und auf einer Platte
anrichten. Die Tortillas kurz vor dem Servieren in einer Pfanne oder im Ofen aufwarmen,
dann mit Bohnenmus, Guacamole und saurer Sahne bestreichen. Mit den sonstigen
Fiillungen bestreuen und méglichst eng aufrollen. Beim Essen stets eine Serviette
griffbereit halten. Sollten die Tortillas zu klein geraten oder das Essen mit den Handen zu
schwierig sein, reichen Sie einfach Messer und Gabel dazu.




SOCCA-PIZZA

Socca ist eine Pfannkuchenspezialitéit aus Nizza, in der Kichererbsenmehl mit
Wasser und Olivendl zu einem weichen Teig verarbeitet und anschliefend in
einem offenen Ofen gebacken wird. Auch als schneller Pizzaboden ist der im
Handumdrehen angertihrte Teig ideal, denn er Idsst sich wie ein Pfannkuchen
ausbacken und anschlielSend wie eine Pizza belegen. Lassen Sie den Teig
moglichst mit ein paar Loffeln probiotischem Joghurt bei Zimmertemperatur
liber Nacht ruhen, denn dabei wird Stdrke abgebaut, was ihn leichter
verdaulich macht. Falls es schnell gehen soll, verwenden Sie auf jeden Fall
Kichererbsenmehl aus gekochten Kichererbsen.

Als Belag eignet sich alles, was Ihnen schmeckt, zum Beispiel gegrillte
Paprika, Rostzwiebeln und als Basis eine wiirzige Tomatensauce. An schonen
Sommertagen kann man den Ofen auch einfach auslassen und die belegte
Socca als Wrap essen. Dazu den Teig durch ein wenig mehr Wasser schén
weich und elastisch werden lassen, mit gegrilltem Gemiise und Hummus fiillen
und aufrollen. Auch als Ersatz fiir indische Chapati oder Roti zum Auftunken
von kostlichen Currys sind sie perfekt. Oder backen Sie sie ganz diinn und
knusprig aus und libergiefsen Sie sie mit heilfer Knoblauchbutter als
Alternative zu tiblichem Knoblauchbrot.

Fiir 4 Personen (ergibt 9 kleine Socca-Pizzas)
Fiir die Socca

250 g Kichererbsenmehl

2 Prisen Meersalz

1 Prise schwarzer Pfeffer

1 grolRe Prise frische Krauter (z. B. Rosmarin, Thymian oder Oregano) oder 1 kleine
Prise gemahlener Kreuzkiimmel oder 1 EL frisch geriebener Knoblauch oder 1 TL
Knoblauchpulver

Kokosol oder Ghee, zum Braten

Wihlen Sie Ihren Lieblingsbelag aus den Vorschldgen von hier.

Eine kostliche Tomatensauce fiir die Basis finden Sie hier.



1 Fiir die Pizzaboden alle Socca-Zutaten mit 400 ml Wasser von Hand oder in einem
Mixer verriihren.

2 Uber Nacht oder mindestens 30 Minuten bei Zimmertemperatur ruhen lassen, damit das
Kichererbsenmehl das Wasser vollstdndig aufnehmen kann. In dieser Zeit die
unterschiedlichen Belag-Varianten vorbereiten.

3 Eine leicht eingefettete, gut eingebratene Gusseisen- oder Keramikpfanne auf mittlerer
Stufe erhitzen, mit einem Hauch Kokosél oder Ghee einfetten und auf hohe Temperatur
stellen.

4 Etwa 4 Essloffel Teig in die Pfanne geben, die Pfanne schwenken und dadurch einen
etwa 2 mm dicken Fladen mit 12 cm @ erzeugen. Einige Minuten braten.

5 Sobald sich der Pfannkuchen leicht von der Pfanne 16sen lédsst, diesen wenden und auch
von der anderen Seite goldbraun backen. Fiir eine knusprige Socca etwas langer braten.
Dies wiederholen, bis vier Soccas zubereitet sind.

6 Die fertigen Soccas beiseitelegen. Wenn Sie Géste erwarten, konnen Sie die Socca-
Pizzen im Voraus zubereiten, bis zur Ankunft der Géaste im Kiihlschrank aufbewahren und
dann backen. Alternativ die Socca-Béden mit Knoblauch-Olivenél oder geschmolzener
Butter mit zerdriicktem Knoblauch betrdufeln und sofort geniefSen.

7 Fiir die Pizzen den Backofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen.
8 Die Tomatensauce nach Anleitung (hier) zubereiten.

9 Die Socca-Boden auf einem Rost (fiir einen knusprigen Boden) oder einem Backblech
verteilen und nach Wunsch belegen.

10 Die Pizzen 10 Minuten im vorgeheizten Ofen backen. Bei einer Pizza Margherita den
Kaése kurz unter dem Backofengrill anbrdunen.

11 Die fertigen Pizzen grolSziigig mit nativem Olivendl extra betrdufeln, mit etwas Rucola
oder frischen Krautern bestreuen und mit einem Salat servieren.

ROTE BETE UND THYMIAN: 2 Rote Beten gut abschrubben und mit einem
scharfen Messer in feine Scheiben schneiden. Etwas zerbroselten Gorgonzola oder
Frischkése auf den Pizzabdden verteilen, mit sich iberlappenden Betenscheiben belegen
und mit 1 Teel6ffel getrocknetem Thymian oder 2 Teel6ffeln frischen Thymianbléttern
bestreuen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

ZUCCHINI, PESTO UND FETA: Die Pizzabdden mit je 4 Essloffeln Paranusspesto
oder Griinkohlpesto bestreichen. 2 kleine Zucchini mit einem Sparschéler ldngs in breite,
bandnudelartige Streifen schneiden. Lange Streifen bei Bedarf halbieren, so sind sie
leichter zu essen. Mit einer Handvoll zerbrockeltem Feta bestreuen und mit etwas
Meersalz und Pfeffer wiirzen.




MARGHERITA:Die Pizzabdden mit etwas Tomatensauce bestreichen oder mit
getrockneten Tomaten belegen. 1 kleinen Biiffelmozzarella in Stiicke zupfen und auf der
Pizza verteilen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

PILZE UND THYMIAN: 4 grolle Handvoll in Scheiben geschnittene Pilze in einer
heillen Pfanne in 1 Essloffel Ghee einige Minuten braten — wir modgen Pfifferlinge gerne.
Diese nur abtupfen, nicht waschen, und in Scheiben schneiden). Die Hitze reduzieren, 1
fein gehackte Knoblauchzehe und 1 Teel6ffel getrocknete oder 2 Teel6ffel frische
Thymianblatter hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nach Belieben 1 Essloffel
Creme fraiche unterrithren, dann vom Herd nehmen.






FRUHLINGSGEMUSE MIT
BLUTORANGENDRESSING

Dieser warme Salat mit jungem griinem Gemiise schmeckt als leichtes
Abendessen oder als Beilage. Verwenden Sie fiir das asiatisch angehauchte
Dressing Blutorangen, alternativ Zitronen oder Limetten. Als kostliche
Variation empfehlen wir Sonnenblumenkerne oder Sesamsaat anstelle des
Mohns oder gekochte Buchweizennudeln (Soba) oder Quinoa als Beigabe.

Fur 2 Personen

Fiir das Fruhlingsgemiise
1 TL Kokosol oder Ghee
200 g violette Brokkolisprossen, Stiele gekiirzt
2 Friihlingszwiebeln, in feine Ringe geschnitten

1 Weil3- oder Spitzkohl, ca. 400 g, Stiele entfernt, Bldtter grob zerkleinert, alternativ
Mangold oder Griinkohl

8 Radieschen, ca. 50 g, in feine Scheiben geschnitten
1 EL Mohnsaat
1 EL frische Minzeblatter, zerzupft
Fiir das Dressing
25 g Ingwer, geschalt
Y5 TL Tamari
15 TL Meersalz
5 TL Blutorangensaft, alternativ Limetten- oder Zitronensaft
1% TL Ahornsirup
15 TL gerostetes Sesamol
6 EL Sesamdl oder natives Olivendl extra

1 groBe Prise weiller oder schwarzer Pfeffer

1 Fiir das Dressing den Ingwer iiber einem Teller reiben, um den Saft aufzufangen. Den
geriebenen Ingwer gut auspressen, um insgesamt 3 Teel6ffel frischen Ingwersaft zu
erhalten (das Fruchtfleisch entsorgen). Den Saft in einer Schiissel mit den restlichen
Dressingzutaten verquirlen oder in einem Schraubglas gut schiitteln.



2 Kokosol oder Ghee in einer grollen Pfanne erhitzen und die Brokkolisprossen darin etwa
4 Minuten pfannenriihren, bis sie fast gar sind. Bei der Verwendung von Griinkohl diesen
kurz nach dem Brokkoli in die Pfanne geben. Friihlingszwiebeln und Kohl zugeben und
30 Sekunden pfannenriihren.

3 Auf Teller verteilen und mit den Radieschen bestreuen. Mit dem Blutorangendressing
betraufeln, mit Mohn und Minze bestreuen und sofort servieren.




BOHNEN-FETA-FRIKADELLEN

Diese pikanten Frikadellen sind aulsen knusprig, innen saftig und kitzeln den
Gaumen mit einem Hauch von Jalapeno-Chili. Servieren Sie sie kalt und in
Salatbldtter oder Wraps gehtillt, verfeinert mit Probiotischem Tomatenketchup
und Mungbohnen-Hummus. Oder genielSen Sie sie heils zwischen zwei
Scheiben Leinsamenbrot mit Avocadoscheiben, Rucola und Ingwer-Mohn-
Mayonnaise. Ebenfalls groBartig schmecken sie mit einem schlichten griinen
Salat oder dem Sommersalat mit Rotkohl und Limette und den Zucchinifritten
als Beilage.

Wegen der Farbe und da sie leicht zerfallen, verwenden wir hier schwarze
Bohnen, jede andere Sorte schmeckt aber ebenso gut. Machen Sie gleich einen
grolien Schwung Frikadellen und frieren Sie sie ein, damit Sie stets etwas fiir
ein einfaches Abendessen oder das Lunchpaket zur Hand haben.

Ergibt 8 Frikadellen
2 EL Ghee
1 mittelgroe Zwiebel, fein gehackt
2 Knoblauchzehen, gerieben

2 Dosen schwarze Bohnen (Abtropfgewicht 500 g) oder 500 g selbst gekochte Bohnen
(Trockengewicht 200 g, iiber Nacht aktiviert, hier)

100 g Kastanienmehl oder Buchweizenmehl

1 TL getrockneter Oregano oder Thymian

ca. 170 g sonnengetrocknete Tomaten, gehackt

1 Handvoll grob gehackte frische Petersilie

1 EL gehackte Jalapefio-Chili oder eine andere Chilisorte
100 g Feta, gehackt

Meersalz

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

2 Das Ghee auf mittlerer Stufe in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig
diinsten, nicht anbrdunen. Den Knoblauch zufiigen und ein paar Minuten mitdiinsten, dann
die abgetropften gekochten Bohnen hineingeben.

3 Die Bohnen grob mit dem Riicken eines Holzl6ffels zerdriicken, sodass die enthaltene



Fliissigkeit verdampfen kann.
4 Die Bohnen in eine Schiissel fiillen und griindlich mit dem Mehl vermengen.

5 Die restlichen Zutaten behutsam unterheben, abschmecken und bei Bedarf mehr Salz
oder Chili hinzufiigen.

6 Sobald die Masse ausreichend abgekiihlt ist, mit den Handen acht Kugeln daraus
formen.

7 Die Kugeln auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und auf 2 cm Dicke
flach driicken.

8 Die Frikadellen etwa 50 Minuten im vorgeheizten Ofen backen, bis sie aullen knusprig
und goldbraun geworden sind. Nach der Hélfte der Backzeit einmal wenden.

FUR BESONDERS SAFTIGE BURGER begieRen wir sie vor dem Backen mit
zerlassener Butter, Ghee, Kokosdl oder zuriickbehaltenem Bratfett.






DIPS UND DRESSINGS

Dressing ,, Griine Gottin“

Stille Thai-Chilisauce

Kurkuma-Avocado-Dressing

Granatapfel-Dressing

Dip aus sonnengetrockneten Tomaten und Jalapeno-Chili
Mungbohnen-Hummus

Griinkohlpesto

Zitronen-Petersilien-Cashew-Dip

Bagna Cauda



IT DEM RICHTIGEN DIP, DRESSING ODER DER RICHTIGEN
M SAUCE ldsst sich auch die einfachste Speise in einen Hochgenuss

verwandeln. Daher widmen wir ihnen hier ein ganzes Kapitel. Eine
wichtige Zutat bei der Zubereitung von Dips und Dressings sind unraffinierte,
ungesdttigte Fette — unsere Favoriten sind natives Olivenol extra, Leinsamen-,
Sesam- und Macadamiadl oder eine Mischung aus diesen.

Die folgenden Zubereitungen sind ein fester Bestandteil unseres Kiichen-
Repertoires und kommen immer wieder zum Einsatz. Sie sind kinderleicht
herzustellen, halten sich im Kiihlschrank bis zu 1 Woche und sind ideal, wenn
man spontan eine Mahlzeit zaubern mochte. Riihren Sie beispielsweise etwas
Griinkohlpesto, das reich an Antioxidantien ist, unter Quinoareste vom Vortag
und kroénen Sie das Ganze mit geriebener Karotte — fertig ist der
Gaumenschmaus. Gleiches gilt fiir unser probiotisches Miso-Karotten-
Dressing in Verbindung mit Brokkoli und Buchweizennudeln oder fiir das
chlorophyllreiche Dressing ,,Griine Go6ttin®, kombiniert mit Brunnenkresse
und gerosteten Roten Beten. Auf diese Weise verleiht man auch der
schlichtesten Mahlzeit einen Hauch von Luxus.

Eine andere tolle Moglichkeit um Reste zu verwerten, ist die Kombination von
Rostgemiise wie Roter Bete oder Zucchini mit cremigen Dips aus Niissen,
Saaten, Bohnen, Linsen oder Gemiise. Verfeinern Sie die gewdhlten Zutaten
mit Gewiirzen und Krautern und bereichern Sie diese um einen
saureausgleichenden Spritzer Zitronen- oder Limettensaft, Apfelessig oder
Granatapfelsirup.

Ein Dressing oder Dip kann Suppen, Eintopfen oder Salaten neben Aroma
auch noch eine hiibsche Optik verleihen. Und das Knabbern von Rohkost
macht damit doppelt so viel Spal§ — probieren Sie beispielsweise die Bagna
Cauda, ein italienisches Gericht, bei dem rohe Gemiisestifte in eine warme
Sauce getunkt werden.

Dressings, Dips und Saucen sind auch fiir Kochanfdnger geeignet, da sie meist
nur in ein Schraubglas gefiillt und geschiittelt oder mit Wasser und einem kalt
gepressten Ol Threr Wahl verquirlt werden miissen, bis die gewiinschte
Konsistenz erreicht ist. Sogar die exklusiven Rezepte in dieser Kategorie, wie
Ingwer-Mohn-Mayonnaise und Remoulade, sind im Handumdrehen angertihrt.

Neben den Rezepten in diesem Kapitel ist das gesamte Buch mit weiteren
Dips, Dressings und Saucen gespickt, wie der Lachs mit argentinischer
Chimichurri . Diese Sauce schmeckt zu Wraps mit Entenfleisch, in einer
Suppe oder auf ein Steak gestrichen. Mit der Siillen thaildndischen Chilisauce,




die lange haltbar ist, bringt man jedes Gericht ebenso sehr zum Strahlen wie
mit klassischem Ketchup — nur dass unsere Version mit einem probiotischen
Pfiff ausgestattet ist (hier).

Legen Sie sich im Kiihlschrank einen Vorrat verschiedener Dips und Dressings
an, fiir die Sie alte Schraubgladser wiederverwerten kénnen. Nichts ist schoner,
als nach einem langen Arbeitstag, wenn man sich kaum noch zum Kochen
motivieren kann, im Kiihlschrank auf kleine Helfer voller Aroma
zuriickzugreifen. Betrachten Sie unsere Rezepte einfach als Experimentierfeld,
das Ihnen helfen soll, eigene Dip- oder Dressingversionen zu kreieren.




DRESSING ,GRUNE GOTTIN¢

Flir dieses aromatische, grasgriine Dressing werden Knoblauch,
Friihlingszwiebeln sowie die Omega-3- und eiweilsreiche Tahini (Sesampaste)
mit reichlich Petersilie — ein Booster flir das Immunsystem — fein piiriert.
Durch die Zugabe von Avocado ldisst sich nicht nur das leicht spritzig-bissige
Aroma zdhmen, sondern auch eine dipmdlige Konsistenz erreichen. Mit einer
Schicht Olivendl bedeckt, ist das Dressing im Kiihlschrank bis zu 1 Woche
haltbar.

Ergibt 300 ml Dressing
4 EL Tahini
3 EL Apfelessig
2 Friihlingszwiebeln, grob gehackt
1 EL frisch gepresster Zitronensaft
1 Knoblauchzehe
1¥2 Handvoll frisch gehackte Petersilie oder 1 Handvoll frischer Estragon
175 ml natives Olivendl extra

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Alle Zutaten mit 90 ml Wasser in einer Kiichenmaschine oder in einem Mixer fein
piirieren und zwischendurch die festeren Bestandteile an den Seiten hinunterschieben.

EINE SEIDIGERE TEXTUR erzielen Sie, wenn Sie zundchst alle Zutaten bis auf das
Ol piirieren und anschlieBend langsam das Ol untermixen, bis die gewiinschte Konsistenz
erreicht ist.



SUSSE THAI-CHILISAUCE

Hier haben wir raffinierten Zucker durch Ahornsirup ersetzt. Fischsauce und
Chili kénnen Sie ganz nach Threm Geschmack dosieren, auch die
Knoblauchmenge konnen Sie gern verdoppeln, um sich einen kleinen
Energieschub zu verschaffen. Servieren Sie die Sauce zu Rippchen, einem
Wokgericht oder als Dip zu den Gurkenmaki mit Krebsfleisch.

Ergibt 150 ml Sauce
75 ml Ahornsirup
50 ml Apfelessig
3 Knoblauchzehen, gerieben oder gehackt
2 EL Fischsauce oder 1 zusdtzlicher TL. Meersalz
1 EL Chiliflocken oder 1 frische rote Chili, entkernt und fein gehackt
1 TL Pfeilwurzmehl

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Alle Zutaten bis auf das Pfeilwurzmehl mit 175 ml Wasser in einen Topf geben.
2 Bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten kocheln, bis die Sauce langsam eindickt.

3 Inzwischen das Pfeilwurzmehl mit 2 Essloffeln Wasser glatt riihren und in die Sauce
riihren.

4 Weitere 5 Minuten einkdcheln (unter gelegentlichem Riihren, damit sich keine Klumpen
bilden und die Sauce nicht ansetzt), bis sie um etwa die Halfte reduziert ist (150 ml). Vom
Herd nehmen, abschmecken und abkiihlen lassen. Bei Zimmertemperatur servieren,
allerdings im Kiihlschrank aufbewahren.



VON LINKS NACH RECHTS: Dressing ,,Griine Goéttin“ (links), Kurkuma-Avocado-

Dressing, Siile Thai-Chilisauce (links), Granatapfel-Dressing




KURKUMA-AVOCADO-
DRESSING

Wie ein Glas voll Sonnenschein schmeckt dieses cremig-wiirzige Dressing, das
perfekt zu einem griinen Salat mit Radieschen als frechem Farbklecks passt.
Um die gesunde Kurkuma in Ihre Erndhrung zu integrieren, mitissen Sie also
nicht unbedingt indische Currys essen! Da die gemahlene Kurkuma hier nicht
gerostet wird, sollten Sie altes, abgestandenes Pulver vermeiden.

Ergibt ca. 150 ml Dressing
60 ml natives Olivendl extra
Saft von 1 Zitrone oder Limette
15 Avocado
1 Knoblauchzehe

1 EL gemahlene Kurkuma oder 1-cm-Stiick frische Kurkumawurzel (Bioware
ungeschalt), nach Belieben mehr

1 TL fliissiger Biohonig

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Alle Zutaten mit 100 ml Wasser in einer Kiichenmaschine oder einem Mixer glatt
piirieren und bei Bedarf wéhrend des Piirierens zusatzliches Wasser angielSen, bis die
gewlinschte Konsistenz erreicht ist.



GRANATAPFEL-DRESSING

Hochwertiger Granatapfelsirup, auch als Granatapfelmelasse bezeichnet, ist
reduzierter, frischer Granatapfelsaft, der durch seinen siiSsauren Geschmack
mit stiffen und herzhaften Speisen gleichermalsen harmoniert. Idealer
Begleiter hierzu ist Sumakpulver, also getrocknete und gemahlene Friichte des
Gerber-Sumachs. Kostlich ist das Dressing in eine einfache Suppe oder einen
Eintopf getrdufelt, es passt auch wunderbar zu dem Salat mit Papaya,
Halloumi und Brunnenkresse.

Ergibt ca. 150 ml Dressing
90 ml natives Olivendl extra
2 EL Granatapfelsirup
2 TL Sumakpulver (weglassen, falls nicht erhaltlich)
1 EL Apfelessig oder Zitronensaft
1 TL fliissiger Biohonig
1 Knoblauchzehe, fein gerieben oder piiriert
2 EL frisch gehackter Dill oder gehackte Minzeblatter
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Optional

frische Granatapfelkerne, zum Servieren

1 Alle Zutaten bis auf die frischen Kraduter und die Granatapfelkerne mixen oder in einer
Schiissel verquirlen.

2 Die frischen Krauter unterriihren und nach Belieben mit Granatapfelkernen servieren.



DIP AUS
SONNENGETROCKNETEN
TOMATEN UND JALAPENO-
CHILI

Einmal, als wir eine Guacamole zubereiten wollten, waren die Avocados leider
nicht reif genug und wir mussten rasch eine Alternative finden. Da sich in
unserem Kiihlschrank stets ein Vorrat sonnengetrockneter Tomaten (eingelegt
in nativem Olivendl extra) und Jalapenios befindet, die allem, was noch ein
wenig fad erscheint, Pep verleihen konnen, war die Losung schnell zur Hand:
ein Dip aus Joghurt, getrockneten Tomaten und Jalapenos. Besonders gern
mogen wir den Dip zu Rohkost, Zucchinifritten, Italienischen Gemiisebdllchen,
Karotten-Leinsamen-Crackern, Gerosteter Zucchini oder Rote-Bete-Wedges.
Wenn Sie Jalapefios und Cayennepfeffer auslassen, erhalten Sie eine
kinderfreundliche Ketchup-Alternative.

Ergibt 250 g Dip

200 g probiotischer Vollfett-Naturjoghurt

6 grofle sonnengetrocknete, in nativem Olivendl extra eingelegte Tomaten, abgetropft
(ca. 50 ml des Ols aufbewahren)

8 Scheiben Jalapefio-Chili (oder nach Geschmack mehr)

1 Knoblauchzehe

1 Prise Cayennepfeffer (wenn es schén scharf werden soll)

1 Prise mildes gerduchertes Paprikapulver, plus etwas mehr zum Servieren
natives Olivendl extra, zum Servieren

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Alle Zutaten in einer Kiichenmaschine oder einem Mixer glatt piirieren. Alternativ die
Zutaten fein hacken und mit dem Joghurt in einer Schiissel verriihren. Abschmecken.

2 Mit etwas Ol betriufeln und mit ein wenig gerduchertem Paprikapulver bestiduben.



MUNGBOHNEN-HUMMUS

Hummus, das orientalische Kichererbsenmus, ist einer unserer treuesten
Begleiter, den wir stets in unserem Kiihlschrank vorrdtig haben. Er ist ideal
als Dip fiir Rohkost (siehe Bagna Cauda, unser liebstes Rohkostgericht), als
Aufstrich flir Sandwiches oder als Zugabe fiir wiirzige Eintopfe. Zwar sind wir
ganz vernarrt in Kichererbsen, doch Hummus Idsst sich ebenso gut aus
Sonnenblumenkernen, rohen Zucchini oder wie hier aus Mungbohnen
herstellen. Mungbohnen sind preisgiinstig (insbesondere, wenn man sie selbst
kocht) sowie reich an Eiweils und wertvollen Ndhrstoffen, allen voran Vitamin
K. Wenn sie richtig zubereitet werden, gehoren sie zudem zu den am
leichtesten verdaulichen Hiilsenfrtichten.

Fiir 4 Personen als Dip fiir Rohkost
Fiir den Hummus
100 g griine Mungbohnen (iiber Nacht aktiviert, hier)
3% EL Zitronensaft
4 EL Tahini
2 Knoblauchzehen
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Optional
frische rote Chiliringe oder Chiliflocken
Zum Servieren
1 EL Sesamsaat (schwarz oder weiR)
1 Spritzer natives Olivendl extra
15 TL Sumakpulver, Zatar, gerduchertes Paprikapulver oder gemahlener Kreuzkiimmel

1 kleine Handvoll frisch gehackte Krauter, z. B. Dill, Koriander oder Petersilie

1 Die eingeweichten Mungbohnen in der doppelten Menge kdchelndem Wasser 30—40
Minuten garen. Abgiellen und unter fliefend kaltem Wasser abspiilen. Abkiihlen lassen.

2 Die Sesamsaat in einer trockenen Pfanne sacht rosten, bis sie zu duften beginnt.
Beiseitestellen.

3 Die gekochten Mungbohnen mit 1 Essloffel Wasser, Zitronensaft, Tahini, Knoblauch,
nach Belieben Chili und ein wenig Salz und Pfeffer fein piirieren.



4 Beim Piirieren nach und nach 50 ml Wasser zugielSen, bis die gewiinschte Konsistenz
erreicht ist.

5 Den Hummus in eine Schale fiillen, mit dem Olivendl betrdufeln, mit Sumakpulver,

Zatar, gerduchertem Paprikapulver oder gemahlenem Kreuzkiimmel und der gerdsteten
Sesamsaat und schlief8lich mit den Krautern bestreuen.



GRUNKOHLPESTO

Wer gern mehr Griinkohl essen mochte, die gewohnlichen Rezepte aber leid
ist, sollte einmal dieses Pesto ohne Milchprodukte ausprobieren. Es schmeckt
ausgezeichnet zu Zughetti (Spaghetti aus Zucchini), als Dip, in Quinoa oder
Riihrei eingertihrt und iiber Suppen getrdufelt oder kann gemeinsam mit
nativem Olivendl extra und Zitronensaft in ein wahres Superfood-Dressing
verwandelt werden. Wir streichen es auch gern auf eine gerdstete Scheibe
Mehrkornbrot, mit ein wenig Triiffelsalz oder Triiffel6l riihren wir es unter
Soba-Nudeln fiir ein schnelles Mittagessen.

Fur 4 Personen
30 g Cashewkerne (moglichst aktiviert, siehe Schritt 1)
200 g Griinkohl, Stiele entfernt, Blatter grob gehackt
1 Knoblauchzehe
200 ml natives Olivendl extra
abgeriebene Schale und Saft von % unbehandelten Zitrone
Meersalz und schwarzer Pfeffer
Optional
1 Spritzer Triiffell, zum Servieren

oder 30 g Parmesan oder Pecorino, gerieben oder gehobelt, zum Servieren

1 Die Cashewkerne mit V2 Teel6ffel Salz in der doppelten Menge Wasser 3 Stunden
einweichen. Das Einweichwasser abgiellen und die Kerne gut abspiilen.

2 Alle Pestozutaten bis zur gewiinschten Konsistenz piirieren — wir mégen es manchmal
seidenweich, manchmal mit etwas mehr Biss. Nach Belieben Triiffel6l oder Parmesan
hinzufiigen.

KEIN FAN VON ROHEM GRUNKOHL? Man kann die leicht bittere Note des
Griinkohls entfernen, indem man ihn in einem abgedeckten Topf 3 Minuten in etwas
Wasser dampft.



ZITRONEN-PETERSILIEN-
CASHEW-DIP

Diese Kostlichkeit ist ein idealer Dip fiir rohes Gemiise, und auch
Chicoreebldtter kann man damit fiillen. Wenn man ihn mit Wasser und
Zitronensaft verdiinnt, ldsst er sich tiber gebackenen Fisch oder Brathdhnchen
tréufeln oder als Salatdressing verwenden. Petersilie und Zitrone sind reich an
Antioxidantien und Vitaminen, rohe Cashewkerne sind sehr nahrhaft und
cremig, insbesondere wenn sie zuvor in Wasser eingeweicht wurden.

Fur 4 Personen
80 g Cashewkerne (moéglichst aktiviert, siehe Schritt 1)
100 ml natives Olivendl extra, plus etwas mehr zum Betrdaufeln
2 grolle Handvoll frische Petersilienblatter
1 Knoblauchzehe
1 EL frisch gepresster Zitronensaft

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Die Cashewkerne mit %2 Teel6ffel Salz in der doppelten Menge Wasser 3 Stunden
einweichen. Das Einweichwasser abgiellen und die Kerne gut abspiilen.

2 Alle Zutaten mit 4 Essléffeln Wasser piirieren, in eine Schiissel fiillen und mit etwas
Olivenol betrdufelt servieren.



BAGNA CAUDA

Bagna Cauda (wortlich tibersetzt ,, heilses Bad ) ist eine italienische
Spezialitdt aus dem Piemont, die urspriinglich ein Snack der Weinbauern war.
Rohes, geddmpftes oder gerdstetes Gemiise wird hier in ein ,,Bad“ aus Sauce
— bestehend aus Sardellenfilets und Knoblauch — getunkt.

Diese aullergewohnliche Art des Fondues macht es einem wirklich leicht,
mehr Gemiise zu essen. Besonders gern mogen wir es mit Chicoree, Sellerie
und Fenchel, denn diese leicht bitteren Gemiisesorten regen die Verdauung an.
Es ist ein tolles Mittagsgericht fiirs Wochenende, dem wir meist eine Briihe
oder leichte Suppe folgen lassen.

Auch als Partygericht ist Bagna Cauda ideal, denn es ldsst sich gut
vorbereiten, und jeder kann sich selbst bedienen. Zu Ristgemiise oder als
Sauce zu Fisch und Fleisch schmeckt die Sauce ebenfalls gut.

Fur 6-8 Personen
8 grolBe Handvoll gemischtes rohes Gemdise (siehe Hinweis unten)
50 g Butter oder Ghee
10 Sardellenfilets in nativem Olivenél extra, abgetropft (das Ol aufbewahren)
1 EL frisch gehackte Petersilie
1 Prise Cayennepfeffer oder nach Geschmack
250 g Creme fraiche
6 grolle Knoblauchzehen

1 Das Gemiise putzen. Den Chicoree in einzelne Blitter zerteilen, Fenchel und Sellerie in
Stifte schneiden. Mit einem sauberen Kiichentuch trocken tupfen und bis zum Servieren
an einem kiihlen Ort aufbewahren.

2 Butter oder Ghee in einem Topf zerlassen. Sardellenfilets, Petersilie und Cayennepfeffer
hineingeben und die Sardellen langsam in der Butter zergehen lassen.

3 Creme fraiche, 250 ml Wasser und Knoblauch zufiigen und langsam zum Kochen
bringen. Dann bei reduzierter Hitze 15 Minuten unter hdufigem Riihren kéchelnd um die
Halfte reduzieren. Glatt piirieren.

4 Ein Gemdisestiick in die Mischung dippen, um die Konsistenz zu priifen. Sollte die
Sauce nicht genug Geschmack haben, noch eine Weile einkochen lassen.

5 In einem Fonduetopf oder in einer iiber einer Kerze platzieren Schale servieren und mit



dem beiseitegestellten Sardellendl betrdufeln. Falls die Sauce gerinnt, ein wenig
umriihren.

6 Das Gemiise in den Dip tunken und geniefSen!

DER DIP KANN IM VORAUS ZUBEREITET und im Kiihlschrank aufbewahrt
werden. Dann unter gelegentlichem Riihren sehr langsam in einem kleinen Topf
aufwdrmen.

ZUM DIPPEN EIGNEN SICH Karotten, Stangensellerie, Fenchel, Salatgurke,
Chicoree und Radieschen sowie Paprika, gekochte Artischocken und Blumenkohlréschen.






DESSERTS, KUCHEN UND
BROTE

Schwarze-Bohnen-Brownies
Erdbeer-Tartelettes mit Mandelboden
Avocado-Limetten-Cheesecake
Sticky-Toffee-Pudding

Bananenbrot

Wiirziger Birnen-Crumble mit Ingwer-Creme-fraiche
Schokokiichlein mit fliissigem Kern
Feigen-Schokoladenkuchen

Trifle mit Pistazien, Feigen und Ziegenkdise
Ananas-Carpaccio mit Chili, Minze und Limette
Zitronen-Mohn-Muffins

Salziges Aprikosenkonfekt

Ingwerkekse

Zimt-Rosinen-Cookies

Erbsen-Minz-Eiscreme oder Erbsen-Minz-Eis am Stiel mit
Schokolade



Schnelles Beeren-Kokos-Eis

Gefrorene Schoko-Nuss-Bananen am Stiel
Schokoladen-Avocado-Mousse

Hausgemachte Kokosriegel

Feine Schokoladenbldttchen und Schokoladentaler
Leinsamenbrot

Mehrkornbrot



REISGUNSTIGE SUSSE SNACKS UND BACKWAREN VOM
P DISCOUNTER SIND FESTER BESTANDTEIL UNSERES TAGLICHEN

LEBENS GEWORDEN. Leider sind diese nidhrstoffarmen und héaufig aus
raffiniertem Zucker, kiinstlichen Siilstoffen und gehértetem Fett bestehenden
Lebensmittel der Gesundheit nicht gerade zutraglich.

Da die HEMSLEY + HEMSLEY-Philosophie die Freude am Essen zelebriert,
mochten wir auf Desserts und Backwaren auf keinen Fall verzichten und
haben sogar einen speziellen Festtagskuchen-Service fiir unsere Kunden
eingerichtet! Uber die Jahre haben wir mit viel SpaB§ zahlreiche gesunde
Kuchen und SiiBigkeiten entwickelt, die allesamt getreide- und glutenfrei sind
sowie ohne raffinierten Zucker, gehartetes Fett, raffiniertes Pflanzen6l und
kiinstliche Aromastoffe auskommen.

Wir verfeinern unsere Rezepte mit vollwertigen Zutaten, wie Bohnen,
Avocados, Eiern, Kokosnuss und Butter, und siilfen mit natiirlichem Zucker
aus Honig, Ahornsirup, Melasse, Stevia sowie frischen und getrockneten
Friichten. Diese Siilungsmittel sind weit weniger verarbeitet als kiinstliche
SiiSstoffe, Glukosesirup oder raffinierter Zucker und noch recht nah an ihrem
Ursprungszustand, enthalten also mehr Mineralien und wertvolle Nahrstoffe.

Die noétige Balance stellen wir her, indem wir die natiirlichen Zucker um Fette
und Proteine, wie in Kokosol, Butter, Niissen und Saaten, ergdnzen, denn diese
bereichern die Sii8speise nicht nur um Nahrstoffe, sondern verlangsamen auch
die Aufnahme von Zucker im Korper. So werden der schnelle Anstieg des
Blutzuckerspiegels und das darauf folgende Energietief vermieden. Das Fett
tragt zudem zu einem angenehmen ,,Mundgefiihl“ und einem vollmundigeren
Geschmack bei. Wer regelmdfig gute Fette zu sich nimmt, wird bald
feststellen, dass der Korper eine bessere Sattigungswahrnehmung entwickelt
und man sich auch nach kleinen Portionen schneller satt fiihlt.

Beachten Sie allerdings, dass auch natiirliche Siilungsmittel trotz ihrer
positiven Eigenschaften in Mallen genossen werden sollten. Da sie rasch in
Energie umgesetzt werden, ist das Verlangen nach siilSen Dingen fest in
unserem Korper verankert. Geben Sie dem Schleckermaul in sich also nicht
nach und lassen Sie sich auch nicht zu dem Irrglauben verleiten, eine gesunde
Siifigkeit konne eine Mahlzeit ersetzen. Versuchen Sie zudem, den Anteil an
natiirlichen SiiSstoffen peu a peu zu senken, um Thre Geschmacksknospen
wieder ,,auf null“ zu setzen, HeiBhungerattacken zu reduzieren und sich
langsam wieder an den Geschmack von natiirlicher SiifSe in Lebensmitteln zu
gewOhnen.



Wie bei all unseren Rezepten legen wir auch bei siiSen Dingen Wert auf
hochwertige Zutaten. Verglichen mit raffiniertem Mehl, Ol und Zucker sind
einige unserer Zutaten zwar recht kostspielig, doch Sie kénnen durch Ihre
personliche ,,Qualitdtskontrolle® gleichzeitig auch die Kontrolle {iber das
erlangen, was Sie IThrem Korper zufiihren, und ihm dadurch etwas Gutes tun.

Sie sind noch nicht iiberzeugt? Dann bedenken Sie, dass Sie durch die
Aufnahme von hochwertigen, kaum verarbeiteten Zutaten weniger Gefahr
laufen, sich zu iiberessen. Ein oder zwei unserer Kekse reichen schon aus, und
Thr Kérper wird Thnen signalisieren: ,,Danke, ich bin satt.“ Holen Sie sich also
Thr Stiick vom Kuchen!




SCHWARZE-BOHNEN -
BROWNIES

Diese Schokoladenbrownies aus schwarzen Bohnen und Ahornsirup sind der
eindeutige Beweis daflir, dass mehl-, getreide-, gluten- und milchfreie
Backwaren ein echter Hochgenuss sein konnen. Nussallergiker ersetzen die
Walniisse einfach durch getrocknete Cranberrys.

Experimentieren Sie mit der Siilse und reduzieren Sie die Menge an
Ahornsirup. Dabei entsteht ein etwas kriimeliger, dafiir aber gesiinderer
Kuchen. Falls Sie es gern siifs mégen, kénnen Sie mit 180 ml Ahornsirup
beginnen und die Menge bei jeder weiteren Zubereitung schrittweise
reduzieren.

Ergibt 12 Brownies

2 Dosen schwarze Bohnen (Abtropfgewicht 500 g) oder 500 g selbst gekochte schwarze
Bohnen (Trockengewicht 200 g, iiber Nacht aktiviert, hier)

230 g Butter oder Kokosél, plus etwas mehr zum Einfetten

4 Eier

85 g ungesiilites Kakaopulver

150-180 ml Ahornsirup

1% EL Vanilleextrakt

1 TL Kaffeeextrakt oder zusatzliches Vanilleextrakt

Meersalz

130 g gehackte Walniisse (moglichst ,.knackig® aktiviert, hier)
Optional

ein paar Tropfen Stevia, zum Siifen

1 Den Backofen auf 170 °C (Umluft) vorheizen. Eine Keramik- oder Glasform (24 cm x
20 cm Seitenldnge) einfetten. Die schwarzen Bohnen abspiilen und abtropfen lassen. Die
Butter in einem Topf auf niedriger Stufe zerlassen. Beiseitestellen.

2 Abgetropfte Bohnen, Eier, Kakaopulver, 150 ml Ahornsirup, Vanilleextrakt,
Kaffeeextrakt und 1 Prise Salz in einer Kiichenmaschine mit der Pulsfunktion zerkleinern,
dann glatt piirieren.

3 Bei laufender Maschine langsam die geschmolzene Butter oder das Kokosol eingiefSen,



damit die Eier nicht garen. Den Teig abschmecken und bei Bedarf mehr Ahornsirup oder
ein paar Tropfen Stevia hinzufiigen. Eine Handvoll Walniisse beiseitelegen, den Rest
unterriihren.

4 Den Teig in die vorbereitete Form fiillen und die Form leicht auf die Arbeitsfldache
klopfen, um die Teigoberflache zu glatten. Mit den restlichen Walniissen bestreuen und
40-45 Minuten backen, bis sich die Brownies fest, aber elastisch anfiihlen und die
Oberflache rissig geworden ist.

5 Vollstandig auskiihlen lassen, dann in Quadrate schneiden. Gekiihlt werden die
Brownies herrlich karamellartig.

FUR EINE MOKKA-VERSION OHNE KOFFEIN 150 ml Ahornsirup und 75 g
Carob-Pulver anstelle des Kakaopulvers verwenden (siehe hier). Carob ist nicht bitter und
siifer als Kakao, daher benétigt man weniger Ahornsirup.



¢




ERDBEER-TARTELETTES MIT
MANDELBODEN

Erdbeeren sind der Inbegriff von Sommer — und wir mégen unsere britischen
natiirlich am liebsten. Um sie voll zu ihrem Recht kommen zu lassen, haben
wir knusprige, glutenfreie Tarteletteboden aus gemahlenen Mandeln gebacken
und mit Vanillecreme und Erdbeeren gefiillt. Die Vanillecreme wird tiber einem
Wasserbad aufgeschlagen und besteht aus Eiern, Vanilleextrakt und Butter.
Heraus kommt ein dezent stilSes Dessert voll mit Proteinen und Fetten, die nur
langsam vom Korper verwertet werden und den Magen nicht beschweren.

Ergibt 4-6 Tartelettes
Fiir den Boden
50 g weiche Butter, plus etwas mehr zum Einfetten
160 g gemahlene Mandeln oder Sonnenblumenmehl
1 Prise Meersalz
1 Prise Natron
1% EL Ahornsirup
1 TL Vanilleextrakt
Fiir die Fullung
25 g Butter
3 Eier
Y4 TL Vanilleextrakt
1-1% EL Biohonig
250 g Erdbeeren (Bioware abtupfen, ansonsten gewaschen und trocken getupft), geputzt

ein paar Tropfen Stevia, zum Siifen (optional)

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. 4 Tarteletteformen mit 10 cm @ leicht mit
Butter einfetten.

2 Die Zutaten fiir den Boden in einer Kiichenmaschine vermengen und den Teig zu einer
Kugel zusammendriicken. Falls der Teig noch zu warm zum Verarbeiten ist, diesen 10
Minuten in den Kiihlschrank legen.

3 Den Teig zu vier gleich grolen Kugeln formen, diese mit der Handfldche flach driicken



und in die Formen legen. Den Teig mit den Fingern diinn in den Formen verteilen und an
den Seiten hochdriicken. Uberschiissigen Teig mit einem Messer abschneiden. Den Teig
mit einer Gabel einstechen, damit er sich beim Backen nicht wolbt.

4 Die Formen mindestens 20 Minuten in den Kiihlschrank stellen; so wird der Teig beim
Backen knuspriger.

5 Die gekiihlten Formen auf ein Backblech stellen und etwa 12 Minuten backen, bis die
Rénder goldgelb sind. Vorsicht: Boden auf Nuss- oder Saatenbasis verbrennen leicht.

6 Aus dem Ofen nehmen und beiseitestellen. Noch sind die Boéden weich, doch sie werden
beim Abkiihlen knusprig. Leicht aushérten lassen, dann aus den Formen 16sen und auf
einem Kuchengitter abkiihlen lassen. In einem luftdichten Behélter verpackt bis zur
Verwendung in den Kiihlschrank stellen.

7 Fiir die Fiillung eine hitzebestdndige Schiissel iiber einen kleinen Topf mit heillem
Wasser setzen; der Schiisselboden darf nicht in direkten Kontakt mit dem Wasser
kommen. Die Butter in der Schiissel zerlassen und die Eier mit dem Vanilleextrakt in einer
separaten Schiissel verquirlen.

8 Das Wasser im Topf sollte leicht kdcheln. Die verquirlten Eier langsam, unter stindigem
Riihren mit einem Schneebesen in die Butter giefen. Etwa 10 Minuten geduldig schlagen
und keinesfalls die Hitze erhohen, sonst endet alles mit Riihrei! Sobald die Masse zu
stocken beginnt, Acht geben, dass sich keine Klumpen bilden. Sollten dennoch Klumpen
entstehen, die Schiissel vom Topf nehmen und kréftig schlagen, bis die Masse wieder glatt
ist.

9 Sobald die Creme so weit angedickt ist, dass der Schneebesen beim Riihren eine Spur
hinterldsst, die Schiissel vom Topf nehmen und weiterschlagen, bis die Creme abgekiihlt
ist. Wenn die Creme ein wenig abgekiihlt ist, den Honig und nach Belieben ein paar
Tropfen Stevia unterriihren.

10 Zwar kann man die Tartelettebdoden im Voraus zubereiten, gefiillt werden sollten sie
jedoch erst kurz vor dem Servieren. Ein wenig Creme auf jeden Boden geben und ein paar
Erdbeerscheiben dekorativ darauf verteilen. Falls die Béden recht dick geraten sind, mehr
Creme und Erdbeeren daraufgeben. Diese Tortchen schmecken frisch zubereitet am
besten.

SIE KONNEN DIE CREMEFULLUNG AUCH WEGLASSEN und stattdessen
frische, mit ein wenig Honig betrdufelte Erdbeeren auf die Tarteletteboden legen.

Weitere schmackhafte Varianten sind Kiwis, Kirschen, Feigen und andere saisonale rote
Beeren.






AVOCADO-LIMETTEN-
CHEESECAKE

Unsere Version des New York Cheesecakes steckt voller guter Zutaten, wird
jedoch ohne rdffinierten Zucker, Mehl und Milchprodukte hergestellt.
Unglaublich, wie etwas so Kostliches zugleich so gesund sein kann!

Der Boden des Cheesecakes besteht aus gerosteten Pekanntissen,
Kokosraspeln und Kakaosplittern, die mit Datteln gestilst und
zusammengehalten werden, und schmeckt sogar ohne die delikate
Limettencreme umwerfend.

Im Gegensatz zu den meisten anderen milchfreien Kdsekuchen ohne Backen ist
die Creme nussfrei. Die Pekanniisse im Boden kénnen Nussallergiker einfach
weglassen und durch Sonnenblumenkerne ersetzen.

Fur 12 Personen
Fiir den Boden
125 g Pekanniisse (moglichst ,.knackig® aktiviert, (siehe hier)
45 g Kokosraspel
70 g Kakaosplitter
185 g entsteinte Datteln
3 EL zerlassenes Kokosol, zimmerwarm
Fiir die Fullung
560 g Avocadofruchtfleisch (von ca. 5 mittelgroSen Avocados)
200 ml frisch gepresster Limettensaft (von 8—10 Limetten)
1 TL Limettenschale (ohne die bittere weille Schale)
190 g Biohonig
175 ml zerlassenes Kokos6l, zimmerwarm

ein paar Tropfen Stevia, zum SiilSen (optional)

1 Den Backofen auf 150 °C (Umluft) vorheizen. Eine Springform oder eine runde Form
mit Hebeboden (18 cm ¢J) am Boden und am Rand mit Backpapier auslegen.

2 Pekanniisse und Kokosraspel auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech 7-8
Minuten im Ofen goldgelb résten.



3 Beides mit den restlichen Bodenzutaten in einer Kiichenmaschine zu einer kriimeligen
Masse verarbeiten, die durch Andriicken zusammenhaélt (nicht ganz glatt verarbeiten).

4 Die Mischung in die Form geben und mit einem Loffelriicken gleichmélig am
Formboden andriicken. Dabei darauf achten, dass die Masse am Rand schon flach anliegt.
In den Kiihlschrank stellen.

5 Inzwischen alle Zutaten fiir die Fiillung in einer Kiichenmaschine glatt piirieren.
Abschmecken und bei Bedarf mehr Limettensaft und -schale oder etwas mehr Honig oder
Stevia zufiigen. Am besten schmeckt es allerdings schon spritzig-sduerlich.

6 Die Form aus dem Kiihlschrank nehmen und die Fiillung auf dem Boden verteilen. Die
Form mit einem Teller abdecken und einige Stunden, méglichst aber tiber Nacht in den
Kiihlschrank stellen.

7 Zum Servieren mit einem Messer entlang des inneren Formrands fahren und den Kuchen
vorsichtig aus der Form 16sen. Auf einen Kuchenteller geben und sofort servieren.






STICKY-TOFFEE-PUDDING

Dies hier ist das Lieblingsdessert von Jasmine, die ein echtes Sticky-Toffee-
Pudding-Monster ist! Wir haben das Originalrezept allerdings von
raffiniertem Zucker, Gluten und Weizen befreit und es stattdessen mit
gesunden, unverarbeiteten, schmackhaften Zutaten angereichert. Getrocknete
Datteln gehoren zwar zu den Einfachzuckern, und man sollte nicht zu
ausgiebig in ihnen schwelgen, doch zugleich enthalten sie diverse wertvolle
Inhaltsstoffe wie Eisen, Kalium, Ballaststoffe, antioxidativ wirkende
Flavonoide und essenzielle Mineralien.

Wir haben dieses Rezept erst vor ein paar Jahren kreiert und es immer wieder
verdndert. In dieser neuen, verbesserten Version verleiht das Kastanienmehl
dem Kuchen erst die richtige Luftigkeit. Man kann Kastanienmehl auch durch
Kokosmehl ersetzen, benétigt davon aber viel weniger.

Dieser Pudding ist so reichhaltig, dass Sie die Portionen klein halten sollten.
Er ldsst sich gut im Voraus zubereiten und portionsweise einfrieren, ist also
perfekt fiir ein unkompliziertes Menii oder immer dann, wenn Sie sich
verwohnen mochten. Genielsen Sie ihn entweder kalt wie einen Kuchen oder
aufgewdrmt mit Sahne und Sauce wie einen original englischen Pudding.

Fiir 10 Personen
Fiir den Pudding
100 g weiche Butter, plus etwas mehr zum Einfetten
250 g entsteinte Datteln
200 g gemahlene Mandeln
3 Eier
1 Prise gemahlene Gewiirznelken (optional)
50 g Kastanienmehl oder 20 g Kokosmehl
1% TL Natron
Meersalz
Creme fraiche, zum Servieren
Fiir die Sauce
100 g entsteinte Datteln, grob gehackt
50 g Butter



1 Den Backofen auf 170 °C (Umluft) vorheizen. Eine Auflaufform aus Keramik, Glas
oder Emaille mit Butter einfetten oder mit Backpapier auslegen.

2 Fiir die Sauce die Datteln 10 Minuten in 300 ml kochendem Wasser einweichen.
Abgiellen und das Einweichwasser auffangen. Die eingeweichten Datteln mit der Butter in
der Kiichenmaschine glatt piirieren. Nach und nach das Einweichwasser unterriihren, bis
eine moglichst glatte Sauce entstanden ist (bei Bedarf mit einem Hauch mehr Wasser
verdiinnen). Beiseitestellen.

3 Fiir den Pudding die Datteln 10 Minuten in 200 ml kochendem Wasser einweichen.
AbgielRen. Butter und gemahlene Mandeln mit dem Einweichwasser in der
Kiichenmaschine fein piirieren.

4 Eier, 1 Prise Salz und nach Belieben gemahlene Gewiirznelken hinzufiigen. Kastanien-
oder Kokosmehl und Natron hineinsieben und griindlich unterriihren.

5 Die eingeweichten Datteln hacken und gleichmaRig unter den Teig ziehen.

6 Den Teig in die vorbereitete Form fiillen und 35 Minuten backen, dann mit Backpapier
abdecken, damit der Pudding nicht zu dunkel wird. Weitere 20 Minuten backen. Der
Pudding sinkt leicht ein, sobald er aus dem Ofen kommt.

7 Zum Servieren die Sauce in einem Topf erhitzen. Den heifen Pudding in Stiicke
schneiden, mit Sauce iibergiefen und mit Creme fraiche servieren.

KEINE KUCHENMASCHINE VORHANDEN? DIESER KUCHEN LASST SICH
AUCH LEICHT VON HAND ZUBEREITEN. Fiir die Sauce die Datteln durch 100 ml
Ahornsirup ersetzen und in einem Topf mit 80 g Butter erhitzen. 2 Teel6ffel
Pfeilwurzmehl in 50 ml Wasser glatt riihren, in den Topf giefen und unter Riihren
andicken lassen.

Fiir den Kuchen die Datteln wie beschrieben einweichen und hacken. Die Eier verquirlen,
dann mit einem Essloffel die restlichen Kuchenzutaten samt Dattelwasser unterriihren.
Wie in Schritt 6 beschrieben backen.






BANANENBROT

Dieses groBartige Bananenbrot kann man sich bedenkenlos dfter gonnen. Es
ist nahrhaft und sdttigend und somit ideal zum Friihstiick oder als Snack fiir
unterwegs, um die Energietanks aufzuftillen. Anstelle von glutenreichem Mehl
enthdlt es gemahlene Mandeln und Leinsamen. Leinsamen lassen sich in einer
Kaffeemiihle oder mit einem leistungsstarken Mixer auch selbst mahlen. Wir
schdtzen echten Buttergeschmack im Brot, doch Kokosél ist ebenfalls eine gute
Alternative — blols kein rdffiniertes Pflanzenol!

Das Brot ldsst sich auch ohne Ahornsirup zubereiten, geben Sie dann einfach
etwas mehr Vanilleextrakt und ein paar Tropfen Stevia mit in den Teig.
Variieren ldsst sich das Brot mit einer kleinen Handvoll Gojibeeren, grob
gehackten Walniissen oder Kakaosplittern. Eine reife Banane erkennt man
librigens an ihrem satten Gelbton und den braunen Sprenkeln.

Ergibt 1 Brot oder 15 Muffins
300 g reife Bananen (ca. 3 Bananen)
30 g weiche Butter
2 EL Ahornsirup oder nach Geschmack
1 TL Zimtpulver
1 TL Vanilleextrakt
3 grolSe Eier
Y5 TL Natron
1 EL frisch gepresster Zitronensaft
220 g gemahlene Mandeln
30 g gemahlene Leinsamen
1 EL Leinsamen, zum Bestreuen

Meersalz

1 Den Backofen auf 170 °C (Umluft) vorheizen. Eine Kastenform (23 cm x 13 cm
Seitenldnge; ca. 900 g Inhalt) mit ausreichend Backpapier auslegen, um den Laib
anschliefend darin einschlagen und lagern zu kénnen (falls etwas tibrig bleibt).

2 Bananen und Butter in einer Riihrschiissel mit einer Gabel zerdriicken. Ahornsirup,
Zimt, Vanilleextrakt, Eier, Natron, Zitronensaft und 1 kleine Prise Salz hinzufiigen und



alles mit einem Schneebesen verriihren.

3 Gemahlene Mandeln und gemahlene Leinsamen unterriihren. Wer es eilig hat, kann auch
alle Zutaten in eine Kiichenmaschine oder einen Mixer geben und kurz vermengen.

4 Den Teig in die vorbereitete Form fiillen, mit Leinsamen bestreuen und 1-1'4 Stunden
im Ofen backen. Das Brot ist gar, wenn an einem in die Mitte eingestochenen Spiel3 nichts
haften bleibt. Das Brot mit Backpapier abdecken, falls es nach den ersten 30 Minuten
schon recht dunkel geworden ist.

5 Aus dem Ofen nehmen und ein wenig abkiihlen lassen. Warm oder bei
Zimmertemperatur mit leicht gesalzener Butter und einer Tasse Tee servieren. Das Brot in
Backpapier eingewickelt im Kiihlschrank aufbewahren, wo es bis zu 1 Woche haltbar ist
(es enthalt weder Zucker noch Konservierungsstoffe). Alternativ in Scheiben geschnitten
einfrieren und im Toaster aufbacken.

SIE KONNEN DIESES BROT AUCH IN FORM VON HANDLICHEN SNACK-
MUFFINS ZUBEREITEN. Dazu eine Muffinform mit 15 Papierférmchen auskleiden,
mit Teig fiillen und 20 Minuten im Ofen backen.






WURZIGER BIRNEN-CRUMBLE
MIT INGWER-CREME-
FRAICHE

Die Streusel fiir diesen Crumble werden aus Mandeln und Butter oder Kokosol
hergestellt und mit nur 1%z Essloffeln Ahornsirup gestifst.

Das chinesische Fiinf-Gewilirze-Pulver aus Sternanis, Gewlirznelke,
Sichuanpfeffer, Zimt und Fenchelsamen verbindet man eigentlich mit
herzhaften Speisen, doch zu siilfen Birnen schmeckt es ebenfalls hervorragend.
Finger weg aber von Pulvern, die auch Knoblauch enthalten! Seien Sie zudem
mit der Dosierung vorsichtig, denn die Intensitdt der Gewlirzmischungen
schwankt enorm.

Fiir 6 Personen
Fiir die Streusel
50 g Butter oder Kokoso6l, zimmerwarm
180 g gemahlene Mandeln
1% TL Vanilleextrakt
1% EL Ahornsirup
50 g Mandelbléttchen (oder weitere 50 g gemahlene Mandeln)
1 kleine Prise Meersalz
Fiir die Birnen
2 TL Fiinf-Gewiirze-Pulver
1 kg Birnen (ca. 8 Stiick), festschalige Exemplare geschélt, entkernt und gehackt
15 TL abgeriebene Orangenschale oder Orangenextrakt
Fiir die Ingwer-Créme-fraiche
300 g Creme fraiche oder probiotischer Vollfett-Naturjoghurt
1 EL frisch geriebener Ingwer (Bioware ungeschélt)
1-2 TL Biohonig

ein paar Tropfen Stevia, zum SiiSen (optional)

1 Alle Streuselzutaten bis auf die Mandelblattchen in einer Schiissel von Hand oder mit



einer Gabel zu einem kriimeligen Teig verarbeiten. Dann die Mandelblattchen vorsichtig
untermengen.

2 Die Streusel in den Kiihlschrank stellen oder einfrieren (so werden sie beim Backen
knuspriger) und derweil die Birnen zubereiten. Den Backofen auf 180 °C (Umluft)
vorheizen.

3 Das Fiinf-Gewlirze-Pulver in einem trockenen Topf bei mittlerer Hitze etwa 30
Sekunden rosten, bis es zu duften beginnt (stdndig riihren, denn das Pulver verbrennt
leicht).

4 Die gehackten Birnen und 1 Essloffel Wasser hinzufiigen und abgedeckt bei mittlerer
Hitze 10 Minuten bissfest garen.

5 Orangenschalen oder -extrakt unterriihren und die Birnen dann in eine quadratische
Auflaufform mit 20 cm Seitenldnge fiillen.

6 Die Streusel gleichmaRig auf den Birnen verteilen (nicht andriicken) und den Crumble
etwa 25 Minuten im Ofen goldbraun backen.

7 Inzwischen die Zutaten fiir die Ingwer-Créme-fraiche verriihren und bei Bedarf mit ein
paar Tropfen Stevia siifen. Kalt stellen und zum heillen Crumble servieren.






SCHOKOKUCHLEIN MIT
FLUSSIGEM KERN UND
FEIGEN -

SCHOKOLADENKUCHEN

Diese in Ramequinformen gebackenen Schokokiichlein sind aulSen luftig und
innen weich. Der Teig ist in 5 Minuten angertihrt, und im Ofen bendtigt er nur
10 Minuten — ausreichend Zeit, um die Riihrschiissel auszuschlecken und sich
damit fast auch den Abwasch zu sparen.

Sie konnen die Teigmenge alternativ auch verdoppeln und daraus einen
Feigen-Schokoladenkuchen backen. Schokolade und gebackene Feigen sind
ein himmlisches Gespann, insbesondere mit einem Loffel Mango-Cashew-
Creme.

Ergibt 5-6 Kiichlein oder 1 Kuchen

Fiir 6—8 Personen
Fiir die Schokokiichlein
75 g Kokosol
4 EL ungesiifSites Kakaopulver
4 EL Dattelsirup oder 3%2 EL. Ahornsirup
1 TL Vanilleextrakt
Y4 TL Natron
3 Eier
Meersalz
Optional
ein paar Tropfen Stevia, zum Siifen
Fiir den Feigen-Schokoladenkuchen

7-8 frische Feigen (wir bevorzugen Bursa-Feigen)

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

2 FUR DIE SCHOKOKUCHLEIN das Kokosél in einem kleinen Topf bei mittlerer
Hitze schmelzen und beiseitestellen.



3 Kakao, 1 kleine Prise Salz, Dattel- oder Ahornsirup, Vanilleextrakt und Natron zufiigen
und gut unterriihren.

4 Die Eier in einer separaten Schiissel verquirlen, dann unter die Schokoladenmasse
rithren. Durch die Restwédrme entwickelt die Masse eine dicke, klebrige Konsistenz.
Abschmecken und bei Bedarf ein paar Tropfen Stevia hinzufiigen.

5 Den Teig auf fiinf Ramequinformen mit 7 cm @ verteilen und bis zum Formrand
mindestens 5 mm frei lassen.

6 Die Formen auf einem Backblech platzieren und etwa 10 Minuten im Ofen backen. Die
Kiichlein gegen Ende der Backzeit nicht aus den Augen lassen und durch die Scheibe in
der Ofentiir (keinesfalls die Tiir 6ffnen!) beobachten.

7 Die Kiichlein sind fertig, wenn sie aufgegangen sind, beim Riitteln am Backblech aber
noch weich wirken. Sie garen in der Form weiter, servieren Sie sie also sofort!

8 Man kann den Teig auch im Voraus zubereiten, im Kiihlschrank aufbewahren und dann
backen (kalte Kiichlein brauchen etwas ldnger) oder einfrieren und tiefgekiihlt 20 Minuten
in den Ofen geben.

9 FUR DEN FEIGEN-SCHOKOLADENKUCHEN die Teigmenge verdoppeln und den
Schritten 1-4 folgen.

10 Die Feigen entstielen und die Oberseite kreuzférmig 3 cm tief einschneiden. Die
Feigen leicht quetschen, damit sich das Kreuz 6ffnet, und mit der Schnittseite nach oben
gleichmalig in einer Tarteform mit 24 cm @ verteilen.

11 Den Schokoladenteig rund um die Feigen einfiillen und die Form nur bis zur Hélfte der
Feigen fiillen. Falls Teig iibrig bleibt, fiillen Sie diesen in Ramequinformen und backen
Sie Schokokiichlein mit fliissigem Kern.

12 Den Kuchen etwa 20 Minuten backen, bis er aufgegangen und gestockt, in der Mitte
aber noch weich ist. Heils mit Mango-Cashew-Creme servieren.







TRIFLE MIT PISTAZIEN,
FEIGEN UND ZIEGENKASE

Ein Trifle ist ein englisches Schichtdessert, das eigentlich aus Obst,
Vanillesauce und Biskuit besteht. In unserer selbstverstdndlich gesiinderen
Version werden reife Feigen und eine Ziegenkdsemasse abwechselnd in
dekorative Serviergldser geschichtet und mit gerosteten Pistazien bestreut.

Bei unseren Gdisten ist dieses Dessert sehr beliebt, und da es recht reichhaltig
ist, achten wir bei der Hauptspeise auf gute Verdaulichkeit. Servieren Sie zum
Beispiel das Malaysische Linsen-Kiirbis-Curry und lassen Sie zwischen den
Gdngen ein wenig Luft. Aufgrund des intensiven Geschmacks sollten Sie die
Dessertportionen jedoch klein halten.

Widhlen Sie fiir das Trifle vollreife Feigen aus oder weichen Sie ansonsten auf
in etwas heilsem Wasser eingeweichte getrocknete Feigen aus. Einen
zusdtzlichen Kick erhdlt die Joghurt-Ziegenkdse-Masse durch einen Hauch
Calvados; der etwas exotischere Granatapfelsirup Idsst sich auch durch rohen
Honig oder Dattelsirup ersetzen. Ziegenfrischkdse ist teilweise sehr mild im
Geschmack, als wiirdigen Abschluss eines Mahls bevorzugen wir aber eine
Variante mit krdftigerem Geschmack.

Fiir 4 Personen

1 Handvoll Pistazien, Haselniisse oder Sesamsaat (Haselniisse und Sesam mdoglichst
,knackig® aktiviert, (siehe hier)

120 g Ziegenfrischkdse
150 g probiotischer Vollfett-Naturjoghurt oder Kokosjoghurt
8 frische Feigen oder Trockenfeigen
Granatapfelsirup
fliissiger Biohonig oder Dattelsirup
Optional
1 EL Calvados oder Weinbrand

1 Die Niisse oder Saaten in einem auf 170 °C (Umluft) vorgeheizten Ofen 8—-10 Minuten
rosten, bis sie zu duften beginnen. Mit der breiten Seite einer Messerklinge zerstofen und
beiseitelegen.



2 Ziegenkase, Joghurt und nach Belieben einen Spritzer Calvados von Hand (oder bei sehr
festem Kdse in einem Mixer) glatt riihren.

3 Das Dessert konnen Sie nach Threm Gusto zusammenstellen, hier ist unser Vorschlag:
Die Feigen halbieren und in Scheiben schneiden. Je 2 Scheiben auf die Serviergladser
verteilen. Darauf 2 gehdufte Essloffel der Ziegenkdsemasse geben und mit ein wenig
Granatapfelsirup betrdufeln. Wiederholen, bis die Zutaten aufgebraucht sind.

4 Abschliellend mit den zerstoSenen Niissen bestreuen und mit Honig oder Dattelsirup
betrdufeln.






ANANAS-CARPACCIO MIT
CHILI, MINZE UND LIMETTE

Friichte sind leider im Anschluss an eine Mahlzeit oft nicht gut verdaulich.
Ananas ist da eine schone Ausnahme, denn das enthaltene Enzym Bromelain
fordert sogar die Verdauung, und gepaart mit Minze neutralisiert sie den
Gaumen. Dieses leichte, sommerliche Dessert Idsst sich gut im Voraus
zubereiten, denn die Ananas mariniert einfach in Chili, Minze und
Limettensaft weiter, wdhrend sie sich gut anderen Dingen widmen kénnen.
Ddfiir die Ananas in Scheiben schneiden, die anderen Zutaten hinzuftigen und
bis zur Verwendung abgedeckt an einem kiihlen Ort lagern.

Fiir 4-6 PersoneN
1 groBe, reife Ananas

2 EL abgeriebene Schale und Saft von 1 unbehandelten Limette (ohne die bittere weil3e
Schale)

6 frische Minzeblitter, in feine Streifen geschnitten
1 TL fein gehackte rote Chili

1 EL fliissiger Biohonig, zum Betrdufeln

1 Das obere und untere Ende der Ananas abtrennen und die Ananas aufrecht stehend mit
einem scharfen Messer schélen. Auch die braunen ,,Augen herausschneiden. Den Strunk
mit einem Apfelentkerner entfernen oder die Ananas langs halbieren und den Strunk mit
einem Sdgemesser herausschneiden.

2 Die Ananas mit einem scharfen Messer quer in so diinne Scheiben wie méglich
schneiden.

3 Die Ananasscheiben auf einer Platte anrichten, dabei von aulen nach innen schichten.

4 Mit dem Limettensaft betraufeln, mit Minzestreifen, Limettenschale und Chili bestreuen
und abschliefend mit Honig betraufeln.

EINE REIFE ANANAS ERKENNT MAN an ihrem sehr intensiven, siilfen Duft, und
daran, dass sich ein Blatt aus der Mitte des Strunks leicht herausziehen lasst.






ZITRONEN-MOHN-MUFFINS

Was ist der Unterschied zwischen einem Muffin und einem Cupcake? Wenn
man einen Cupcake an die Wand wirft, macht es ,,Platsch*, bei einem Muffin
macht es ,, Plumps*“.

Damit die Muffins auf jeden Fall saftig und luftig werden, sollten Sie den
Arbeitsschritten genau folgen, denn Kokosmehl hat seine ganz eigenen Regeln.
Im Kiihlschrank sind die Muffins bis zu 1 Woche haltbar, oder frieren Sie sie
ein und backen Sie sie vor dem Servieren kurz im Ofen auf.

Ergibt 5 Muffins oder 10 Mini-Muffins
65 g Butter

1 EL abgeriebene Schale von ca. 5 unbehandelten Zitronen (ohne die bittere weilSe
Schale) oder 1% TL Zitronenextrakt

3 Eier

4 EL. Ahornsirup

1 EL Mohnsaat oder schwarze Chiasamen, plus etwas mehr zum Bestreuen
Y4 TL Natron

2 Prisen Kurkuma

45 g Kokosmehl

1 kleine Prise Meersalz

1 Den Backofen auf 170 °C (Umluft) vorheizen. Eine Muffinform mit 6 Vertiefungen oder
eine Mini-Muffinform mit 12 Vertiefungen mit Papierférmchen auslegen.

2 Die Butter mit der Zitronenschale in einem Topf langsam zerlassen, damit die Ole aus
der Schale austreten. Abkiihlen lassen.

3 Die Eier mit der Butter verquirlen, dann die restlichen Zutaten unterriihren. Den Teig
abschmecken und bei Bedarf mehr Zitronenschale oder -extrakt hinzufiigen.

4 Den Teig auf die Papierformchen verteilen (ca. 3 Essloffel fiir die groBen und 1 Essloffel
fiir die Mini-Muffins).

5 Die Muffins je nach GroBe 15-20 Minuten im Ofen backen. Sie sollten innen noch
feucht sein, denn sie garen beim Abkiihlen noch nach. Sofort aus der Muffinform 16sen
und auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen.






SALZIGES
APRIKOSENKONFEKT

Unsere Version der britischen ,,Chocolate Salted Caramels“ (Salziges
Karamellkonfekt mit Schokoltiberzug) nutzt die Konsistenz von
Trockenaprikosen mit ihren natiirlichen Zuckern, um Konfekt mit einem
weichen Kern zu kreieren. Wir verwenden ungeschwefelte
Biotrockenaprikosen, die nicht nur einen intensiv stillen Geschmack, sondern
auch eine dunkelbraune Farbe aufweisen, die Karamell tduschend dhnlich
sieht. Geschwefelte gelbe Trockenaprikosen oder Soft-Aprikosen sind nicht
geeignet.

Als Kontrast zum stiffen Kern und fiir den rechten Biss haben wir die Kugeln
mit einer dicken Schicht Zartbitterschokolade umhdillt. Direkt aus dem
Kiihlschrank serviert haben diese Leckerbissen eine konfektartige Textur.

Ergibt ca. 50 Kugeln
Fiir den salzigen Aprikosenkaramell
250 g ungeschwefelte Bio-trockenaprikosen (keine geschwefelten oder soften), gehackt
1v4 TL Meersalz
80 g Butter oder Kokosol
2 EL heilles Wasser
1 TL Vanillepaste oder Vanilleextrakt

100-200 g Zartbitterschokolade mit 85 % Kakaoanteil (oder Hausgemachte Schokolade,
siehe rechts)

Fiir die hausgemachte Schokolade
(ergibt 200 g)
200 g Kakaobutter
12 EL ungesiifites Kakaopulver
3 EL Ahornsirup
2 TL Vanilleextrakt

1 Gehackte Aprikosen, Salz, Butter oder Kokosol, heilles Wasser und Vanillepaste in einer
Kiichenmaschine mit der Pulsfunktion zerkleinern, dann glatt piirieren.



2 Die Masse teeloffelweise abstechen und mit den Handballen zu Kugeln mit 1,5 cm @
formen. Falls das Schwierigkeiten bereitet, die Masse 10 Minuten ins Gefrierfach geben
und es nochmals versuchen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

3 Die Kugeln 20 Minuten oder bis zur Verwendung einfrieren.

4 Fiir die hausgemachte Schokolade die Kakaobutter bis auf ein paar Stiicke in einer
hitzebestdndigen Schiissel iiber einem Wasserbad sehr langsam schmelzen. Die Schiissel
darf dabei nicht mit dem Wasser in Kontakt kommen. Wenn die Kakaobutter fast
geschmolzen ist, die Schiissel vom Herd nehmen und die verbliebenen Stiicke unterriihren.
Wenn die Kakaobutter komplett geschmolzen ist, die restlichen Zutaten unterriihren und
abkiihlen lassen.

5 Wird fertige Schokolade verwendet, diese auf die oben beschriebene Weise schmelzen
und abkiihlen lassen.

6 Eine gefrorene Konfektkugel kurz durch Rollen zwischen den Handfldchen glétten.

7 Mithilfe von 2 Essléffeln die Kugeln nacheinander in die Schokolade tauchen,
herausheben, {iberschiissige Schokolade abtropfen lassen und auf demselben Backblech
aushdrten lassen. Sie konnen die Kugeln zweimal in die Schokolade tauchen und so eine
dickere Hiille erzeugen. Die erste Schicht zundchst aushérten lassen, dann die zweite
Schicht auftragen.

8 Die fertigen Kugeln in einem luftdicht verschliefbaren Behdlter aufbewahren.






INGWERKEKSE UND ZIMT-
ROSINEN-COOKIES

Wir backen Pldtzchen in vielen verschiedenen Variationen — zwei davon haben
sich als unsere Lieblinge herauskristallisiert. Da wdren zum einen die
Ingwerkekse, die schnell gemacht sind und den wunderbar wdrmenden Ingwer
enthalten. Wer sie etwas weicher mag, sollte die Backzeit verkiirzen oder die
Kekse vergrolSern. Zum anderen sind es die Zimt-Rosinen-Cookies, die auch
Kinder lieben und die kostlich zu einer Tasse Tee schmecken. Zimt ist ein
wertvolles Gewlirz, das nicht nur die Stilse von Lebensmitteln verstdrkt,
sondern auch den Blutzuckerspiegel reguliert.

Geslilst werden beide Pldtzchenvarianten mit ein wenig Ahorn- oder
Dattelsirup (die Datteln verleihen einen volleren, leicht malzigen Geschmack).
Im Zaum gehalten werden diese natiirlichen Zucker durch die Mandeln mit
ihrem hohen Anteil an Proteinen und hochwertigen Fetten. Manchmal
verwenden wir auch selbst gemahlenes Sonnenblumenmehl. Aufgrund einer
chemischen Reaktion zwischen Sonnenblumenmehl und Natron kann es
allerdings zu einer (ungefdhrlichen) Griinfdrbung kommen.

Ergibt 10 Cookies

Fiir die Ingwerkekse
250 g gemahlene Mandeln oder Sonnenblumenmehl

1 TL Natron

3 EL Ingwerpulver (oder nach Geschmack weniger)
abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone (ohne die bittere weille Schale)
4 EL Dattel- oder Ahornsirup (davon etwas weniger)
1 kleine Prise Meersalz
Fiir die Zimt-Rosinen-Cookies
250 g gemahlene Mandeln oder Sonnenblumenmehl

1 TL Natron

2 TL Zimtpulver

4% EL Butter oder Kokosol, zimmerwarm

2 TL Vanilleextrakt

2 EL Ahorn- oder Dattelsirup fiir dunklere Cookies



50 g Rosinen

1 kleine Prise Meersalz

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

2 Gemahlene Mandeln oder Sonnenblumenmehl und Natron in einer Schiissel oder in der
Kiichenmaschine mischen, dann die restlichen Zutaten zufiigen, um entweder die
Ingwerkekse oder die Zimt-Rosinen-Cookies herzustellen. Die Rosinen jedoch erst mit
einem Loffel unterheben, wenn die anderen Zutaten bereits gut vermengt sind.

3 Je 2 Essloffel Teig zu Kugeln formen, ein wenig flach driicken und mit ausreichend
Abstand auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen.

4 Die Kekse mit den Handen nochmals flach driicken (bis zu einem Durchmesser von 5
mm). Fiir weichere Cookies machen Sie sie ein wenig dicker.

5 10-12 Minuten im Ofen backen, bis sie an den Randern goldbraun sind. Auf einem
Kuchengitter abkiihlen lassen. Der noch weiche Bereich in der Mitte hartet beim
Abkiihlen aus und wird knusprig. Wir machen immer gleich einen grollen Schwung, damit
wir ein paar Pldtzchen einfrieren kénnen. Den Rest lagern wir in einem luftdichten
Behdlter im Kiihlschrank.

FALLS SIE DIE ZIMT-ROSINEN-COOKIES MIT KOKOSOL zubereiten, die
Ofentemperatur auf 150 °C (Umluft) senken. Auch die Garzeit verringert sich — behalten
Sie die Kekse also beim Backen im Auge.






ERBSEN-MINZ-EISCREME
ODER ERBSEN-MINZ-EIS AM
STIEL MIT SCHOKOLADE

Nichts ist an einem heilsen Sommertag erfrischender als ein Eis, zumal, wenn
es nicht aus Zucker und pasteurisierter Milch, sondern aus Kokosmilch,
probiotischem Joghurt und vielen kleinen, siilfen Erbsen besteht!

Dazu einfach Tiefkiihl-Erbsen mit den restlichen Zutaten piirieren. Wer einen
leistungsstarken Mixer besitzt, kann auch noch etwas frische Minze
mitplirieren. Ein Spritzer Pfefferminzextrakt darf nicht fehlen, um den
gewlinschten erfrischenden Geschmack zu erzielen.

In einer Eismaschine wird die Masse innerhalb von einer Stunde in kostliche
Eiscreme verwandelt. Andernfalls die Masse in Eiswiirfelformen gielSen oder
die Rezeptmenge halbieren und leckeres Eis am Stiel herstellen.

Ergibt 900 ml Eiscreme
Fiir die Erbsen-Minz-Eis-Basis
350 g tiefgefrorene kleine Erbsen
1 Dose Vollfett-Kokosmilch
150 g probiotischer Vollfett-Naturjoghurt
4 EL fliissiger Biohonig

1 TL Pfefferminzextrakt oder 50 g frische Minzeblétter und ein wenig
Pfefferminzextrakt

1 Prise Meersalz

1 Handvoll Kakaosplitter (optional)
Fiir die Schokoladensauce

50 g Kakaopulver

80 g fliissiger Biohonig

1 EL Kokosol

1 Fiir die Erbsen-Minz-Eis-Basis alle Zutaten bis auf die Kakaosplitter schén glatt
plrieren.



2 Fiir die Schokoladensauce alle Zutaten mit 9 Essloffeln heilfem Wasser in einer kleinen
Schiissel verquirlen.

3 FUR DIE EISCREME die Erbsen-Minz-Basis in einer Eismaschine geméR den
Herstellerangaben gefrieren lassen. Zum Servieren das fertige Eis in Servierschalen fiillen,
mit Kakaosplittern bestreuen und mit Schokoladensauce betrdufeln.

Wer keine Eismaschine besitzt, kann die Eismasse auch in einen Eiswiirfelbehélter gielSen
und einfrieren. Die gefrorenen Eiswiirfel anschliefend in einer Kiichenmaschine mit der
Pulsfunktion cremig verarbeiten.

4 FUR DIE 12 EIS AM STIEL nur die Hilfte der Erbsen-Minz-Basis zubereiten, etwa 4
Teel6ffel davon auf hohe Schnapsgldser oder Formen fiir Eis am Stiel verteilen und 20
Minuten ins Gefrierfach geben. Eisstiele einstecken, etwas Schokoladensauce
daraufgiefen und 10 Minuten gefrieren lassen. Die ganze Prozedur wiederholen und mit
Schokoladensauce enden. Die fertigen Eis am Stiel weitere 2 Stunden ins Gefrierfach
geben, dann genieflen.

5 Alternativ die Halfte der Erbsen-Minz-Basis mit der Schokoladensauce verriihren und in
Schnapsglaser fiillen. Die Eisstiele einstechen und vor dem Servieren mindestens 2
Stunden gefrieren lassen.

VON LINKS NACH RECHTS: Gefrorene Schoko-Nuss-Bananen am Stiel, Erbsen-
Minz-Eiscreme (links), Schnelles Beeren-Kokos-Eis, Erbsen-Minz-Eis am Stiel mit
Schokolade (links)




SCHNELLES BEEREN-KOKOS-
EIS

Dieses im Nu angertihrte Eis bringt an heilsen Tagen die ersehnte Abkiihlung.
Alles, was Sie dafiir brauchen, sind zwei Dosen Kokosmilch, ein Beutel
Tiefkiihl-Beeren, Niisse und Datteln.

Flir gewohnlich enthdlt Eiscreme viel Zucker, da er beim Gefrieren fiir eine
schon cremige Textur sorgt. Wir aber mochten auf Zucker verzichten und
stiflen ganz natiirlich mit ein paar Datteln und Beeren. Wer es siilser mag, kann
beim Servieren noch ein wenig Honig oder Dattelsirup tiber das Eis trdufeln.

Damit die Eiscreme aus gekiihlter Kokosmilch und Tiefkiihl-Beeren auch
gelingt, heilSt es, schnell zu arbeiten. Piirieren Sie die Masse daher méglichst
nur kurz, damit das Ganze nicht zu einem Smoothie wird, und in einer
Kiichenmaschine und nicht in einem leistungsstarken Mixer, da dieser sich zu
rasch aufheizt. Wer eine Eismaschine besitzt, kann die Zutaten auch darin
verarbeiten.

Fur 3-4 Personen
6 entsteinte Datteln, fein gehackt, fiir die Garnitur

1 EL gehackte Niisse, z. B. Pekanniisse, Haselniisse, Walniisse (moglichst aktiviert,
siehe hier)

220 g gemischte tiefgefrorene Beeren

der feste, obere Teil aus 2 gekiihlten Dosen Vollfett-Kokosmilch (den Rest fiir einen
Smoothie verwenden)

1 TL Vanilleextrakt
Optional

ein wenig fliissiger Biohonig oder Dattelsirup, zum Betrdufeln

1 Zunéachst die Datteln hacken und die Niisse vorbereiten, dann erst die Beeren aus dem
Gefrierfach und die Kokosmilch aus dem Kiihlschrank nehmen.

2 Rasch arbeiten und die Kokosnusscreme aus den Dosen kratzen. 200 g abmessen und
mit Vanilleextrakt und Beeren in einer Kiichenmaschine ein paar Sekunden piirieren. Feste
Bestandteile an den Seiten mit einem Spatel herunterschieben und nochmals ein paar
Sekunden piirieren. Dies wiederholen, bis die Beeren beginnen, eine feste Kugel zu
bilden. Bei Bedarf etwas Kokoswasser hinzufiigen, wenn die Masse zu fest wird.



3 Wenn Beeren und Kokoscreme fast fertig piiriert sind, die gehackten Datteln hinzufiigen
und mit der Pulsfunktion einmal kurz untermengen.

4 Sofort in gekiihlten Gldsern oder Schalen servieren oder bis zu 1 Stunde ins Gefrierfach
stellen. Mit den gehackten Niissen bestreuen und mit Honig oder Dattelsirup betrdufeln.
Reste konnen auch als Smoothie getrunken werden.

WURDE ZU LANGE PURIERT UND DAS GANZE IST ZU EINEM SMOOTHIE
GEWORDEN, stellen Sie die Masse 1-1% Stunden ins Gefrierfach und riihren Sie alle 30
Minuten kréftig um, um die Eiskristalle an den Randern zu zerkleinern.



GEFRORENE SCHOKO-NUSS-
BANANEN AM STIEL

Gefrorene Bananen am Stiel, knusprig umbhdillt von knackigen Erdniissen und
Kakaosplittern, schmecken Grof§ und Klein und sind auch noch gesund! 1
Prise Meersalzflocken verstdirkt das Aroma und macht die Hiille noch
,crunchiger“. Zusdtzliche Stifse ist hier gar nicht notig, da Bananen von Natur
aus schon ausreichend Stifse mitbringen; auch die Schokoladensauce enthdilt
keinen Zucker. Lassen Sie jeden Bissen langsam auf der Zunge zergehen und
warm werden, um alle Aromen maximal zur Entfaltung zu bringen.

Ergibt 8 Eis am Stiel
4 Bananen
150 g Erdniisse (moglichst ,,knackig® aktiviert, hier)
1 Handvoll Kakaosplitter (optional)
Meersalzflocken, zum Bestreuen (optional)
Fiir die Sauce
2 EL Erdnussbutter (fein oder crunchy)
1 EL ungesiiStes Kakaopulver
1 TL Vanilleextrakt
1 Prise Chilipulver
1 TL Zimtpulver
1 kleine Prise Meersalz

1 EL Biohonig (optional)

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

2 Die Bananen schélen, quer halbieren und einen Eisstiel aus Holz hineinstecken. Die
Bananen auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen und ins Gefrierfach
legen.

3 Die Erdniisse nebeneinander auf einem Backblech auslegen und im Ofen 10 Minuten
leicht rosten, nach 5 Minuten umriihren. Aus dem Ofen nehmen und ein wenig abkiihlen
lassen. Dann die Erdniisse aneinanderreiben, um die braune Haut zu entfernen. Die Niisse
grob hacken und nach Belieben mit Kakaosplittern mischen. Beiseitestellen.

4 Fiir die Sauce alle Zutaten bis auf den Honig mit 180 ml Wasser in einem Topf erhitzen



und glatt rithren. Vom Herd nehmen und nach Belieben den Honig unterriihren.

5 Eine Banane am Stiel vorsichtig in die Sauce tauchen und dann in den gehackten
Erdniissen wenden. Die Banane zuriick auf das Blech legen und dies mit den verbliebenen
Bananen wiederholen. Abschliefend mit ein wenig Meersalz bestreuen.

6 Die Bananen weitere 30 Minuten oder bis zu 1 Stunde ins Gefrierfach stellen, je
nachdem, wie hart Sie sie bevorzugen (wir mogen sie halb gefroren, denn so haben sie
eine schon cremige Konsistenz). Nur gekiihlt schmecken sie auch gut, keinesfalls sollten
sie aber ganz durchgefroren sein. Mindestens 2 Stunden einfrieren, wenn man sie mit auf
ein Picknick nehmen mdochte.



SCHOKOLADEN-AVOCADO-
MOUSSE

Diese schokoladige Kreation ist nicht nur gesund, sie macht auch gliicklich.
Der enthaltene Kakao (einer unserer Favoriten unter den Superfoods) ist reich
an Antioxidantien und wird fiir die richtige Cremigkeit auf fast brasilianische
Art mit Avocado und Banane kombiniert. Das ideale milchfreie Dessert! Fiir
ein Optimum an Geschmack und Textur miissen Avocado und Banane
natiirlich vollreif sein — unreife Friichte sind zudem nicht sehr
magenfreundlich. Da der Honig nicht erhitzt wird, enthdlt er noch all seine
antibakteriellen und antimykotischen Eigenschaften.

Eine echte Luxusnote erhdlt das Dessert durch einen Schuss Amaretto und ein
wenig Vanilleextrakt. Auch Rum ist geeignet, doch wer auf Alkohol verzichten
mochte, kann alternativ mit Mandelextrakt aromatisieren. Letzterer
verwandelt die Mousse in eine friihstiickstaugliche Mahlzeit, die mit malzigem
Macapulver zum Superfood und damit zum perfekten Start in den Tag
avanciert. Menschen, die auf Koffein sensibel reagieren, kénnen die Hdilfte
oder den gesamten Kakao durch Carob-Pulver (siehe hier) ersetzen.

Wer einen Stabmixer verwendet, sollte die Bananen ungefroren piirieren, dann
jede Portion 1-2 Stunden gefrieren lassen und vor dem Servieren 15-20
Minuten antauen lassen. Flir Besitzer einer Kiichenmaschine lohnt sich das
Anlegen eines kleinen Bananenscheibenvorrats im Gefrierschrank, um dieses
Dessert auch spontan zubereiten zu konnen.

Fiir 4 Espressotassen/Schnapsglaser mit Mousse
1 tiefgefrorene Banane, geschalt
3 EL ungesiilStes Kakaopulver
1 gekiihlte Avocado
2 EL Biohonig
1 TL frisch gepresster Zitronensaft
1 TL Vanilleextrakt
2 EL gekiihltes Wasser
1 kleine Prise Meersalz
Optional

1-2 TL Amaretto oder ein paar Tropfen Stevia, zum Siillen



Kakaopulver oder Kakaosplitter, zum Bestreuen

1 Alle Zutaten fiir die Mousse in der Kiichenmaschine glatt piirieren. Hierzu zundchst das
Kakaopulver hineingeben, alle Zutaten griffbereit halten und beim Piirieren bei Bedarf die
Mengen anpassen, da die Gréflen von Bananen und Avocados sehr variieren. Perfekt wird
es, wenn Bananen und Avocados etwa zu gleichen Teilen verwendet werden.

2 Abschmecken und eventuell noch mit ein paar Tropfen Stevia nachsiiSen.

3 Zum Servieren die Mousse in kleine Tassen oder Schnapsglaser fiillen und nach
Belieben mit Kakaopulver oder Kakaosplittern bestreuen.




HAUSGEMACHTE
KOKOSRIEGEL

Unsere Kunden lieben diese Kokosriegel, und es hat viel Uberredungskunst
bedurft, bis wir uns bereit erkldrt haben, unser Rezept zu verraten. Wenn uns
unterwegs plotzlich der Hunger tiberfdillt, sind diese Riegel die Rettung, ohne
dass sie den Blutzuckerspiegel in die Hohe treiben. Wir mogen sie am liebsten
ohne zugefiigtes Wasser, wer jedoch einen etwas weicheren Kern bevorzugt,
sollte noch ein wenig Wasser unterriihren.

Ein Rezept fiir hausgemachte Schokolade finden Sie hier. Gekaufte Schokolade
sollte stets ganz langsam geschmolzen werden.

Ergibt 24 Riegel
200 g schnittfeste Kokoscreme (Creamed Cocoa)
6 EL Kokosol
3 EL Biohonig
1% TL Vanilleextrakt
1 Prise Meersalz
150 g Kokosraspel

200 g Zartbitterschokolade mit 85 % Kakaoanteil (oder hausgemachte Schokolade, siehe
hier)

1 Eine quadratische Backform mit Backpapier auslegen. Bei kalter Witterung das Paket
mit der Kokoscreme ungedffnet in eine Schale mit warmem Wasser geben, um die Creme
zu schmelzen (schneller geht es, wenn man die Packung dabei leicht ,,massiert”). Bei
warmem Wetter ist die Creme bereits weich genug fiir die Verarbeitung.

2 Die weiche Kokoscreme in eine Schiissel geben und mit Kokosél (festes Ol schmilzt
dabei), Honig, Vanilleextrakt, Salz und 2—4 Essloffeln Wasser (falls die Fiillung weich sein
soll) verriihren.

3 Die Kokosraspel unterriihren und so eine teigdhnliche Masse herstellen.

4 Die Masse in die vorbereitete Form fiillen und mit einem Loffelriicken glatt streichen.
Im Kiihlschrank 15 Minuten aushérten lassen.

5 Die Masse auf ein Schneidebrett stiirzen und waagerecht in sechs Streifen sowie
senkrecht in vier Streifen schneiden. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen
und ins Gefrierfach stellen.



6 Derweil die Schokolade in einer hitzebestdndigen Schiissel {iber einem heilSen
Wasserbad schmelzen. Die Schiissel darf keinesfalls in Kontakt mit dem Wasser kommen,
und das Wasser darf weder kochen noch kécheln. Bei Bedarf den Topf vom Herd nehmen.
Das Ganze dauert etwa 30 Minuten.

7 Wenn die Schokolade fast geschmolzen ist, die Schiissel vom Topf nehmen und auf ein
Geschirrtuch setzen, damit sie nicht verrutschen kann. Die Schokolade so weit abkiihlen
lassen, bis sie ein wenig andickt, ohne aber auszuharten. Gelegentlich umriihren.

8 Die gefrorenen Riegel mithilfe von zwei Gabeln in die Schokolade tauchen,
iberschiissige Schokolade abtropfen lassen und die Riegel vorsichtig mit ausreichend
Abstand zuriick auf das kalte Backblech legen. Die geschmolzene Schokolade nochmals
kurz iiber das Wasserbad stellen, falls sie zu sehr abgekiihlt ist.

9 Das Backblech in den Kiihlschrank stellen und die Riegel fest werden lassen. Dann in
einem Glas- oder Keramikbehdlter im Kiihlschrank oder Gefrierfach lagern. Im
Kiihlschrank sind sie so bis zu 1 Monat haltbar, tiefgefroren noch langer.






FEINE
SCHOKOLADENBLATTCHEN
UND SCHOKOLADENTALER

Wir mogen am liebsten sehr dunkle Schokolade in Form von hauchdiinnen
Platten, die wir langsam auf der Zunge zergehen lassen, oder auch als dicke
Schokoladentaler, die in Stiicke gebrochen ein tolles Dessert abgeben.

Weil uns die technische Herangehensweise abgeschreckt hat, haben wir
jahrelang keine Schokolade selbst hergestellt. Schokolade mit einem hohen
Kakaobutteranteil muss ndmlich temperiert werden, um zu einer gldnzenden
Schokolade mit dem richtigen ,,Knack“ und Schmelz zu werden. Wird diese
Art von Schokolade zu rasch oder zu stark erhitzt, kann das zu einem
wachsartigen Ergebnis mit kérniger Textur und einem weilSlichen Belag
flihren. Verdorben ist die Schokolade dann zwar nicht, sonderlich schén aber
auch nicht. Man kann zum Temperieren ein Thermometer zu Hilfe nehmen, wir
aber finden es am einfachsten, die Schokolade sehr langsam zu schmelzen und
die Teeloffeltechnik (siehe unten) als Test anzuwenden.

Ergibt 100 g SchokoladE
Fiir die hausgemachte Schokolade
100 g Kakaobutter
6 EL ungesiilStes Kakaopulver
1% EL Ahornsirup
1 TL Vanilleextrakt

Wabhlen Sie Ihre Lieblingsgeschmacksrichtung aus den Vorschlagen rechts.

Gesalzene Zartbitterschokolade

15 Teelodffel Meersalzflocken oder mehr in die Schokolade geben.

Rosenwasser und Lucuma

Abgeschmeckt mit Rosenwasser und Lucuma verwandelt sich die sehr dunkle
Zartbitterschokolade in einen leichten Sommergenuss mit orientalischem Einschlag. Das
Lucumapulver verleiht einen siifen, vollmundigen Geschmack, der an Milchschokolade
erinnert. Fiir eine angenehme Textur sollten Sie Lucuma sparsam dosieren.

Knapp ¥ Teel6ffel Rosenwasser und 2%2 Essléffel Lucumapulver unterriihren.

Cayenne und Orange



Die Cayenne-Chili ist eine Superfrucht, die in Verbindung mit Orangenextrakt die
Schokolade zu einem siifscharfen Genuss macht.

1 Teel6ffel Orangenextrakt und 1 kleine Prise Cayennepfeffer unterriihren.
Weitere Zutaten zum Experimentieren

Wir empfehlen ein paar Tropfen Pfefferminzextrakt, Ingwerpulver, Zitronenextrakt und
zerstoBene Rosmarinnadeln oder Kokosrapsel und Limettenschale.

1 Ein Backblech mit Backpapier auslegen und in den Ecken und an den Réandern sorgfaltig
falten, um eine gerade Kante zu erhalten.

2 Die Kakaobutter bis auf ein paar kleine Stiicke in einer hitzefesten Schiissel iiber einem
heillen Wasserbad schmelzen. Die Schiissel darf keinesfalls in Kontakt mit dem Wasser
kommen und das Wasser darf weder kochen noch kécheln. Bei Bedarf den Topf vom Herd
nehmen. Das Ganze dauert etwa 30 Minuten.

3 Wenn die Kakaobutter fast geschmolzen ist, die Schiissel vom Topf nehmen und auf ein
Geschirrtuch setzen, damit sie nicht verrutschen kann. Die Kakaobutter so weit abkiihlen
lassen, bis sie ein wenig andickt, ohne aber auszuhdrten. Die restliche Kakaobutter
unterriihren und schmelzen lassen.

4 Die restlichen Zutaten und zusatzliche Geschmackskomponenten (siehe rechts) unter die
geschmolzene Kakaobutter rithren und iiber dem heilSen Wasserbad etwa 10 Minuten auf
32 °C erhitzen. Falls Sie kein Thermometer besitzen, benetzen Sie einfach den
Loffelriicken eines Teel6ffels mit Schokolade und legen Sie den Loffel einige Minuten in
den Kiihlschrank. Wenn die ausgehértet Schokolade eine glinzende, glatte Oberfldche
aufweist, ist sie fertig.

5 Die Schokolade auf das vorbereitete Backblech giefen und im Kiihlschrank (fiir Eilige
im Gefrierfach) ungefdhr 1 Stunde aushérten lassen.

6 Die ausgehdartete Schokolade grob in Stiicke brechen und in einem Glasbehélter an
einem kiihlen Ort oder im Kiihlschrank lagern.



VON RECHTS NACH LINKS: Kokosriegel, Schokoladentaler und
Schokoladenblattchen (links)




LEINSAMENBROT

In unserem stressigen Alltag werden Brot, Brotersatzprodukte oder Backwaren
allzu leicht zu Hauptnahrungsmitteln, dabei sollten eigentlich Fleisch und
Gemiise in ihrer puren, unverarbeiteten Form die Hauptrolle in der
Erndhrung spielen. Trotz allem ist Brot aber ein sehr praktisches Lebensmittel,
das man als Sandwich auch unterwegs genielsen kann. Das war uns Ansporn
genug, unser eigenes Brotrezept zu perfektionieren.

Anstatt luftige Weillbrote zu imitieren, die stark verarbeitetes Mehl und
Bindemittel enthalten, haben wir ein gluten- und getreidefreies Brot mit lauter
guten Dingen, wie Butter, Leinsamen, Mandeln und Eiern, angereichert.

Wir formen den Teig wie eine Focaccia, denn so entwickelt es durchgdngig
eine schone Textur. Aufgeschnitten kann es zum Beispiel mit Butter und Kdse,
mit Mungbohnen-Hummus oder mit Zitronen-Petersilien-Cashew-Dip und
etwas Rucola bestrichen und belegt werden. Auch Sardinenbutter,
Hiihnerlebermousse und unser Kundenliebling Rindfleisch mit Meerrettich
sind schmackhafte Alternativen.

Wer rustikalere Brote liebt, kann das Brot mit ganzen Leinsamen zubereiten
(wie wir durch einen lustigen Zufall herausfanden). Den Teig dann vor dem
Backen 15 Minuten Idnger ruhen lassen und jeden einzelnen Leinsamen
griindlich zerkauen, um wirklich in den Genuss sdmtlicher guter Inhaltsstoffe
zu kommen.

Ubrigens ldsst sich das Brot auch gut einfrieren und ist somit stets zur Hand,
wenn man Lust auf ein Sandwich hat.

Ausreichend fiir 4 Sandwiches
80 g gemahlene Mandeln
250 g gemahlene oder ganze Leinsamen
4 Eier
50 g weiche Butter
1% TL Natron
2 EL Zitronensaft
1 TL Meersalz
Optional

1 TL getrockneter Oregano, Kiimmel oder Fenchelsamen



schwarzer Pfeffer, nach Geschmack

1 Den Backofen auf 170 °C (Umluft) vorheizen und eine quadratische Form mit 23 cm
Seitenldnge mit Backpapier auslegen.

2 Alle Zutaten mit 100 ml Wasser in einer Kiichenmaschine glatt riihren.
3 Ein paar Minuten ruhen lassen, bis die Masse angedickt ist, dann nochmals riihren.

4 Den Teig in die vorbereitete Form fiillen und mit einem feuchten Loffelriicken oder
Spatel glatt streichen. 45 Minuten im Ofen goldbraun backen, bis er sich bei Fingerdruck
elastisch anfiihlt.

5 Das Brot in der Form auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen, dann herauslésen und fiir
ein flaches Sandwichbrot horizontal aufschneiden.



MEHRKORNBROT

Hier einer unserer grofsen Hits: ein glutenfreies, ndhrstoffreiches Brot mit der
Optik eines Landbrots! Mit einem Teig aus StiSkartoffeln oder Kiirbis und
Buchweizenmehl, der mit verschiedenen Saaten und kostlichen Rosinen
angereichert wird, entsteht ein kompaktes, aromatisches Brot, das sich gut
toasten ldsst und einfach unwiderstehlich duftet.

Der Laib ldsst sich in Scheiben geschnitten gut einfrieren und dann ganz nach
Bedarf im Ofen oder Toaster knusprig aufrdsten. Zwei Scheiben sind schon
ausreichend, um ein schones Sdttigungsgefiihl zu erzeugen. Probieren Sie es
einmal im Bruschetta-Style mit Griinkohlpesto oder mit Erbsen-Brokkoli-
Piiree.

Ergibt 1 Laib (ca. 15 Scheiben)

Fiir den Teig
1 groBe Siikartoffel (moglichst mit orangefarbenem Fruchtfleisch) oder ¥ Kiirbis
110 g Buchweizenmehl
4 EL Pfeilwurzmehl oder Buchweizenmehl
Y4 TL Natron
1 TL Meersalz
1 EL gemahlene Leinsamen
2 EL Zitronensaft
Fiir den Mehrkornmix
60 g Kiirbiskerne (méglichst ,,knackig® aktiviert, hier)
60 g Sonnenblumenkerne (moglichst ,,knackig*“ aktiviert, hier)
60 g Sesamsaat (moglichst , knackig® aktiviert, hier)

75-90 g Rosinen (optional)

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

2 SiiBkartoffel oder Kiirbis halbieren und 45-60 Minuten im Ofen garen. Schélen, 200 g
Fruchtfleisch abwiegen und in einer Kiichenmaschine piirieren.

3 Die restlichen Teigzutaten unterriihren, dann den Mehrkornmix und nach Belieben die
Rosinen griindlich unterkneten.



4 Mit bemehlten Handen zu einem ldnglichen Laib formen und die Oberseite schrag
einschneiden. 40 Minuten goldgelb backen und vor dem Aufschneiden leicht abkiihlen
lassen.




GETRANKE

Fenchel-Minze-Saft

Brokkoli-Ingwer-Saft

Griiner Entschlackungssaft
Karotten-Cayenne-Turbosaft
Erdbeer-Gurken-Smoothie

Griiner Smoothie de luxe

Griine Rohkostsuppe de luxe
Papaya-Smoothie

Smoothie mit Erdnussbutter, Maca und Kakao
Blaubeer-Smoothie mit Vanille und Spinat
Pinia-Colada-Smoothie
Rote-Bete-Maca-Smoothie
Vanille-Malz-Shake mit Schokosauce
Mexikanische heille Schokolade
Zichorien-Latte

Heilsamer Kurkuma-Tee

Blaubeer-Lavendel-Cocktail



Wiirziger Apfel-Weinbrand-Punsch



RINKEN IST EBENSO WICHTIG WIE ESSEN. Wer den Kérper
T stets mit ausreichend Fliissigkeit versorgt, ist leistungs- und

konzentrationsfahiger und unterstiitzt den reibungslosen Ablauf aller
Korperfunktionen. Im Allgemeinen wird eine Fliissigkeitszufuhr von zwei bis
drei Litern Wasser tdglich empfohlen (je nach KoérpergrofSe, Klima und
Aktivitdtsgrad). Wer das Wassertrinken allerdings eher als lastige Pflicht
empfindet, kann den Geschmack bei Bedarf mit Zitrusfriichten, Gurken,
Ingwer, Zitronengras oder frischer Minze ein wenig interessanter machen.

Wir empfehlen, Mineralwasser zu trinken oder einen hochwertigen
Wasserfilter zu kaufen, denn Leitungswasser ldsst sich zwar bedenkenlos
trinken, es kann jedoch Chlorid, Fluorid, Spuren von Schwermetallen wie Blei
und Quecksilber, Nitrate, Pestizide und Hormone enthalten. Bei
Mineralwasser raten wir zum Kauf von Glasflaschen, da sich aus
Kunststoffflaschen Chemikalien 16sen und ins Wasser gelangen konnen.

In den letzten Jahren hat Kokoswasser (der in der unreifen Kokosnuss
enthaltene Saft) einen regelrechten Boom erfahren. Wir sind schon sehr friih
auf den Geschmack gekommen, mussten anfangs aber tatsdchlich noch
Kokosniisse knacken, um an den leckeren Saft zu gelangen. Kokoswasser ist
reich an Mineralstoffen in Form von essenziellen Elektrolyten, die vom
menschlichen Koérper leicht aufgenommen werden kénnen. Da es auch
natiirliche Zucker enthdlt, trinken wir es zwar nicht als Wasserersatz, wir
lassen dafiir aber gern einen Kaffee stehen oder geniellen es vor oder nach
dem Sport. Sogar bei einem Kater kann Kokoswasser sehr hilfreich sein.
Trinken Sie allerdings nur pures Kokoswasser und meiden Sie sogenannte
Gesundheitsgetrdanke, die jede Menge Zucker enthalten.

Krdutertees sind koffeinfrei und in vielen verschiedenen Sorten und
Geschmacksrichtungen erhdltlich. Zudem lassen sich aus frischen Krautern
und Gewlirzen eigene Varianten herstellen: Zitronengras und Ingwer fiir den
rechten Schwung; Kardamom und Fenchel oder Pfefferminze und
Zitronenverbene im Anschluss an eine Mahlzeit; Holunderbliiten und
Rosmarin oder Thymian, um die Lebensgeister zu wecken, und Kamille und
Lavendel fiir einen guten Schlaf. Fiir einen kleinen Koffeinschub ist Griiner
Tee, der reich an Antioxidantien ist (besonders gut ist Matcha-Tee) ideal, und
er verhilft heill oder kalt getrunken zu einem guten Start in den Tag. Abends
sollten Sie fiir eine geruhsame Nacht allerdings auf Griintee verzichten.

Safte und Smoothies, in die man unauffillig reichlich rohes griines Gemiise
wie Spinat und Sellerie schmuggeln kann, sind wunderbar fiir eher



wadbhlerische Esser, die aber dennoch die Vorziige von rohem Gemdiise genielSen
mochten. Auch hier ist Abwechslung das Zauberwort, variieren Sie also die
Zutaten, damit keine Langeweile aufkommt und Sie eine moglichst grofle
Vielfalt an Nahrstoffen zu sich nehmen. Wer gerade erst mit der Zubereitung
von Smoothies und Saften beginnt, sollte sich langsam an den
Gemiisegeschmack herantasten und seine Getranke anfangs noch mit einem
hoheren Obstanteil verfeinern. Danach den Gemiiseanteil langsam erhdhen,
bis Sie sich an den Geschmack gewdéhnt haben. Natiirlich sollten Sie nur
vollreife Friichte verwenden und konventionell angebautes Obst und Gemiise
griindlich waschen und/oder schédlen (mehr iiber Bioware hier).
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FENCHEL-MINZE-SAFT

Fenchel schmeckt leicht lakritzartig, wirkt entgiftend und ist gut fiir die
Verdauung. Gepaart mit frischer Minze, Limette und Ingwer, ergibt sich ein
herrlich erfrischendes Getrdnk, das man an einem heiffen Tag zusammen mit
Freunden genielsen sollte. Zwischen zwei Gdngen in kleinen Schnapsgldsern
serviert, ist es aulserdem ideal, um den Gaumen zu neutralisieren.

Fiir 2 Personen (a 250 ml)
2 Handvoll Griinkohl (ohne Stiele), Spinat oder Léwenzahnblatter
1 grolle Fenchelknolle (ca. 300 g)
2 kleine griine Apfel
15 grofle Salatgurke (ca. 200 g)
1 daumengrolles Stiick Ingwer (ca. 40 g) — Bioware ungeschilt
15 groRRe Limette oder Zitrone

1 Handvoll frische Minzeblatter

1 Gemiise und Obst griindlich waschen, dann grob in Stiicke zerteilen.

2 Alle Zutaten in einem Entsafter verarbeiten und gut umriihren. Sofort verzehren oder in
ein Schraubglas oder eine rostfreie Edelstahlflasche fiillen und bis zu 48 Stunden im
Kiihlschrank aufbewahren.



BROKKOLI-INGWER-SAFT

Die Kombination von Brokkoli und Ingwer schdtzen wir nicht nur in Suppen,
sondern auch in griinen Sdften. Friiher sind viele Leute vor Griinkohl oder
Spinat in Sdften zurtickgeschreckt, nun aber sind sie nicht nur bei uns der
letzte Schrei. Probieren Sie es aus! Insbesondere Brokkoli strotzt nur so vor
Vitamin C und ist eines der ndhrstoffhaltigsten Lebensmittel tiberhaupt. Ganz
ohne die Siile von Apfeln, Birnen oder Ananas sollte der Saft allerdings nicht
bleiben. Wir entsorgen den Brokkolistrunk iibrigens nie, sondern entsaften ihn
gleich mit — Resteverwertung im besten Sinne.

Fiir 2 Personen (a 250 ml)
2 Handvoll Brokkoli (ca. 250 g, inkl. Strunk)
1 groBer griiner Apfel oder 1 Birne
1 daumengrolies Stiick Ingwer (ca. 80 g) — Bioware ungeschilt
15 grofRe Salatgurke (ca. 200 g)
1 groBe Zitrone oder Limette

1 Handvoll frische Minzeblatter

1 Gemiise und Obst griindlich waschen, dann grob in Stiicke zerteilen.

2 Alle Zutaten in einem Entsafter verarbeiten und gut umriihren. Sofort verzehren oder in
ein Schraubglas oder eine rostfreie Edelstahlflasche fiillen und bis zu 48 Stunden im
Kiihlschrank aufbewahren.



GRUNER
ENTSCHLACKUNGSSAFT

Entschlackung muss nicht unbedingt eine dreitdgige Saftfastenkur bedeuten —
schon wdhrend des Schlafs entschlackt der Korper jede Nacht ganz natiirlich.
Mit diesem frischen Saft voller nahrhafter Zutaten konnen Sie Ihrem Kérper zu
einem guten Start in den Tag verhelfen: Sellerie, Fenchel und Petersilie wirken
entgiftend; Zitronen und Limetten schmecken zwar sauer, sind aber sdure-
neutralisierend und fordern die Verdauung.

Fiir 2 Personen (a 250 ml)
3 Selleriestangen
1 kleine Fenchelknolle (ca. 100 g)
1 Handvoll Griinkohl (Stiele entfernt), Spinat, Léwenzahn oder Salatblatter
2 kleine griine Apfel
1 kleine Zitrone oder Limette

2 Handvoll frische Petersilienbléitter und -stiele

1 Gemiise und Obst griindlich waschen, dann grob in Stiicke zerteilen.

2 Alle Zutaten in einem Entsafter verarbeiten und gut umriihren. Sofort verzehren oder in
ein Schraubglas oder eine rostfreie Edelstahlflasche fiillen und bis zu 48 Stunden im
Kiihlschrank aufbewahren.



KAROTTEN-CAYENNE-
TURBOSAFT

Lust auf einen Kurkuma-Tee in Saftform, der die Lebensgeister weckt? Unser
Turbosaft holt seine Kraft aus Ingwer, Kurkuma, Zitrone und Cayennepfeffer
sowie Sellerie und Siilkartoffeln und wird Sie garantiert aus jedem Tagestief
herauskatapultieren. Zugleich wirkt die leichte Schdrfe wdarmend und puscht
das Immunsystem. Bereiten Sie den Sdft fiir Kinder ohne Cayennepfeffer zu
und servieren Sie ihn in kleineren Portionen.

Fiir 2 Personen (a 250 ml)
1 kleines Stiick Ingwer (ca. 10 g) — Bioware ungeschalt
3 grofle Karotten
1 kleine Zitrone oder Limette
2 Selleriestangen
15 TL Kurkuma
1 Prise Cayennepfeffer

1 Obst und Gemiise griindlich waschen und grob in Stiicke zerteilen.
2 Entsaften, dann Kurkuma und Cayennepfeffer unterriihren.

3 Sofort verzehren oder in ein Schraubglas oder eine rostfreie Edelstahlflasche fiillen und
bis zu 48 Stunden im Kiihlschrank aufbewahren.



VON LINKS NACH RECHTS Fenchel-Minze-Saft, Karotten-Cayenne-Turbosaft,
Brokkoli-Ingwer-Saft, Griiner Entschlackungssaft



ERDBEER-MINZE-GURKEN-
SMOOTHIE

Ein schéner Sommermorgen schreit geradezu nach einem Glas mit siilfem,
cremigem Inhalt, und was wdre erfrischender als eine Mischung aus Gurke
und Minze? Gurke wirkt entschlackend, alkalisierend und
feuchtigkeitsspendend und enthdilt viele Antioxidantien. Minze hingegen
beruhigt den Magen. Die gewiinschte Cremigkeit erhdlt der Smoothie durch
Avocado, Mandeln und Kokosmilch, deren niitzliche Fette ein herrliches
Sdttigungsgefiihl erzeugen und auch dem Gehirn auf die Spriinge helfen!

Wenn Sie zwischendurch gern Mandeln oder mit Mandelbutter bestrichene
Apfelscheiben (siehe hier) naschen, sollten Sie hier die Mandeln weglassen,
denn sonst wdre es eindeutig zu viel des Guten!

Fiir 2 Personen (a 300 ml)
ca. 400 g reife Erdbeeren
15 grolle Avocado (ca. 100 g), geschilt
15 kleine Salatgurke (ca. 100 g)
15 Dose Vollfett-Kokosmilch (ca. 200 ml) oder 1 EL Kokosél und 200 ml Wasser
12 Mandeln (moglichst aktiviert, hier) oder 1% EL. Mandelbutter
1 EL frische Minzeblatter

Optional

2 entsteinte Datteln oder 1 Spritzer Biohonig, zum SiiSen

1 Obst und Gemiise waschen, dann grob in Stiicke zerteilen.

2 Alles in einem Mixer glatt piirieren und bei Bedarf ein wenig Wasser hinzufiigen, bis die
gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

3 Sofort trinken oder in ein Schraubglas oder eine rostfreie Edelstahlflasche fiillen und bis
zu 48 Stunden im Kiihlschrank aufbewahren.






GRUNER SMOOTHIE DE LUXE
UND GRUNE ROHKOSTSUPPE
DE LUXE

Diesen grtinen Smoothie genielSen wir immer dann, wenn wir das Knabbern
von griiner Rohkost ein wenig leid sind oder wir einen Ausgleich fiir ein
reichhaltiges Mahl schaffen miissen. Der Smoothie wirkt alkalisierend,
feuchtigkeitsspendend und entschlackend, ist reich an Antioxidantien sowie
leicht verdaulich — und dazu noch im Nu zubereitet. Ein weiteres Plus: Er Idisst
sich mit wenig Aufwand in eine grtine Rohkostsuppe verwandeln.

Die schmackhafte Rotalge ist sehr ndhrstoffdicht, und es lohnt sich daher, sich
in Geschdften oder im Internethandel auf die Suche nach ihr zu begeben (mehr
liber Algen siehe hier).

Wer in der Welt der Gemiisesmoothies gerade erst seine Flihler ausgestreckt
hat und es allgemein etwas stilser mag, sollte — insbesondere bei Verwendung
von Griinkohl, der im Vergleich zu Spinat leicht bittere Nuancen aufweist —
zwei Apfel verwenden.

Fiir 2 Personen (a 300 ml)
Fiir den Smoothie
1 paar Stiicke getrocknete Dulse-Algen (ca. 5 g)
15 grole Salatgurke (ca. 200 g)
1-2 griine Apfel, entkernt
2 Selleriestangen
70 g Spinat oder Griinkohl, Stiele entfernt
15 grole Avocado, geschdlt (ca. 100 g)
1 groBe Handvoll Brunnenkresse
1 kleines Stiick Ingwer (ca. 20 g) — Bioware ungeschélt
1 kleine Handvoll frische Petersilie
3 EL frisch gepresster Zitronensaft
1 TL Chorella- oder Spirulina-Pulver
Fiir die Rohkostsuppe
2 Friihlingszwiebeln, grob gehackt



1 mittelgroe Knoblauchzehe
1 kleine Prise Cayennepfeffer
1 Prise Meersalz

gewlirfelte Salatgurke, gehackte Petersilie, ein Spritzer Olivendl und etwas schwarzer
Pfeffer, zum Garnieren (optional)

1 Die getrockneten Algen mit 300 ml Wasser in einen Mixer geben und darin 8-10
Minuten oder laut Packungsangabe einweichen.

2 Obst, Gemiise und Krauter griindlich waschen und grob zerkleinern.

3 Alle restlichen Smoothiezutaten in den Mixer fiillen und mit der Pulsfunktion ein
paarmal zerkleinern, dann glatt piirieren. Bei Bedarf mehr Wasser zufiigen, bis die
gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

4 FUR DIE ROHKOSTSUPPE gemeinsam mit den Zutaten aus Schritt 3 die
Suppenzutaten hinzufiigen und auf dieselbe Weise zerkleinern und piirieren. Bei
Zimmertemperatur servieren.

5 Sofort verzehren oder in ein Schraubglas oder eine rostfreie Edelstahlflasche fiillen und
bis zu 48 Stunden im Kiihlschrank aufbewahren.






PAPAYA-SMOOTHIE

Nach einem ausladenden Mahl am Vorabend oder bei Magenbeschwerden
wirkt dieser Smoothie Wunder. Auch wenn Sie sich abgespannt, aufgebldht
oder antriebsschwach fiihlen, ist es Zeit fiir diesen Smoothie.

Die Papaya enthdlt entziindungshemmende Enzyme und wirkt ebenso wie
Ingwer verdauungsfordernd. Papayakernen wird eine darmreinigende
Wirkung nachgesagt, sie sollten im Smoothie anfangs aber sparsam dosiert
werden, bis man sich an den pfeffrigen Geschmack gewdhnt hat.

Fiir 2 Personen (a 350 ml)

15 grolSe, reife Papaya, geschilt, entkernt und das Fruchtfleisch mit einem Loffel
herausgel6st (ca. 375 g)

15 grole, reife Banane, geschélt (ca. 100 g)
1 kleines Stiick Ingwer (ca. 10 g) — Bioware ungeschalt
Saft von 1 Limette
1¥5 EL Kokosol
Optional
1 TL Biohonig (bei einer sdauerlichen Papaya)
1 TL Papayakerne

1 Die Friichte grob zerkleinern und in den Mixer geben.

2 Alle Zutaten mit etwa 225 ml Wasser fein piirieren und bei Bedarf mehr Wasser
zufiigen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

3 Sofort trinken oder in ein Schraubglas oder eine rostfreie Edelstahlflasche fiillen und bis
zu 48 Stunden im Kiihlschrank aufbewahren.



SMOOTHIE MIT
ERDNUSSBUTTER, MACA UND
KAKAO

Dieser herrlich stifse Smoothie ist Nicks Wunderwaffe nach einer
anstrengenden Sporteinheit. Das Superfood Grtinkohl verleiht ihm wertvolle
Ndhrstoffe, wie Kalzium und Eisen, sowie die Vitamine A, C und K. Der
Beitrag der Leinsamen sind essenzielle Fettsduren und Antioxidantien, die
dem Zellschutz dienen, wdhrend die Niisse uns mit wertvollen Proteinen
versorgen. Und wer Kokoswasser verwendet, kann dem Kérper nach dem
Sport tiberdies die fehlenden Elektrolyte zufiihren. Geben Sie fiir zusdtzliches
Eiweils rohes Eigelb oder Hanfsamen hinzu.

Wer sich eine Weile auf diese Art erndhrt hat, kann damit beginnen, den Grad
an Stifse herunterzufahren, und Honig oder Datteln weglassen. Stattdessen
reichlich Zimt einrtihren. Im Gegensatz zum leicht bitteren Griinkohl kann
man die Menge an Spinat hier durchaus erhéhen.

Fiir 1 Person (350 ml)
1 reife Banane, geschdlt (ca. 100 g)
1 Handvoll Griinkohl, Stiele entfernt (oder Babyspinat als Variation)
2 EL ungesiilStes Kakaopulver oder Kakaosplitter
2 EL Erdnuss- oder Mandelbutter
1 TL Zimtpulver
1-2 TL Macapulver
1 TL Leinsamen
Optional
Kokoswasser oder Wasser

1 TL Biohonig oder 2 entsteinte Datteln

1 Den Griinkohl griindlich waschen und mit etwa 200 ml Wasser sowie den restlichen
Zutaten glatt piirieren. Bei Bedarf mehr Fliissigkeit hinzufiigen.

2 Sofort genielen oder in ein Schraubglas oder eine rostfreie Edelstahlflasche fiillen und
bis zu 48 Stunden im Kiihlschrank aufbewahren.



BLAUBEER-VANILLE-SPINAT-
SMOOTHIE

Dieser erfrischende Smoothie-Hit ist reich an Antioxidantien und mit seinen
wertvollen Fetten aus Avocado, Mandeln und Kokosol der perfekte
Schutzschild gegen HeiBhunger. Ubrigens sind Blaubeeren stark pektinhaltig.
Wundern Sie sich also nicht, wenn sich Ihr Smoothie nach einem kurzen
Aufenthalt im Kiihlschrank in eine Mousse verwandelt hat, und tauschen Sie
den Strohhalm einfach kurzerhand gegen einen Loffel aus.

Fiir 1 Person (350 ml)
150 g Blaubeeren
15 mittelgrolle Avocado, geschilt (ca. 60 g)
1 Handvoll Babyspinat
10 Mandeln (moglichst aktiviert, hier) oder 1%2 EL Mandelbutter
1 TL Vanilleextrakt
1-2 TL Macapulver

3 entsteinte Datteln oder 1 TL Biohonig
1 TL Kokosol
Optional
15 reife Banane, geschailt (fiir einen sdmigeren, siileren Smoothie)

Kokoswasser oder Wasser

1 Die Blaubeeren griindlich waschen. Avocado und Banane grob zerkleinern und in den
Mixer fiillen.

2 Alle Zutaten mit 200 ml Wasser oder Kokoswasser glatt piirieren.

3 Sofort trinken oder in ein Schraubglas oder eine rostfreie Edelstahlflasche fiillen und bis
zu 48 Stunden im Kiihlschrank aufbewahren.



PINA-COLADA-SMOOTHIE

Mit dieser Vitamin-C-Bombe aus Kokosmilch und Ananas geht zum Friihstiick
die Sonne auf. Durch den kostlichen Pifia-Colada-Geschmack wird aulSerdem
die entztindungshemmende Kurkuma ein wenig kaschiert, sodass jeglicher
Anflug von ,,Curry“ entfdllt.

Reichhaltiger wird der Smoothie mit einem zusdtzlichen Eigelb, und wer es
gern siilS mag, gibt noch etwas Honig hinzu. Mit dem an Antioxidantien
reichen Baobab-Pulver und etwas frisch geriebenem Muskat als Garnitur wird
der Pinia-Colada-Geschmack perfekt!

Fiir 2 Personen (a 350 ml)
15 grole Ananas, geschélt und grob in Stiicke geschnitten (ca. 300 g)
200 ml Vollfett-Kokosmilch
15 grolRe Avocado, geschilt (ca. 100 g)
1 TL Vanilleextrakt
15 TL gemahlene Kurkuma
Optional
1¥2 TL Baobab-Pulver
1% TL Biohonig
1 Eigelb

Kokoswasser oder Wasser

1 Alle Zutaten mit 150 ml Wasser oder Kokoswasser piirieren und bei Bedarf mehr
Fliissigkeit hinzufiigen.

2 Sofort genielen oder in ein Schraubglas oder eine rostfreie Edelstahlflasche fiillen und
bis zu 48 Stunden im Kiihlschrank aufbewahren.



VON LINKS NACH RECHTS: Smoothie mit Erdnussbutter, Maca und Kakao; Rote-

Bete-Maca-Smoothie; Griiner Smoothie de luxe und griine Rohkostsuppe de luxe;
Blaubeer-Vanille-Spinat-Smoothie; Papaya-Smoothie; Pifia-Colada-Smoothie




ROTE-BETE-MACA-SMOOTHIE

Kaufen Sie Rote Beten mit Bldttern (dann sind sie auf jeden Fall frisch) und
werfen Sie die ndhrstoffreichen Bldtter auf keinen Fall fort, denn sie
bereichern klein geschnitten jeden Eintopf.

Rote Beten schmecken erdig und haben eine natiirliche StifSe, sie sollten daher
nur von wenig Obst begleitet werden. Mit Spinat und Macapulver, dem
kreislaufanregenden Ingwer sowie den Antioxidantien aus Acaipulver,
Gojibeeren und Blaubeeren verhilft dieser pinkfarbene Smoothie zu einem
guten Start in den Tag. Da Rote Beten auch leber- und blutreinigend wirken,
ist der Smoothie zudem ideal, wenn Sie am Abend zuvor ein wenig zu lippig
gespeist haben.

Fiir 2 Personen (a 250 ml)
1% EL Gojibeeren
1 EL Kokosol
150 g Blaubeeren
1 mittelgrofe, frische Rote Bete, gut abgebiirstet (ca. 100 g) — Bioware ungeschalt
1 Handvoll Spinat
2 TL. Macapulver
1 kleines Stiick Ingwer (ca. 10 g) — Bioware ungeschalt
1 TL Acaipulver
Optional
1 Handvoll Erdbeeren, zum Siien

Kokoswasser oder Wasser

1 Obst und Gemiise griindlich waschen und die Rote Bete grob zerkleinern.

2 Alle Zutaten in einen Mixer fiillen und mit 200 ml Wasser oder Kokoswasser glatt
piirieren. Bei Bedarf mehr Fliissigkeit hinzufiigen.

3 Sofort trinken oder in ein Schraubglas oder eine rostfreie Edelstahlflasche fiillen und bis
zu 48 Stunden im Kiihlschrank aufbewahren.



VANILLE-MALZ-SHAKE MIT
SCHOKOSAUCE

Manchmal, wenn uns nicht der Sinn nach einem Feuerwerk verschiedener
Frucht- und Gemiisesorten steht, brauchen wir ein Getrdnk, das einfach nur
stifs und cremig ist. Gliicklich macht uns dann dieser leicht malzige
Vanilleshake, der Erinnerungen an die Malzshakes unserer Kindheit weckt. Da
Malz aus Getreide gewonnen wird, versuchen wir dem Geschmack hier durch
einen Mix aus Carob- und Macapuvler méglichst nahezukommen. Flir die
SiilSe ist eine reife Banane zustdndig, und ausbalanciert wird das Ganze mit
hausgemachter Mandelmilch (siehe hier) oder Kokosmilch — beide enthalten
wertvolle Fette (man kann auch schummeln und einfach ein paar eingeweichte
ganze Mandeln mitplirieren).

Kinder sind nach diesem Shake ganz verriickt, insbesondere wenn man die
Gldser mit einer Spirale aus Schokosauce verziert. Zudem ldsst sich die Sauce
auch auf die Erbsen-Minz-Eiscreme trdufeln. Wem die Zeit fehlt, um die Sauce
selbst zu machen, kann den Shake einfach mit ein paar Kakaosplittern oder
zerstolSenen Haselntissen dekorieren.

Fiir 2 Kinder (a 250 ml)
Fiir den Vanille-Malz-Shake

400 ml Mandelmilch (hier) oder 1 EL. Mandelbutter oder 6 Mandeln (méglichst
aktiviert, hier)

1 reife Banane, geschilt

2 TL Vanilleextrakt

1 TL Carob-Pulver

15 TL Macapulver

1% Avocado fiir die ideale Cremigkeit und Reichhaltigkeit (optional)
Fiir die Schokosauce

2 EL ungesiilStes Kakaopulver

1 EL fliissiger Biohonig

2% TL heilles Wasser

1 Alle Zutaten fiir den Malzshake glatt piirieren. Bei der Verwendung von ganzen



Mandeln oder Mandelbutter noch 400 ml Wasser erganzen.

2 Fiir die Schokosauce alle Zutaten in einer Tasse oder Schale glatt rithren. Die Sauce
mithilfe eines Loffels in die Glaser traufeln und die Glaser dabei gleichzeitig drehen. Dann
vorsichtig den Smoothie eingiefen. Die Schokosauce sollte noch am Glas sichtbar sein.

WIRD DER SMOOTHIE IM VORAUS ZUBEREITET, sollten Sie die mit
Schokosauce dekorierten Glaser in den Kiihlschrank stellen, damit die Sauce ein wenig
aushdrten kann, bevor der Smoothie eingefiillt wird.



MEXIKANISCHE HEISSE
SCHOKOLADE

Vollmundig, aromatisch und gliicklich machend ist dieses urspriinglich von
Maya und Azteken erfundene Getrdnk, das nicht nur als Genussmittel, sondern
auch als Heilmittel genutzt wurde. Heutzutage ist heille Schokolade ein feistes,
kalorienreiches Getrdnk, das jedoch mit den richtigen Zutaten zum Superfood
avanciert: Wir kombinieren antioxidativ wirkendes Kakaopulver mit Zimt und
Cayennepfeffer, um den Blutzuckerspiegel zu regulieren und den Kreislauf
anzuregen.

Im Winter bereiten wir die heilfe Schokolade am liebsten mit reichhaltiger
Kokosmilch und Ahornsirup zu, im Sommer hingegen schlagen wir
Mandelmilch mit Kakao auf und servieren das Ganze kalt und gestifst mit
rohem Honig.

Dieses Rezept ist ausreichend fiir zwei grofSe Kaffeebecher, kann aber auch in
vier Espressotassen als Desertgetrdnk serviert werden.

Fiir 2 Becher oder 4 Espressotassen
1 Dose Vollfett-Kokosmilch oder 400 ml Mandelmilch (hier)
3 EL ungesiilStes Kakaopulver
1% TL Vanilleextrakt
1¥2 EL Ahornsirup oder Biohonig
1 Prise Meersalz
1 TL Zimtpulver, oder mehr nach Geschmack

1 kleine Prise Cayennepfeffer

1 FUR HEISSE SCHOKOLADE alle Zutaten (hier Kokosmilch und Ahornsirup
verwenden) verquirlen und langsam in einem Topf erhitzen. In Bechern oder
Espressotassen servieren.

2 FUR KALTE SCHOKOLADE alle Zutaten (hier Mandelmilch und Biohonig
verwenden) verquirlen und zum Servieren in Gléser giellen.






ZICHORIEN-LATTE

Die leicht bitteren, knackig-hellgrtinen Bldtter des Chicorees sind
wahrscheinlich jedem schon einmal in einem Salat oder im Auflauf auf
belgische Art begegnet. Weniger bekannt ist seine Verwandte, die Wurzel- oder
auch Kdffeezichorie, deren Wurzel gerédstet und gemahlen in
Kaffeeersatzprodukten (Getreidekaffee) zum Einsatz kommt und friiher Tee und
Kdffee als Zusatzstoff beigemischt wurde. Gemahlene Zichorienwurzel ist
koffeinfrei und schafft Abhilfe bei Verdauungsstorungen und Verstopfung.

In diesem schaumigen Latte-Getrdnk haben wir den Kaffee durch gemahlene
Zichorienwurzel ersetzt und mit hausgemachter Mandelmilch (siehe hier)
kombiniert. Falls gerade keine Mandelmilch zur Hand ist, kann man
stattdessen auch sechs aktivierte Mandeln (knusprig oder feucht) mit etwas
Wasser mitpiirieren.

Der Zichorien-Latte schmeckt heils oder kalt — mit dem Unterschied, dass die
heilSe Version mit Ahornsirup und die kalte mit Honig gestilSt wird.

Fiir 1 Person

250 ml Mandelmilch (siehe hier) oder 1 EL. Mandelbutter oder 6 Mandeln (moglichst
aktiviert, hier)

1 EL Biohonig oder Ahornsirup

2 EL gemahlene Zichorienwurzel

1 Alle Zutaten in einem Mixer glatt piirieren. Wenn Sie Mandelmilch verwenden, reicht
auch einfaches Schiitteln in einem Cocktailshaker oder einer Flasche. Werden hingegen
ganze Mandeln oder Mandelbutter eingesetzt, sollte man zum Piirieren noch 250 ml
Wasser hinzufiigen.

2 Den Zichorien-Latte bei Bedarf in einem Topf langsam erhitzen, in diesem Fall aber mit
Ahornsirup und nicht mit Honig siillen.






WIRKUNGSVOLLER
KURKUMA-TEE

Ingwer, Kurkuma, Zitrone und Cayennepfeffer sind in unserer Kiiche vielfach
eingesetzte Gewlirze, sie sind jedoch auch — und das mag vielleicht
liberraschen — Teil unserer Hausapotheke. Jeder weils, wie effektiv ein Tee aus
Ingwer und Zitrone bei Erkdltungen sein kann, noch kraftvoller in seiner
Wirkung wird der Tee allerdings, wenn er um hellgelb leuchtende Kurkuma
(Vorsicht, sie hinterldsst Flecken) und scharfen Cayennepfeffer bereichert
wird.

Kurkuma wirkt entgiftend, entziindungs- und mikrobenhemmend (gut gegen
virale und bakterielle Infekte); Cayennepfeffer wiederum fordert die
Verdauung, hilft bei Verstopfungen und verbessert die Durchblutung, wodurch
die wohltuenden Stoffe der Kurkuma den Infektionsherd schneller erreichen
konnen. Wer im Winter den Kreislauf in Schwung bringen und das
Immunsystem stdrken mochte, sollte dieses koffeinfreie Getrdnk morgens
genielsen oder es in kleinen Schlucken nach einer Mahlzeit zu sich nehmen.

Fiir 2 Personen
1 EL fein geriebener Ingwer — Bioware ungeschalt
1 TL Kurkuma
1 kleine Prise Cayennepfeffer (nach Belieben mehr)
600 ml heilles Wasser
3 EL frisch gepresster Zitronensaft (ca. ¥2 Zitrone)
Optional

ein wenig Biohonig

1 Wasser zum Kochen bringen und Ingwer, Kurkuma und Cayennepfeffer in eine
Teekanne fiillen.

2 Heilles Wasser (kein kochendes) aufgiellen, umriihren und 10 Minuten ziehen lassen.

3 Nach Belieben abseihen, dann in Tassen fiillen und den Tee auf Zimmertemperatur
abkiihlen lassen. Den Zitronensaft und nach Belieben etwas Honig hinzufiigen.






BLAUBEER-LAVENDEL-
COCKTAIL

Hier ein erfrischender roter Cocktail mit leicht blumigem Aroma und einem
Hauch von Honig, der aufgrund von Blaubeeren, Limettensaft und
Kokoswasser alkalisierend und feuchtigkeitsspendend wirkt. Wer den Cocktail
prickelnd mag, kann anstelle des Kokoswassers auch Mineralwasser mit
Kohlensdiure hinzufiigen.

Ergibt 1 Liter (8 Glaser)
150 g frische Blaubeeren
6 EL Biohonig (oder mehr nach Geschmack)
1% TL getrockneter Lavendel
500 ml Kokoswasser
125 ml Limettensaft
250 ml Wodka

150 g tiefgefrorene Blaubeeren, zum Servieren

1 Die Blaubeeren waschen und mit Honig, Lavendel und 250 ml Wasser mit der
Pulsfunktion in der Kiichenmaschine oder im Mixer fein zerkleinern.

2 Die Fliissigkeit durch ein Haarsieb oder ein Mulltuch abseihen und die Bestandteile im
Sieb gut ausdriicken. Kokoswasser, Limettensaft und Wodka eingiefen und gut verriihren.

3 Zum Servieren die tiefgefrorenen Blaubeeren hinzufiigen.

VERWENDEN SIE GEFRORENE BLAUBEEREN als hiibsche Eiswiirfel. Diese
zuvor nebeneinander auf einem Backblech ausgelegt einfrieren.



WURZIGER APFEL.-
WEINBRAND-PUNSCH

An einem kalten Wintertag in geselliger Runde ist dieser heilse Punsch mit
Apfeln, Cranberrys, Ingwer und Zimt einfach perfekt.

Weinbrand wird ebenso wie Rotwein aus Trauben hergestellt und ist somit
reich an Antioxidantien, insbesondere, wenn er in Eichenfdssern gelagert
wurde. Wie immer gilt bei Alkohol jedoch ,,weniger ist mehr“ — genielSen Sie
ihn also in kleinen Mengen. Wer einen sehr leistungsstarken Mixer besitzt,
kann die Apfel auch ungeschdilt verarbeiten.

Ergibt 1 Liter (8 Glaser)

6 Apfel

60 g frische Cranberrys oder 30 g getrocknete Cranberrys

4 daumengrolSe Stiicke Ingwer (ca. 160 g) — Bioware ungeschlt

1 Zimtstange

1 Sternanis

5 Gewlirznelken

200 ml Weinbrand

frische Cranberrys oder Apfelscheiben, zum Dekorieren
Optional

nach dem Piirieren bei Bedarf ein wenig Biohonig hinzufiigen (den Honig nicht
erhitzen)

1 Die Apfel hacken und mit 800 ml Wasser, Cranberrys, Ingwer, Zimt, Sternanis und
Gewiirznelken in einen Topf geben.

2 Bei geringer Hitze 30 Minuten sacht kdcheln lassen.

3 Sobald die Apfel weich sind, Sternanis, Nelken und Zimtstange entfernen und fiir die
spitere Dekoration beiseitelegen. Apfel, Cranberrys und Ingwer in einem Mixer fein
plirieren.

4 Den ,,Smoothie®“ durch ein Haarsieb oder ein Mulltuch in eine Kanne abseihen und die
Bestandteile im Sieb gut auspressen. Den Weinbrand hinzufiigen und alles in einem Topf
aufwarmen, falls der Punsch heil3 serviert werden soll.

5 Mit Apfelscheiben oder frischen Cranberrys sowie Sternanis, Nelken und Zimtstange



dekorieren und nach Belieben ein wenig Honig unterriihren. Warm oder kalt mit Eis
servieren.




Im Folgenden mochten wir Thnen Grundrezepte und Verfahren vorstellen, die zahlreiche
Vorziige bieten, Ihnen aber neu sein konnten. Methoden wie das Einweichen und
Fermentieren bedeuten zwar Mehraufwand bei der Zubereitung von hausgemachten
Speisen, doch dieser lohnt sich, denn Sie schonen damit nicht nur den Geldbeutel, sondern
Sie tun auch Threm Kérper etwas Gutes. Zudem macht es einfach Spal$, die Erndhrung in
die eigene Hand zu nehmen und stets zu wissen, was man mit jedem Bissen zu sich
nimmt.

Die Schliisselzutat unserer Kiiche ist die nahrstoffreiche Knochenbriihe — das lernen
unsere Kunden stets als Erstes. Die gehaltvolle Briihe ist einfach hergestellt, preisgiinstig —
und verleiht jeder Speise einen vollmundigen Geschmack. Sie ldsst sich mit Zwiebeln,
Karotten und Sellerie aromatisieren, doch wenn Sie wie wir sparsam sind, verwenden Sie
das Gemiise lieber fiir das eigentliche Gericht und bereiten die Briithe mit Gemiiseschalen
und -abschnitten zu. Eine gute Idee ist es auch, Gemiiseabschnitte im Gefrierfach oder
Kiihlschrank zu sammeln, bis genug fiir eine grolle Portion Knochenbriihe beisammen ist.

Ergibt 3—4 Liter, je nach Topfgrofle

2-3 kg Rinderknochen, Hiihnerkarkassen, Lammkochen oder Knochen vom letzten
Brathdhnchen, von der Lammkeule oder Markknochen

OPTIONAL: 1 groRziigiger Spritzer Apfelessig oder frisch gepresster Zitronensaft
(dann geben die Knochen ihre Mineralien besser frei)

2 Handvoll Abschnitte von Zwiebeln, Porree, Karotten oder Sellerie
1 EL schwarze Pfefferkorner

einige getrocknete Lorbeerbldtter

1 Die Knochen sowie die optionalen Zutaten in einem grofSen Topf mit kaltem Wasser
bedecken. Das Wasser sollte mit ausreichend Abstand zum Topfrand bis etwa 5 cm iiber
die Knochen reichen.

2 Abgedeckt zum Kochen bringen, dann bei reduzierter Hitze abgedeckt mindestens 6
Stunden bei Hiihnerbriihe und 12 Stunden bei Rinder- oder Lammbriihe kdcheln.
Aufsteigenden Schaum regelmélig abschdumen. Je ldnger die Knochen kécheln, desto
mehr Nahrstoffe werden freigesetzt. Wir kochen Hiihnerkarkassen teilweise bis zu 12
Stunden, bis die Knochen langsam zerfallen, und lassen Rinderknochen 24 Stunden
kocheln, bis sie Treibgut am Strand &hneln.



3 An frischen Hiihnerkarkassen haftet meist noch viel Fleisch. Daher pochieren wir die
Karkassen zundchst 20 Minuten, 16sen das Fleisch ab (und verwenden es fiir ein anderes
Rezept wie Hiihnersalat oder Hiihner-Pho) und kochen aus den Knochen dann eine Briihe.

4 Durch ein Haarsieb abseihen. Sofort verwenden oder vor der Aufbewahrung abkiihlen
lassen. Wenn man die Knochenbriihe, ohne sie zu bewegen, im Kiihlschrank lagert, halt
sie sich bis zu einer Woche, denn die Fettschicht an der Oberflache wirkt wie eine
Versiegelung.

AUCH EIN SCHONGARER st fiir die Zubereitung geeignet. Auf hoher Stufe 12
Stunden oder ldnger garen.

FRIEREN SIE DIE BRUHE PORTIONSWEISE in Weckglasern ein (ausreichend
Platz bis zum Rand lassen).

RINDERKNOCHEN setzen viele wertvolle Fette frei. Nehmen Sie die Fettschicht ab,
geben Sie sie in ein Schraubglas und verwenden Sie sie zum Braten.

In der Regel weichen wir Pseudogetreide, Hiilsenfriichte, Niisse und Saaten vor dem
Verzehr ein, um die negativen Effekte von Anti-Nahrstoffen wie Phytinsdure zu mindern
und sie damit leichter verdaulich zu machen. Zudem werden die enthaltenen Nahrstoffe
durch Einweichen, das auch als Aktivieren bezeichnet wird, leichter zuganglich.

Im Allgemeinen reicht ein Einweichen von 8 Stunden oder tiber Nacht aus. Als
Faustregel gilt: Die Zutat mit der doppelten gefilterten Wassermenge in eine Glas- oder
Keramikschiissel geben, locker mit einem Geschirrtuch abdecken und bei
Zimmertemperatur 8 Stunden oder iiber Nacht einweichen. Abspiilen und abtropfen
lassen. Falls Sie die aktivierte Zutat nicht sofort benétigen, konnen Sie sie abgedeckt im
Kiihlschrank ein paar Tage aufbewahren. Vor der Verwendung nochmals abspiilen.

Wenn Sie die Zutat noch ein paar Tage ldnger einweichen und das Wasser regelmafig
wechseln, keimt sie weiter und man kann Sprossen ,,ernten, wie Quinoa-, Mungbohnen-
und Sonnenblumensprossen.



PSEUDOGETREIDE EINWEICHEN

Vergessen Sie bei der Zubereitung von Pseudogetreide nicht, mindestens 8 Stunden fiir das
Einweichen einzuplanen. Amarant, Buchweizen oder Quinoa in der doppelten gefilterten



Wassermenge einweichen und pro 250 ml Wasser 1 EL Zitronensaft oder Apfelessig
hinzufiigen.

PSEUDOGETREIDE ZUBEREITEN

Pseudogetreide ldsst sich in Wasser garen, wir bevorzugen bei herzhaften Speisen jedoch
hausgemachte Knochenbriihe, die Geschmack verleiht und nahrhaft ist. Dabei nicht zu viel
riihren, sonst klumpt das Ganze. Es ldsst sich heils oder kalt als Salatbasis, als Beilage
anstelle von Getreide oder fiir unsere Rezepte verwenden. Bereiten Sie gleich groere
Mengen zu und frieren Sie diese portionsweise ein.

Fiir 4 Personen als Beilage
Rinder-, Hiihner- oder Lamm Knochenbriihe, Gemiisebriihe oder Wasser

250 g Quinoa, Buchweizengriitze oder Amarant, aktiviert

1 Quinoa, Buchweizen oder Amarant nach dem Einweichen durch ein Haarsieb abseihen
und abspiilen, bis das auslaufende Wasser klar und schaumfrei ist.

2 Fiir die Quinoa 250 ml Knochenbriihe, Briihe oder Wasser auf mittlerer bis hoher Stufe
erhitzen. Buchweizen benétigt 700 ml Fliissigkeit, Amarant 500 ml.

3 Das Pseudogetreide hineingeben und einmal umriihren. Quinoa 12 Minuten,
Buchweizen 15 Minuten und Amarant 20 Minuten auf mittlerer Stufe gar kécheln.

4 Vom Herd nehmen und 5 Minuten ruhen lassen. Vor dem Servieren mit einer Gabel
auflockern.

BEI ROTER ODER SCHWARZER QUINOA die Garzeit um 5 Minuten verldngern
und 25 ml mehr Wasser hinzufiigen.

HULSENFRUCHTE EINWEICHEN

Hiilsenfriichte, zu denen Erbsen, Bohnen und Linsen zdhlen, kommen bei uns in Form von
schwarzen Bohnen, Azukibohnen, weillen Bohnen, Cannellinibohnen, Kichererbsen,
Mungbohnen sowie roten und braunen Linsen sehr hdufig auf den Tisch. Anders als
Pseudogetreide, Niisse und Saaten miissen eingeweichte Hiilsenfriichte gekocht werden.

Auch Hiilsenfriichte werden in der doppelten gefilterten Wassermenge 8 Stunden
eingeweicht (wir weichen sie meist iiber Nacht ein).

Ausnahme sind hier die Bohnen, die ganze 12 Stunden eingeweicht werden miissen.
Manchmal weichen wir Bohnen ein paar Tage lang ein und wechseln das Wasser
regelmalig, bis ein kleiner Keim erscheint. Wenn Thnen Bohnen Verdauungsprobleme
oder Bldahungen verursachen, konnte diese Technik Abhilfe schaffen. Rote Spaltlinsen sind



bereits geschdlt und gespalten, was ein Einweichen tiberfliissig macht. Sie sind in 20
Minuten gar und damit ideal bei Zeitmangel.

HULSENFRUCHTE ZUBEREITEN

Eingeweichte Hiilsenfriichte sind leicht zuzubereiten. Wir kochen meist gleich grofSe
Mengen, die wir portionsweise einfrieren, um sie spéter piiriert in Dips, Saucen und
cremige Suppen zu geben oder Eintépfe und Salate damit zu verfeinern. Sogar Kuchen
stellen wir aus Bohnen her, wie unseren beliebten Geburtstagskuchen und unsere
grofSartigen Schwarze-Bohnen-Brownies.

Die Garzeit von Hiilsenfriichten variiert (Bohnen brauchen 1-2 Stunden, Linsen sind
schon nach 20—40 Minuten gar) und ist auch von der spiteren Verwendungsart abhangig.
Fiir ein Hummus miissen die Hiilsenfriichte beispielsweise sehr weich sein, fiir einen
Eintopf, der weitergekocht wird, ist eine kiirzere Garzeit ausreichend. Fiir Salate gilt die
goldene Mitte, hier sollten Bohnen noch etwas Biss haben. In unseren Rezepten sind die
jeweiligen Garzeiten stets angegeben, fiir eine gute Verdaulichkeit ist jedoch
ausschlaggebend, dass sie wirklich durchgegart sind.



Hinweis: 200 g getrocknete Bohnen ergeben etwa 500 g gekochte Bohnen, was
wiederum zwei Dosen abgetropften Bohnen entspricht.

1 Die eingeweichten Bohnen abgielSen und griindlich abspiilen. In einem Topf mit der
dreifachen Wassermenge bedecken.

2 Bei hoher Hitze zum Kochen bringen (nach Belieben Krauter hinzufiigen), dann bei
reduzierter Hitze ohne Deckel kécheln lassen. RegelméRig mit einer Schaumkelle
abschdumen.

3 Weich kochen. Die Garzeit hdngt von der Sorte und der spdteren Verwendungsart ab,
daher bitte auf die Packungsangabe achten. Abgiel3en.



NUSSE UND SAATEN EINWEICHEN

Da kleine Mengen an Niissen und Saaten in vielen unserer Rezepte vorkommen, weichen
wir gleich ganze Pakete ein und trocknen sie bei niedrigen Temperaturen in einem
Dorrgerit, Dehydrator genannt. So bleiben sie roh und die Nahrstoffe erhalten. In einem
Glasgefall an einem kiihlen Ort gelagert, halten sie bis zu 4 Monate. Getrocknete Niisse
und Saaten sind servierfertig und eignen sich als Salatzutat oder fiir die Zubereitung von
Nussbutter, und auch zu Mehl lassen sie sich verarbeiten (siehe hier). Da das Trocknen
zeitaufwendig ist, verwenden wir fiir unsere Dips und Smoothies frisch eingeweichte,
noch feuchte Niisse und Saaten, was auch das Piirieren erleichtert. Wir empfehlen, Niisse
und Saaten ein paar Wochen lang paketweise zu aktivieren, um sich einen schénen Vorrat
anzulegen. Aufgrund ihres herrlichen Bisses bezeichnen wir die getrockneten, aktivierten
Niisse in unseren Rezepten als , knackig®. Ubrigens schmecken die meisten Niisse und
Saaten besser und siilfer, wenn ihre bittere, dunkle Haut entfernt wird.

Die meisten Niisse und Saaten sollten 8 Stunden oder {iber Nacht eingeweicht werden.
Ausnahmen: PARANUSSE, MACADAMIANUSSE, PINIENKERNE, HANFSAMEN
und PISTAZIEN miissen nicht eingeweicht werden; CASHEWKERNE bendétigen nur 3
Stunden, sonst bildet sich eine Schleimschicht; MOHNSAAT ist leider schwer
abzugiellen, doch kleine Mengen an Phytinsdure sind durchaus vertretbar. CHIA- und
LEINSAMEN spiilen wir nach dem Einweichen nicht ab, da sie sich beim Kontakt mit
Wasser in ein natiirliches Bindemittel verwandeln.

»KNACKIGE*“ NUSSE

Wir bezeichnen Niisse und Saaten, die eingeweicht (aktiviert) und getrocknet wurden, als
,knackig“. Zum Trocknen die eingeweichten Niisse und Saaten abspiilen, abtropfen
lassen, auf einem Dorrblech verteilen und je nach Grofe der Niisse und Saaten 21-24
Stunden bei 45 °C trocknen. Damit sich bei der spdteren Lagerung kein Schimmel bildet,
miissen sie unbedingt komplett durchgetrocknet sein. Man kann sie bei niedriger
Temperatur auch im Backofen trocknen, doch dann sind sie nicht mehr roh.

»FEUCHTE“ NUSSE

Sollen Niisse und Saaten zu ,,feuchten® Speisen wie Smoothies, Nussmilch, Dressings und
Dips verarbeitet werden, kann man die benotigte Menge einweichen, abspiilen und ohne
Trocknung direkt piirieren. Eingeweichte, abgespiilte und abgetropfte (feuchte) Niisse
halten sich im Kiihlschrank 2—3 Tage, danach beginnen sie zu schimmeln.

Wir lagern Niisse, seien sie aktiviert oder nicht, stets im Kiihlschrank oder Gefrierfach,
da sie rasch ranzig werden, wenn sie Licht und Sauerstoff ausgesetzt sind. Zudem bleiben
die Nahrstoffe so besser erhalten.



BASISZUTATEN SELBST HERSTELLEN

Gesunde Lebensmittel aus dem Supermarkt sind praktisch, keine Frage. Doch bisweilen
sind sie auch sehr teuer, und selbst gluten- und zuckerfreie Varianten sind nicht unbedingt

ndhrstoffreich. Geben Sie daher hausgemachten Versionen eine Chance und schmecken
Sie den Unterschied.



SONNENBLUMENMEHL

Das glutenfreie Sonnenblumenmehl ist ideal als Ersatz fiir gemahlene Mandeln, da es auch



fiir Nussallergiker geeignet ist.

Voraussetzung fiir die Herstellung ist allerdings ein leistungsstarker Mixer, in dem sich
die Sonnenblumenkerne fein zermahlen lassen — in einer Kiichenmaschine werden sie eher
kriimelig zerkleinert.

KEINE PANIK, falls sich Backwaren mit Sonnenblumenmehl leicht griinlich
verfarben! In diesem Fall hat das Chlorophyll aus den Sonnenblumenkernen mit dem
basischen Natron reagiert, was jedoch vollkommen ungeféhrlich ist. Es muss also nichts
fortgeworfen werden! Entgegenwirken kénnen Sie der Griinfarbung durch Zugabe von
etwas Sdure in Form von Zitronen- oder Limettensaft.

Ergibt 500 g

500 g Sonnenblumenkerne (,,knackig® aktiviert, hier)



1 Die ,,knackigen“ Sonnenblumenkerne in einen génzlich trockenen Mixer (Feuchtigkeit
kann das Ergebnis ruinieren) fiillen. Die Kerne in kurzen, kréaftigen Intervallen mit der



Pulsfunktion zermahlen und die Kerne am Boden gelegentlich riihren, damit sie nicht zu
heiR werden und ihre Ole austreten (ansonsten wird daraus Sonnenblumenbutter!)

2 Die Kerne mit einem Holzl6ffel verrithren und bei Bedarf nochmals mit der
Pulsfunktion zermahlen.

3 Leider bleiben beim Mahlen stets einige grobere Stiicke iibrig, die Sie bei Bedarf
aussieben konnen. Lagern Sie das Mehl in einem sauberen Schraubglas im Kiihlschrank.

NUSSBUTTER

Nussbutter schmeckt kostlich als Aufstrich fiir Toast und Apfelringe oder als Zutat in
unseren Energiekugeln. Die bekannteste Nussbutter ist selbstverstdandlich Erdnussbutter
(obwohl Erdniisse eigentlich Hiilsenfriichten sind), ebenso beliebt ist Mandelbutter, doch
auch aus Niissen und Saaten, wie Macadamianiissen, Kiirbiskernen und
Sonnenblumenkernen, ldsst sich Nussbutter herstellen. Und mit einem Hauch Honig, Salz,
Zimt und gerduchertem Paprikapulver lasst sich Nussbutter kostlich verfeinern.

Im Folgenden beschreiben wir die Zubereitung von Nussbutter aus rohen und gerdsteten
Niissen. Alles, was Sie dazu benétigen, sind eine Kiichenmaschine und unsere
,knackigen®, selbst aktivierten Niisse. Sie konnen auch einen leistungsstarken Mixer
verwenden, fiir feste Pasten wie diese empfehlen wir ihn allerdings nicht, da die Halfte
Threr kostlichen Nussbutter leicht am Boden des Mixers haften bleibt. Um die Masse ein
wenig zu verdiinnen und ihr eine glattere Textur zu verleihen, fiigen wir meist etwas
Kokos6l hinzu. Damit sich die Nussbutter voll entwickelt, ist es wichtig, das Kokosol erst
gegen Ende zuzugeben.

Niisse sind schmackhaft, sollten allerdings nur in Mafen verzehrt werden.

Im Folgenden stellen wir ein Rezept vor fiir die bei Anfdangern beliebteste Nussbutter,
die Mandelbutter.

Ergibt 500 g
500 g Mandeln (méglichst ,,knackig® aktiviert, hier)
2 EL Kokosol
1 Prise Meersalz
OPTIONAL: Biohonig, nach Geschmack
Gewiirze wie Zimt und Ingwerpulver, nach Geschmack

Vanilleextrakt oder ungesiiStes Kakaopulver, nach Geschmack

1 Die Mandeln in einer Kiichenmaschine mit der Pulsfunktion grob zerkleinern. Fiir eine
,crunchy® Version, einen Teil davon beiseitestellen.

2 Die verbliebenen Mandeln weiterzerkleinern, bis sie grieSartig geworden sind. Die
Mandeln an den Seiten mit einem Spatel herunterschieben und weitermahlen.



3 Nach ein paar Minuten bilden die Mandeln eine Kugel, das Ol tritt aus und eine buttrige
Masse entsteht. Das kann je nach Leistungsfahigkeit der Kiichenmaschine 10-20 Minuten
in Anspruch nehmen.

4 Nun Ol, Salz und weitere Gewiirze nach Wahl hinzufiigen. Weitermahlen, bis eine
Mandelbutter entstanden ist.

5 Fiir die ,,crunchy“ Version die beiseitegestellten Mandeln kurz mit der Pulsfunktion
untermengen.

6 Die Mandelbutter in einen luftdicht verschliebaren Behdlter fiillen und im Kiihlschrank
lagern. Sowohl ungewiirzte als auch salzige Mandelbutter halten sich im Kiihlschrank
etwa 2—3 Wochen und ldanger als die wiirzigen Varianten.

FUR DIE GEROSTETE NUSSBUTTER den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen, die
Niisse oder Saaten auf einem Backblech verteilen und 10 Minuten goldbraun résten, bis
sie zu duften beginnen. 10 Minuten abkiihlen lassen, dann den Schritten fiir die
Zubereitung von Nussbutter folgen.



\r




NUSSMILCH

Pflanzliche Milch aus dem Supermarkt enthdlt oft Emulgatoren, Bindemittel, SiilSstoffe
und Konservierungsmittel, und auch das Preis-Leistungs-Verhéltnis scheint nicht zu
stimmen (schlieRlich besteht Mandelmilch aus nur 6 % Mandeln und Wasser). Fiir die
Besitzer einer Kiichenmaschine oder besser noch eines leistungsstarken Mixers ist es
allerdings ein Leichtes, Nussmilch selbst herzustellen und mit etwas Vanille, Zimt, Honig
oder Meersalz zu verfeinern.

Wie cremig Thre Nussmilch gerdt, hdangt von der Menge an Niissen und Saaten sowie
von der Einweichdauer ab. Je ldanger sie einweichen (bis zu 2 Tage), desto cremiger wird
das Resultat (das Wasser alle 12 Stunden wechseln). Unsere Favoriten sind Mandeln,
Hanfsamen, Sesamsaat, Sonnenblumenkerne und Haselniisse.

Ergibt 500 ml
100 g Mandeln
1 kleine Prise Meersalz

OPTIONAL: % TL Biohonig

1 Die Mandeln iiber Nacht oder ldnger in gesalzenem Wasser einweichen, abspiilen und
abtropfen lassen.

2 Die Mandeln mit 500 ml Wasser in einem leistungsstarken Mixer 2 Minuten und in einer
Kiichenmaschine 4 Minuten zerkleinern.

3 Etwas Salz und nach Belieben den Honig hinzufiigen und weitermixen.

4 Fir eine glatte Milch die Fliissigkeit durch ein Mulltuch in eine Schiissel abseihen und
die Enden fest verdrehen. Die restliche Milch aus dem Beutel driicken und den Beutel
dabei immer fester drehen. Die Mandelmasse im Beutel fiir Smoothies, Currys und Dips
verwenden.

5 Wir iiberspringen Schritt 4 manchmal und 16ffeln den ,,Bodensatz in unserem Smoothie
einfach aus oder freuen uns iiber den zuséatzlichen Biss in unserem Miisli. In einer
Glasflasche ist die Milch bis zu 3 Tage haltbar.

DIE FERMENTIERTEN VIER

Mithilfe von Fermentation lassen sich probiotische Lebensmittel sehr leicht selbst
herstellen. Sie sind nicht nur giinstiger als ihre Verwandten aus dem Supermarkt, sondern
meist auch ndhrstoffreicher.

GRUNDREGELN FUR DIE FERMENTATION: Verwenden Sie Salz ohne Jod und
Trennmittel, denn diese Stoffe konnen die Fermentation behindern. Wahlen Sie lieber



Meersalz.

Auch gechlortes Wasser kann die Fermentation beeintrdachtigen, greifen Sie daher
moglichst auf Mineralwasser oder gefiltertes Leitungswasser zurtick.

Werkzeuge und Schiisseln aus Metall und Kunststoff sind ungeeignet. Frither wurde
Sauerkraut in speziellen Tonkriigen eingelegt, Einmachglaser, die mit einem Musselintuch
(mit Gummibund fixiert) oder einem Biigelverschluss abgedeckt werden, sind jedoch
ebenso geeignet.

KOKOSJOGHURT

Mit der Herstellung von milchfreiem Kokosjoghurt haben wir erstmals in Australien und
auf den Philippinen begonnen. Damals haben wir aus dem Fruchtfleisch unreifer
Kokosniisse ein kostliches Dessert hergestellt — zuriick in England sind wir dann aber auf
Vollfett-Kokosmilch umgestiegen.

Im Gegensatz zu Sauerkraut oder Kimchi muss beim Joghurt noch eine Kultur
hinzugegeben werden, um die Fermentation in Gang zu bringen. Méglich sind
gewohnlicher probiotischer Vollfett-Joghurt, probiotische Kapseln, Joghurt-Starterkultur
oder Molke (der fliissige Teil des Joghurts). Da die verschiedenen Kulturen auch
unterschiedliche Bakterienstimme enthalten, fdllt der Geschmack des fertigen Joghurts je
nach Kultur anders aus. Joghurt entsteht, wenn die Joghurtbakterien die natiirlichen
Zucker der Kokosnuss in Milchsdure verwandeln. Im Folgenden stellen wir Rezepte fiir
einen Trinkjoghurt vor, den man zum Miisli essen kann, und eine festere Joghurtversion,
die beide sehr einfach herzustellen sind und nur drei Zutaten enthalten: Kokosnuss,
Wasser und eine probiotische Kultur. Im Kiihlschrank sind beide 1-2 Wochen haltbar.



Fiir ein Gefaf mit 500 ml Inhalt
Fiir den Trink-Kokosjoghurt
400 ml Vollfett-Kokosmilch



Fiir den Kokosjoghurt
200 g Kokoscreme (wir verwenden sie im Block)

350 ml warmes Wasser (gefiltertes Wasser verwenden, um die Fermentation nicht zu
beeintrdachtigen)

FUR DIE FERMENTATION BEIDER JOGHURTARTEN

2 EL probiotischer Joghurt, 2 probiotische Kapseln, 1 EL Molke oder ¥ TL
pulverformige Starterkultur fiir Joghurt

1 Ein Einmachglas (500 ml Inhalt) sterilisieren. Entweder direkt noch heil$ aus der
Spiilmaschine verwenden oder kochendes Wasser einfiillen und 10 Minuten stehen lassen.

2 FUR DEN TRINK-KOKOSJOGHURT die Kokosmilch kriftig schiitteln. Eventuelle
feste Bestandteile in der Kokosmilch durch leichtes Erwdrmen in einem Topf schmelzen
und die Milch glatt riihren.

3 Etwas abkiihlen lassen, dann die gewiinschte Kultur einriihren, die Mischung in ein
sterilisiertes Glas fiillen und den Deckel aufsetzen. Nun muss die Mischung konstant auf
einer Temperatur von etwa 45 °C gehalten werden; dazu eine der folgenden Methoden
anwenden.

IM DEHYDRATOR: 24 Stunden bei 45 °C — das ist unsere bevorzugte Methode.
IM JOGHURTBEREITER: Den Angaben des Herstellers folgen.
IM TROCKENSCHRANK: 24-36 Stunden in den Trockenschrank stellen.

BEI WARMEM WETTER: 24-48 Stunden an einen warmen Ort in der Kiiche, aber
nicht in direktes Sonnenlicht stellen.

4 Den Joghurt nach 24 Stunden kosten. Falls er sduerlicher sein soll, noch etwas langer
stehen lassen, ansonsten bis zur Verwendung in den Kiihlschrank stellen.

5 FUR DEN KOKOSJOGHURT die Kokoscreme in der unge6ffneten Verpackung 20
Minuten in eine Schiissel mit heillem Wasser legen und das Schmelzen durch ,,Massieren®
beschleunigen. Die Kokoscreme in eine Schiissel gielen und mit dem warmen Wasser
glatt riihren. Etwas abkiihlen lassen und den Schritten 3 und 4 oben folgen. Dieser Joghurt
wird im Kiihlschrank fest, weicht bei Zimmertemperatur aber wieder auf.

FUR DIE KOMMENDE JOGHURTPRODUKTION ETWAS KOKOSJOGHURT
BEISEITELEGEN, um probiotische Kapseln oder Milchjoghurt zu sparen. Da die
Effektivitat anschliefend nachlédsst, wenden wir diese Methode stets nur einmal an.

PROBIOTISCHER TOMATENKETCHUP

Ketchup — fester Bestandteil in vielen Vorratsschranken — lédsst sich leicht selbst herstellen
und ist nach Zugabe von probiotischem Sauerkraut- oder Kimchisaft sogar gesund! So
lasst sich der Burger also ganz ohne schlechtes Gewissen geniefen! Um die Zubereitung



ein wenig zu beschleunigen, verwenden wir meist passierte Tomaten, man kann jedoch
auch frische vollreife Tomaten zu einem leckeren Ketchup verarbeiten. Im Kiihlschrank
hélt sich der Ketchup luftdicht verschlossen bis zu 5 Wochen.

Fiir eine Flasche oder ein Glas mit 500 ml Inhalt
1 grolle Zwiebel, gehackt
1 EL Ghee oder Butter, nach Bedarf mehr
2 Knoblauchzehen, gehackt
1 Lorbeerblatt
7 EL Apfelessig
700 ml passierte Tomaten oder 1,2 kg frische Tomaten, grob gehackt
7 EL Ahornsirup
1 Prise Meersalz
Optional: 1 Prise Cayennepfeffer
Fiir die Fermentation

1% TL Sauerkrautsaft (unten) oder Kimchisaft (rechts) oder Molke (von Milchjoghurt)

1 Eine Flasche oder ein Glas mit Deckel sterilisieren. Entweder direkt aus der
Spiilmaschine verwenden oder kochendes Wasser einfiillen und 10 Minuten stehen lassen.

2 Die Zwiebel in Ghee oder Butter 10 Minuten unter gelegentlichem Riihren langsam
weich diinsten.

3 Knoblauch, Lorbeerblatt und Apfelessig hinzufiigen und 1 Minute weiterriihren.

4 Die restlichen Zutaten hineingeben, die Hitze erhthen, einmal aufkochen und dann etwa
1 Stunde ohne Deckel sacht kécheln lassen, bis die Sauce eingedickt ist (fiir einen
fliissigeren Ketchup kiirzer).

5 Abschmecken und bei Bedarf etwas Cayennepfeffer hinzufiigen.

6 Vom Herd nehmen, abkiihlen lassen und glatt piirieren. Sauerkraut- oder Kimchisaft
unter den abgekiihlten Ketchup riihren, in die sterilisierte Flasche oder das Glas fiillen und
mit einem Musselintuch abdecken. 4-5 Tage an einen warmen Ort in der Kiiche oder in
einen Trockenschrank stellen, dann mit einem Deckel dicht verschliefen. Im Kiihlschrank
bis zu 2 Monate haltbar.

SAUERKRAUT

Sauerkraut ist sicherlich das beriihmteste (oder beriichtigtste) fermentierte Lebensmittel.
Besonders als Einstieg in die Fermentation ist es ideal, da es preisgiinstig ist und nur aus
den zwei Zutaten, Kohl und Salz, besteht. Da Kohl schon seine eigenen natiirlichen



Bakterienkulturen mitbringt, muss man ihn einfach nur stehen lassen — den Rest erledigen
die Bakterien.

Als Beilage ist Sauerkraut eine kostliche Verdauungshilfe, und auch zu unserem
Leinsamenbrot mit etwas Senf und gutem Kése schmeckt es herrlich.

Damit der Kohl wahrend der Fermentation im Glas stets von Fliissigkeit bedeckt ist,
rollen wir die holzigen Aulenblétter des Kohls zusammen und pressen das Kraut damit im



Glas nach unten. Dann wird das Glas mit einem Geschirrtuch abgedeckt, damit kein Staub
hineingelangen kann. Wir haben Sauerkraut bisher immer in Einmachgldsern mit
Biigelverschluss eingelegt (und bisher ist nichts ,,explodiert”), doch 6ffnen Sie den Deckel
stets vorsichtig!

Fiir ein Glas mit 500 ml Inhalt
1 mittelgroBer Kopf Rotkohl oder Weillkohl (ca. 1,5 kg mit Strunk)
1% EL Meersalz
OPTINAL: 2 EL Kiimmelsamen

1 Ein Einmachglas (500 ml Inhalt) sterilisieren. Entweder direkt aus der Spiilmaschine
verwenden oder kochendes Wasser einfiillen und 10 Minuten stehen lassen.

2 Die duBBeren Kohlblitter entfernen und beiseitelegen. Den Kohl vierteln, den Strunk
entfernen und den Kohl von Hand oder in der Kiichenmaschine fein raspeln.

3 Den Kohl mit Salz und nach Belieben mit Kiimmelsamen in eine Schiissel geben.

4 Gut vermengen und in kleinen Portionen ins Glas fiillen. Nach jeder Portion mit der
Faust oder einem Krautstampfer gut zusammendriicken — so wird Wasser aus dem Kohl
gepresst und eine Lake entsteht. Bei Bedarf noch 1 Essloffel Wasser hinzufiigen, falls das
Sauerkraut noch nicht ganz mit Fliissigkeit bedeckt ist.

5 Die beiseitegelegten Kohlblidtter zusammenrollen und ins Glas pressen, damit das
Sauerkraut stets von Fliissigkeit bedeckt ist. Bis zum Glasrand mindestens 2—3 cm frei
lassen. Das Glas mit dem Deckel oder einem mit Gummiband fixierten Musselintuch
verschliefen.

6 Bei Zimmertemperatur bis zu 5 Tage fermentieren lassen. Dabei steigen Blaschen auf
und Lake kann aus dem Deckel tropfen. Das Glas dann auf einen Teller stellen, um die
Fliissigkeit aufzufangen.

7 Mindestens 2 Tage unberiihrt stehen lassen (an heiSen Sommertagen jedoch alle 24
Stunden priifen). Wenn Blédschen aufsteigen, ist das Sauerkraut fertig und sollte in den
Kiihlschrank gestellt werden. Andernfalls nach weiteren 24 Stunden erneut priifen. Das
fertige Sauerkraut hélt im Kiihlschrank bis zu 1 Monat.

SCHNELLES KIMCHI

Kimchi, die koreanische Version des Sauerkrauts, ist nicht nur weitaus saurer und mit
Ingwer, Knoblauch und Chili auch wiirziger, es ist auch recht zeitaufwendig in der
Herstellung.

Die folgende Version ist nicht so lange haltbar wie die traditionelle, doch dafiir ist sie
einfacher zuzubereiten. Man kann sie als ,,frischen“ Kimchi-Salat oder nach ein paar
Tagen Lagerung bei Zimmertemperatur als fermentiertes Kimchi genielen. Letzteres



entwickelt durch das Fermentieren einen intensiv sauren Geschmack sowie eine leichte
Kohlensaure.

Ganz nach Threm Gusto konnen Sie das Kimchi mild oder scharf wiirzen, dosieren Sie
Knoblauch und Ingwer jedoch behutsam, da sich die Aromen durch die Fermentation
verstarken.

Wir geniellen Kimchi gern als Verdauungshilfe vor einer warmen Mahlzeit oder auch als
Heilmittel gegen Magenschmerzen. Zudem wirkt es sehr belebend.

Fiir ein Glas mit 1 Liter Inhalt
1 mittelgroBer Chinakohl (oder Spitzkohl)
1 grole Karotte, gehackt oder gerieben
75 g Radieschen oder 1 weiller Rettich (Daikon), in Scheiben geschnitten
4 Knoblauchzehen
2 rote Chilis oder 2 EL koreanisches Chilipulver
2—3 Friihlingszwiebeln
1 daumengrolSes Stiick Ingwerwurzel (ca. 40 g)

2 EL Fischsauce (ohne Konservierungsmittel, denn diese verhindern die vollstdandige
Fermentation) oder Tamari oder mehr Meersalz

1 Ein Einmachglas (1 Liter Inhalt) sterilisieren. Entweder direkt aus der Spiilmaschine
verwenden oder kochendes Wasser einfiillen und 10 Minuten stehen lassen.

2 Die dulleren Kohlblatter entfernen und beiseitelegen. Den Kohl vierteln, den Strunk
entfernen und den Kohl grob hacken — zwar sind groBere Stiicke authentischer, doch wir
mogen es lieber feiner und schneiden ihn in Streifen oder raspeln ihn in der
Kiichenmaschine.

3 Kohl, Karotte und Radieschen in ein grolles Glas- oder ein Keramikgefal$ fiillen. Aus
750 ml Wasser und 3 Essloffeln Meersalz eine Lake anriihren und das Gemiise damit
bedecken. Einen kleinen Teller auflegen und mit einer Schiissel beschweren. 5 Stunden
oder iiber Nacht durchziehen lassen, dann abgiefen und die Lake auffangen.

4 Die restlichen Zutaten in der Kiichenmaschine mit der Pulsfunktion zu einer groben
Paste verarbeiten. Alternativ Knoblauch und frische Chilis mit einem scharfen Messer fein
hacken, die Friihlingszwiebeln grob hacken und den Ingwer reiben. Dann alles mit der
Fischsauce verriihren. Die Paste mit zwei Loffeln oder mit durch Handschuhe geschiitzten
Héanden (wegen der Chili) unter das abgetropfte Gemiise mengen.

5 Das Kimchi sofort genielen oder in das sterilisierte Glas geben und zusammendriicken,
bis die Lake tiber das Gemiise lauft. Die beiseitegelegten Kohlbldtter zusammenrollen und
ins Glas pressen, damit das Kimchi stets von Fliissigkeit bedeckt ist. Bis zum Glasrand
mindestens 2—3 cm frei lassen. Das sterilisierte Glas mit dem Deckel oder mit einem mit



Gummibund fixierten Musselintuch verschlielSen.

6 Bei Zimmertemperatur 1-5 Tage fermentieren. Dabei steigen Bldschen auf und Lake
kann aus dem Deckel tropfen. Das Glas auf einen Teller stellen, um die Fliissigkeit
aufzufangen.

7 Das Kimchi nach dem ersten oder zweiten Tag kosten (in der kalten Jahreszeit dauert es
langer, im Sommer sollten Sie es allerdings nicht aus den Augen lassen!). Falls Thnen der
Geschmack zusagt, kénnen Sie es sofort geniellen oder in den Kiihlschrank stellen, um die
Fermentation zu verlangsamen. Andernfalls das Gemiise nochmals mit einem sauberen
Loffel zusammenpressen und ein oder zwei Tage spéter nochmals kosten. Wenn sich
kleine Bldschen bilden, ist es fertig und kann in den Kiihlschrank gestellt werden. Beugen
Sie sich tibrigens nie direkt nach dem Offnen iiber das Glas, da die gesamte Kohlensiure
herauszischt.

8 Das fertige Kimchi ist im Kiihlschrank bis zu 1 Monat haltbar. Wer mag, kann beim
Servieren ein wenig gerostete Sesamsaat liber das Kimchi streuen.

WASCHEN VON OBST UND GEMUSE

Konventionell angebautes Obst und Gemiise weist an der Schale meist Pestizidriickstande
auf. Diese lassen sich auf drei Arten entfernen.

1 1 EL Zitronensaft mit 2 EL Natron mischen.
2 60 ml Essig mit 2 EL. Meersalz mischen.
3 2 EL Zitronensaft mit 2 EL Essig mischen.

SAUBERN: Obst und Gemiise in einem sauberen, mit Wasser und einem der oben
aufgefiihrten ,,Reinigungsmittel“ gefiillten Spiilbecken 20 Minuten einweichen, dann
griindlich abspiilen. Falls Sie die Spiile regelmé&fig mit scharfen Reinigern sdubern, sollten
Sie das Obst und Gemiise lieber in einem kleinen Eimer einweichen. Ubrigens lésst sich
auch Thre Edelstahlspiile mit Natron reinigen.



Spannende Gerichte aus vollwertigen Lebensmitteln herzustellen nimmt stets ein wenig
Zeit in Anspruch. Zwar dauert es ebenso lang, Quinoa zu ddmpfen und mit Babyspinat,
Zitronensaft und Olivenol zu verfeinern, wie Nudeln zu kochen und eine Fertigsauce aus
dem Supermarkt aufzuwarmen. Generell gilt jedoch: Wer nicht gerade eine
Kiichengéttin/ein Kiichengott ist und unsere neuartigen Rezepte einfach aus dem Armel
schiittelt, muss ein wenig mehr Zeit in der Kiiche einplanen. Ubung macht jedoch den
Meister, und da wir Eintopfgerichte lieben, sind viele unserer Rezepte recht unkompliziert.

Im Folgenden verraten wir IThnen, wie man es schafft, im Kiihlschrank, Gefrierschrank,
am Arbeitsplatz oder unterwegs stets gesunde Kostlichkeiten griffbereit zu haben: mit
unserem Kochvergniigen am Sonntag! Keine Angst, kulinarische Genialitét ist hier nicht
gefragt, vielmehr geht es darum, sich selbst auf eine geschickte Weise mit gesunder,
vollwertiger Kost zu versorgen.

Wir haben im Folgenden acht Punkte fiir Sie aufgelistet, die Ihnen das Leben leichter
machen und die allesamt am Wochenende erledigt werden konnen. Mit ein paar selbst
gemachten ,,Fertiggerichten® haben Sie stets einen kleinen Vorrat im Haus. Alles, was Sie
brauchen, sind Behdlter (siehe hier), um die Kostlichkeiten portionsweise griffbereit zu
haben. In Gemeinschaftsarbeit macht das Ganze noch mehr Spafl; und mit der Zeit wird
sich auch eine gewisse Routine einstellen. Rostgemiise und Knochenbriihe dienen als
Vorrat und kénnen nach der Vorbereitung im Ofen oder auf dem Herd einfach sich selbst
iberlassen werden. Dadurch sparen Sie bei der spdteren Essenszubereitung viel Zeit. Wir
sehen deshalb unser Kochvergniigen am Sonntag mehr als Investition in eine entspannte
Arbeitswoche.

EINFRIEREN

Fiillen Sie den Gefrierschrank mit vorportionierten , Fertiggerichten“ — bitte mit Datum
versehen — so haben Sie fiir Friihstiick, Mittag- oder Abendessen stets eine Auswahl an
Gerichten.

GrolSe Portionen miissen vor dem Aufwédrmen entweder iiber Nacht oder vor der Arbeit
(firs Abendessen) im Kiihlschrank aufgetaut werden. Portionierte Suppen oder Eintopfe
konnen auch direkt aus dem Gefrierschrank aufgewdrmt werden. Wir besitzen keine
Mikrowelle und warmen sie entweder im Backofen oder in einem abgedeckten Topf mit
ein wenig Wasser bei geringer Hitze langsam auf. Einmal aufgetaute Lebensmittel nicht
nochmals einfrieren.

KEIN ODER NUR EIN KLEINES GEFRIERFACH? Dann lagern Sie eine grofSe



Portion Suppe oder einen groBen Salat, von dem Sie 3 Tage zehren kdnnen, im
Kiihlschrank, damit Sie nicht jeden Abend kochen oder nach einem langen Arbeitstag zu
einem Fertigprodukt greifen miissen. Auch ein Vorrat verschiedener Dressings und
Toppings im Kiihlschrank bringt Abwechslung auf den Tisch.

1 ROSTEN Ein ganzes Hihnchen oder Hihnchenteile mit Meersalz und Kokosél oder
Ghee einreiben und auf einem Gemdiisebett im Ofen rosten. Das Gemiise beim Rdsten
mehrmals wenden. Gegartes, abgekiihltes Hihnchenfleisch eignet sich als Zutat fiir Salate,
Eintépfe oder Pfannengerichte. Rostgemiise schmeckt kdstlich in Salaten mit
Brunnenkresse oder mit gegarter Quinoa verriihrt und mit Saaten und einem Dressing
verfeinert. Rostgemiisereste konnen Sie mit Knoblauch, Olivendl und Gewiirzen piirieren
und in einen Dip oder in Verbindung mit Briihe in eine Suppe verwandeln.

Wihrend das Hahnchen gart, kénnen Sie auch noch einen ganzen Butternut-Kiirbis mit im
unteren Teil des Ofens garen. Das weiche Fruchtfleisch herausldésen und als Zutat fiir
Salate, Eintopfe oder Suppen verwenden. Man kann es auch zu Brei, Smoothies oder
Mehrkornbrot verarbeiten.

2 KNOCHENBRUHE Nachdem Sie das Fleisch des gegarten Hihnchens abgelost haben,
konnen Sie aus den Hahnchenknochen eine Briihe zubereiten und portionsweise einfrieren
(siehe hier). Alternativ Rinder- oder Lammknochen verwenden. Mit Zwiebeln, Weillkohl
und einem pochierten Ei wird die Briihe zu einem schnellen Abendessen. Ebenfalls
empfehlenswert sind Hiihnchen-Pho oder Tinola, die die Lebensgeister wecken. Pesto-,
Dip-, Gemiise-, Quinoa- oder Fleischreste verwandeln die Briihe in eine warmende Suppe.

Fiir Last-minute-Gerichte sind rote Spaltlinsen ideal, die nicht eingeweicht werden
miissen. Als Kind war unser liebstes Sonntagsgericht eine Restesuppe — eine
minestroneartige Angelegenheit mit Gemiiseabschnitten, die jede Woche anders war. Mit
den Gewlirzen aus unserem Garnelen-Laksa wird diese schon exotisch.

WEISSKOHL, BLUMENKOHL ODER BROKKOLI (KREUZBLUTLER) eignen
sich nicht fiir die Zubereitung von Briihen oder langsam gegarten Gerichten. Geben Sie sie
erst gegen Ende der Garzeit in Thre Suppe.

3 EINWEICHEN Variation ist alles, wenn es um Niisse, Saaten, Hiilsenfriichte und
Pseudogetreide geht, und es lohnt sich, das Einweichen zu einer festen Routine werden zu
lassen. Mit wenigen Ausnahmen reichen 8 Stunden Einweichzeit vollkommen aus. Mehr
iber das Einweichen und Aktivieren lesen Sie hier.

4 KOCHELN Eingeweichte Quinoa lésst sich in Wasser oder Knochenbriihe gar kcheln
und dann im Laufe der folgenden Tage in schnelle Lunchbox-Salate verwandeln oder mit
Gemiiseeintdpfen und Currys kombinieren. Garen Sie eingeweichte Hiilsenfriichte (siehe
hier) in Wasser oder Knochenbriihe und verarbeiten Sie sie zu einem Dip oder einem
Abendessen, wie Dahl (siehe hier) oder Baked Beans mit Rducheraroma (siehe hier). Im
Kiihlschrank halten sich diese Gerichte 3—4 Tage. Mit Bohnen wird eine Suppe sdttigend
und in piirierter Form schon cremig.

Fiir das Friihstiick garen Sie gleich grolSe Mengen an Buchweizenbrei und
Buchweizencreme und frieren Sie die Zubereitung portionsweise ein.




5 BACKEN Bereiten Sie Brot wie das Mehrkornbrot oder das Bananenbrot zu und frieren
Sie es in Scheiben geschnitten ein. Das Leinsamenbrot ist wiederum perfekt fiir
unterwegs. Oder backen Sie eine Lage Muffins oder Kekse und frieren Sie sie ein, um bei
Bedarf stets etwas Siilles zu haben.

6 VORBEREITEN Damit Sie morgens trotz Eile einen frischen Smoothie genielSen
konnen, sollten Sie Zutaten, wie Apfel, Birnen, Bananen, Spinat, Griinkohl, Sellerie und
Beeren, zerkleinern und portionsweise einfrieren. Schon etwas betagteres Obst und
Gemiise ldsst sich auf diese Weise zudem vor dem Verfall retten. Den Smoothie bei
Zimmertemperatur geniel3en.

7 PURIEREN Bereiten Sie Dressings aus frischen Krautern zu, die mit Apfelessig,
Zitronensaft und Leinsamen- oder Olivendl piiriert werden. Nehmen Sie montags ein
Flaschchen davon mit zur Arbeit, damit Sie die ganze Woche tiiber etwas im Kiihlschrank
haben, mit dem Sie auch einfachste Gerichte verfeinern konnen.

Rohkoststicks lassen sich in samig piiriertes Nusspesto oder vegetarischen Dip tauchen
und aus gefiltertem Wasser und eingeweichten Niissen oder Saaten ldsst sich durch
Piirieren eine Nussmilch herstellen.

Auch Smoothies kann man portionsweise einfrieren.

8 EINKAUFEN Zunéchst nachschauen, was im Vorratsschrank fehlt, und notieren,
welche frischen Zutaten noch fiir Ihre Gerichte benétigt werden. Echte Kiichenbiirokraten
konnen alle Gerichte im Gefrierschrank auflisten und Gegessenes abhaken.

Hier ein Beispiel fiir ein Kochvergniigen am Sonntag:

SONNTAGMORGEN: Quinoa einweichen; priifen, ob noch geniigend Niisse/Saaten
vorhanden sind und einen Beutel zum Aktivieren einweichen (siehe hier).

SONNTAGGNACHMITTAG/ABEND: Ein HAHNCHEN, Bleche mit stirkereichem
und stirkearmem Gemiise sowie einen ganzen Butternutkiirbis ROSTEN. Wihrenddessen
die QUINOA ABGIESSEN, ABSPULEN UND GAREN sowie ein Pesto anriihren. Das
Hahnchen mit starkearmem Gemiise als Abendessen genielSen und eine Portion fiir den
Montagmittag beiseitelegen. Das restliche HAHNCHENFLEISCH IN KLEINEN
STUCKEN EINFRIEREN, um es wihrend der Woche in Suppen oder Eintépfe zu
geben. Die HAHNCHENKARKASSE/-KNOCHEN AUF DEM HERD KOCHELN,
bis Sie schlafen gehen; oder Sie kochen sie in einem Schongarer iiber Nacht aus. Abseihen
und die Briihe fiir Suppen, Risottos und Currys in den Kiihlschrank stellen. Das
ABENDESSEN FUR MONTAG zubereiten: Réstgemiise mit WeilRwein-Miso-Sauce.
Kurz vor dem Servieren am Montag eine Handvoll Brunnenkresse sowie Thr Lieblingsol
und Zitronensaft unterheben. Das MITTAGESSEN FUR DIENSTAG vorbereiten: Das
restliche Rostgemiise mit Knochenbriihe aus dem Gefrierschrank oder mit Misopaste und
Wasser sowie Thren Lieblingskrdutern und -gewtirzen (1 Prise gemahlener Kreuzkiimmel
und Koriander oder 1 EL Garam masala) zu einer Suppe piirieren. Das Fruchtfleisch des
BUTTERNUT-KURBISSES AUSLOFFELN UND ZERDRUCKEN. Einen Teil zu
zwei Mehrkornbroten verarbeiten und eines davon in Scheiben geschnitten einfrieren. Den
restlichen Kiirbis in den Kiihlschrank stellen, um damit wiahrend der Woche Chia-Chai mit




Kiirbis-Friihstiicksbrei oder cremige Suppen zuzubereiten. DIE EINGEWEICHTEN
NUSSE/SAATEN ABGIESSEN und einige davon zu NUSSMILCH VERARBEITEN.
Den Rest {iber Nacht in den Dehydrator geben.

WER DAS ROSTHAHNCHEN ALS SONNTAGLICHES MITTAGESSEN
GENIESSEN MOCHTE, sollte frither beginnen und Pseudogetreide bereits am
Samstagabend einweichen.



Als Einstieg haben wir unsere beliebtesten Rezepte fiir Sie zu handlichen Meniis
zusammengestellt. Sie sollen Sie einfach nur zum Experimentieren einladen.

SCHNELLE GERICHTE

Die unten aufgelisteten Gerichte mit Salat konnen Sie mittags oder abends genielSen, auch
gepaart mit leicht gedampftem griinem Gemiise, sautiertem WeilRkohl, Blumenkohlreis

oder Blumenkohlpiiree.

Fiir ein spdtes Abendessen sind starkereiche Gerichte (bitte gut kauen) zu empfehlen;
Rohkost sollte vermieden werden. Perfekt ist eine Gemiisesuppe.

Steak mit Senf-L.auch-Sauce und Brunnenkressesalat
Gurkennudelsalat mit Hiihnchen und Sesamdressing

Lachs mit argentinischer Chimichurri und Ruckzuck-Zucchinisalat
Zughetti mit Ragu und Caesar Salad mit Griinkohl

Heiller Soba-Salat

Eier fiir jede Tageszeit und Pikanter Avocado-Dip
Frittata-Muffins und Fenchel-Gurken-Salat mit Dill

Salat mit Papaya, Halloumi und Brunnenkresse

Wenn Sie Knochenbriihe zur Hand haben, sind auch die folgenden Rezepte blitzschnell
zubereitet.

Garnelen-Laksa mit Kelpnudeln

Spargel-Erbsen-Risotto mit Minze-Petersilien-Ol oder Quinoa-Risotto-Béllchen mit

einem Rucolasalat

Malaysisches Linsen-Kiirbis-Curry mit Sommer-Rotkohlsalat und Limette

Brunnenkressesuppe oder Brokkoli-Erbsen-Suppe

FURS LUNCHPAKET UND FUR UNTERWEGS

Packen Sie sich fiir die Arbeit neben dem Mittagessen noch einen Snack ein, um der
Versuchung zu widerstehen, vor dem Abendessen Chips oder Schokoriegel zu snacken



(siehe unsere Vorschldge unten). Eintdpfe und Suppen lassen sich noch warm {ibrigens gut
in Thermoskannen transportieren.

KALT

Um Kunststoff zu vermeiden, sollten Sie Glasbehélter verwenden.

Fisch-Teriyaki, Brokkolisalat mit Ingwer-Mohn-Mayonnaise und Gerdstete Kokos-
Chips

Makrele mit Miso-Karotten-Dressing und eine Tahini-Energiekugeln

Lachs mit argentinischer Chimichurri und Schwarze-Bohnen-Brownies

Gurkennudelsalat mit Hiihnchen und Sesamdressing und Kokosriegel

Roéstgemiise mit Weisswein-Miso-Sauce und Paranusspesto plus Zitronen-Mohn-
Muffins

Leinsamenbrot mit Steak und Brunnenkresse plus Zimt-Rosinen-Cookie

Superfood-Salat in Miso-Tahini-Dressing und Brokkolibratlinge mit pikantem
Avocadodip

Linsensalat mit Roter Bete und Apfel und Schokoladen-Avocado-Mousse
Heiller Soba-Salat und Knabberniisse mit Southwestern-Gewiirzmischung

HEISS

Schaffen Sie sich eine Edelstahl-Thermosflasche mit mind. 500 ml Fassungsvermogen an.

Vietnamesische Hiihnchen-Pho mit Zughetti und Bananenbrot

Lammbhackbéllchen mit Blumenkohltaboulé mit einem Stiick Avocado-Limetten-
Cheesecake

Brokkolisuppe mit weilen Bohnen und Ingwer und Mungbohnen-Hummus

Waurst-Gemiise-Topf und Feine Schokoladenbléttchen

Zucchini-Auberginen-Curry und ein Zitronen-Mohn-Muffins

Pilz-Stilton-Quinoa-Risotto und ein Schwarze-Bohnen-Brownies

Gemiisesuppe aus dem Glas (heilles Wasser hinzufiigen) mit Karotten-L.einsamen-
Cracker

EINFACHE GERICHTE FUR GASTE



Hier stellen wir einige Rezepte vor, die gut im Voraus zubereitet werden kdnnen.

IMPOSANT UND REICHLICH

VORSPEISE: Gemiisebdllchen mit Mungbohnen-Hummus oder Zitronen-Petersilien-
Cashew-Dip

HAUPTSPEISE: Burritos, Socca-Pizza oder Flower-Power-Pizza (alle Zutaten
bereitstellen, damit sich die Géste selbst bedienen kénnen)

MIT: Fenchel-Gurken-Salat mit Dill oder Caesar Salad mit Griinkohl

NACHSPEISE: Feigen-Schokoladenkuchen (im Voraus zubereiten und vor dem
Servieren kurz im Ofen aufwédrmen)

LEICHT UND ERFRISCHEND
VORSPEISE: Gurkenmaki mit Krebsfleisch
HAUPTSPEISE: Salatschiffchen mit Ente und Tamarinde
NACHSPEISE: Avocado-Limetten-Cheesecake

PIKANT
VORSPEISE: Brokkolibratlinge mit pikantem Avocado-Dip

HAUPTSPEISE: Zucchini-Auberginen-Curry
MIT: Blumenkohlreis
NACHSPEISE: Trifle mit Pistazien, Feigen und Ziegenkdse

TYPISCH BRITISCH
VORSPEISE: Hiihnerlebermousse und Karotten-L.einsamen-Cracker
HAUPTSPEISE: Fischauflauf mit Selleriepiiree
MIT: Griine Bohnen mit Knoblauch und Zitrone
NACHSPEISE: Schnelles Beeren-Kokos-Eis

PICKNICKS UND SOMMERFESTE



Fiir uns sind sommerliche Picknicks und Grillabende das GrofSte, doch leider wird das
Fleisch hier oft nur mit verarbeitetem Getreide, Brot und — wenn man Gliick hat — ein paar
Tomaten gepaart. Hier kommen deshalb ein paar farbenfrohe Salate, séttigende
Hauptspeisen und erfrischende Desserts, die man zum Picknick mitbringen kann.

Sommersalat mit Rotkohl und Limette
Hiihnchen a la Pablo und Probiotischer Tomatenketchup
Bete-Ziegenkdse-Terrine

Bohnen-Feta-Frikadellen mit Sellerie-Chips plus Joghurtdip mit sonnengetrockneten
Tomaten und Jalapefio-Chili

Salat mit Erbsen, Pfirsichen und Ziegenkése
Fenchel-Gurken-Salat mit Dill

Tarte mit Kiirbis und Knoblauch auf Mandelboden

Erdbeer-Tartelettes mit Mandelboden
Erbsen-Minz-Eis am Stiel mit Schokolade

Schokoladen-Avocado-Mousse

Ananas-Carpaccio mit Chili, Minze und Limette

SONNTAGSBRATEN

Wer liebt ihn nicht, den Sonntagsbraten? Sie konnen beispielsweise Fleisch am Knochen
im Ofen rosten (die Knochen fiir die Knochenbriihe verwenden) und mit reichlich
stirkearmem Gemiise servieren. Aus Lammresten bereiten wir gern Shepherd’s Pie zu,
und Hahnchenreste geben wir in Suppen und Eintépfe. Vegetariern empfehlen wir den
kostlichen Pilz-Quinoa-Braten mit Maronen-Aprikosen-Topping.

VORSPEISE: Bagna Cauda

HAUPTSPEISE: Lammbraten mit Sardellen oder Vegetarischer Pilz-Quinoa-Braten mit
Maronen-Aprikosen-Belag

MIT: Caesar Salad mit Griinkohl, Kohlrabi-Gratin und Griine Bohnen mit Knoblauch und
Zitrone

NACHSPEISE: Wiirziger Birnen-Crumble mit Ingwer-Créme-fraiche oder Feigen-
Schokoladen-Kuchen mit Mango-Cashew-Creme




FESTESSEN

Ein Festessen muss nicht unbedingt Vollerei bedeuten. Wenn Sie den folgenden
Meniivorschldgen folgen, konnen Sie schlemmen ohne Reue.

VORSPEISE: Bete-Ziegenkdse-Terrine oder Bagna Cauda

HAUPTSPEISE: Vegetarischer Pilz-Quinoa-Braten mit Maronen-Aprikosen-Belag oder
Gebratene Ente mit Cranberry-Orangen-Konfitiire

MIT: Rostgemiise mit Weisswein-Miso-Sauce

UND DAZU: Krautsalat mit Speck und Apfel
NACHSPEISE: Sticky-Toffee-Pudding

GETRANK: Wiirziger Apfel-Weinbrand-Punsch

NACHMITTAGS

GETRANKE: Fenchel-Minze-Saft; Erdbeer-Minze-Gurken-Smoothie

SNACKS: Zitronen-Mohn-Muffins; Sardinenbutter auf L.einsamenbrot; Erdbeer-
Tartelettes mit Mandelboden; Salziges Aprikosenkonfekt

ABENDESSEN FUR ZWEI

VORSPEISE: Hiihnerlebermousse auf gerdstetem Leinsamenbrot — das Brot mit einem
runden Platzchenausstecher ausstechen (aus den Resten Crofitons herstellen)

HAUPTSPEISE: Lachs mit argentinischer Chimichurri

MIT: Geschmorter Fenchel mit Zitrone und Rosmarin plus Blumenkohlpiiree
NACHSPEISE: Schokokiichlein mit fliissigem Kern
GETRANK: Blaubeer-Lavendel-Cocktail

Wenn Sie sich nicht wohl fiihlen

Heilsamer Kurkumatee; Karotten-Cayenne-Turbosaft; Brokkolisuppe mit weilen Bohnen
und Ingwer; HHiihnchen-Tinola; Mung Dahl




Da wir oft gefragt werden, wie man sich auf Reisen oder unterwegs gesund erndhren kann,
haben wir fiir Sie ein paar unkomplizierte Tipps zusammengestellt. Wichtig ist, wie immer
im Leben: Flexibel bleiben!

RESTAURANTS

Ein Besuch im Restaurant sollte entspannt und angenehm verlaufen. Gliicklicherweise gibt
es inzwischen immer mehr Restaurants, in denen mit regionalen oder 6kologischen
Zutaten gekocht wird. Doch auch, wenn dies nicht der Fall ist, gibt es sicherlich etwas auf
der Karte, das Sie sich herauspicken kdnnen.

VORHER

» Wenn Sie es schaffen, Thre Begleitung gleich in Richtung eines Restaurants mit
Schwerpunkt auf natiirlichen Speisen zu fiihren, in dem auch die Herkunft der Zutaten
eine wichtige Rolle spielt, ist dies schon einmal die halbe Miete.

» Treffen Sie sich schon friih, damit Sie das Hauptgericht gegen 19 Uhr einnehmen
konnen. Wenn Sie friih zu Abend essen, hat Ihr Kérper vor dem Schlafengehen noch
ausreichend Zeit zu verdauen.

* Es ist keine gute Idee, vor dem Termin zu hungern, um dann im Restaurant richtig
zulangen zu konnen. Dies strapaziert Ihre Energiereserven aufs AuRerste und kann Ihnen
gegebenenfalls den gesamten Abend verderben.

* Achten Sie darauf, sich vor dem Restaurantbesuch gut mit Fliissigkeit zu versorgen, denn
zu viel Wasser wahrend der Mahlzeit verwdssert auch Ihre Verdauungsenzyme. Falls Sie
dennoch durstig im Restaurant ankommen, sollten Sie stilles Wasser ohne Eis bestellen
und keinesfalls Wein oder Ahnliches als Durstléscher einsetzen.

IM RESTAURANT

* Teilen Sie dem Kellner direkt mit, dass Sie keinen Brotkorb wiinschen, damit Sie erst gar
nicht in Versuchung kommen.

» Wihlen Sie ein Wildgericht oder wenn méglich Biofleisch oder Fisch aus und fragen Sie
den Kellner, woher der Koch seine Zutaten bezieht (dies ist manchmal auch auf der Karte
vermerkt).

» Wir wéhlen meist ein proteinreiches Gericht aus, da dies in der Regel einfacher ist, als
eine starkereiche Mahlzeit ohne Gluten oder Getreide zu finden. Kombiniert werden sollte



dieses mit starkearmem Gemiise — haben Sie keine Scheu, den Kellner zu bitten, die
Gemiisebeilage durch die eines anderen Gerichts auszutauschen. In den meisten
Restaurants ist das kein Problem.

» Wenn Nudeln auf der Karte stehen, konnen Sie zum Beispiel eine Gemiisebeilage
wahlen und diese als Hauptgericht mit einer Pastasauce servieren lassen. Wir bestellen
meist gegrilltes italienisches Gemiise mit einer wiirzigen Meeresfriichte-Arrabiata-Sauce.

* Bitten Sie darum, dass Ihre Mahlzeit mit Butter, Ghee, Schmalz oder Kokosdl gegrillt,
gedampft, gebacken oder gebraten wird.

* Trinken Sie Alkohol nur in Mallen. Er wirkt appetitanregend und kann Heillhunger auf
einfache Kohlenhydrate auslésen. Zudem schlidft man nach iibermdfSigem Alkoholgenuss
meist schlecht. Wir genielen zum Essen meist ein oder zwei Glaser Rotwein, der reich an
Antioxidantien ist, und nippen ab und zu an einem Glas stillem Wasser, um den Gaumen
zu neutralisieren.

* Beenden Sie das Menii mit einem langsam genossenen Tee aus Pfefferminze oder
frischem Ingwer.

GUT FUR DIE VERDAUUNG

 Traufeln Sie reichlich frischen Zitronen- oder Limettensaft iber Fleisch, Fisch und
Meeresfriichte, denn dieser hilft bei der Verdauung von tierischem Eiweils.

* Trinken Sie keine eiskalten Getrdanke und nehmen Sie generell nicht zu viel Fliissigkeit
zu sich.

* Verzehren Sie abends nicht zu viel Rohkost, da sie schwieriger zu verdauen ist.

* Essen Sie langsam und geniefen Sie jeden Bissen. Nehmen Sie sich die Zeit, die Sie
brauchen, und lassen Sie sich durch schneller essende Begleiter nicht hetzen.

* Kauen Sie lange und griindlich (schlieflich hat Ihr Magen keine Zdhne!).

» Spiiren Sie in Ihren Koérper hinein und horen Sie auf zu essen, sobald Sie sich zu 80 %
satt fiihlen.

* Mit iibervollem Magen kann man nicht gut schlafen. Bedenken Sie, dass Ihr Magen nur
etwa zwei Fauste grol$ ist und nicht {iberladen werden sollte, auch wenn das Essen noch so
lockt. Ubrigens fragen wir immer beherzt nach, ob man Reste fiir uns einpacken kénnte.
So ist das Mittagessen fiir den ndchsten Tag gesichert.

UNTERWEGS

Auf Reisen ist es nicht so einfach, die gewohnte Erndhrung fortzufiihren, und allzu leicht
fiihrt eine Unterbrechung der gewohnten Routine dazu, dass alte Gewohnheiten wieder
einreilSen.

Wenn Sie die H+H-Philosophie jedoch bereits verinnerlicht haben, wird Thnen



zumindest die Zubereitung des Reiseproviants keine Probleme bereiten. Praktisch ist hier
der Trick, gegarte Gemiisereste mit Salat und Krautern, die bald verzehrt werden sollten,
zu einem leckeren Snack fiir unterwegs zusammenzustellen, der Sie auf der Reise mit der
notigen Fliissigkeit und mit Antioxidantien versorgt. Haben Sie Mut und entwickeln Sie
eigene Kreationen.

TIPPS FUR DIE REISEVERPFLEGUNG

» Wihlen Sie Zutaten aus, die auch ohne Kiihlung haltbar sind, oder kaufen Sie eine
Kiihltasche.

* Reiseverpflegung sollte leicht zu essen sein. Zwar kann man im Flugzeug um Besteck
bitten, doch zweifelsfrei ist es besser, selbst welches dabeizuhaben.

» Wihlen Sie keine allzu zarten Gerichte und Zutaten aus, wie Salatblatter. Kirschtomaten
sollten unzerkleinert eingepackt werden, damit sie den Transport iiberstehen.

* Nehmen Sie dickliche Dips und Pestos mit, denn bei fliissigen Dressings gibt es leicht
Flecken.

« Um Bldhungen zu vermeiden, sollten Sie gut kauen. Der Sitz im Auto, Flugzeug oder
Zug ist ideal, um sich zu entspannen und das Essen langsam zu genief3en.

» Fiihren Sie auf Reisen viel Fliissigkeit zu, insbesondere auf Flugreisen, und verzichten
Sie auf Alkohol und Kaffee, da diese entwassernd wirken.

* Frieren Sie vor der Abreise selbst gemachtes Essen ein. Nach Threr Riickkehr nach
Hause konnen Sie einfach eine Portion herausnehmen und auftauen lassen.

REISEPROVIANT

* Ein griiner Smoothie (siehe hier) mit Kokoswasser fiihrt dem Korper Fliissigkeit zu; mit
Zitronensaft bleibt er schon frisch.

 Eine Zitrone fiir Ihr Wasser.

* Beutel mit Krédutertee, zum Beispiel Pfefferminz und Kamille zum Aufpeppen oder
Entspannen. Wir haben auch immer Rooibos ,,Earl Grey“ dabei.

* Der Liebling unserer Kunden — ein Leinsamenbrot, belegt mit Steak, Brunnenkresse und
Ingwer-Mayo — oder auch mit Mungbohnen-Hummus, geriebener Karotte und Avocado
(beides gut verpackt).

* Eine Portion Quinoa-Salat mit Réstgemiise und Paranusspesto oder Soba-Salat

« Karotten-Leinsamen-Cracker oder Rohkoststicks mit einem samigen Dip, wie dem
Zitronen-Petersilien-Cashew-Dip.

* Ein Apfel — einer der urspriinglichsten und besten Snacks fiir unterwegs. Essen Sie ihn
zusammen mit einem Stiick Kase.



» Sie konnen auch ein Salatherz oder einen Chicorée im Ganzen mitnehmen und
unterwegs beherzt hineinbeifen. Dazu ein paar Niisse, Kidse und Ahnliches knabbern.

* Ein Glas mit wiirzigen Niissen oder ein kleines Glas Nussbutter.

* Je eine Handvoll Gojibeeren und Sonnenblumenkerne oder unser Lieblingssnack fiir
unterwegs: Energiekugeln!

* Bananenbrot, Cranberry-Quinoa-Friihstiicksriegel oder einen Buchweizenmuffin mit
Apfel und Kése — groBartig zum Friihstiick oder als Nachmittagssnack mit einer Tasse Tee.



NUTZLICHE WEBSITES:

www.msc-org — Marine Stewardship Council — Fisch und Meeresfriichte aus nachhaltiger
Fischerei

www.bmel.de — Informationen vom Bundesministerium fiir Erndhrung und
Landwirtschaft, zum 6kologischen Anbau

www.deutsches-obst-und-gemuese.de — Saisonkalender

Wir kaufen am liebsten in Reformhdusern und auf den Bauernmaérkten in unserer Ndhe ein
und lassen uns zudem mit der wochentlichen, saisonalen Gemiisekiste direkt von einem
nahe gelegenen Bauernhof beliefern. Die meisten Zutaten aus unserem Buch sind in
gewOhnlichen Supermaérkten, Bioldden oder Drogeriemadrkten erhéltlich. Sollten Sie
einmal nicht fiindig werden, hilft eine Bestellung im Internethandel. Auf
www.hemsleyandhemsley.com finden Sie eine Liste mit all unseren bevorzugten
Bezugsquellen.



Wir mochten all unseren Kunden dafiir danken, dass sie uns bestdndig inspiriert und
bestdrkt haben, dieses Kochbuch zu schreiben.

Dank an Sjaniel Turrell, Nicky Smiles und Barnaby Smith; unsere tollen Lektorinnen bei
Ebury — Lizzy Gray, Laura Higginson, Kay Halsey; die hellen Képfe von Susie Pearl, Raj
Bachu, Nisha Tailor, Geetie Singh, Richard und Lizzie Vines; unsere Agenten Cathryn
Summerhayes, Simon Clarkson, Gordon Hagan, Isabella Zaltowoski; unsere Gestalter
Colm Roche@Imagist und David Eldridge; unser Fototeam — Frankie Unsworth, Imogen
Smith, Nathan Chandler, Polly Webb Wilson, Charlie Phillips; unsere fantastischen
Verleger Sarah Bennie, Tanya Layzell-Payne und Victoria Slater; unsere Rezepttester de
luxe — Stephanie und Francesca Cura, Chloe, Sasha und Juanita Kerman, Shelley Martin-
Light, Steve Ball, Rory Maclean, Jocelyn Cox, Chevi Davis, Liz Taw, Luke Day, Jessica
Malik, Emma und Alex Pye, Mellany Robinson, Nicola Sutton, Florence Lefebvre, Daisy
Ellison, Sunshine Bertrand, Sima Bibi, Eve Kalinik, Will Francis, Matt Delahunt, Katie
Halil, Francesca Burns, Angelo Pennetta und Ian Jeffries, George Lamb, Carine Dauphin,
Christina Agnew, Liam Hart, Clare Callan, Lyz Marsden, Jo Boffey, Jackie Passmore,
Howie Payne, Nicola Roberts, Elle Hitchens, Nick Brett, Lenie Sanchez, Amanda
Sanchez, Katie Felstead, Mark Baverstock, Maud Arrault, Madeleine Smith und die
restlichen Smiths, Henry Relph, die Houshmands, die professionellen Essenstester Dale
und Jaden Turrell sowie die lieben Menschen Dr Ro Hopper sowie Jack und Evangelina
Hemsley.



Alle Informationen, die in diesem Buch enthalten sind, wurden von den Autorinnen nach
bestem Wissen und Gewissen erarbeitet und von ihnen mit groStmaoglicher Sorgfalt
tiberpriift. Einen verldsslichen medizinischen, pharmazeutischen oder sonstigen
professionellen Rat kénnen sie jedoch nicht ersetzen. Laut Wissensstand der Autorinnen
im Juni 2014 waren die enthaltenen Informationen zu diesem Zeitpunkt zutreffend und auf
dem neuesten Stand. Da Gesetze und Vorschriften Anderungen unterliegen, sollte sich der
Leser bei Fragen an fachkundige Berater wenden. Die Autorinnen und Herausgeber
tibernehmen keine Haftung fiir Schidden, die sich direkt oder indirekt aus der Nutzung der
im Buch enthaltenen Informationen ergeben.



Hinweis: Gefette Seitenzahlen beziehen sich auf Abbildungen

A
Acaibeeren-Friihstiicksschale
Algen

Gemiisesuppe aus dem Glas
Griine Rohkostsuppe

Griiner Smoothie de luxe

Karotten-Radieschen-Salat mit Algen in Misodressing

Sautierte Pilze mit Rosmarin und Arame
Superfood-Salat mit Miso-Tahini-Dressing
Amarant

Amarant-Auflauf

Kokos-Amarant-Brei
Ananas

Ananas-Carpaccio mit Chili, Minze und Limette
Pifia-Colada-Smoothie
Apfel

Apfel fiinferlei Art

Brokkoli-Ingwer-Saft

Buchweizen-Birchermiisli

Buchweizenmuffins mit Apfel und Kése
Fenchel-Minze-Saft

Griiner Entschlackungssaft

Griine Rohkostsuppe

Griiner Smoothie de luxe

Hiihnerlebermousse

Krautsalat mit Speck und Apfel

Linsensalat mit Roter Bete und Apfel




Aprikosen
Salziges Aprikosenkonfekt

Vegetarischer Pilz-Quinoa-Braten mit Maronen und Aprikosen

Auberginen: Zucchini-Auberginen-Curry

Avocado

Acaibeeren-Friihstiicksschale

Avocado-Dip

Avocado-Limetten-Cheesecake

Blaubeer-Vanille-Spinat-Smoothie

Erdbeer-Minze-Gurken-Smoothie

Fenchel-Gurken-Salat mit Dill

Griine Rohkostsuppe

Griiner Smoothie de luxe

Guacamole
Gurkenmaki mit Krebsfleisch

Kalte Kokossuppe

Pina-Colada-Smoothie

Salat mit Papaya, Halloumi und Brunnenkresse

Schokoladen-Avocado-Mousse

Vanille-Malz-Shake mit Schokosauce
B

Bagna Cauda

Baked Beans mit Rducheraroma

Banane

Acaibeeren-Friihstiicksschale

Bananenbrot

Cranberry-Quinoa-Friihstiicksriegel

Gefrorene Schoko-Nuss-Bananen am Stiel

Papaya-Smoothie

Schokoladen-Avocado-Mousse

Smoothie mit Erdnussbutter, Maca und Kakao




Vanille-Malz-Shake mit Schokosauce

Basilikum

Brokkolibratlinge mit pikantem Avocado-Dip
Brokkoli-Erbsen-Suppe
Paranusspesto

Ribollita mit Petersilien-Zitronen-Ol

Vietnamesische Hiihnchen-Pho mit Zucchininudeln
Beeren

Acaibeeren-Friihstiicksschale

Schnelles Beeren-Kokos-Eis

Birnen

Brokkoli-Ingwer-Saft

Wiirziger Birnen-Crumble mit Ingwer-Creme-fraiche

Blaubeeren

Blaubeer-Lavendel-Cocktail

Blaubeerpfannkuchen mit Mango-Cashew-Creme
Blaubeer-Vanille-Spinat-Smoothie

Rote-Bete-Maca-Smoothie
Schnelle Blaubeer-Chia-Konfitiire
Blumenkohl

Blumenkohlpilaw

Blumenkohlpiiree

Blumenkohlreis

Flower-Power-Pizza

Ganzer gebackener Blumenkohl

Lammhackbéllchen mit Blumenkohltaboulé
Bohnen

Baked Beans mit Rducheraroma

Bohnen-Feta-Frikadellen

Bohnenmus

Brokkolisuppe mit weiflen Bohnen und Ingwer




Buchweizen-Burritos

Griine Bohnen mit gerdsteten Kokos-Chips

Griine Bohnen mit Knoblauch und Zitrone

Hiihnchencurry mit Blumenkohlreis

Ribollita mit Petersilien-Zitronen-Ol

Schwarze-Bohnen-Brownies

Superfood-Salat mit Miso-Tahini-Dressing

Vietnamesische Hiihnchen-Pho mit Zucchininudeln

Bohnensprossen: Vietnamesische Hithnchen-Pho mit Zucchini-nudeln
Brei

Buchweizenbrei

Chia-Chai mit Kiirbis-Friihstiicksbrei

Kokos-Amarant-Brei und Amarant-Auflauf

Brokkoli

Brokkolibratlinge mit pikantem Avocado-Dip
Brokkoli-Erbsen-Suppe
Brokkoli-Ingwer-Saft

Brokkolireis

Brokkolisalat mit Ingwer-Mohn-Mayonnaise

Brokkolisuppe mit weilRen Bohnen und Ingwer

Erbsen-Brokkoli-Piiree mit Minze
Friihlingsgemiise mit Blutorangendressing
Heiller Soba-Salat

Hiihnchencurry mit Blumenkohlreis

Rostgemiise mit WeilBwein-Miso-Sauce

Superfood-Salat mit Miso-Tahini-Dressing
Brot

Leinsamenbrot

Mehrkornbrot

Brownies: Schwarze-Bohnen-Brownies

Brunnenkresse



Brunnenkressesalat

Brunnenkressesuppe mit Paranusscreme

Gebackenes Knochenmark mit Brunnenkressesalat
Griine Rohkostsuppe
Griiner Smoothie de luxe

Heiller Soba-Salat

Salat mit Papaya, Halloumi und Brunnenkresse

Buchweizen

Buchweizen-Birchermiisli

Buchweizenbrei und Buchweizencreme

Buchweizen-Burritos

Buchweizenknuspermiisli mit Zimt
Buchweizenmuffins mit Apfel und Kése

Burritos: Buchweizen-Burritos

C

Caesar Salad mit Griinkohl
Ceylon-Gewiirzmischung
Chermoula-Wiirze

Chiasamen
Buchweizen-Knuspermiisli mit Zimt

Chia-Chai mit Kiirbis-Friihstiicksbrei

Cranberry-Quinoa-Friihstiicksriegel

Gojimarmelade

Schnelle Blaubeer-Chia-Konfitiire

Vegetarischer Pilz-Quinoa-Braten mit Maronen und Aprikosen

Chicorée: Superfood-Salat mit Miso-Tahini-Dressing

Chimichurri
Chinakohl: Gurkennudelsalat mit Hiihnchen und Sesam-Dressing
Chips

Gerostete Kokos-Chips

Fisch & Sellerie-Chips mit Remoulade




Cocktail: Blaubeer-Lavendel-Cocktail

Cracker: Karotten-Leinsamen-Cracker

Cranberrys

Cranberry-Orangen-Konfitiire
Cranberry-Quinoa-Friihstiicksriegel
Krautsalat mit Speck und Apfel
Linsensalat mit Roter Bete und Apfel

Wiirziger Apfel-Weinbrand-Punsch
Curry

Hiihnchencurry mit Blumenkohlreis
Lammcurry Ceylon-Art
Malaysisches Linsen-Kiirbis-Curry

Zucchini-Auberginen-Curry
D

Avocado-Limetten-Cheesecake
Blaubeer-Vanille-Spinat-Smoothie
Buchweizenbrei und Buchweizencreme
Schnelles Beeren-Kokos-Eis
Sticky-Toffee-Pudding

Dill

Brokkolibratlinge mit pikantem Avocado-Dip

Fenchel-Gurken-Salat mit Dill

Granatapfel-Dressing

Rote-Bete-Kaltschale
Dip aus sonnengetrockneten Tomaten und Jalapefio-Chili
Dressing ,,Griine G6ttin®

E

Eier

Bananenbrot

Brokkolisalat mit Ingwer-Mohn-Mayonnaise

Eier fiir jede Tageszeit




Frittata-Muffins

Schokokiichlein mit fliissigem Kern
Zitronen-Mohn-Muffins

Zucchinifritten
Eiscreme: Erbsen-Minz-Eiscreme
Ente

Gebratene Ente mit Cranberry-Orangen-Konfitiire
Salatschiffchen mit Ente und Tamarinde
Erbsen

Brokkoli-Erbsen-Suppe
Erbsen-Brokkoli-Piiree mit Minze
Erbsen-Minz-Eiscreme

Frittata-Muffins

Salat mit Erbsen, Pfirsichen und Ziegenkése

Sautierte Pilze mit Rosmarin und Arame
Spargel-Erbsen-Risotto mit Minze-Petersilien-Ol
Erdbeeren

Erdbeer-Minze-Gurken-Smoothie
Erdbeer-Tartelettes mit Mandelboden
F

Feigen: Feigen-Schokoladenkuchen

Feldsalat: Linsensalat mit Roter Bete und Apfel
Fenchel

Fenchel-Gurken-Salat mit Dill
Fenchel-Minze-Saft

Fischauflauf mit Selleriepiiree

Frittata-Muffins

Geschmorter Fenchel mit Zitrone und Rosmarin
Griiner Entschlackungssaft
Heiller Soba-Salat

Sommersalat mit Rotkohl und Limette



Feta-Tahini-Dip
Fisch
Bagna Cauda

Fischauflauf mit Selleriepiiree
Fisch & Sellerie-Chips mit Remoulade

Fisch-Teriyaki
Lachs mit argentinischer Chimichurri
Makrele mit Miso-Karotten-Dressing

Mamas Ofenforelle
Sardinenbutter

Zughetti alla Puttanesca

Flower-Power-Pizza

Frittata-Muffins

Friithkohl: Friihlingsgemiise mit Blutorangendressing
Fiinf-Gewiirze-Pulver: Wiirziger Birnen-Crumble mit Ingwer-Creme-fraiche
G

Garnelen: Garnelen-Laksa
Gojibeeren

Brokkolisalat mit Ingwer-Mohn-Mayonnaise

Gojimarmelade

Rote-Bete-Maca-Smoothie

Granatapfelsirup

Granatapfel-Dressing

Trifle mit Pistazien, Feigen und Ziegenkése
Grunkohl

Caesar Salad mit Griinkohl
Fenchel-Minze-Saft

Friihlingsgemiise mit Blutorangendressing

Griiner Entschlackungssaft

Griine Rohkostsuppe

Griiner Smoothie de luxe




Griinkohlpesto

Lammbraten mit Sardellen

Linsen-Schwarzkohl-Eintopf mit Chermoula-Wiirze

Mung dahl

Smoothie mit Erdnussbutter, Maca und Kakao

Guacamole

Gurke

Brokkoli-Ingwer-Saft
Erdbeer-Minze-Gurken-Smoothie
Fenchel-Gurken-Salat mit Dill
Fenchel-Minze-Saft

Griine Rohkostsuppe

Griiner Smoothie de luxe

Gurkenmaki mit Krebsfleisch

Gurkennudelsalat mit Hiihnchen und Sesamdressing
Rote-Bete-Kaltschale

Salatschiffchen mit Ente und Tamarinde
H
Hahnchen

Gurkennudelsalat mit Hiihnchen und Sesamdressing
Héhnchen-Adobo mit Brokkolireis

Hiihnchen a la Pablo

Hiihnchencurry mit Blumenkohlreis

Hiihnchen-Tinola

Hiihnerlebermousse

Marokkanischer Hihncheneintopf

Vietnamesische Hithnchen-Pho mit Zucchininudeln

Halloumi: Salat mit Papaya, Halloumi und Brunnen-kresse
I
Italienische Gemiisebéllchen

J




Joghurt

Avocado-Dip

Buchweizen-Birchermiisli

Chia-Chai mit Kiirbis-Friihstiicksbrei

Dip aus sonnengetrockneten Tomaten und Jalapefio-Chili
Eier fiir jede Tageszeit

Erbsen-Minz-Eiscreme

Ingwer-Creme-fraiche
Rote-Bete-Kaltschale

Tarte mit Kiirbis und Knoblauch auf Mandelboden

Trifle mit Pistazien, Feigen und Ziegenkdse
K

Kakao

Feine Schokoladenblattchen
Gefrorene Schoko-Nuss-Bananen am Stiel
Mexikanische heiRe Schokolade

Salziges Aprikosenkonfekt
Schoko-Hanf-Aufstrich

Schokokiichlein mit fliissigem Kern

Schokoladen-Avocado-Mousse

Schokoladensauce

Schokoladentaler

Schwarze-Bohnen-Brownies

Smoothie mit Erdnussbutter, Maca und Kakao

Vanille-Malz-Shake mit Schokosauce

Kaltschale: Rote-Bete-Kaltschale

Karotten

Fischauflauf mit Selleriepiiree

Frittata-Muffins

Gemiisebéllchen

Heiller Soba-Salat




Hiihnchen-Tinola

Karotten-Cayenne-Turbosaft

Karotten-Leinsamen-Cracker

Karotten-Radieschen-Salat mit Algen in Misodressing
Lammcurry Ceylon-Art

Linsen-Schwarzkohl-Eintopf mit Chermoula-Wiirze
Miso-Karotten-Dressing

Mung dahl

Ossobuco mit Tomaten

Quinoa-Salat mit Rostgemiise und Paranusspesto

Ribollita mit Petersilien-Zitronen-0Ol

Rostgemiise mit WeilBwein-Miso-Sauce

Sautierte Pilze mit Rosmarin und Arame

Shepherd’s pie

Sommersalat mit Rotkohl und Limette
Zughetti mit Ragu
Kelpnudeln

Garnelen-Laksa

Gemiisesuppe aus dem Glas

Kichererbsen: Knusprige Kichererbsen
Kohlrabi-Gratin
Kokos

Avocado-Limetten-Cheesecake

Buchweizen-Birchermiisli

Erbsen-Minz-Eiscreme
Erdbeer-Minze-Gurken-Smoothie

Garnelen-Laksa

Gerostete Kokos-Chips

Griine Bohnen mit gerdsteten Kokos-Chips

Hausgemachte Kokosriegel

Kalte Kokossuppe




Kokos-Amarant-Brei und Amarant-Auflauf
Lammcurry Ceylon-Art
Malaysisches Linsen-Kiirbis-Curry

Mexikanische heiRe Schokolade

Pina-Colada-Smoothie

Schnelles Beeren-Kokos-Eis

Tahini-Energiekugeln
Zucchini-Auberginen-Curry

Koriander

Brokkolibratlinge mit pikantem Avocado-Dip
Brokkolisuppe mit weifen Bohnen und Ingwer

Buchweizen-Burritos

Feta-Tahini-Dip

Garnelen-Laksa

Gemiisesuppe aus dem Glas

Griine Bohnen mit gerdsteten Kokos-Chips

Gurkennudelsalat mit Hiihnchen und Sesamdressing
Heiller Soba-Salat

Kalte Kokossuppe

Karotten-Radieschen-Salat mit Algen in Misodressing

Lammcurry Ceylon-Art

Linsen-Schwarzkohl-Eintopf mit Chermoula-Wiirze

Malaysisches Linsen-Kiirbis-Curry

Mung dahl
Rotkrautsalat

Salatschiffchen mit Ente und Tamarinde
Sommersalat mit Rotkohl und Limette
Superfood-Salat mit Miso-Tahini-Dressing
Vietnamesische Hiihnchen-Pho mit Zucchininudeln
Krebsfleisch: Gurkenmaki mit Krebsfleisch
Kiirbis




Chia-Chai mit Kiirbis-Friihstiicksbrei

Malaysisches Linsen-Kiirbis-Curry

Suppe aus gerdsteten Tomaten und Kiirbis
Tarte mit Kiirbis und Knoblauch auf Mandelboden

Kurkuma-Avocado-Dressing

Kurkuma-Tee, Heilsamer

L

Lamm
Lammbraten mit Sardellen

Lammcurry Ceylon-Art

Lammbhackbéallchen mit Blumenkohltaboulé

Shepherd’s pie

Leinsamenbrot

Limettendressing

Linsen

Linsensalat mit Roter Bete und Apfel
Linsen-Schwarzkohl-Eintopf mit Chermoula-Wiirze
Malaysisches Linsen-Kiirbis-Curry

Zucchini-Auberginen-Curry
M

Makrele mit Miso-Karotten-Dressing

Malaysisches Linsen-Kiirbis-Curry

Mandeln

Bananenbrot

Blaubeer-Vanille-Spinat-Smoothie

Blumenkohlpilaw

Brokkolibratlinge mit pikantem Avocado-Dip

Brokkolisalat mit Ingwer-Mohn-Mayonnaise
Erdbeer-Minze-Gurken-Smoothie

Erdbeer-Tartelettes mit Mandelboden

Flower-Power-Pizza




Hiihnchen a la Pablo
Ingwerkekse
Karotten-IL.einsamen-Cracker
Leinsamenbrot

Marokkanischer Hahncheneintopf

Sommersalat mit Rotkohl und Limette

Sticky-Toffee-Pudding
Tarte mit Kiirbis und Knoblauch auf Mandelboden

Vegetarischer Pilz-Quinoa-Braten mit Maronen und Aprikosen

Wiirziger Birnen-Crumble mit Ingwer-Creme-fraiche
Zimt-Mandel-Mus

Zimt-Rosinen-Cookies

Zucchinifritten

Mango-Cashew-Creme

Mangold

Eier fiir jede Tageszeit

Friihlingsgemiise mit Blutorangendressing

Garnelen-Laksa

Mung dahl

Markknochen: Gebackenes Knochenmark mit Brunnenkressesalat

Marokkanischer Hahnchen-eintopf

Maronen: Vegetarischer Pilz-Quinoa-Braten mit Maronen und Aprikosen

Mayonnaise: Ingwer-Mohn-Mayonnaise
Mehrkornbrot
Mexikanische heille Schoko-lade

Minze

Ananas-Carpaccio mit Chili, Minze und Limette
Erbsen-Brokkoli-Piiree mit Minze
Erbsen-Minz-Eiscreme

Fenchel-Minze-Saft

Feta-Tahini-Dip




Friihlingsgemiise mit Blutorangendressing

Gemiisesuppe aus dem Glas
Granatapfel-Dressing

Griine Bohnen mit gerdsteten Kokos-Chips
Kalte Kokossuppe

Lammbraten mit Sardellen
Lammhackbéllchen mit Blumenkohltaboulé
Minze-Petersilien-Ol

Salat mit Erbsen, Pfirsichen und Ziegenkése
Superfood-Salat mit Miso-Tahini-Dressing

Vietnamesische Hiithnchen-Pho mit Zucchininudeln
Miso

Gemiisesuppe aus dem Glas

Kalte Kokossuppe

Karotten-Radieschen-Salat mit Algen in Misodressing
Misodressing

Miso-Karotten-Dressing

Miso-Tahini-Dressing

Weillwein-Miso-Sauce

Muffins

Buchweizenmuffins mit Apfel und Kése
Frittata-Muffins

Zitronen-Mohn-Muffins

Mungbohnen

Mungbohnen-Hummus

Mung dahl
Miisli

Buchweizen-Birchermiisli

Buchweizen-Knuspermiisli mit Zimt
N

Niisse



Avocado-Limetten-Cheesecake

Blumenkohlpilaw
Brunnenkressesuppe mit Paranusscreme
Caesar Salad mit Griinkohl

Ganzer gebackener Blumenkohl

Garnelen-Laksa

Gefrorene Schoko-Nuss-Bananen am Stiel

Heiller Soba-Salat

Knabberniisse mit Southwestern-Gewliirzmischung
Krautsalat mit Speck und Apfel

Linsensalat mit Roter Bete und Apfel
Mango-Cashew-Creme

Nusspesto

Paranusspesto

Schnelles Beeren-Kokos-Eis

Schwarze-Bohnen-Brownies

Sommersalat mit Rotkohl und Limette

Trifle mit Pistazien, Feigen und Ziegenkdse

Vegetarischer Pilz-Quinoa-Braten mit Maronen und Aprikosen

Vietnamesische Hiihnchen-Pho mit Zucchininudeln
Zitronen-Petersilien-Cashew-Dip

Zucchini-Auberginen-Curry
(0]

Orangen: Gojimarmelade

Orientalische Gemiise-bdllchen
Ossobuco mit Tomaten

P

Pak Choi

Gurkennudelsalat mit Hiihnchen und Sesamdressing
Papaya

Papaya-Smoothie




Salat mit Papaya, Halloumi und Brunnenkresse
Paprika
Eier fiir jede Tageszeit
Frittata-Muffins
Lammcurry Ceylon-Art
Marokkanischer Hahncheneintopf
Quinoa-Salat mit R6stgemiise und Paranusspesto
Rote Paprika-Salsa

Pastinaken: Rostgemiise mit Weilwein-Miso-Sauce

Pesto

Griinkohlpesto
Nusspesto

Paranusspesto

Petersilie

Bagna Cauda
Bete-Ziegenkdse-Terrine
Bohnen-Feta-Frikadellen

Brokkolibratlinge mit pikantem Avocado-Dip

Buchweizen-Burritos

Dressing ,,Griine G6ttin®

Feta-Tahini-Dip

Fischauflauf mit Selleriepiiree

Ganzer gebackener Blumenkohl

Gemiisebéllchen

Griiner Entschlackungssaft

Griine Rohkostsuppe

Griiner Smoothie de luxe

Lachs mit argentinischer Chimichurri
Lammhackbéllchen mit Blumenkohltaboulé

Linsensalat mit Roter Bete und Apfel

Linsen-Schwarzkohl-Eintopf mit Chermoula-Wiirze




Minze-Petersilien-Ol

Ossobuco mit Tomaten

Petersilien-Zitronen-0l

Pilz-Stilton-Quinoa-Risotto

Sautierte Pilze mit Rosmarin und Arame

Shepherd’s pie
Tarte mit Kiirbis und Knoblauch auf Mandelboden

Vegetarischer Pilz-Quinoa-Braten mit Maronen und Aprikosen

Wurst-Gemiise-Topf

Zitronen-Petersilien-Cashew-Dip

Zughetti alla Puttanesca

Zughetti mit Ragu
Pfannkuchen: Blaubeer-pfannkuchen mit Mango-Cashew-Creme
Pfirsiche: Salat mit Erbsen, Pfirsichen und Ziegenkése
Pilze

Pilz-Stilton-Quinoa-Risotto

Sautierte Pilze mit Rosmarin und Arame

Superfood-Salat mit Miso-Tahini-Dressing

Vegetarischer Pilz-Quinoa-Braten mit Maronen und Aprikosen

Pizza

Flower-Power-Pizza

Socca-Pizza
Platzchen

Ingwerkekse
Zimt-Rosinen-Cookies

Punsch

Wiirziger Apfel-Weinbrand-Punsch
Q

Quinoa

Cranberry-Quinoa-Friihstiicksriegel

Pilz-Stilton-Quinoa-Risotto




Quinoa-Risotto-Béllchen

Quinoa-Salat mit Réstgemiise und Paranusspesto
Spargel-Erbsen-Risotto mit Minze-Petersilien-Ol

Vegetarischer Pilz-Quinoa-Braten mit Maronen und Aprikosen

R

Radieschen

Friihlingsgemiise mit Blutorangendressing
Heiller Soba-Salat

Karotten-Radieschen-Salat mit Algen in Misodressing
Rote-Bete-Kaltschale

Vietnamesische Hiihnchen-Pho mit Zucchininudeln
Remoulade
Ribollita mit Petersilien-Zitronen-0Ol

Rind

Lammbhackbéallchen mit Blumenkohltaboulé
Ossobuco mit Tomaten
Steak mit Senf-I.auch-Sauce und Brunnenkressesalat

Zughetti mit Ragu

Risotto: Pilz-Stilton-Quinoa-Risotto

Rosenkohl: Réstgemiise mit Weilwein-Miso-Sauce

Rosmarin
Bohnenmus
Geschmorter Fenchel mit Zitrone und Rosmarin

Quinoa-Salat mit Rostgemiise und Paranusspesto

Rostgemiise mit WeilBwein-Miso-Sauce

Sautierte Pilze mit Rosmarin und Arame

Shepherd’s pie

Suppe aus gerdsteten Tomaten und Kiirbis

Rote Bete

Bete-Ziegenkdse-Terrine

Linsensalat mit Roter Bete und Apfel




Quinoa-Salat mit Réstgemiise und Paranusspesto
Rote-Bete-Kaltschale

Rote-Bete-Maca-Smoothie

Rote Brunnenkresse
Linsensalat mit Roter Bete und Apfel

Rotkohl

Buchweizen-Burritos

Heiller Soba-Salat

Krautsalat mit Speck und Apfel
Rotkrautsalat

Sommersalat mit Rotkohl und Limette
Rucola: Linsensalat mit Roter Bete und Apfel
S
Sahne
Buchweizen-Burritos
Kohlrabi-Gratin
Sardinenbutter

Schnittlauch

Avocado-Dip

Bete-Ziegenkdse-Terrine

Erbsen-Brokkoli-Piiree mit Minze

Fenchel-Gurken-Salat mit Dill

Makrele mit Miso-Karotten-Dressing

Sardinenbutter
Schokolade

Feine Schokoladenbléattchen

Hausgemachte Kokosriegel

Salziges Aprikosenkonfekt

Schokoladensauce

Schokoladentaler
Schwarzkohl




Linsen-Schwarzkohl-Eintopf mit Chermoula-Wiirze

Sellerie

Baked Beans mit Rducheraroma

Brokkoli-Erbsen-Suppe
Brunnenkressesuppe mit Paranusscreme

Fischauflauf mit Selleriepiiree
Fisch & Sellerie-Chips mit Remoulade

Griiner Entschlackungssaft
Griine Rohkostsuppe

Griiner Smoothie de luxe

Karotten-Cayenne-Turbosaft

Linsen-Schwarzkohl-Eintopf mit Chermoula-Wiirze

Mung dahl

Ossobuco mit Tomaten

Pilz-Stilton-Quinoa-Risotto

Ribollita mit Petersilien-Zitronen-0Ol

Selleriepiiree
Shepherd’s pie

Sommersalat mit Rotkohl und Limette
Wurst-Gemiise-Topf

Senfdressing

Senf-Lauch-Sauce

Sesam

Cranberry-Quinoa-Friihstiicksriegel

Gurkenmaki mit Krebsfleisch

Gurkennudelsalat mit Hiihnchen und Sesamdressing

Karotten-Radieschen-Salat mit Algen in Misodressing

Makrele mit Miso-Karotten-Dressing
Mungbohnen-Hummus
Sesamdressing

Shepherd’s Pie




Smoothie
Blaubeer-Vanille-Spinat-Smoothie
Erdbeer-Minze-Gurken-Smoothie

Griiner Smoothie de luxe

Papaya-Smoothie

Pina-Colada-Smoothie

Rote-Bete-Maca-Smoothie

Smoothie mit Erdnussbutter, Maca und Kakao

Soba: Heiller Soba-Salat

Socca-Pizza

Southwestern-Gewiirz-mischung

Spargel

Spargel-Erbsen-Risotto mit Minze-Petersilien-Ol
Superfood-Salat mit Miso-Tahini-Dressing
Speck: Krautsalat mit Speck und Apfel

Spinat

Blaubeer-Vanille-Spinat-Smoothie

Griiner Entschlackungssaft
Griine Rohkostsuppe

Griiner Smoothie de luxe

Malaysisches Linsen-Kiirbis-Curry

Mung dahl

Rote-Bete-Maca-Smoothie

Steak mit Senf-Lauch-Sauce und Brunnenkressesalat

Steckriiben: Wurst-Gemiise-Topf
Sticky-Toffee-Pudding

Superfood-Salat mit Miso-Tahini-Dressing
T

Tahini-Energiekugeln

Tamarinden-Sauce

Tamari-Zitronensauce




Tarte mit Kiirbis und Knoblauch auf Mandelboden

Teriyaki-Sauce

Thai-Chilisauce, SiilRe

Thymian

Baked Beans mit Rducheraroma

Bohnenmus

Ganzer gebackener Blumenkohl
Kohlrabi-Gratin

Lammbraten mit Sardellen

Pilz-Stilton-Quinoa-Risotto 206

Quinoa-Salat mit Rostgemiise und Paranusspesto

Rostgemiise mit WeilBwein-Miso-Sauce

Shepherd’s pie

Vegetarischer Pilz-Quinoa-Braten mit Maronen und Aprikosen

Trifle mit Pistazien, Feigen und Ziegenkdse
A\

Vanille-Malz-Shake mit Schokosauce

Vietnamesische Hiihnchen-Pho mit Zucchininudeln
W

Weillkohl

Buchweizen-Burritos

Heiller Soba-Salat

Hiihnchen-Tinola

Malaysisches Linsen-Kiirbis-Curry

Ossobuco mit Tomaten

Ribollita mit Petersilien-Zitronen-Ol

Wirsing
Heiller Soba-Salat

Ossobuco mit Tomaten

Wurst

Wurst-Gemiise-Topf




Z

Zichorien-Latte

Zimt
Bananenbrot

Buchweizen-Birchermiisli

Buchweizen-Knuspermiisli mit Zimt
Cranberry-Quinoa-Friihstiicksriegel

Gefrorene Schoko-Nuss-Bananen am Stiel

Gerostete Kokos-Chips
Knusprige Kichererbsen

Malaysisches Linsen-Kiirbis-Curry
Mexikanische heiRe Schokolade

Smoothie mit Erdnussbutter, Maca und Kakao

Vietnamesische Hiihnchen-Pho mit Zucchininudeln

Wiirziger Apfel-Weinbrand-Punsch
Zimt-Mandel-Mus

Zimt-Rosinen-Cookies
Zitronen-Mohn-Muffins

Zitronen-Petersilien-Cashew-Dip

Zucchini
Frittata-Muffins

Hiihnchencurry mit Blumenkohlreis

Hiihnchen-Tinola

Lammcurry Ceylon-Art
Linsen-Schwarzkohl-Eintopf mit Chermoula-Wiirze

Ruckzuck-Zucchinisalat

Salat mit Erbsen, Pfirsichen und Ziegenkése

Shepherd’s pie
Vietnamesische Hithnchen-Pho mit Zucchininudeln

Zucchini-Auberginen-Curry
Zucchinifritten



Zughetti alla Puttanesca

Zughetti mit Ragu

Zuckererbsen

Garnelen-Laksa

Hiihnchencurry mit Blumenkohlreis
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