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Vorwort

Ich freue mich dich herzlich begrüßen zu dürfen zu diesem ultimativen Rezeptbuch. Sicherlich hast du dich bewusst für dieses Buch mit der Thematik Basische Ernährung entschieden, da du darüber schonmal was gehört hast, oder es dich interessiert, wie du deinen Körper mit wundervollen Rezepten, die aus hochwertigen Nahrungsmitteln bestehen, ins Gleichgewicht bringen kannst. Ich freue mich dich in das Thema einweisen zu dürfen und hoffe, dass die Basische Ernährung auch ein Teil von dir wird.

Leider haben wir uns völlig von den guten und gesunden Lebensmitteln endfremdet. Unsere Nahrung besteht heute überwiegend aus Zucker und Fett. Wir werden dick, bekommen unreine Haut und leiden an Schlafproblemen. Immer mehr Krankheiten wie Bluthochdruck, Arthrose und Rheuma nehmen zu. Eine ganze Reihe von weiteren Krankheiten könnte man niederschreiben die durch schlechte Ernährung begünstigt werden.

Aber wie kannst du dich davor schützen oder gar heilen? Das geht nur mit einem intakten Säure-Basen-Haushalt. Der Mensch ist von Natur aus ein basisches Wesen. Sauer ist der Körper nur an den Stellen wo etwas verarbeitet oder ausgeschieden wird. Wenn du deinem Körper die richtigen basischen Lebensmittel hinzufügst, wirst du merken wie Aktiv und Energiereich sich dein Körper anfühlt. Diese Ernährungsweise wird deinen Körper in Balance bringen und du wirst keine Probleme mehr mit jeglichen Krankheiten haben. Worum es hier aber genau geht, erkläre ich dir weiter unten in den folgenden Kapiteln.  Mit diesem Buch möchte ich dir ein Stück Urwissen wiedergeben. Ich hoffe das du motiviert und neugierig bist und wünsche dir viel Freude beim ausprobieren.


Was ist ein Säure-Basen Haushalt?

Viele Menschen denken ja, sie hätten einen gesunden, starken, gut funktionierenden Körper. Sie fühlen sich relativ gut mit dem was sie essen und machen sich daher keine Gedanken, dass eine gesunde Ernährungsweise den Körper und deren innere Prozesse maßgeblich positiv beeinflussen kann. Der Körper nimmt täglich eine gute Portion Gifte in Form von Alkohol, fettreichen - ungesunden Lebensmitteln und Nikotin auf. Dazu kommen dann noch Dinge wie Stress, Bewegungsmangel und keine Zeit führ Erholung. So ist unsere heutige Gesellschaft geprägt. Diese ganzen Aspekte wirken sich auf unseren Säuren- Basen Haushalt aus. Der Körper gerät außer Takt und wird übersäuert. Wer langfristig gesehen gesund sein möchte, der sollte sich mehr Zeit für sich und seinen Körper nehmen umso eine Übersäuerung des Körpers zu meiden. Dazu sollte man verstehen, wie der Säure- Basen Haushalt überhaupt funktioniert und was für einen pH-Wert er hat.

Der pH-Wert des Körpers zeigt an, wie basisch oder sauer dein Körper ist.

Die Messskala des pH-Wertes geht von 1-14. Alle Werte die unter 7 liegen deuten

auf einen sauren Haushalt hin und alle Werte über 7 sind basisch. Die 7 gilt als neutral.


Sauer               pH-Neutral                 Basisch



0 - 6,9                       7                           7,1 - 14


Nun bedeutet es aber nicht, dass dein gesamter Körper sauer ist, wenn er unter der 7 liegt. Wenn dein Körper übersäuert ist, dann ist dein Säure- Basen Haushalt instabil.  Das bedeutet, dass alle Körperbereiche die eigentlich basisch sein sollten, von unerwünschter Säure bedroht werden. In Blut eines Menschen sollte der pH-Wert immer neutral bis basisch sein. Das gilt auch für Organe wie die Lymphe, der Dünndarm, das Bindegewebe und die Gallenflüssigkeit. Dann gibt es Bereiche im Körper die sauer sein sollen. Dazu zählen der Dickdarm, der Magen und die Scheide einer Frau. Unser Körper ist also ständig damit beschäftigt unseren Organismus im Gleichgewicht zu halten. Ungesunde Lebensmittel die auf den Körper sauer wirken müssen durch Mineralstoffe ausgeglichen werden, damit der pH-Wert im Blut basisch bleibt. Kommt der Körper irgendwann nicht mehr hinterher, folgt eine dauerhafte Übersäuerung. Hierzu zeige ich dir eine Übersicht der wichtigsten pH-Werte im Menschlichen Körper:


Basisch


Fruchtwasser                             8,0-8,5

Bauchspeichel                           7,5-8,0

Flüssigkeit im Dickdarm            7,5-8,0

Blut                                          7,35-7,45

Gallenflüssigkeit                        7,5-8,8

Gelenkflüssigkeit                       7,4-7,8

Bindegewebsflüssigkeit              7,35-7,45


Sauer



Schweiß                                       4,0-6,8



Hautflora                                     5,4-5,9



Magensaft                                   1,2-2,0



Zellsaft des Muskelgewebes          6,1-6,9



Speichel                                       6,2-6,8



Gründe für eine basische Ernährung

Alles was wir essen wird im Körper verstoffwechselt. Der Körper zerlegt das Essen in kleinste Bestandteile. Dabei nimmt sich der Körper die Nährstoffe raus die er benötigt, der Rest fliegt raus. Nehmen wir mal an du isst einen Döner. Der Döner besteht aus Geschmacksverstärkern, fettiger Soße, Konservierungsmitteln usw. Gelangt der Döner nun in den Darmbereich, bildet der Körper Säure, denn all diese Zutaten sind säurebildend. Dein Körper muss diese Säure neutralisieren, ansonsten kann sie nicht ohne weiteres ausgeschieden werden. Aber wie macht der Körper das? Der Organismus verfügt über eine körpereigene basische Puffersubstanz. Dazu zählen basische Mineralstoffe wie Magnesium, Calcium und Kalium. Diese Mineralstoffe sind für den Körper täglich und in einer bestimmten Menge verfügbar. Wenn jetzt eine säurebildende Mahlzeit in den Körper kommt, so wie der Döner dann muss der Körper seine wertvollen Puffersubstanzen (die Mineralien) dafür Opfern. Aus diesem Grund sollten solche Mahlzeiten nur eine Ausnahme bilden, den der Körper verfügt nur über eine unbegrenzte Anzahl von Mineralstoffen. Die meisten Menschen werden einen Mangel an Mineralstoffen haben, da sie täglich Mahlzeiten essen die voll mit säurebildenden Stoffen sind. Der Organismus versucht vergeblich seinen Säure-Basen Haushalt auszugleichen. Alle Mineralien werden verbraucht. Jetzt steht der Körper vor einer großen Herausforderung, denn er MUSS die
 Säuren neutralisieren. Hierzu holt er sich also die Mineralien aus den Knochen, den Haaren, den Organen und den Zähnen. Weiterhin schützt sich der Körper vor der Übersäuerung, indem er möglichst viele Fettzellen anlegt. Die Fettzellen legen sich dann um die Organe und schützen so den Körper. Was das für den Körper langfristig bedeutet erkläre ich dir weiter unten.

Ich denke das sind doch schonmal gute Gründe weshalb man sich basisch ernähren sollte. Fängst du also an gesunde Lebensmittel zu dir zu nehmen, wirst du feststellen, dass dein Hautbild sich ändert, deine Verdauung sich verbessert, dass du dein Gewicht in den Griff bekommst und weniger Krank wirst. Das hört sich doch großartig an oder? wiederverwendbar, einfrierbar, für die Mikrowelle und Geschirrspüler geeignet etc), eventuell einige Bento-Boxen (japanische Meal Prep Container), Einmachgläser, Küchenmesser, Messbecher, Schneidebrett, Pfannenwender, Backblech, Bratpfannen, Kochtöpfe, Rührschüsseln, Mixer (vorteilhaft, jedoch nicht unbedingt notwendig), Schongarer (vorteilhaft, jedoch ebenfalls nicht unbedingt notwendig).


Wie sieht eine basische Ernährung aus?

Wie sieht sie nun aus, die basische Ernährung? Schmeckt es überhaupt? Die basische Ernährung besteht aus guten basischen Lebensmitteln. Säurebildende Lebensmittel werden weitestgehend vermieden. Durch die wundervollen erstellten Rezepte wird auch dir die basische Ernährungsweise munden. Hier habe ich einmal eine grobe Liste für dich, welche Lebensmittel basisch sind:


	Rosinen                                                   

	Trockenobst

	Äpfel

	Zwiebel

	Zucchini

	Kohl

	Rettich

	Pilze

	Mandeln

	Leinsamen

	Gewürze

	Brokkoli

	Mangos

	Sauerkirschen

	Sprossen

	Wasser

	Ungesüßte Tees



Zusammengefasst bedeutet das, dass du alles essen darfst was gesund ist. Alle Gemüse und Obstsorten, Kräuter und Pilze.


Die gesundheitlichen Folgen einer Übersäuerung

Wenn dein Körper übersäuert ist, ist es so als würde er eine Party feiern und die Türsteher würden alle rein lassen. Die Türsteher prüfen den Ausweis nicht und machen auch keine Taschenkontrolle. So kommt jeder rein, egal ob gut oder böse. Aber das ist deine eigene Schuld, du könntest nämlich die Türsteher feuern und dafür neue einstellen.

Mikroorganismen wie Pilze, Viren und Bakterien fühlen sich in einem übersäuerten Milieu am wohlsten. Sie führen zu Erkältungen, Hautausschlägen, Allergien und Migräne. Leidest du unter einem Blähbauch, Müdigkeit, Heißhunger Attacken oder einer Scheideninfektion, deutet das auf Pilze hin. Das Immunsystem kann nicht mehr volle Leistung erbringen und arbeitet nur noch mit wenig Kraft. Alle Krankheiten die dann entstehen sind dann von Normalität, den wie kann es anders kommen? Vergeblich geht man zum Arzt, der dann Tabletten verschreibt aber einem nichts über die natürlichen Ursachen erzählt. Es gibt heute kaum noch Ärzte die sich richtig Zeit für ihren Patienten nehmen und denen Fragen über ihre momentane Lebenssituation stellen. Es gibt bereits erste Anzeichen die auf eine Übersäuerung des Körpers hinweisen. Wenn du etwas davon hast, ist es sehr wahrscheinlich dass dein Körper übersäuert ist.

Die Haut

Die Haut hilft dem Körper Giftstoffe auszuleiten und ist das größte Organ. Deswegen kann man an der Haut sehr gut den Gesundheitszustand eines Menschen erkennen. Ist deine Haut blass, hat viele Unreinheiten oder ist schlecht durchblutet? Dann kann es gut sein das du übersäuert bist. Die Poren werden durch die Säuren sehr belastet und verstopft.

Der Darm

Alles was wir essen gelangt logischerweise in den Darm. Ernährst du dich jetzt aber überwiegend von säurehaltigen Lebensmitteln, die künstliche Zusätze enthalten und sehr fettig und Zucker lastig sind, wird der Darm dadurch gestört. Unser Immunsystem sitzt quasi im Darm, weswegen beides abhängig voneinander ist. Hast du also Verdauungsstörungen, einen veränderten Stuhlgang oder Blähungen, deutet das auf eine Übersäuerung und gleichzeitig auf ein geschwächtes Immunsystem hin.


Die Haare

Ein gestörter Säuren- Basen Haushalt macht sich auch an den Haaren bemerkbar. Die Haare sind brüchig, strapaziert und fallen aus. Wie du oben schon gelernt hast passiert dies, weil der Körper von irgendwoher die Mineralien nehmen muss um die Säure auszugleichen. Natürlich kann Haarausfall verschiedene Ursachen haben, vor allem bei Männern ist es oft genetisch bedingt.

Die Knochen

Genau wie bei den Haaren, sucht sich auch hier der Körper die Knochen aus, um Mineralien zu entnehmen. Es kann also passieren, dass du Osteoporose bekommst. Dies kann man aber nur beim Arzt mittels Röntgengerät erkennen. Wenn du aber schon weißt, dass du brüchige Knochen hast, solltest du darauf achten genug Kalzium zu dir zu nehmen.

Wohlbefinden und Psyche

Auch auf der psychischen Ebene kann sich eine Übersäuerung bemerkbar machen. Dazu zählen Müdigkeit, Konzentrationsschwäche und allgemeines Unwohlsein. Abends kannst du nicht gut einschlafen oder durchschlafen. Morgen früh kommst du nur schwer aus dem Bett. Im Allgemeinen hast du eine Antriebslosigkeit die sich in den Tag zieht.

Fazit ist also, dass sich vieles vermeiden lässt durch eine gesunde basische Ernährung. Du kannst viele Krankheiten vorbeugen und so zu einem besseren Wohlbefinden deines Körpers beitragen. Mach es aus liebe zu dir selber, denn du hast nur diesen einen Körper! Du musst auf nichts verzichten, solltest aber versuchen bewusster und kontrollierter zu essen.



Die guten und schlechten Säurebilder



Es gibt Nahrungsmittel wo du sicherlich dachtest, sie hätten einen guten Ruf, die allerdings trotzdem nicht geeignet sind für die basische Ernährung. Wir sprechen hier z.B. von Tierischen Eiweißen. Tierisches Eiweiß enthält hohe Anteile an Purinen und ist an der Übersäuerung des Körpers mitbeteiligt. Das bedeutet, dass die meisten Lebensmittel mit Purinen, den Körper übersäuern. Aber was sind Purine?

Purine sind in jeder Zelle vorhanden. Sie sind essenziel für die Erbsubstanz und den Aufbau von neuen Zellen. Purine sind aber auch Bestandteile in Lebensmitteln. Bei zu viel Konsum von Purin haltigen Lebensmitteln entsteht Harnsäure, die nicht jeder Mensch gleich gut ausscheiden kann. Ein zu hoher Harnsäurespiegel im Blut kann sich dann in den Gelenken ablagern und zu Gicht führen. Deswegen sagt man auch das Gicht eine Fleischkrankheit ist. Hat man es dann mit Gicht zutun, sollte man seine Purinzufuhr auf 500 Milligramm senken, dass heißt das man nur dreimal die Woche Fleisch essen darf.

Lebensmitteln die viel Purin erhalten:


	Wurst

	Fisch

	Innereien

	Soja

	Geflügel

	Wild

	Schalen und Krustentiere



Lebensmittel die wenig Purin erhalten:


	Eier

	Getreideprodukte

	Gemüse und Obst   

	Nüsse



Es gibt also gute und schlechte Säurebildner. Einige sind gesünder als andere. Man darf auch nicht vergessen dass die Nährstoffe in den Lebensmitteln eine wichtige Rolle spielen. Was sind aber gute und was sind schlechte Säurebildner?

Gute Säurebildner

Gute Säurebildner sind Nahrungsmittel die dem Körper viele gute Vitalstoffe liefert und kaum Zusatzstoffe enthält. Obwohl sie Säurehaltig sind spielen sie in einer vollwertigen gesunden Ernährung eine wichtige Rolle und man sollte nicht darauf verzichten. Du könntest hier also die 80/20 Regel einsetzen. 80% deiner Ernährung besteht aus basischen Lebensmitteln wie Obst, Gemüse, Sprossen und Nüsse, und 20% bestehen aus guten Säurebildnern die dir trotz der Säure noch gute Vitalstoffe liefern. Das wären dann: Vollkorngetreideprodukte, Spargel, Hülsenfrüchte, Nüsse und grüner Tee.

Schlechte Säurebildner

Schlechte Säurenbildner sind für den Körper belastend. Sie haben kein nutzen und enthalten noch zusätzlich schädliche Substanzen. Im Gegensatz zu den guten Säurebildnern solltest du die schlechten nur sehr gering und selten zu dir nehmen oder komplett weglassen. Zu den schlechten Säurebildnern gehören Folgende Lebensmittel: Softgetränke, Fleisch, Alkohol, Süßigkeiten, Innereien, Milchprodukte, Weizen, Kaffee, weißer Reis und alle Fertigprodukte.


Rezepte zum Frühstück

Basisches Müsli


Portionen:
 2


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Nährwerte:
 432 kcal, 15 g Eiweiß, 44 g Kohlenhydrate, 21 g Fett

Zutaten


	
20 g Hirse


	
50 g Buchweizen


	
Kürbis- und Sonnenblumenkerne oder auch Hanfsaat, je 30 g


	
30 g Haselnüsse oder Mandeln


	
1 Apfel oder Banane


	
3 Datteln


	
1 Messerspitze Zimt


	
400 ml Wasser




Zubereitung


	Buchweizen, Hirse, Nüsse und Samen in einem Küchengerät zerkleinern.

	Datteln in kleine Stücke schneiden und anschließend alle zerkleinerten Lebensmittel in einem Topf mit etwa 400 ml Wasser zum kochen bringen. Sobald das Wasser kocht die Temperatur reduzieren und das Ganze für weitere 3 Minuten köcheln lassen.

	In der Zwischenzeit den Apfel oder die Banane waschen und schälen und in mundgerechte Stücke schneiden.

	Das Müsli von dem Herd nehmen und abkühlen lassen.

	Obst und Zimt unterrühren und servieren. Guten Appetit!




Veganer Kokos-Joghurt


Portionen:
 4


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Nährwerte:
 364 kcal, 0 g Eiweiß, 17 g Kohlenhydrate, 31 g Fett

Zutaten


	
2 Dosen Kokosmilch, ungesüßt


	
3 EL Tapiokastärke


	
3 TL Stevia oder Agavendicksaft




Zubereitung


	Vier Joghurtgläser waschen und bereitstellen.

	Dosen öffnen und die Kokosmilch in eine in einen Kochtopf geben und mit einem Schneebesen gut rühren. Eine ½ Tasse Kokosmilch aufbewahren und in eine kleine Schüssel geben.

	Tapiokastärke zu der Kokosmilch in der kleinen Schüssel geben und gut verrühren. Diese Mischung anschließend zu der Kokosmilch in den Kochtopf geben und die Kokosmilch anschließend kurz aufkochen.

	Kokosmilch vom Herd nehmen und unter gelegentlichem rühren abkühlen lassen.

	Die Kokosmischung auf vier Joghurtgläser aufteilen.

	Joghurtgläser in ein sauberes Handtuch wickeln und bei ca. 40 Grad Celsius im Ofen warm halten.

	Joghurt für 12-24 Stunden ruhen lassen und anschließend für 24 weitere Stunden im Kühlschrank ruhen lassen, damit er abkühlt und eindickt.




Cantaloupe Smoothie Bowl


Portionen:
 2


Zubereitungszeit:
 5 Minuten


Nährwerte:
 135 kcal, 3 g Eiweiß, 32 g Kohlenhydrate, 1 g Fett

Zutaten:


	
1 Tasse Cantaloupe, gefroren oder frisch


	
¾ Tasse Karottensaft


	
Eine Prise Meersalz


	
Garnitur: Melonenstückchen, frische Beeren, Nüsse, frische Minze oder Basilikum (Optional)




Zubereitung:


	Cantaloupe mit Karottensaft in einen Mixer geben und gut mixen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist.

	Dickflüssigen Smoothie in eine Schüssel umfüllen und mit Melonenstücken, Beeren, Nüssen, Minze oder Basilikum nach Belieben garnieren. Sofort servieren. Guten Appetit!




Apfel-Zimt-Quinoa-Bowl


Portionen:
 1


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Nährwerte:
 331 kcal, 14 g Eiweiß, 52 g Kohlenhydrate, 8 g Fett

Zutaten


	
¾ Tasse Mandelmilch oder andere pflanzliche Milch


	
⅔ Tasse Apfelstückchen, frisch


	
¼ Tasse Quinoa


	
4 TL Mandelsplitter


	
½ EL Honig, Bio


	
¼ TL Zimt


	
Etwas Meersalz




Zubereitung


	Milch, Apfelstückchen, Quinoa, Zimt und Salz in einen kleinen Kochtopf geben und kurz aufkochen lassen.

	Temperatur reduzieren und abgedeckt auf niedriger Hitze für etwa 12 Minuten köcheln lassen, bis keine Flüssigkeit mehr übrig ist.

	Für ca. 5 Minuten quellen lassen und anschließend mit Apfel, Mandelsplitter und Honig garnieren. Guten Appetit!




Frischer Obstsalat mit Minze


Portionen:
 2


Zubereitungszeit:
 5-10 Minuten


Nährwerte:
 140 kcal, 2 g Eiweiß, 30 g Kohlenhydrate, 1 g Fett

Zutaten:


	
2 Nektarinen oder Pfirsiche


	
200 g Erdbeeren


	
100 g Stachelbeeren oder andere Beeren


	
4 EL Orangensaft, frisch


	
1 EL Agavendicksaft


	
Etwas frische Minze




Zubereitung


	Obst waschen, trocken tupfen oder trocknen lassen, putzen und in mundgerechte Stücke zerteilen.

	Orangensaft und Agavendicksaft verrühren.

	Die Vorbereiteten Früchte in eine geeignete Schale geben und den Agavendick-Orangensaftmix über die Früchte träufeln.

	Das Ganze für ca. 10-15 Minuten ziehen lassen und anschließend mit Minzblättern garnieren.




Schoko-Bananen-Süßkartoffeltoast


Portionen:
 1



Zubereitungszeit:
 10 Minuten



Nährwerte:
 179 kcal, 2 g Eiweiß, 31 g Kohlenhydrate, 6 g Fett


Zutaten:


	
1 große Scheibe Süßkartoffel


	
1 EL Schoko-Haselnusscreme, Bio


	
2 Scheiben Banane


	
1 EL knuspriges Müsli, gebacken (Optional)




Zubereitungszeit


	
Süßkartoffelscheibe im Toaster oder im Ofen für eta 10-15 Minuten goldbraun toasten.



	
Mit Schoko-Haselnusscreme bestreichen und anschließend mit Bananen und Müsli garnieren. Fertig!






Sojamilchbrei


Portionen:
 2


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Nährwerte:
 334 kcal, 12.4 g Eiweiß, 51 g Kohlenhydrate, 8 g Fett

Zutaten


	
120 g Hirse


	
280-300 ml Sojamilch


	
20 g Agavendicksaft oder Zuckerrübensirup


	
1 EL Mandelmus


	
Etwas Zitronensaft, frisch


	
50 g Himbeeren oder anderes Obst


	
1 Prise Meersalz




Zubereitung


	Hirse in einem Sieb unter fließendem Wasser waschen und anschließend mit der Sojamilch in einen Topf geben und für etwa 5 Minuten aufkochen.

	Mandelmus, Agavendicksaft bzw Zuckerrübensirup, Zitronensaft und Salz dazugeben und für etwa 10 Minuten quellen lassen.

	Mit den Himbeeren oder anderem Obst garnieren und servieren. Guten Appetit!




Parmesan-Spinat-Muffins


Portionen:
 4


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Nährwerte:
 141 kcal, 13 g Eiweiß, 6 g Kohlenhydrate, 8 g Fett

Zutaten


	
350 g Spinat, frisch


	
½ Ricotta oder Hüttenkäse


	
½ Tasse Parmesan, gerieben


	
2 Eier, verquirlt


	
1 Knoblauchzehe


	
¼ TL Meersalz


	
¼ TL frisch gemahlener Pfeffer, schwarz




Zubereitungszeit


	Ofen auf 200 Grad Celsius vorheizen.

	Spinat in einem Küchengerät fein zerkleinern. Anschließend in eine Schüssel geben und den Käse, die verquirlten Eier, den gehackten Knoblauch, Salz und Pfeffer hinzugeben. Alles gut miteinander vermengen.

	Die Muffinform mit etwas Öl einfetten und die Spinatmischung in die Form geben.

	Die Spinatmuffins für etwa 20 Minuten lang backen. Anschließend für ca. 5 Minuten abkühlen lassen, aus der Form heraulösen, mit etwas Parmesan garnieren und servieren.




Chai-Chia-Pudding


Portionen:
 1


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Nährwerte:
 264 kcal, 6 g Protein, 38 g Kohlenhydrate, 11 g Fett

Zutaten:


	
1 Tassse Mandelmilch, ungesüßt


	
2 TL Ahornsirup


	
¼ TL Vanilleextrakt


	
¼ TL Zimt


	
1 Prise Kardamom, gemahlen


	
1 Prise Nelken, gemahlen


	
½ Tasse Bananen, in Scheiben


	
2 EL Chia-Samen


	
1 EL Mandeln, gehackt




Zubereitungszeit:


	Chia-Samen, Ahornsirup, Vanilleextrakt, Zimt, Kardamom und Nelken zusammen mit der Mandelmilch in einer Schüssel vermischen. Abdecken und für etwa 8 Stunden oder länger im Kühlschrank aufbewahren.

	Aus dem Kühlschrank nehmen und vor dem servieren gut umrühren.

	Ein Glas halb mit dem Pudding befüllen und Pudding mit Bananenscheiben und Mandeln garnieren. Fertig!



.


Brunch Bowl


Portionen:
 2


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Nährwerte:
 661 kcal, 13 g Eiweiß, 44 g Kohlenhydrate, 50 g Fett

Zutaten

Ingwerdressing:


	
3 EL Sesamöl


	
2 EL Miso-Paste


	
Saft einer Limette


	
1 Stück Ingwer, frisch gerieben


	
Meersalz und Pfeffer aus der Mühle, nach Belieben




Brunch Bowl:


	
1 Tasse gekochter Vollkornreis


	
2 Karotten, gerieben


	
½ Avocado, geschält und in Scheiben geschnitten


	
½ Tasse Rucola oder Feldsalat


	
1 hart gekochtes Ei


	
1 EL Olivenöl, nativ


	
Saft einer halben Zitrone


	
Meersalz und Pfeffer nach Belieben




Zubereitung


	Für das Dressing: Sesamöl, Miso-Paste, Limettensaft, Ingwer, Meersalz und Pfeffer in eine Schüssel geben und verrühren.

	Den Reis und das Gemüse auf zwei Schüsseln aufteilen und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Eiern garnieren und mit dem Ingwerdressing beträufeln. Guten Appetit!




Grüner Fruchtsalat


Portionen:
 8


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Nährwerte:
 56 kal, 1 g Eiweiß, 14 g Kohlenhydrate, 0 g Fett

Zutaten:


	
4 Tassen Melone


	
1 Tasse grüne Weintrauben, ohne Kerne und halbiert


	
1 Tasse Kiwi, in Scheiben


	
Etwas Minze, frisch gehackt


	
Naturjoghurt, Bio (Optional)




Zubereitung:


	Das Obst in eine große Schüssel geben.

	Mit frisch gehackter Minze garnieren oder Minze unterheben.

	Bei Bedarf mit etwas Naturjoghurt (Bio) servieren. Guten Appetit!




Suppen

Klassische Brennnesselsuppe


Portionen:
 2


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Nährwerte:
 473 kcal, 12 g Eiweiß, 25 g Kohlenhydrate, 36 g Fett

Zutaten:


	
180 g Brennnesseln


	
250 g Kartoffeln


	
1 Zwiebel


	
6 EL Olivenöl, nativ


	
500 ml Gemüsebrühe, ohne Glutamat


	
Etwas Muskatnuss


	
Meersalz und Pfeffer nach Geschmack


	
300 ml Wasser




Zubereitung:


	Die Zwiebel häuten, fein würfeln und in Olivenöl anschwitzen.

	Brennesselblätter abzupfen, waschen und in einem Topf andünsten.

	Die Kartoffeln waschen, schälen, würfeln und in ebenfalls in den Topf geben. Das Ganze mit der Brühe auffüllen und etwa eine halbe Stunde köcheln lassen.

	Anschließend die Suppe pürieren und ggf. mit Wasser verdünnen.

	Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

	Auf einem Teller anrichten und warm servieren. Guten Appetit!




Zucchini-Fenchel-Suppe


Portionen:
 2


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Nährwerte:
 158 kcal, 6 g Eiweiß, 11 g Kohlenhydrate, 9 g Fett

Zutaten:


	
2 Fenchelknollen


	
2 Zucchini


	
1 Zwiebel


	
1 EL Butter, Bio


	
500 ml Gemüsebrühe, ohne Glutamat


	
Meersalz und Pfeffer nach Geschmack




Zubereitung:


	Fenchel waschen, putzen und fein würfeln. Grün für die Garnierung aufheben.

	Zucchini schälen und in dünne Scheiben schneiden.

	Zwiebel häuten und fein würfeln.

	Butter in einem Topf zergehen lassen und die Zwiebel darin andünsten. Fenchel und Zucchini dazugeben und für etwa 4-5 Minuten lang dünsten.

	Das Ganze mit der Gemüsebrühe ablöschen und die Suppe bei geschlossenem Topf für ca. 15 Minuten lang bei geringer Hitze köcheln lassen.

	Suppe pürieren und ggf. mit Wasser verdünnen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Das Fenchelgrün fein hacken, Suppe auf einem Teller anrichten und mit dem Grün garnieren. Guten Appetit!




Baked Potato Suppe


Portionen:
 4


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Nährwerte:
 305 kcal, 13 g Eiweiß, 45 g Kohlenhydrate, 13 g Fett

Zutaten:


	
500 g Kartoffeln, in Spalten geschnitten


	
½ Tasse Zwiebel, gehackt


	
4 Tassen Gemüsebrühe, ohne Glutamat


	
½ Tasse Sour Cream, Bio


	
½ Tasse Cheddar, Bio


	
1 EL Raps- oder Olivenöl


	
Meersalz und Pfeffer nach Belieben


	
Schnittlauch, frisch




Zubereitung:


	Öl in einem großen Kochtopf erhitzen. Zwiebel bei mittlerer Temperatur darin andünsten. Kartoffelspalten und Brühe dazugeben. Kurz aufkochen lassen, anschließend die Hitze reduzieren und für weitere 10-15 Minuten köcheln lassen.

	Die Hälfte der Kartoffeln aus der Suppe nehmen und in eine Schale geben. Mit einer Gabel zerdrücken, bis sie fast cremig sind, aber noch Stückchen übrig bleiben.

	Die zerdrückten Kartoffeln zurück in den Topf geben. Sour Cream, Käse und Pfeffer dazugeben und gut umrühren, bis der Käse geschmolzen ist.

	Suppe anrichten und mit Schnittlauch garnieren. Fertig!




Suppe mit gebackener Tomate und Gemüse


Portionen:
 8


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Nährwerte:
 92 kcal, 6 g Protein, 16 g Kohlenhydrate, 2 g Fett

Zutaten:


	
2 Tassen Kürbis, gewürfelt


	
1 Tasse Tomate, zuvor im Ofen gebacken


	
1 Selleriestange


	
1 Karotte


	
1 Zwiebel


	
1 Zucchini


	
1 Dose Kidneybohnen oder andere Bohnen


	
2 Knoblauchzehen, gehackt


	
Etwas Oregano


	
400-500 ml Gemüsebrühe, ohne Glutamat


	
Meersalz und Pfeffer nach Geschmack




Zubereitung:


	Das Öl in einem großen Topf erhitzen und das zuvor in mundgerechte Stücke zerteilte, also die Zwiebeln, Sellerie, die Karotte und den Knoblauch hineingeben und für ca. 5 Minuten andünsten.

	Mit der Brühe ablöschen. Kürbis und Tomate hinzufügen und kurz aufkochen. Anschließend die Hitze reduzieren und für 20 Minuten abgedeckt köcheln lassen.

	Bohnen, Zucchini, Oregano, Salz und Pfeffer hinzugeben und für weitere 5-6 Minuten köcheln lassen.




Slow Cooker Veggie-Suppe


Portionen:
 8


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Nährwerte:
 174 kcal, 10 g Protein, 26 g Kohlenhydrate, 4 g Fett

Zutaten:


	
1 Zwiebel, gehackt


	
2 Karotten, gewürfelt


	
2 Selleriestangen, gewürfelt


	
300 g grüne Bohnen, in Stücke


	
4 Tassen Grünkohl, gehackt


	
2 Zucchini, gewürfelt


	
4 Tomaten, gewürfelt


	
2 Knoblauchzehen, gehackt


	
1 Dose weiße Bohnen


	
4 Tassen Gemüsebrühe


	
Meersalz und Pfeffer nach Geschmack


	
2 TL Rotweinessig


	
8 TL Basilikumpesto




Zubereitung:


	Zwiebel, Karotten, Sellerie, grüne Bohnen, Zucchini, Grünkohl, Tomaten, Knoblauch, weiße Bohnen, Brühe, Salz und Pfeffer in einen Schongarer geben und für 4-6 Stunden garen.

	Rotweinessig einrühren und Suppe mit jeweils 1 TL Pesto garnieren.




Kürbissuppe


Portionen:
 12



Zubereitungszeit:
 1 Stunde



Nährwerte:
 194 kcal, 4 g Eiweiß, 19 g Kohlenhydrate, 11 g Fett


Zutaten:


	
ca. 18 Tassen Kürbis, gewürfelt


	
2 Zwiebeln, in feine Scheiben geschnitten


	
4 EL frisch gehackter Salbei und Thymian


	
Meersalz und Pfeffer nach Geschmack


	
⅔ Tasse Weißwein, trocken


	
Kürbiskerne, geröstet


	
3 EL Ahornsirup


	
8 Tassen Gemüsebrühe, ohne Glutamat


	
1 Tasse Wasser


	
Olivenöl, nativ




Zubereitung:



1.
   
 Ofen auf 200°C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.






2.
   
 Kürbis und Zwiebeln mit ⅓ Tasse Olivenöl beträufeln und etwas Salbei, Thymian, Salz und Pfeffer dazugeben. Alles gut mischen und auf das Backblech verteilen.






3.
   
 Für etwa 25-30 Minuten lang backen.






4.
   
 Gemüse vom Blech nehmen und in eine große Schüssel oder zwei große Schüsseln geben und den Wein dazugeben.






5.
   
 Die Kürbiskerne in einer Pfanne ohne Öl bei mittlerer Hitze leicht anrösten.






6.
    
Ahornsirup zu dem Gemüse geben.






7.
   
 Das Gemüse in in großen Kochtopf geben und mit Brühe und Wasser auffüllen. Ggf. mit Salz, Pfeffer und Kräutern nachwürzen. Kurz aufkochen lassen und bei geschlossenem Deckel für etwa 15 Minuten köcheln lassen.






8.
   
 Suppe püriere
n
, anrichten und mit den gerösteten Kürbiskernen servieren. Guten Appetit!





Süßkartoffelsuppe mit gerösteten Pekannüssen


Portionen:
 6


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Nährwerte:
 142 kcal, 4 g Eiweiß, 20 g Kohlenhydrate, 5 g Fett

Zutaten:


	
500 g Süßkartoffeln, in Scheiben


	
1-2 Kartoffeln, in Scheiben


	
¾ Tasse Karotten, fein gerieben


	
½ Tasse Lauch, gehackt


	
⅓ Tasse gelbe Paprika, gewürfelt


	
½ Tasse Zwiebeln, gewürfelt


	
1 Knoblauchzehe, gehackt


	
1 Lorbeerblatt


	
⅓ Tasse Pekannüsse, geröstet


	
Pfeffer aus der Mühle


	
Etwas Olivenöl


	
400 ml Gemüsebrühe




Zubereitung:


	Öl in einem großen Kochtopf erhitzen und die Karotten, Lauch, Paprika, Zwiebel und Knoblauch darin andünsten für etwa 5 Minuten.

	Mit der Brühe ablöschen und anschließend Süßkartoffeln, Kartoffeln, Pfeffer und das Lorbeerblatt hinzufügen. Kurz aufkochen lassen und anschließend die Hitze reduzieren und für etwa 20 Minuten köcheln lassen.

	Suppe abkühlen lassen und anschließend fein pürieren.

	Pekannüsse ohne Öl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze anrösten und fein hacken.

	Suppe anrichten und mit den Pekannüssen garnieren.




Blumenkohl-Kartoffel-Currysuppe


Portionen:
 8


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Nährwerte:
 272 kcal, 5 g Eiweiß, 33 g Kohlenhydrate, 15 g Fett

Zutaten:


	
2 TL Koriander, gemahlen


	
2 TL Kümmel, gemahlen


	
1½ TL Zimt, gemahlen


	
1½ TL Kurkuma, gemahlen


	
1¼ TL Meersalz


	
¾ TL Pfeffer


	
1 Blumenkohlkopf


	
2 EL Olivenöl, nativ


	
1 Zwiebel, gehackt


	
1 Tasse Karotten, gewürfelt





	
3  Knoblauchzehen, gehackt


	
1½ TL Ingwer, gerieben


	
1 Jalapeño, gehackt


	
1 Dose Tomatenmark, ungesalzen


	
4 Tassen Gemüsebrühe


	
3 Tassen Kartoffeln, gewürfelt


	
3 Tassen Süßkartoffeln, gewürfelt


	
1 Dose Kokosmilch, ungesüßt


	
2 EL Zitronenabrieb


	
2 EL Zitronensaft, frisch




Zubereitung:


	Ofen auf 200°C vorheizen.

	Koriander, Kümmel, Zimt, Kurkuma, Salz und Pfeffer in einer Schüssel vermischen.

	Blumenkohl in Röschen schneiden und mit einem EL Öl in eine Schüssel geben. Mit einem EL Gewürzmischung würzen und gut vermischen.

	Blumenkohl auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech verteilen und für etwa 15-20 Minuten lang im Ofen garen. Danach beiseite stellen.

	Öl in einem großen Topf erhitzen. Anschließend Zwiebeln und Karotten darin andünsten für ca. 4-5 Minuten.

	Hitze reduzieren und dann den Knoblauch, Ingwer, Jalapeno und den Rest der Gewürzmischung dazugeben. Gut umrühren.

	Das Tomatenmark einrühren und für etwa 1 Minute köcheln lassen.

	Brühe, Kartoffeln, Süßkartoffeln, Zitronensaft und Zitronenabrieb dazugeben. Kurz aufkochen lassen und anschließend bei geschlossenem Deckel für etwa 35-40 Minuten köcheln lassen.

	Kokosmilch einrühren und den Blumenkohl in die Suppe geben.

	
                     
Suppe anrichten und mit etwas frischen Kräutern oder Jalapeno garnieren.




Thailändische Kokossuppe


Portionen:
 8


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Nährwerte:
 226 kcal, 7 g Eiweiß, 12 g Kohlenhydrate, 18 g Fett

Zutaten:


	
6 Tassen Gemüsebrühe


	
250 g Champignons


	
1 EL Raps- oder Olivenöl


	
1½ Tasse Zwiebeln, gewürfelt


	
2 TL Ingwer, gerieben


	
1½ TL rote Currypaste





	
1½ TL Limettenabrieb


	
¼ Tasse Limettensaft, frisch


	
½  TL Salz


	
2¼ Tassen Kokosmilch


	
1 Tofublock, gewürfelt


	
Frischer Koriander




Zubereitung:


	Pilze mit einer Tasse Brühe in einen Topf geben und kurz aufkochen lassen. Hitze reduzieren und für weitere 10 Minuten köcheln lassen.

	Brühe durch einen Kaffeefilter geben und die Pilze auspressen, um soviel Saft wie möglich herauszubekommen.

	Die gefilterte Brühe aufbewahren und die Pilze in Scheiben schneiden.

	Etwas Öl in einem Kochtopf erhitzen und die Zwiebeln darin andünsten. Mit der restlichen Brühe ablöschen und kurz aufkochen lassen.

	Ingwer, Currypaste, Limettenabrieb, Limettensaft und die Pilzbrühe dazugeben. Kurz aufkochen lassen.

	Hitze reduzieren. Kokosmilch, Tofu und Pilze dazugeben und für etwa 5 Minuten köcheln lassen.

	Suppe anrichten und mit etwas frisch gehacktem Koriander und Vollkornreis servieren.




Karottensuppe


Portionen:
 8


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Nährwerte:
 176 kcal, 7 g Eiweiß, 22 g Kohlenhydrate, 8 g Fett

Zutaten:


	
1 EL Butter


	
1 EL Olivenöl, nativ


	
1 Zwiebel, gehackt


	
1 Selleriestange, gewürfelt


	
2 Knoblauchzehen, gewürfelt


	
1 EL Thymian oder Salbei, frisch gehackt





	
5 Tassen Karotten, gewürfelt


	
2 Tassen Wasser


	
4 Tassen Gemüsebrühe


	
½ TL Meersalz


	
Frisch gemahlener Pfeffer, nach Geschmack




Zubereitung:


	Butter in einem Topf zergehen lassen. Zwiebel und Sellerie darin für etwa 5-6 Minuten lang andünsten.

	Knoblauch und Kräuter dazugeben und gut umrühren.

	Karotten dazugeben und für einige Minuten mit andünsten. Anschließend mit der Brühe ablöschen. Das ganze auf mittlerer Hitze für etwa 25 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

	Suppe fein pürieren und anschließend servieren.





Pilzsuppe mit Wildreis
​



Portionen:
 6


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Nährwerte:
 310 kcal, 9 g Eiweiß, 39 g Kohlenhydrate, 13 g Fett

Zutaten:


	
3 EL Olivenöl, nativ


	
6 Tassen Lauch, in Ringe geschnitten


	
500 g Champignons, gewürfelt


	
1½ Tasse Sellerie, gewürfelt


	
2 Knoblauchzehen, gewürfelt


	
6 Tassen Gemüsebrühe





	
2 Tassen Wasser


	
1 Tasse Wildreis


	
1 Dose schwarze Bohnen


	
¼ TL Pfeffer, gemahlen


	
⅛ TL Meersalz


	
6 EL Sour Cream


	
6 TL Mandeln, geröstet




Zubereitung:


	Etwas Öl in einem Topf erhitzen. Lauch dazugeben und für etwa 6-8 Minuten darin andünsten. Die Hitze reduzieren und die Pilze, den Knoblauch und den Sellerie dazugeben und für weitere 5 Minuten garen.

	Brühe, Wasser und Reis dazugeben und kurz aufkochen lassen. Hitze reduzieren und für 50-60 Minuten lang köcheln lassen. Kurz vor Ende der Kochzeit die Bohnen hinzugeben.

	Mit Salz und Pfeffer würzen.

	Suppe anrichten und mit etwas Sour Cream und gerösteten Mandeln garnieren.




Salate

Bunter Rohkostsalat mit nussigem Tofu


Portionen:
 4


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Nährwerte:
 330 kcal, 21 g Eiweiß, 21 g Kohlenhydrate, 17 g Fett

Zutaten:


	
300 g Spitzkohl oder Rotkohl


	
3 Karotten


	
150 g Sellerie


	
3-4 Radieschen, in Scheiben


	
2-3 EL Olivenöl, nativ


	
400 g Nusstofu


	
1 Beet Gartenkresse


	
150 g Naturjoghurt, Bio


	
2 EL Zitronensaft


	
1 TL süßer Senf


	
Meersalz und Pfeffer nach Geschmack




Zubereitung:


	Das Gemüse putzen, waschen und abtrocknen lassen. Den Kohl und die Karotten raspeln. Sellerie und Radieschen in feine Scheiben schneiden.

	Das Gemüse miteinander vermengen.

	Tofu würfeln und anschließend etwas Öl in einer Pfanne erhitzen. Tofu in der Pfanne anbraten, bis er goldbraun ist.

	Joghurt, Zitronensaft, 1-2 EL Öl, Senf, Gewürze und Kresse in eine Schüssel geben und verrühren.

	Rohkostsalat mit Tofu und dem Dressing anrichten. Fertig!




Griechischer Salat


Portionen:
 4


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Nährwerte:
 216 kcal, 10 g Eiweiß, 13 g Kohlenhydrate, 14 g Fett

Zutaten:


	
2 Tomaten, in Scheiben


	
1 Gurke, in Scheiben


	
1 rote Zwiebel, in feine Ringe


	
1 grüne Paprika, gewürfelt


	
16 Oliven, entsteint


	
200 g Feta, gewürfelt


	
1 TL Oregano


	
Olivenöl, nach Geschmack




Zubereitung:


	Tomaten, Gurke, Zwiebel, Paprika, Feta und Oliven mit dem Olivenöl vermengen und anschließend auf einem Teller anrichten.

	Den Feta dazugeben und das Ganze mit etwas Oregano verfeinern. Guten Appetit!




Fruchtiger Rosenkohlteller


Portionen:
 2


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Nährwerte:
 506 kcal, 31 g Eiweiß, 25 g Kohlenhydrate, 24 g Fett

Zutaten:


	
750 g Rosenkohl


	
250 g Karotten


	
100 g Schafskäse, Bio


	
50 g getrocknete Aprikosen oder Feigen


	
2 EL gehackte Mandeln oder Walnüsse


	
50 ml Gemüsebrühe, ohne Glutamat


	
2 Knoblauchzehen


	
Saft einer halben Orange


	
Etwas Kreuzkümmel


	
Meersalz und schwarzer Pfeffer nach Geschmack




Zubereitung:


	Den Rosenkohl waschen und putzen.

	Karotten schälen und in Streifen schneiden.

	Olivenöl in eine Pfanne geben und langsam erhitzen.

	Die Knoblauchzehen abziehen und fein hacken.

	Knoblauchzehen in der heißen Pfanne anschwitzen, anschließend den Rosenkohl und die Möhren hinzugeben und mitbraten.

	Gemüse anschließend mit Brühe und dem Orangensaft ablöschen, nach Belieben würzen und für 10-15 Minuten köcheln lassen.

	Den Käsee und die getrockneten Aprikosen bzw. Feigen schneiden und zum Gemüse geben.

	Das Ganze für ca. 5 weitere Minuten garen lassen und ggf. nachwürzen.

	Das Gemüse vom Herd nehmen, auf einem Teller anrichten und mit den gehackten Nüssen garnieren.




Salat mit Tomaten, weißen Bohnen, Gurken und Basilikumvinaigrette


Portionen:
 4


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Nährwerte:
 246 kcal, 8 g Eiweiß, 22 g Kohlenhydrate, 15 g Fett

Zutaten:


	
½ Tasse Basilikum, gehackt


	
¼ Tasse Olivenöl, nativ


	
3 EL Apfelessig


	
1 Schalotte, gehackt


	
2 TL Dijon-Senf


	
1 TL Honig





	
¼ TL Meersalz


	
¼ TL schwarzer Pfeffer


	
10 Tassen Salatmix aus Rucola, Feldsalat und Eisbergsalat


	
1 Dose weiße Bohnen


	
1 Tasse Kirschtomaten, halbiert


	
½ Salatgurke, gewürfelt




Zubereitung:


	Basilikum, Öl, Essig, Schalotte, Senf, Honig, Salz und Pfeffer in einen Mixer geben und mixen.

	Anschließend in eine große Schüssel geben.

	Den Salat, die Bohnen, Tomaten und Gurke dazugeben und alles gut mischen.

	
Salat auf einem Teller anrichten und genießen.







Grüner Salat mit gebackenem Tofu


Portionen:
 1



Zubereitungszeit:
 15 Minuten



Nährwerte:
 464 kcal, 20 g Eiweiß, 22 g Kohlenhydrate, 34 g Fett


Zutaten:


	
2 Tassen Salatblätter (z.B. Eisbergsalat oder Romanasalat)


	
150 g Tofu, gebacken und gewürfelt


	
2 EL Petersilie, gehackt


	
2 EL Dill, gehackt





	
2 EL Mandeln, gehackt


	
1-2 EL Olivenöl, nativ


	
Saft und etwas Abrieb einer halben Zitrone




Zubereitung:


	
Den Salat waschen, abtrocknen und anschließend zubereiten.



	
Auf einem Teller anrichten.



	
Tofu und die Kräuter dazugeben.



	
Mit Zitronensaft, Zitronenabrieb und Olivenöl verfeinern.



	
Mit Mandeln garnieren und servieren.






Rote Bete Salat


Portionen:
 8


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Nährwerte:
 158 kcal, 4 g Eiweiß, 14 g Kohlenhydrate, 11 g Fett

Zutaten:


	
⅓ Tasse Schalotten, gehackt


	
¼  Tasse Olivenöl, nativ


	
½ TL Zitronenabrieb


	
2 EL Zitronensaft


	
½ TL Meersalz





	
¼ TL schwarzer Pfeffer


	
500 g Rote Beete, gekocht


	
½ Tasse Mandeln, gehackt


	
½ Tasse Petersilie, gehackt




Zubereitung:


	Schalotte in eine Schüssel geben. Öl, Zitronenabrieb, Zitronensaft, Salz und Pfeffer hinzufügen und gut verrühren. Beiseite stellen.

	Rote Bete säubern und schälen. In Feine Scheibchen schneiden und anschließend in eine große Schüssel geben.

	Das Dressing über die Rote Bete  geben.

	Mit Petersilie und Mandeln garnieren und genießen.




Couscoussalat mit Kichererbsen


Portionen:
 1


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Nährwerte:
 481 kcal, 17 g Eiweiß, 68 g Kohlenhydrate, 17 g Fett

Zutaten:


	
1 Tasse Grünkohl, fein gehackt


	
¾ Tasse Couscous, gekocht





	
⅔ Tasse Kichererbsen, aus der Dose


	
Etwas frischer Basilikum


	
3-4 EL Olivenöl, nativ


	
2 EL Rotweinessig


	
Meersalz und Pfeffer nach Geschmack




Zubereitung:


	Basilikum waschen, trocken schütteln und fein hacken.

	Basilikum zusammen mit dem Olivenöl und Essig in eine Schüssel geben und miteinander verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen und beiseite stellen.

	Grünkohl mit Couscous, Kichererbsen und dem Dressing in eine Schüssel geben und miteinander vermengen. Sofort servieren.




Gebackenes Gemüse mit cremigen Cashewdressing


Portionen:
 1



Zubereitungszeit:
 15 Minuten



Nährwerte:
 400 kcal, 27 g Eiweiß, 21 g Kohlenhydrate, 27 g Fett


Zutaten:

Für das Dressing:


	
¾ Tasse Cashewkerne, ungesalzen


	
½ Tasse Wasser


	
¼ Tasse Petersilie, gehackt


	
1 EL Zitronensaft, frisch





	
1 EL Olivenöl, nativ


	
½ TL Sojasauce


	
¼ TL Salz




Für den Salat:


	
2 EL Cashewdressing


	
1 Tasse Tofu, gebacken


	
1 EL Kürbiskerne





	
1 Tasse gebackenes Gemüse nach Wahl


	
2 Tassen grüne Blattsalate nach Wahl




Zubereitung:


	
Für das Dressing: Cashewkerne mit Wasser, Petersilie, Zitronensaft, Öl, Sojasauce und Salz in einen Mixer geben. Alles fein pürieren und in ein geeignetes Gefäß umfüllen.



	
Für den Salat: Sauce, Tofu, Kürbiskerne, gebackenes Gemüse und grünen Blattsalat in dieser Reihenfolge in einem Glas schichten oder auf einem

Teller anrichten.






Salat mit Tofu und Limettensaft


Portionen:
 1


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Nährwerte:
 390 kcal, 25 g Eiweiß, 20 g Kohlenhydrate, 27 g Fett

Zutaten:


	
2 Tassen Salatmix


	
1 Tasse gebackenes Gemüse nach Wahl


	
1 Tasse Tofu, gebacken





	
1 EL Kürbiskerne oder Sonnenblumenkerne


	
2 EL Olivenöl


	
Saft einer Limette


	
Meersalz und Pfeffer nach Geschmack




Zubereitung:


	Aus dem Olivenöl, Limettensaft, Salz und Pfeffer ein Dressing rühren.

	Salat, gebackenes Gemüse, Tofu und Sonnenblumen bzw. Kürbiskerne auf einem Teller anrichten.

	Salat mit dem Dressing beträufeln und anschließend servieren.




Gebackenes Gemüse mit Quinoa


Portionen:
 1


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Nährwerte:
 351 kcal, 10 g Eiweiß, 39 g Kohlenhydrate, 18 g Fett

Zutaten:


	
2 Tassen grüne Blattsalate


	
1 Tasse gebackenes Gemüse nach Wahl


	
½ Tasse Quinoa, gekocht





	
1-2 EL Olivenöl


	
1-2 EL Apfelessig


	
Meersalz und Pfeffer nach Geschmack


	
Einige Würfel Fetakäse


	
1 EL Sonnenblumenkerne oder Kürbiskerne




Zubereitung:


	Aus dem Olivenöl, Apfelessig, Salz und Pfeffer ein Dressing rühren.

	Grünes Blattgemüse mit dem gebackenem Gemüse und Quinoa kombinieren und auf einem Teller anrichten.

	Mit dem Dressing beträufeln und dem Fetakäse und den Sonnenblumen- bzw. Kürbiskernen garnieren. Fertig!




Herzhaft ohne Fleisch

Vegetarische Portobello-Lasagne


Portionen:
 4


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Nährwerte:
 236 kcal, 20 g Eiweiß, 13 g Kohlenhydrate, 13 g Fett

Zutaten:


	
1 EL Olivenöl, nativ


	
2 Tassen Babyspinat, gehackt


	
3 Knoblauchzehen, gehackt


	
1/3 Tasse Zwiebeln, gehackt


	
1/3 Tasse rote Paprika, gewürfelt


	
3/4 Tasse Ricotta oder Hüttenkäse, Bio


	
4 Portobello Pilze


	
Etwas Basilikum, gehackt


	
Etwas Meersalz und Pfeffer nach Geschmack


	
1 Ei, Bio




Zubereitung:


	Ofen auf 200°C vorheizen. Backblech mit etwas Backpapier auslegen.

	Pilze von Stängeln befreien und mit etwas Öl einpinseln. Anschließend mit Salz und Pfeffer würzen.

	Einen Topf erhitzen, etwas Öl hineingeben und anschließend Zwiebeln, Knoblauch und Paprika hineingeben. Mit etwas Salz würzen und für 3-4 Minuten alles anbraten.

	Babyspinat hinzufügen und für 1-2 Minuten mitbraten.

	Ricotta bzw. Hüttenkäse in eine Schüssel geben und mit dem Ei mischen.

	Das gekochte Gemüse und Basilikum hinzufügen und gut mixen.

	Pilze mit der Käsemischung füllen.

	Pilze in den Ofen geben und für ca. 20 Minuten lang backen.

	Aus dem Ofen nehmen und mit etwas frischen Kräutern garnieren. Guten Appetit!





Mediterranes Ofengemüse mit Tahin-Dressing




Portionen:
 2


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Nährwerte:
 300 kcal, 9 g Eiweiß, 19 g Kohlenhydrate, 20 g Fett

Zutaten:

Für das mediterrane Ofengemüse:


	
2 Zucchini


	
3 Paprika, bunt


	
10 Kirschtomaten


	
½ Aubergine


	
1 Zwiebel


	
50 g Oliven


	
1 Knoblauchzehe


	
Thymian, Basilikum, Oregano, frisch


	
Schwarzer Pfeffer und Meersalz


	
Olivenöl, nativ und nach Geschmack




Für das Dressing:


	
3 EL Orangensaft


	
1 EL Zitronensaft


	
3 EL Tahini aus Sesam


	
1 EL Olivenöl, nativ


	
1 EL Ahornsirup, bio


	
Meersalz und Pfeffer




Zubereitung:


	Für das Dressing: Orange und Zitrone auspressen. Orangensaft mit einem Esslöffel Zitronensaft, Tahini, Ahornsirup, Olivenöl, Salz und Pfeffer verrühren. Beiseite stellen.

	Für das Gemüse: Gemüse waschen, putzen und in mundgerechte Stücke zerteilen bzw fein hacken.

	Kräuter fein hacken und Oliven in Ringe schneiden.

	Das Ofengemüse in eine große Auflaufform geben, die Kräuter hinzufügen und mit Olivenöl beträufeln.

	Gemüse bei 180°C für 25-30 Minuten im Ofen garen.

	Anschließend auf einem Teller anrichten und mit dem Dressing servieren. Guten Appetit!




Zoodles mit fruchtigem Avocado-Pesto


Portionen:
 2


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Nährwerte:
 225 kcal, 10 g Eiweiß, 9 g Kohlenhydrate, 18 g Fett

Zutaten:


	
2 Zucchini


	
1 Avocado


	
150 g Babyspinat


	
6 Kirschtomaten


	
1 Knoblauchzehe


	
½ Zitrone


	
3 EL Olivenöl


	
Meersalz und Pfeffer




Zubereitung:


	Gemüse waschen, abtropfen lassen und in mundgerechte Stücke zerteilen.

	Zucchini mit einem Spiralschneider zu “Spaghetti” verarbeiten und anschließend in eine mit Küchenrolle ausgelegt Schüssel geben.

	Mit 1 TL Salz bestreuen und kurz einmassieren. Anschließend 30 Minuten lang stehen lassen.

	Zucchini mit Küchenrolle auspressen.

	Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zucchininudeln darin anbraten.

	Avocado halbieren, entsteinen und das Fruchtfleisch in einen Mixer geben.

	Die gehackte Knoblauchzehe, Zitronensaft, Spinat und 1 EL Olivenöl dazugeben. Alles zu einem cremigen Pesto mixen.

	Mit Salz, Pfeffer und ggf. mehr Zitronensaft abschmecken.

	Nudeln auf einem Teller anrichten und zusammen mit dem Pesto und den Kirschtomaten servieren.




Buntes Ratatouille


Portionen:
 2


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Nährwerte:
 198 kcal, 6 g Eiweiß, 11 g Kohlenhydrate, 15 g Fett

Zutaten:


	
1 Aubergine


	
3 Tomaten


	
1 Zucchini


	
1 Zwiebel


	
150 ml Gemüsebrühe, ohne Glutamat


	
3 EL Olivenöl


	
Etwas Thymian, frisch


	
Meersalz nach Geschmack




Zubereitung:


	Gemüse waschen, abtrocknen, putzen und in mundgerechte Stücke schneiden.

	Tomaten mit kochendem Wasser überziehen, kurz abkühlen lassen und die Haut abziehen. Tomaten achteln.

	Halbe Zwiebel fein hacken und in etwas Olivenöl andünsten.

	Anschließend Zucchini und Aubergine dazugeben und mitgaren.

	Mit Gemüsebrühe ablöschen und die Tomaten hinzugeben.

	Mit Salz und Kräutern abschmecken und für ca. weitere 10 Minuten garen lassen.

	
Auf einem Teller anrichten und warm oder kalt servieren.








Spaghettikürbis mit Tomaten-Basilikumsauce


Portionen:
 2


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Nährwerte:
 384 kcal, 6 g Eiweiß, 56 g Kohlenhydrate, 25 g Fett

Zutaten:


	
1 Spaghetti-Kürbis


	
250 g Kirschtomaten


	
1 Bund Basilikum


	
5-8 Zweige Thymian


	
Meersalz und Pfeffer nach Belieben


	
3 EL Olivenöl, nativ


	
1-2 Knoblauchzehen, gehackt




Zubereitung:


	Den Kürbis waschen und halbieren. Anschließend die Kerne mit einem Löffel herauskratzen.

	Den Knoblauch abziehen und fein hacken.

	Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Kürbishälften auf das Backblech legen.

	Kürbis mit Olivenöl bepinseln, mit Salz und Pfeffer würzen und den gehackten Knoblauch und den Thymian darauf verteilen.

	Kürbis in den Ofen geben und zwischen 45-60 Minuten lang garen.

	Tomaten würfeln, zusammen mit dem Basilikum und 1 EL Olivenöl in eine Schüssel geben und vermengen.

	Das Fruchtfleisch des fertig gegarten Kürbisses mithilfe von zwei Gabeln herauskratzen, hierdurch entstehen die “Spaghetti”.

	Die Spaghetti zu den Tomaten in die Schüssel geben und alles gut miteinander mischen.

	Auf einem Teller anrichten und servieren.




Chicago Style Carrot Dogs


Portionen:
 4



Zubereitungszeit:
 40 Minuten



Nährwerte:
 182 kcal, 5 g Eiweiß, 33 g Kohlenhydrate, 4 g Fett


Zutaten:


	
4 Karotten


	
1 Tasse Gemüsebrühe


	
⅓ Tasse Apfelessig


	
3 EL Sojasauce


	
1 EL Senf


	
1 TL Knoblauchpulver


	
1 TL Paprikapulver


	
4 Vollkornbrötchen, Bio





	
1 EL Butter, bio und ungesalzen


	
2 EL Mohn


	
4 saure Gurken oder einige Silberzwiebeln


	
2 Tomaten, in Scheiben


	
½ Tasse Zwiebeln, gehackt


	
4 Peperoni, gehackt


 




Zubereitung:


	
Für die Karotten: Etwas Wasser in einem Topf zum kochen bringen und die Karotten für 12-15 Minuten darin kochen oder mit einem Aufsatz dünsten.



	
Brühe, Essig, Sojasauce, Senf, Knoblauchpulver und Paprika in eine Gefriertüte geben und mischen. Anschließend die Karotten dazugeben und für 8 Stunden drin lassen.



	
Eine Pfanne mit etwas Öl erhitzen und die Karotten aus der Marinade entfernen. Die Marinade wird nicht weiter genutzt.



	
Karotten unter mehrfachem wenden anbraten, für etwa 5 Minuten.



	
Brötchen aufschneiden und leicht toasten. Mit etwas Butter bestreichen und die gewünschten Toppings hinzufügen.



	
Karotte in das Brötchen geben. Carrot dogs servieren.






Tofu, Auberginen und Zucchini Pfanne


Portionen:
 4


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Nährwerte:
 71 kcal, 5 g Protein, 6 g Kohlenhydrate, 4 g Fett

Zutaten:


	
2 Knoblauchzehen, gehackt


	
1 EL Rotweinessig


	
1 EL Olivenöl, nativ


	
1 TL italienische Kräuter





	
¼ TL Meersalz


	
1 Zucchini, gewürfelt


	
1 Aubergine, gewürfelt





	
1 Tofublock, gewürfelt




Zubereitung:


	Knoblauch, Essig, Öl, Kräuter und Salz in einer Schüssel verrühren.

	Zucchini, Aubergine und Tofu dazugeben und gut mit der Marinade bedecken.

	Alles zusammen in eine heiße Pfanne geben und von allen Seiten für etwa 10-12 Minuten anbraten, bis der Tofu braun ist und das Gemüse weich wird.

	Tofu und Gemüse auf einen Teller geben und servieren.





Auberginen-Gyros




Portionen:
 4


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Nährwerte:
 524 kcal, 12 g Eiweiß, 53 g Kohlenhydrate, 31 g Fett

Zutaten:


	
ca. 500 g Auberginen


	
½ Tasse Olivenöl, nativ


	
3 EL Dill, frisch gehackt


	
2 EL Zitronensaft


	
3 Knoblauchzehen, gehackt


	
1 TL Koriander, gemahlen


	
1 TL Kümmel, gemahlen


	
1 TL Oregano, getrocknet


	
Meersalz und Pfeffer





	
1 Tasse Gurke, gewürfelt


	
½ Tasse Naturjoghurt, bio


	
4 Vollkornbrötchen


	
1 Tomate


	
2 Tassen Eisbergsalat, geschnitten


	
¼ Tasse Zwiebeln, gewürfelt




Zubereitung:


	Für die Aubergine: Aubergine putzen und in Stücke schneiden. In eine Schüssel geben und mit 1 EL Meersalz 30 Minuten stehen lassen. Das Salz vorher einmassieren.

	Auberginen abspülen und trocken tupfen. Anschließend auf ein Backblech geben.

	Öl, 2 EL Dill, Zitronensaft, Knoblauch, Koriander, Kümmel, Oregano und Pfeffer verrühren. Diese Marinade auf die Auberginen träufeln und das Ganze anschließend für 3 Stunden kalt stellen.

	Für den Tzatziki: Gurke mit Joghurt, Dill, Knoblauch, Salz und Pfeffer mischen und kalt stellen.

	Auberginen von jeder Seite für ca. 3-5 Minuten Braten.

	Auberginen mit Brot, Salat, Zwiebeln und Tzatziki servieren.




Gebratener Blumenkohlreis


Portionen:
 4



Zubereitungszeit:
 25 Minuten



Nährwerte:
 291 kcal, 14 g Eiweiß, 13 g Kohlenhydrate, 21 g Fett


Zutaten:


	
2 EL Olivenöl, nativ


	
4 Eier, verquirlt


	
4 Tassen Blumenkohlreis


	
1 Paprika, gehackt


	
2 Frühlingszwiebeln, in Ringe geschnitten





	
1 EL Ingwer, frisch gerieben


	
2 EL Sojasauce




Zubereitung:


	
Für den “Reis”: Blumenkohl fein hacken oder in ein Küchengerät geben und so lange zerkleinern, bis sich reiskorngroße Stücke ergeben.



	
Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen und den Blumenkohlreis darin garen.



	
Eier dazu geben und garen lassen.



	
Die Masse aus der Pfanne nehmen.



	
Wieder etwas Öl in die Pfanne geben und das restliche Gemüse garen, bis es weich wird. Sojasauce dazugeben.



	
Blumenkohlreis mit dem Gemüse vermischen, anschließend auf einem Teller anrichten und genießen.






Wraps mit griechischem Salat


Portionen:
 6


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Nährwerte:
 333 kcal, 9 g Eiweiß, 42 g Kohlenhydrate, 14 g Fett

Zutaten:


	
⅓ Tasse Zitronensaft


	
¼ Tasse Olivenöl, nativ


	
2 EL Oregano


	
¼ TL Meersalz


	
¼ TL Pfeffer


	
8 Tassen grüner Blattsalat, geschnitten





	
1 Dose Kichererbsen


	
1 Gurke, gewürfelt


	
1 Tasse Kirschtomaten, halbiert


	
¼ Tasse Oliven, halbiert


	
¼ Tasse Zwiebeln, in Ringe geschnitten


	
6 Vollkorn-Wraps




Zubereitung:


	Essig, Öl, Oregano, Salz und Pfeffer in einer Schüssel verrühren.

	Salat, Kichererbsen, Gurke, Tomaten, Oliven und Zwiebeln dazugeben und gut mit der Marinade bedecken.

	Ungefähr ½ Tasse von dem Gemüse in jeden Wrap füllen und zusammenrollen. Guten Appetit!




Blumenkohlsteaks mit Salsa Verde


Portionen:
 4


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Nährwerte:
 438 kcal, 10 g Eiweiß, 26 g Kohlenhydrate, 34 g Fett

Zutaten:

Für die Blumenkohlsteaks:


	
Olivenöl


	
2 Blumenkohlköpfe


	
3 EL Maisstärke


	
2 Eier, bio


	
¼ TL Meersalz


	
1 Tasse Brotkrümel, Vollkorn


	
⅓ Tasse Parmesan, bio


	
½ TL schwarzer Pfeffer




Für die Salsa Verde:


	
½ Tasse Olivenöl, nativ


	
¼ Tasse Petersilie, frisch gehackt


	
1 TL Kapern, gehackt


	
1 EL Zitronenabrieb


	
1 Knoblauchzehe, gehackt


	
¼ TL Chili, gehackt


	
¼ TL Meersalz




Zubereitung:


	Ofen auf 200°C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

	Blumenkohl waschen, putzen und halbieren. Dann die Hälften in Scheiben schneiden, so dass “Steaks” entstehen.

	Maisstärke in ein flaches Gefäß geben. Eier mit etwas Salz in einer anderen Schüssel verquirlen.

	Brotkrümel, Parmesan und Pfeffer in einer anderen Schüssel vermengen.

	Blumenkohlsteaks mit Maisstärke bedecken und dann in das Ei tunken.

	Anschließend mit Brotkrümel bedecken und auf das Backblech geben.

	Etwas Öl auf die Steaks träufeln.

	Für etwa 45-55 Minuten lang backen und die Steaks gelegentlich umdrehen.

	Für die Salsa Verde: Öl, Petersilie, Kapern, Zitronenabrieb, Knoblauch, Chili und Salz verrühren.

	
                     
Salsa Verde mit dem fertigen Blumenkohl auf einem Teller anrichten und servieren.




Zucchini-Lasagne Rollen


Portionen:
 6


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Nährwerte:
 324 kcal, 17 g Eiweiß, 19 g Kohlenhydrate, 21 g Fett

Zutaten:


	
3 große Zucchini


	
4 EL Olivenöl, nativ


	
¼ TL Meersalz


	
2 Tassen Tomaten, fein gewürfelt


	
1 TL Kräuter de Provence


	
4 TL Knoblauch, gehackt





	
¼ TL Paprikapulver


	
2½ Tassen Ricotta, bio


	
½ TL schwarzer Pfeffer


	
¼ Tasse Mandeln, gehackt




Zubereitung:


	Ofen auf 200°C vorheizen und Backblech mit Backpapier auslegen.

	Zucchini waschen und in längliche Scheiben hobeln.

	Zucchnischeiben mit Öl bepinseln und mit etwas Salz würzen. Anschließend auf das Backblech geben und für ca. 25 Minuten backen. Beiseite stellen und abkühlen lassen.

	Ofentemperatur auf 150°C reduzieren.

	Tomaten, Kräuter de Provence, 2 TL Knoblauch und Paprikapulver in einer Schüssel vermengen.

	Ricotta, Pfeffer und 1 TL Knoblauch dazu geben und vermengen.

	Ricotta-Mischung auf die Zucchini geben und zusammenrollen.

	Zucchini-Rollen erneut auf das Backblech geben und im Ofen für mehrere Minuten warm werden lassen.

	Mandeln, 1 EL Knoblauch und etwas Salz in einen Mixer geben und mixen.

	
                     
Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen und die Mandelmischung kurz darin anbraten, bis sich das Aroma entfaltet.

	
                     
Zucchiniröllchen mit der Mandelmischung garnieren und genießen.




Rotkohlsteaks mit Kräuterbutter


Portionen:
 4


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Nährwerte:
 314 kcal, 5 g Eiweiß, 22 g Kohlenhydrate, 23 g Fett

Zutaten:

Rotkohlsteaks:


	
2 mittelgroße Rotkohlköpfe


	
2 Knoblauchzehen, gehackt


	
¼ TL Meersalz


	
1 Tasse Rotwein, Bio


	
½ Tasse Olivenöl, nativ


	
¼ Tasse Gemüsebrühe


	
2 EL Dijon-Senf, bio





	
1 EL Rosmarin, frisch gehackt


	
1 TL Vollrohrzucker


	
½ TL schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen




Kräuterbutter:


	
4 EL Butter, ungesalzen


	
2 EL frisch gehackte Kräuter wie z.B. Basilikum, Schnittlauch oder Petersilie


	
¼ TL schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen




Zubereitung:


	Rotkohl auf ein Schneidebrett legen, mit dem Stamm nach oben. Vom Stamm aus in feine Steaks schnedien.

	Knoblauch hacken und mit Salz vermengen. Mit dem Messerrücken zerdrücken, bis eine Paste entsteht.

	Knoblauchpaste mit Wein, Öl, Brühe, Senf, Rosmarin, Vollrohrzucker und Pfeffer in eine Auflaufform geben und vermengen.

	Die Rotkohlsteaks in die Marinade geben und gut damit bedecken. Anschließend in Gefrierbeutel geben und für ca. 8 Stunden kühl lagern.

	Für die Kräuterbutter: Butter mit Pfeffer und Kräutern in einer Schüssel vermengen. Danach in etwas Frischhaltefolie geben und einen Butterblock formen. In Frischhaltefolie lassen und in den Kühlschrank geben.

	Ofen auf 200°C vorheizen.

	Rotkohlsteaks aus der Marinade nehmen und für etwa 15-20 Minuten auf einer heißen Pfanne braten. Danach auf ein Backblech geben und für weitere 15 Minuten lang backen.

	Steaks aus dem Ofen nehmen und mit Kräuterbutter servieren.




Gebratener Reis mit Tofu


Portionen:
 4


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Nährwerte:
 371 kcal, 18 g Eiweiß, 39 g Kohlenhydrate, 16 g Fett

Zutaten:


	
2 Eier, verquirlt


	
2 EL Olivenöl, nativ


	
3 Frühlingszwiebeln, in Ringe geschnitten


	
2 TL Ingwer, gerieben


	
2 Knoblauchzehen, gehackt





	
2 Tassen Erbsen


	
1 Tasse rote Paprika, gewürfelt


	
2 Tassen Vollkornreis, gekocht


	
1 Tofublock, gewürfelt


	
2 EL Sojasauce, bio




Zubereitung:


	Einen großen Wok erhitzen und etwas Öl hineingeben. Eier hinzugeben, ohne zu rühren. Für 30 Sekunden stocken lassen und dann umdrehen.

	Ei aus dem Wok nehmen und auf einen Teller geben. Ei sobald es abgekühlt ist in Streifen schneiden.

	Erneut etwas Öl in den Wok geben und die Frühlingszwiebeln, Ingwer, Knoblauch darin garen. Anschließend die Erbsen und Paprika dazugeben und weiter garen. Gemüse aus dem Wok nehmen und in eine Schüssel geben.

	Ein drittes mal Öl in den Wok gießen und den Reis und den Tofu hineingeben. Für etwa 2-3 Minuten lang braten und anschließend das Gemüse und das Ei zurück in den Wok geben. Mit Sojasauce würzen, gut umrühren und warm servieren.




Veggie Rice Bowl mit Edamame


Portionen:
 1



Zubereitungszeit:
 10 Minuten



Nährwerte:
 394 kcal, 9 g Eiweiß, 44 g Kohlenhydrate, 22 g Fett


Zutaten:


	
½ Tasse Vollkornreis, gekocht


	
1 Tasse gebackenes Gemüse nach Wahl


	
¼ Tasse Edamame


	
¼ Avocado, gewürfelt





	
2 EL Frühlingszwiebeln, in Ringe geschnitten


	
2 EL frisch gehackte Petersilie


	
2 EL Olivenöl


	
2 EL Limettensaft


	
Meersalz und Pfeffer nach Geschmack




Zubereitung:


	
Reis, Gemüse, Edamame und Avocado in eine Schüssel geben.



	
Aus der Petersilie, Olivenöl, Limettensaft, Salz und Pfeffer ein Dressing rühren.



	
Dressing über die Rice Bowl geben und genießen.







Smoothies



Bananenshake mit Mandelmilch


Portionen:
 2


Zubereitungszeit:
 5 Minuten


Nährwerte:
 261 kcal, 5 g Eiweiß, 28 g Kohlenhydrate, 13 g Fett

Zutaten:


	
500 ml Mandelmilch, ungesüßt


	
2 Bananen


	
3 EL Mandelmus, ungesüßt


	
4 Eiswürfel




Zubereitung:


	Die Bananen schälen. Anschließend Mandelmilch, Mandelmus und Eiswürfel in einen Mixer geben und zu einem cremigen Shake verarbeiten.

	Smoothie in ein geeignetes Glas umfüllen und genießen.




Grüner Power-Smoothie


Portionen:
 2


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Nährwerte:
 160 kcal, 3 g Eiweiß, 5 g Kohlenhydrate, 14 g Fett

Zutaten:


	
1 Avocado


	
½ Gurke


	
1 Handvoll Rucola


	
10 Blätter Basilikum


	
1 Handvoll frische Minzblätter


	
1 Papaya




Zubereitung:


	Avocado halbieren, entsteinen und das Fruchtfleisch in Stücke schneiden.

	Gurke waschen und in Stücke schneiden.

	Rucola, Basilikum und Minze waschen und trocken schütteln.

	Papaya aufschneiden, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in Stücke schneiden.

	Alles in einen Mixer geben, etwas Quellwasser hinzufügen und gleichmäßig pürieren. Am besten frisch genießen.




Avocado-Smoothie


Portionen:
 2


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Nährwerte:
 277 kcal, 3 g Eiweiß, 26 g Kohlenhydrate, 16 g Fett

Zutaten:


	
1 Avocado


	
1 Banane


	
1 Handvoll Spinat


	
300 ml Quellwasser




Zubereitung:


	Avocado halbieren, entkernen und die Schale entfernen. Anschließend in grobe Stücke zerkleinern.

	Banane schälen und zerkleinern.

	Avocado und Banane in einen Mixer geben.

	Den Spinat waschen, klein schneiden und ebenfalls in den Mixer geben.

	Wasser hinzufügen und mixen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist.




Smoothie mit Kurkuma


Portionen:
 1


Zubereitungszeit:
 5-10 Minuten


Nährwerte:
 327 kcal, 6 g Eiweiß, 28 g Kohlenhydrate, 20 g Fett

Zutaten:


	
60 g Babyspinat


	
1 Banane


	
2 EL Mandelmus, ungesüßt


	
1 EL Leinöl


	
1 Messerspitze Zimt


	
½ TL Kurkuma, gemahlen


	
200 ml Quellwasser




Zubereitung:


	Babyspinat waschen und in den Mixer geben.

	Mandelmus, Banane, Wasser, Leinöl, Zimt und Kurkuma dazugeben und zu einem cremigen Smoothie verarbeiten.

	Smoothie in ein Glas umfüllen und genießen.




Beeren-Bananen-Blumenkohl Smoothie


Portionen:
 2


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Nährwerte:
 149 kcal, 3 g Eiweiß, 29 g Kohlenhydrate, 3 g Fett

Zutaten:


	
1 Tasse Blumenkohl, tiefgefroren


	
½ Tasse Waldbeerenmix, tiefgefroren


	
1 Tasse Bananen, in Stücke





	
2 Tassen Mandelmilch, ungesüßt


	
2 TL Ahornsirup oder Stevia (optional)




Zubereitung:


	Blumenkohl, Beeren, Banane, Mandelmilch und ggf. Ahornsirup oder Stevia in einen Mixer geben und mixen.

	Smoothie in ein Glas geben und frisch servieren.




Smoothie Gefrierpacks


Portionen:
 5


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Nährwerte:
 133 kcal, 2 g Eiweiß, 26 g Kohlenhydrate, 4 g Fett

Zutaten:


	
2½ Tassen ganze Erdbeeren, Blaubeeren, Himbeeren, zerkleinerte Mango etc


	
2 ½ Tassen Banane, in Stücke


	
5 Tassen Mandelmilch oder Sojamilch, ungesüßt




Zubereitung:


	Halbe Tasse Erdbeeren oder andere Frucht und eine halbe Tasse Bananenstücke in einen Gefrierbeutel geben. Das ganze viermal wiederholen. Smoothie-Packs in den Gefrierschrank geben.

	Um einen Smoothie zu machen: Inhalt der Gefrierbeutel aus dem Gefrierschrank nehmen und mit einer Tasse pflanzliche Milch in einen Mixer geben und mixen.

	Smoothie sofort trinken.





Gesundes Darmtonikum mit Chia-Samen




Portionen:
 1


Zubereitungszeit:
 5 Minuten


Nährwerte:
 53 kcal, 2 g Eiweiß, 5 g Kohlenhydrate, 3 g Fett

Zutaten:


	
1 EL Chia-Samen


	
1 EL Zitronensaft





	
Etwas Cayenne-Pfeffer


	
1 Tasse Quellwasser




Zubereitung:


	Chia-Samen mit Zitronensaft, Cayenne-Pfeffer und Wasser in ein Glas füllen und umrühren, bis eine gelartige Masse entsteht.

	Chia-Drink sofort trinken.




Smoothie mit Avocado und Spinat


Portionen:
 1


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Nährwerte:
 357 kcal, 18 g Eiweiß, 58 g Kohlenhydrate, 8 g Fett

Zutaten:


	
1 Tasse Mandelmilch, ungesüßt


	
1 Tasse Spinat


	
1 Banane





	
¼ Avocado


	
1 TL Honig oder Stevia




Zubereitung:


	Mandelmilch mit Spinat, Avocado, Banane und Honig bzw. Stevia in einen Mixer geben und cremig mixen.

	Smoothie in ein Glas umfüllen und am besten frisch genießen.




Protein-Smoothie mit Kakao und Erdnussbutter


Portionen:
 1


Zubereitungszeit:
 5 Minuten


Nährwerte:
 402 kcal, 26 g Eiweiß, 41 g Kohlenhydrate, 16 g Fett

Zutaten:


	
1 Tasse Mandelmilch, ungesüßt


	
¾ Tassen Bananen, in Stücke


	
½ Tasse Quark, bio





	
1 EL Rohkakao


	
1 EL Erdnussbutter oder Mandelmus




Zubereitung:


	Mandelmilch, Bananen, Quark, Kakaopulver und Erdnussbutter bzw. Mandelmus in einen Mixer geben und zu einem cremigen Smoothie verarbeiten.

	In ein Glas umfüllen und servieren.




Pumpkin Pie Smoothie


Portionen:
 1


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Nährwerte:
 247 kcal, 10 g Eiweiß, 42 g Kohlenhydrate, 6 g Fett

Zutaten:


	
1 Banane


	
½ Tasse Mandelmilch, ungesüßt


	
⅓ Tasse Quark, bio





	
⅓ Tasse Kürbis, püriert


	
1-2 TL Ahornsirup oder Stevia




Zubereitung:


	Banane, Mandelmilch, Quark, Kürbispüree, Gewürze und Ahornsirup bzw. Stevia in einen Mixer geben und mixen.

	Smoothie in ein Glas umfüllen und frisch servieren.




Fruchtiger Beeren-Smoothie


Portionen:
 2


Zubereitungszeit:
 5 Minuten


Nährwerte:
 164 kcal, 9 g Eiweiß, 32 g Kohlenhydrate, 0 g Fett

Zutaten:


	
2 Tassen Waldbeerenmix, gefroren


	
½ Tasse Naturjoghurt oder Mandelmilch


	
½ Tasse Cranberrysaft





	
1 EL frische Beeren (optional)




Zubereitung:


	Gefrorene Beeren, Joghurt und Saft in einen Mixer geben und mixen.

	Smoothie in zwei Gläse umfüllen und bei Bedarf mit frischen Beeren garnieren. Fertig!




Kiba-Smoothie


Portionen:
 1


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Nährwerte:
 54 kcal, 2 g Eiweiß, 12 g Kohlenhydrate, 1 g Fett

Zutaten:


	
1 Tassen Erdbeeren, halbiert


	
1 Banane


	
1 Tasse Mandelmilch, gekühlt




Zubereitung:


	Erdbeeren, Banane und Mandelmilch in einen Mixer geben und mixen.

	Smoothie in ein Glas geben und ggf. mit etwas frischen Erdbeeren garnieren.




Smoothie mit Mango und Banane


Portionen:
 4


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Nährwerte:
 98 kcal, 4 g Eiweiß, 21 g Kohlenhydrate, 0 g Fett

Zutaten:


	
1 Tasse Mandelmilch, ungesüßt


	
1 Tasse Bananen, in Stücke





	
1 Tasse Mango, in Stücke


	
1 Tasse Eiswürfel


	
Mangostückchen, Limettenscheiben oder Ananasscheiben (optional)




Zubereitung:


	Mandelmilch, Banane und Mango in einen Standmixer geben und cremig mixen.

	Eiswürfel dazugeben und nochmal mixen, um den Smoothie zu kühlen.

	Fertigen Smoothie mit etwas Mango, Limette oder Ananas garnieren und servieren.




Sonnenaufgang-Smoothie


Portionen:
 20


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Nährwerte:
 114 kcal, 5 g Eiweiß, 23 g Kohlenhydrate, 1 g Fett

Zutaten:


	
1½  Wassermelone, entkernt


	
1 Tasse Cantaloupe, in Stücke


	
½ Tasse Mandelmilch





	
¼ Tasse Orangensaft




Zubereitung:


	Wassermelone in einen Mixer geben und mixen.

	Wassermelonenpüree auf zwei Gläser aufteilen und beiseite stellen.

	Cantaloupe, Mandelmilch und Orangensaft in einen Mixer geben und mixen.

	Den Saft langsam auf das Wassermelonenpüree gießen.

	Smoothie sofort servieren.




Karotten-Smoothie


Portionen:
 3


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Nährwerte:
 55 kcal, 1 g Eiweiß, 13 g Kohlenhydrate, 0 g Fett

Zutaten:


	
1 Tasse Karotten, in Stücke


	
½ EL Orangenschale, fein gerieben


	
1 Tasse Orangensaft





	
1 Tasse Eiswürfel




Zubereitung:


	Karotten in einem kleinen Kochtopf mit heißem Wasser geben und für ca. 15 Minuten gar kochen. Trocknen und abkühlen lassen.

	Karotten in einen Mixer geben. Orangenschale und Orangensaft dazugeben und mixen.

	Eiswürfel dazugeben und ein zweites mal mixen.

	Smoothie in Gläser umfüllen und frisch genießen. Fertig!




Impressum

Thomas Hoglitz

wird vertreten durch:

Stanislaw Tomczyk

Praisstr. 8

37079 Göttingen

OEBPS/rsrc22M.jpg
ERNAHRUNG

. KOCHBUCH

62 leckere Rezepte und hilfreiche
Tipps fiir einen geregelten
Sdure-Basen-Haushalt

Mehr Wohlbefinden durch die
~ basische Erndhrung V






