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Arthrose Ernährung

Mit der richtigen entzündungshemmenden Ernährung beschwerdefrei werden.

Sina Ried




Was ist Arthrose?




Arthrose ist eine Erkrankung der Gelenke. Wann immer wir uns bewegen, beanspruchen wir unsere Gelenke. Ein durchsichtiger Knorpel zwischen den Knochen sorgt dafür, dass sie nicht bei jeder Bewegung aufeinander reiben. Gelenkflüssigkeit aus den Gelenkkapseln versorgt unterdessen den Knorpel mit ausreichend Nährstoffen. Je weniger wir uns bewegen, desto weniger Gelenkflüssigkeit wird produziert. Infolgedessen treten Verschleiß- und Abnutzungserscheinungen der Gelenke auf, die in der Medizin als Arthrose bezeichnet werden. Betroffen sind in den meisten Fällen Hüft- oder Kniegelenke, doch auch Finger- und Fußgelenke laufen Gefahr mit zu zunehmendem Alter zu verschleißen.



Warum ist der Gelenkknorpel so wichtig?




Ein Knorpel befindet sich überall dort, wo zwei Knochen bei einer Bewegung in Kontakt treten. Er ist eine bewegliche Verbindung zweier Knochen und sorgt dafür, dass wir unsere Gelenke überhaupt bewegen können. Bei vorhandener Fehlstellung wie X oder O Beine oder starker Belastung etwa durch Übergewicht wird der Knorpel in Mitleidenschaft gezogen, bekommt Risse und fasert aus. Im Krankheitsverlauf der Arthrose kann es zum vollständigen Verlust des Knorpelüberzugs kommen. Die Knochen beginnen, aneinander zu reiben und sind gezwungen, sich umzuformen. Die Haut rund um das Gelenk wird rot und es bilden sich Schwellungen. Starke Schmerzen schränken die Betroffenen in ihrer Bewegung immer stärker ein.



Welche Rolle spielt die Gelenkflüssigkeit?




Unser Knorpelgewebe ist äußerst empfindlich, denn im Gegensatz zu vielen anderen Stellen des Körpers wird es nicht von Blutgefäßen überzogen. Lebenswichtige Nährstoffe müssen über die Gelenkflüssigkeit an die nötigen Stellen gelangen. Gebildet wird die sogenannte Synovialflüssigkeit von der Gelenkinnenhaut. Durch regelmäßige Bewegung verteilt sich die Flüssigkeit im Knorpel, damit dieser geschmeidig bleibt und sich neu bilden kann. Gleichzeitig wirkt die Gelenkflüssigkeit als Puffer und unterstützt den Knorpel beim Abfedern von Stößen auf das Gelenk. Bei Arthrose sind diese Abläufe gestört. Die Gelenkflüssigkeit weist eine andere Konsistenz auf, sie ist flüssiger als bei einem gesunden Gelenk. Sie verteilt sich dadurch zwar schneller, verliert allerdings auch ihre Wirkung als Puffer.




Gefangen im Teufelskreis




Dadurch, dass sich Betroffene nicht mehr zur Bewegung in der Lage sehen, kommt es zur Ausbreitung von Entzündungen, weil wichtige Nährstoffe nicht länger zu den Gelenken transportiert werden. Durch die fehlende Bewegung verstärken sich die Schmerzen immer weiter. Wichtig ist also, sich trotz Schmerzen nicht zu schonen, sondern Sportarten wie Schwimmen, Radfahren oder Wandern auszuführen, die das Gelenk nicht allzu stark belasten.



Symptome




So unterschiedlich wie die vorkommenden Formen der Arthrose auch sind, so unterschiedlich sind auch die Folgen und Symptome. Während ein Patient erst sehr spät die Auswirkungen seiner Krankheit zu spüren bekommt, beklagt sich ein anderer bereits früh über starke Symptome. Typische Symptome der Arthrose sind:

•​
Gelenkversteifungen

•​
Kapsel-Bandverletzungen

•​
Deformitäten

•​
Instabilität des Gelenks

•​
Entzündungsschübe

•​
Ergussbildungen

•​
Schwellungen

Zudem klagen viele Betroffene im fortgeschrittenen Stadium über starke Schmerzen, die wiederum in drei Kategorien eingeteilt werden können:

Anlauf- bzw. Startschmerz: Wie die Bezeichnung bereits erahnen lässt, tritt dieser Schmerz hauptsächlich am Anfang einer Bewegung auf. Das Gelenk ist in der Ruhephase unzureichend geschmiert und es dauert etwas, bis der Körper durch Bewegung ausreichend Gelenkflüssigkeit produziert hat, damit die Knochenoberflächen nicht länger aufeinander reiben.

Ermüdungs- bzw. Belastungsschmerz: Bei dieser Schmerzform entsteht der Schmerz direkt im Gelenk durch zunehmendem Abrieb der Knorpelschicht. Der Körper setzt Enzyme frei, um Gewebe und Zelltrümmer abzubauen, greift dabei allerdings den ohnehin beschädigten Knorpel zusätzlich an. Als Folge tritt eine entzündliche Reaktion im Gelenk auf, welche die Schmerzen verursacht. Im Laufe der Erkrankung nehmen diese Schmerzen immer weiter zu.

Ruheschmerz: Der Ruheschmerz tritt im Laufe einer sogenannten „aktivierten Arthrose” auf, wenn im Gelenk bereits ein entzündlicher Prozess im Gange ist. Er ist selbst dann zu spüren, wenn das Gelenk nicht bewegt wird.



Stadien der Arthrose




Arthrose ist ein schleichender Prozess, der in unterschiedliche Stadien eingeteilt werden kann. Oftmals dauert der Verschleiß der Gelenke viele Jahre, bevor erste Symptome zu bemerken sind. Gerade zu Beginn sind die Symptome noch so schwach ausgeprägt, dass sie von betroffenen Personen nicht oder erst sehr spät erkannt werden. Durch eine frühe Diagnose und entsprechende Behandlung kann der Verlauf der Arthrose jedoch deutlich verlangsamt werden. Grundsätzlich lässt sich die Arthrose in zwei Stadien unterteilen:

Erstes Stadium (Primäre Arthrose): Im ersten Stadium der Krankheit kommt es durch Ausfaserung der Knorpelschichten zu einer Entzündung der Gelenkinnenhaut. Die primäre Arthrose lässt sich ausschließlich auf dem Röntgenbild erkennen.

Zweites Stadium (Sekundäre Arthrose): Wird der Knorpel weiter in Mitleidenschaft gezogen, verschleißt er immer weiter bis er im zweiten und letzten Stadium der Arthrose vollständig abgerieben ist und die Knochen direkt aufeinander reiben. Als Notreaktion des Körpers entwickeln sich Auswüchse oder Versteifungen an den Gelenken, die auch äußerlich gut erkennbar sind. Bleibt die Arthrose unbehandelt, wird der Knochen zunehmend zerstört. Erkennbar ist dieses Stadium an einem fehlenden Gelenkspalt und mangelnder Bewegungsfähigkeit des Gelenkes.

Zwischenstadium:

Zwischen dem ersten und zweiten Stadium der Arthrose können unter Umständen viele Jahre liegen, sodass sich die meisten Betroffenen in einem Zwischenstadium befinden. Hier ist oftmals bereits an einigen Stellen des Gelenks kein Knorpel mehr vorhanden, sodass sich im Knochen Verhärtungen und Ausziehungen bilden.



Welche Gelenke sind betroffen?




Viele Menschen assoziieren Arthrose mit den Knien, da die Krankheit dort auch am häufigsten auftritt. Dies bedeutet jedoch keineswegs, dass nicht auch andere Gelenke betroffen sein können. Schmerzen an den folgenden Gelenken können auf eine frühe Stufe der Arthrose hindeuten:

Hände: Erkennbar ist diese Arthroseform oft erst spät. Typische Symptome sind steife, geschwollene Finger, die in ihrer Bewegungsfähigkeit eingeschränkt sind. Geschwollene, gerötete oder gar über-wärmte Gelenke sprechen für eine aktive Arthrose. An den Fingergelenken können im Laufe der Krankheit zusätzlich Verdickungen entstehen, aus denen eine gallertartige Flüssigkeit quillt. Auch knöcherne Verdickungen rechts und links an den Gelenke sind typisch für den fortgeschrittenen Verlauf dieser Arthroseform. Die Arthrose in Gelenken der Hände und Finger kommt bis zu zehn Mal so häufig bei Frauen in den Wechseljahren vor als bei Männern. Es wird daher davon ausgegangen, dass Veränderungen im Hormonhaushalt für die Entstehung von dieser Arthroseform verantwortlich sind. Auch die Genetik scheint einen Einfluss zu haben. So sind Frauen, deren Verwandte ebenfalls an Arthrose leiden, im Laufe des Lebens eher von Arthrose in den Finger und Handgelenken betroffen.

Hüfte: Ausgelöst durch Übergewicht, entzündliche Gelenkerkrankungen oder Fehlstellungen wie X und O Beine ist die Hüftarthrose eine der häufigsten Arthroseformen. Erste Anzeichen für einen Gelenkverschleiß stellen Hüftschmerzen beim Laufen und vor allem beim Treppensteigen dar. Eine sichere Diagnose kann jedoch nur durch eine Untersuchung der Hüfte durch den Arzt gegeben werden.

Knie: Auch als Gonarthrose bezeichnet, ist die Kniegelenksarthrose ein zunehmender Verschleiß der Kniegelenke. Auch hier sind Schmerzen erste Symptome der Krankheit und sollten frühestmöglich von einem Arzt abgeklärt werden. Eine unbehandelte Gonarthrose kann schließlich sogar dazu führen, dass die Gelenke versteifen und Betroffene auf eine Operation und den Einsatz eines künstlichen Kniegelenks angewiesen sind.

Zehen: Bei Arthrose in den Zehen ist im Grunde nur ein Zeh gemeint. Beim sogenannten Hallux rigidus entzündet sich das Gelenk des großen Zehs und der Gelenkspalt verengt sich. Behandeln lässt sich der Hallux rigidus in frühen Stadien recht gut. Durch Einlagenversorgung, Hyaluronsäure- bzw. Kortisoninjektionen und spezielle Einlagesohlen lässt sich das Fortschreiten der Krankheit so stark verlangsamen, dass weitere Folgen weitestgehend verhindert werden können. Erst im späten Stadium hilft oft nur noch eine Operation, um die Schmerzen im Gelenk zu lindern. Erkennungsmerkmale des Hallux rigidus sind unter anderem die stechenden Schmerzen beim Gehen und schmerzhafte Wassereinlagerungen in den Knochen unter der Gelenkfläche.

Wenn eines dieser Gelenke betroffen ist, erhöht sich das Risiko, dass auch an anderen Stellen Arthrose entsteht. Schließlich wirken sich die entzündlichen Prozesse nicht gezielt aus, sondern verteilen sich im gesamten Körper.



Wie die richtige Ernährung bei Arthrose helfen kann




Die richtige Ernährung hilft in vielerlei Hinsicht gegen Arthrose. Ein Zusammenspiel aus gesundem BMI und ausgewogener Ernährung entlastet die Gelenke und versorgt den Knorpel und die Knochen mit ausreichend Nährstoffen. Der Verzehr gewisser Lebensmittel begünstigt dagegen entzündliche Prozesse des Körpers und beteiligt sich an der Entstehung von Übergewicht. Auf welche Lebensmittel bei Arthrose besser verzichtet werden sollte, welche Nährstoffe es aufzunehmen gilt und welche Lebensmittel sich am besten zur Behandlung von Arthrose eignen, verrät der nun folgende Abschnitt.

Gewichtsreduktion:

Patienten, die an Arthrose leiden, bekommen von ihrem Arzt oft gesagt, dass sie im ersten Schritt ihr Gewicht reduzieren sollten. Warum das so ist, lässt sich in einem Satz zusammenfassen: Knie und Hüftgelenke müssen nicht mehr so eine große Last tragen und der Körper muss nicht mehr gegen so viele entzündliche Prozesse ankämpfen. Doch nicht bloß das reduzierte Gewicht wirkt sich positiv auf die Arthrose aus. Auch der verbesserte Stoffwechsel sorgt für eine Linderung der Arthrose, indem er eine Reduzierung der erhöhten Blutzucker- und Fettwerte bewirkt.

… durch Fastenkuren:

Als Einstieg in die Verhaltensänderung sind Fastenkuren, also der Verzicht auf feste und kalorienreiche Nahrung, empfehlenswert. Der Körper ist auf eigene Reserven angewiesen, es kommt zu einer rapiden Gewichtsabnahme und die grundlegende Einstellung zur Nahrungsaufnahme ändert sich. Nach den Fastentagen sollte dann eine ausgewogene Ernährung angestrebt werden, die den Gewichtsverlust auf schonende Art weiter vorantreibt.

… durch intermediäres Fasten:

Besonders beliebt ist auch das intermittierende Fasten, weil es im Gegensatz zum Heilfasten wesentlich einfacher umgesetzt und über längere Zeit durchgehalten werden kann. Hierbei wechseln sich Phasen der Nahrungsaufnahme mit Phasen des Fastens ab. Insgesamt 16 Stunden am Stück sollte auf feste Nahrung und kalorienreiche Getränke verzichtet werden. Anschließend folgt ein Zeitfenster von 8 Stunden, in dem bis zu drei Mal gegessen werden darf. Zu beachten gilt, dass die 16 Stunden stets in einem Zeitfenster liegen, in dem das Fasten leicht fällt, weil ohnehin 8 Stunden davon verschlafen werden. Nach einer kurzen Umstellungsphase gewöhnt sich der Körper an die verlängerte Fastenzeit und das Hungergefühl nimmt ab.

… durch basische Ernährung:

Viele Patienten schwören bei Arthrose auf basische Ernährung, doch hilft diese Ernährungsform tatsächlich bei der Gewichtsreduktion? Hierbei soll über die Wahl der Lebensmittel ein ausgeglichenes Säure-Basen-Verhältnis und damit ein optimaler PH-Wert im Körper erreicht werden. Bei zu hohem Säureanteil im Blut, fließt es nämlich nur noch langsam und kann entzündungsfördernde Stoffe nicht mehr so effektiv abtransportieren. Da bei der basischen Ernährung viel Obst und Gemüse verzehrt wird, kommt es auch hier meist zu einer raschen Gewichtsreduktion. Zudem gehören die basischen Lebensmittel ohnehin oft zu denen, die sich positiv gegen Arthrose auswirken.



Grundsätzliche Tipps zur Ernährungsumstellung



Ziele setzen: Teilen Sie sich ihre Ziele in viele kleine Ziele auf und belohnen Sie sich regelmäßig. Nur so kann die Motivation auf Dauer erhalten bleiben. Die Belohnungen sollten jedoch nicht aus kalorienreichen Lebensmitteln bestehen, sondern besser aus materiellen Dingen. Machen Sie sich eine Liste von Dingen, die Sie sich schon immer mal gönnen wollten und haken Sie nach jedem erreichten Ziel einen Punkt ab.

Routine festlegen: Machen Sie sich einen Zeitplan, wann sie essen, wann Sie die gesunden Mahlzeiten einkaufen, wann Sie sie zubereiten wollen und dann halten Sie sich penibel an ihn. Etablieren Sie eine Routine, indem sie praktisches mit Nützlichem verbinden. Sie kommen nach der Arbeit an einem Supermarkt vorbei? Dann nutzen Sie diese Gelegenheit für einen Einkauf. Sind Sie erst einmal im gemütlichen Heim, fällt es schwer noch einmal vor die Haustür zu treten und die Wahrscheinlichkeit ist höher, dass Sie zu Fertiggerichten greifen.

Neues ausprobieren: Lassen Sie sich bewusst auf neue kulinarische Experimente ein und probieren Sie Lebensmittel und Gerichte, die Sie zuvor noch nie getestet haben. Testen Sie beispielsweise doch mal eine Woche die vegetarische bzw. vegane Küche und überzeugen Sie sich davon, dass auch Obst und Gemüse allein ihren Hunger stillen kann und dabei noch sehr abwechslungsreich und lecker schmeckt.

Viel trinken: Wasser ist das einzige Lebensmittel, welches eine negative Energiebilanz besitzt. Das heißt: Wer viel Wasser trinkt, verbrennt am Tag zusätzliche Kalorien. Vielen Menschen fällt die Umstellung von ungesüßten Getränken auf Wasser zunächst schwer, weshalb gewisse Teesorten empfehlenswert sind. Grüner und schwarzer Tee beispielsweise regen den Stoffwechsel an und eignen sich aufgrund ihres hohen Koffeinanteils als hervorragender Kaffeeersatz.

Gemeinsam abnehmen: Dauerhaft Gewicht zu verlieren stellt eine Herausforderung dar, die dem Großteil der Menschen so schwer fällt, dass sie in den meisten Fällen aufgeben und durch den Jojo-Effekt hinterher sogar noch mehr Kilos auf die Waage bringen. Wer sich hingegen früh mit anderen zusammenschließt und Erfahrungen austauscht, hat eine größere Chance auf Erfolg, denn Wissen ist auch hier Macht. Und aus Fehlern anderer lernt es sich ähnlich gut wie aus eigenen. Jedes Problem, welches Ihnen beim Abnehmen entgegentritt, wurde auch schon von anderen vor ihnen erkannt und gelöst. Zu jedem Stolperstein gibt es eine für Sie passende Strategie, um ihn zu umgehen.




Welche Nährstoffe sind bei Arthrose wichtig?




Vitamin C:

Diesem Vitamin wird unter anderem eine Linderung der durch Arthrose bedingten Schmerzen nachgesagt. Durch Förderung der sogenannten Kollagensynthese wird Knorpelgewebe schneller gebildet und die Arthrose weiter eingedämmt.

Vitamin D:

Oft als Sonnenvitamin bezeichnet, lässt sich Vitamin D besonders gut bei langen Spaziergängen an der frischen Luft tanken. Das Immunsystem wird gestärkt, Entzündungen nehmen ab. Ein Mangel dieses wichtigen Vitamins begünstigt dagegen den Verlauf der Arthrose.

Vitamin E:

Ebenfalls schmerzlindernd wirkt sich Vitamin E in vieler Hinsicht positiv auf die Arthrose aus. Zudem wird die Bildung von Arachidonsäure blockiert. Seine volle Wirkung entfaltet das Vitamin in Verbindung mit Aufnahme von Vitamin C. Beide Vitamine kommen vorwiegend in Karotten, Paprika, Blattgemüse wie Spinat sowie in Zitrus- und Beerenfrüchten vor.

Mangan:

Um dem Knorpelaufbau des Körpers optimal zu unterstützen, ist die Aufnahme von Mangan über die Ernährung unabdingbar. Mangan hilft beim Schutz gesunder Knochen und bei Bildung von neuem Bindegewebe, indem es die Wirkung von Chondroitin und Glucosamin verstärkt.

Zink:

Ebenfalls eine wichtige Rolle beim Knochenerhalt spielt Zink. Zusätzlich trägt es zu einem guten Säure-Basen-Stoffwechsel und zu einer gesunden Eiweißsynthese bei.

Kupfer:

Antioxidativ und entzündungshemmend wirkt Kupfer und ist ein wichtiger Bestandteil zur Prävention und Linderung von Arthrose, der sich zudem positiv auf die Beständigkeit des Bindegewebes auswirkt.


Selen:

Damit der Körper ausreichend antioxidative Enzyme bilden kann, benötigt er eine ausreichende Selen-zufuhr. Bei ausgeglichenem Selenhaushalt hemmt dieser Nährstoff die Entzündungsaktivität der betroffenen Gelenke.

Omega-3-Fettsäuren:

Ganz anders als die Omega-6-Fettsäuren sind diese Fettsäuren sehr wichtig für die Gelenkgesundheit, denn in hohen Dosen wirken die Omega-3-Fettsäuren erfolgreich Schmerzen und Gelenkentzündungen entgegen.

Kohlenhydrate:

Kohlenhydrate versorgen den Körper über den Blutzucker direkt mit Energie. Kohlenhydrat ist jedoch nicht gleich Kohlenhydrat. Während beispielsweise Zucker aus einfachen Kohlenhydraten besteht und unter anderem Karies hervorrufen kann und sich oft negativ auf das Körpergewicht auswirkt, wirken sich komplexere Kohlenhydrate positiv auf den Darm aus und sorgen durch ihren relativ niedrigen Kaloriengehalt für eine Gewichtsreduzierung. Besonders zu empfehlen sind ballaststoffreiche Nahrungsmittel wie Obst und Gemüse. Vor allem Kartoffeln und Vollkornprodukte sind reich an wertvollen Ballaststoffen, machen satt und helfen dem Darm dabei, einwandfrei zu funktionieren.

Eiweiße:

Eiweiß und Proteine werden oft mit Sportlern in Verbindung gebracht, da sie ein wichtiger Baustein für den Ausbau von Muskulatur sind und nicht vom Körper selbst hergestellt werden kann. Dabei spielt Eiweiß auch für die Bildung wichtiger Hormone und Enzyme, die für eine reibungslose Verdauung sorgen eine große Rolle.

Fette:

Auch bei der Gruppe der Fette gilt es, die guten von den schädlichen Fetten zu unterscheiden. Die Gruppe der schlechten Fette besteht hauptsächlich aus tierischen Fetten wie Fleisch oder Milchprodukte. Zu den guten Fetten gehören dagegen solche Lebensmittel die entzündungshemmend wirken. Bei Arthrose sind vor alle Vitamin-E- reiche Pflanzenöle und Diät- bzw. Reformmargarine zu empfehlen. Auch Oliven- und Rapsöl dürfen verwendet werden, da sie einfache ungesättigte Fettsäuren enthalten, die die Gefäße schützen. Grundsätzlich sollte Fett nur in Maßen konsumiert werden, da dieser Nährstoff mit Abstand am energiereichsten ist und sich deshalb oft negativ auf das Körpergewicht auswirkt.


Bromelain:

Ist für die Heilung entzündlicher Prozesse verantwortlich und findet sich hauptsächlich in Ananas, Bromelain wirkt schmerzlindernd, kurbelt das Immunsystem an und fördert die Durchblutung. Heilungsprozesse werden beschleunigt und die Beweglichkeit der Gelenke wird erhöht. Zudem baut Bromelain nach und nach die Schwellungen rund um das Gelenk ab und ist somit ein echtes Wundermittel bei Arthrose.

Chondroitinsulfat:

Aus Rinderknorpeln gewonnen fördert dieser Bestandteil des Knorpelgewebes die natürliche Wassereinlagerung des Körpers und trägt zum Aufbau neuer Knorpelsubstanz bei. Zudem hilft Chondroitinsulfat dabei, die Gelenkflüssigkeit neu zu bilden. Mehr als 700 mg pro Tag sollten  jedoch nicht konsumieren werden.

Glucosaminsulfat:

Gemeinsam mit Chondroitinsulfat wirkt dieser Nährstoff schmerzlindernd und ist natürlicher Bestandteil des Knochens sowie der Gelenkflüssigkeit. Das aus Krebsschalen gewonnene Glucosamin regt die körpereigene Synthese des Knorpelgewebes an und lindert Entzündungen. Mehr als 1200mg pro Tag führen jedoch zu unerwünschten Nebenwirkungen.



Bevorzugte Lebensmittel bei Arthrose




Es gibt es eine ganze Liste an Lebensmitteln, denen eine positive Wirkung in Bezug auf Gelenkbeschwerden nachgesagt wird. Es ist also durchaus möglich, Knochen und Knorpel durch die richtige Nährstoffkombination gezielt zu unterstützen. Generell sollte der Speiseplan aus vitaminreichen und fettarmen Lebensmitteln bestehen. Die Mikronährstoffe Vitamin E und C sowie Zink, Selen, Kupfer und Mangan sind dabei besonders wichtig, da sie freie Radikale abfangen und zur Reduktion von oxidativem Stress beitragen. Im folgenden Abschnitt wird näher auf die Funktionen der einzelnen Nährstoffe eingegangen.

Salat:

Salatpflanzen wie Kopfsalat, Eisbergsalat, Endivien, Rucola, Chicorée und Feldsalat enthalten besonders viel ß-Carotin, welches antioxidativ wirkt. Als Faustregel gilt: Alle dunklen Salatsorten dürfen bedenkenlos und in großen Mengen verzehrt werden.


Kohlsorten:

Verschiedene Kohlarten wie Blumenkohl, Brokkoli, Grün- oder Rotkohl sind hervorragende Glucosinolat-Lieferanten. Dabei handelt es sich um Pflanzenstoffe mit antioxidativer Wirkung. Brokkoli und Grünkohl liefern zudem viel und Calcium.

Knollengemüse:

Zu den Knollen gehören Fenchel, Kohlrabi und Sellerie. Diese Gruppe versorgt den Körper mit zahlreichen sekundären Pflanzenstoffen und einer Menge Vitamin C.

Karotten:

Wie der Name schon erahnen lässt, enthalten Karotten viel ß-Carotin. Allerdings sollten dieMöhren nicht roh verzehrt werden, da erst nach Entsaftung das ß-Carotin für den Körper verfügbar wird.

Lauchgemüse:

… Wie Zwiebeln oder Knoblauch wirken durch ihre Schwefelverbindungen entzündungshemmend und schützen den Knorpel.

Hülsenfrüchte:

Egal ob Linsen, Bohnen oder Erbsen - Hülsenfrüchte sind Eiweiß- und Ballaststofflieferanten mit jeder Menge Purinen und sollten deshalb regelmäßig auf dem Speiseplan stehen.

Obst aller Art:

Trotz seines hohen Fruchtzuckeranteils ist Obst nicht aus der Ernährung wegzudenken. Es enthält einen Mix der wichtigsten Vitamine und viele Mineralstoffe. Sie können es entweder in fester Form oder als Saft zu sich nehmen. Bei beiden Varianten bleiben die Inhaltsstoffe enthalten. Sie sollten allerdings darauf achten, dass Fruchtsäfte aus dem Supermarkt keinen Zuckerzusatz enthalten.

Vollkornprodukte:

Vollkorngetreide wie Dinkel- und Weizenvollkorn, Müsli ohne Zuckerzusatz, Naturreis und Vollkornnudeln, sind reich an Ballaststoffen und sorgen für eine gute Sättigung und eine gesunde Darmflora. Sie wirken sich außerdem positiv auf den Blutzucker aus und enthalten zahlreiche Vitamine und Mineralstoffe wie Zink und Kupfer.


Brühe aus Knochen und Knorpel:

Was auf den ersten Blick abstoßend klingt, entpuppt sich als jahrhundertealtes Heilmittel bei Gelenkbeschwerden, das vor allem in der Naturheilkunde eingesetzt wird.

Mineralwasser:

Als einziges Lebensmittel, das bei der Verarbeitung mehr Kalorien verbraucht, als dadurch aufgenommen werden, ist Mineralwasser ein echtes Wundermittel beim Abnehmen, das zudem noch reichlich Calcium für die Knochen enthält.



Lebensmittel, die bei Arthrose zu vermeiden sind




Da unsere Ernährung maßgeblichen Einfluss auf die entzündlichen Prozesse im Körper hat, sollten bei Arthrose Lebensmittel gemieden werden, die die Entstehung von Entzündungen fördern. Zu der Gruppe der entzündungsfördernden Lebensmitteln gehören:

Weißmehlprodukte:

Wie Weißbrot oder Toastbrot sowie geschälter Reis werden vom Körper rasch in Zucker umgewandelt und sind in jedem Fall durch Vollkornprodukte zu ersetzen.

Verarbeitete Kartoffelprodukte:

Pommes, Reibekuchen und co. triefen nur so vor Fett und werden in Ölen frittiert, die entzündungsfördernde Omega-6-Fettsäuren enthalten. Von diesen Produkten sollten Sie also in jedem Fall die Finger lassen.

Milchprodukte:

In fettreichen Milchprodukten wie Vollfettmilch, Camembert und Schnittkäse sind viele entzündungsfördernde Fette enthalten.

Ähnlich verhält es sich bei gezuckerten Milchprodukten wie Fruchtjoghurt, Fruchtbuttermilch oder Fruchtquark. Mischen Sie sich Ihre ungezuckerten Milchprodukte lieber selber mit etwas frischem Obst, um die gewünschte Süße zu erreichen.


Fettreiches Fleisch:

Fleisch und fettreiche Wurstwaren wie Leberkäse, Speck, Salami, Leberwurst unterstützen die Entzündungsvorgänge des Körpers und schaden den Gelenken. Schweinefleisch und Schmalz enthalten zudem viele der entzündungsfördernden Arachidonsäuren.

Zucker:

Industriell hergestellter weißer Zucker sollte gemieden werden.

Tierische Fette:

Tierische Fette in Wurst oder Fleischwaren fügen dem Körper Arachidonsäure zu, während aus Omega-6-Fettsäuren im Körper Entzündungsbotenstoffe gebildet werden. Aus diesem Grund sollten auch Käse, Butter, Milch und Eier gemieden werden.

Finger weg von Alkohol und Koffein:

Dass Wasser und Tee sich sehr positiv auf die Gesundheit auswirken, ist gemeinhin bekannt. Da der komplette Verzicht auf diese beiden Lebensmittel vielen äußerst schwer fallen dürfte, ist zumindest zu einem gemäßigten Konsum zu raten.

Diese Lebensmittel sollten nur gelegentlich konsumiert werden

Nachtschattengewächse:

Zu der Gruppe der Nachschattengewächse gehören u.a. Auberginen, Tomaten, Paprika, Kartoffeln und Spargel. Für die allermeisten Patienten dürften diese Gewächse bedenken-frei konsumiert werden, bei wenigen Betroffenen können sie allerdings auch zu einer Verschlimmerung der Gelenkentzündung führen. Hier gilt es die Verträglichkeit zu testen oder gleich zu Beginn eher selten zuzuschlagen.

Fettarme Milchprodukte:

Fettreduzierte Milch, Naturjoghurt oder Frischkäse, sowie fettreduzierter Käse allgemein, Harzer Käse, Saure Sahne oder Buttermilch erhalten oft nur wenig Arachidonsäure und wirken deshalb nicht so entzündungsfördernd wie Vollfettprodukte, enthalten aber eine ähnliche Menge an Eiweiß, Zink und Calcium.


Rindfleisch:

Das Fleisch vom Rind ist im Vergleich zu anderen Fleischsorten wie etwa Schweinefleisch weniger entzündungsfördernd, da es geringere Mengen Arachidonsäure enthält und oftmals einen geringen Fettanteil hat.

Geflügel:

Für Betroffene der Arthrose, die ungern auf Fleisch verzichten, ist Fleisch vom Geflügel die wohl beste Alternative, denn es hat nur wenig Fett und viel gesundes Protein.

Mageres Fleisch und magere Wurstwaren:

Auch bei Rinderfilet und Putenbrustaufschnitt gilt der hohe Eiweißanteil und die niedrige Konzentration an Arachidonsäure als gut geeignet für den gelegentlichen Verzehr.

Raps-, Lein- und Olivenöl:

Durch ihren extrem hohen Fettanteil sind Öle generell eher mit Vorsicht zu genießen. Einige Sorten enthalten jedoch weniger schädliche Omega-3-Fettsäuren und Vitamine, sodass sie gelegentlich ohne Bedenken verzehrt werden können.

Walnüsse:

Walnüsse gelten wegen ihrer Alpha-Linolensäure und ihrem hohen Anteil an Omega-3-Fettsäuren als entzündungshemmend und verbessern die Fettwerte des Körpers sogar nachweislich. Aufgrund ihrer extrem hohen Kaloriendichte sollten Walnüsse allerdings in kleinen Mengen verzehrt werden.

Nüsse und Saat allgemein:

Auch andere Nussarten wie Haselnüsse, Paranüsse, Cashewnüsse sowie Leinsamen und Kürbiskerne enthalten wertvolle Fettsäuren, haben aber ähnlich viele Kalorien, sodass maximal eine handvoll Nüsse täglich vollkommen ausreichend sind.




Grundsätzliche Regeln zur Ernährung




Achten Sie auf die Saison: Dem gesunden Menschenverstand sollte bereits bewusst sein, dass es sich im Winter bei Erdbeeren um Import- oder Lagerware handeln muss. Ebenso werden Papayas selbst im Sommer nicht beim örtlichen Bauern angebaut werden. Machen Sie sich bewusst, dass saisonal und regional verfügbares Obst und Gemüse die meisten Mikronährstoffe enthält und achten Sie beim Einkauf darauf, was in Ihrem Einkaufswagen landet.

Anzahl der Portionen: Während sich unsere Vorfahren noch überwiegend von Obst, Gemüse und Kräutern ernährten, ersetzt im Zeitalter des Überflusses zunehmend fettreiche und zuckerhaltige Nahrung die gesunden Pflanzen und Früchte. Laut der Deutschen Gesellschaft für Ernährung sollten täglich etwa fünf Portionen Obst und Gemüse verzehrt werden. Besonders bei Arthrose sollte dieser Empfehlung unbedingt nachgegangen werden. Nehmen Sie dazu ganz einfach zu jeder Mahlzeit eine handvoll Obst oder Gemüse zu sich.

Sorgen Sie für Abwechslung: Es mag sein, dass Sie durch einen perfekt durchgeplanten Speiseplan all ihre Nährstoffe optimal abdecken, wenn Sie jedoch wochenlang immer dasselbe Essen müssen, werden Sie schnell wieder in alte Verhaltensmuster zurückfallen. Testen Sie deshalb immer mal wieder neue Rezepte und Zutaten aus und bringen Sie ein wenig Abwechslung in Ihre Ernährung.

Alternativen suchen: Gerade zu Beginn der Ernährungsumstellung wird Ihnen das ein oder andere Lebensmittel auf dem Speiseplan fehlen. Machen Sie sich deshalb direkt zu Beginn eine Liste, wie Sie wenig geeignete Lebensmittel durch gesunde ersetzen können. Nehmen Sie statt Weizenbrötchen beispielsweise Vollkornbrötchen zu sich, wenn sie gar nicht auf ihre Brötchen verzichten wollen, oder wählen Sie bei Milchprodukten zunächst die fettarme Variante.

Sparen Sie nicht an Gewürzen: Da Fett ein Geschmacksträger ist, müssen Sie sich etwas einfallen lassen, damit ihre Gerichte nicht fade schmecken. Experimentieren Sie mit den verschiedensten Gewürzen herum, bis Ihnen eine Mischung gelingt, die Sie über das fehlende Fett hinweg tröstet. Achten Sie jedoch darauf, nicht zu viel Salz zu sich zu nehmen. Der durchschnittliche Deutsche nimmt ohnehin bereits deutlich mehr als die empfohlenen 6 g Salz pro Tag zu sich.

Achtsam essen: Diverse Studien belegen, dass sich schlanke Menschen oftmals mehr Zeit zum Essen nehmen. Wer bewusst isst und sich nebenbei nicht mit Fernseher oder Smartphone ablenkt, der nimmt die unterschiedlichen Geschmäcker viel intensiver wahr. Chips schmecken plötzlich nicht mehr so lecker, wenn sie langsam und mit voller Aufmerksamkeit gegessen werden. Erst jetzt fällt auf, wie fettig und unappetitlich die kleinen Dickmacher eigentlich sind.




Frühstück






Blaubeeren-Quinoa




Zutaten für 2 Personen:

1/2 TL Vanilleextrakt

50 g Rosinen

1 Tasse Quinoa

1 TL Zimtpulver

1 kleiner Apfel, in Würfel geschnitten

750 ml ungesüßte Mandelmilch

1 Tasse Blaubeeren (alternativ Himbeeren oder Erdbeeren)

1 Handvoll Sonnenblumenkerne

Apfeldicksaft

1 Handvoll Walnüsse

Zubereitung:

Als Erstes wird die Quinoa mit der Mandelmilch und dem Zimt in einen Topf gegeben. Danach wird alles zum Kochen gebracht. Sobald der Inhalt aufkocht, wird der Topf abgedeckt. Nun wird die Herdplatte auf kleine Flamme gestellt, sodass der Inhalt leicht köchelt. Alles ab und zu gut umrühren, damit nichts anbrennt. Nachdem alles nochmals für 5 Minuten geköchelt hat, werden die Apfelwürfel und die Rosinen hinzugegeben. Danach muss alles nochmals für 5 Minuten weiter köcheln. Nach Ablauf der 5 Minuten wird der Topf vom Herd genommen, damit der Inhalt bei geschlossenem Deckel ziehen kann. Nun wird alles mit dem Apfeldicksaft abgeschmeckt und die Beeren sowie die Nüsse werden eingerührt. Danach kann die Blaubeeren-Quinoa serviert werden.



Müsli mit Crunch




Zutaten für 2 Personen:

2 Datteln

2 reife Bananen

Saft einer halbe Zitrone

2 Äpfel

1 EL Agavendicksaft

4 TL Erdmandelflocken

6 Walnusshälften

Zubereitung:

Zuerst werden die Bananen und die Äpfel geschält. Die Bananen werden anschließend in Scheiben und die Äpfel in kleine Stücke geschnitten. Das geschnittene Obst wird in einer Schüssel zur Seite gelegt. Ebenso werden die Datteln klein geschnitten und die Walnusshälften grob gehackt. Nun werden die grob gehackten Walnusshälften mit dem Agavendicksaft in eine beschichtete Pfanne gegeben und kurz angeröstet. Danach werden die Walnusshälften zusammen mit den Erdmandelflocken, dem Zitronensaft und den Datteln unter das Obst gemischt.




Die fruchtige Bombe




Zutaten für 2 Personen:

1/2 Ananas

1 Birne

2 Kiwis

2 Karotten

Zubereitung:

Die Ananas wird geschält und in Stücke geschnitten. Die Stücke sollten später in einen Entsafter passen. Die Karotten werden mit einer Gemüsebürste unter fließendem Wasser abgebürstet und ebenfalls für den Entsafter in Stücke geschnitten. Ebenso wird auch die Kiwi geschält und gegebenenfalls in Stücke geschnitten. Die Birne wird gründlich gewaschen und entkernt. Danach wird sie in grobe Schnitzel geschnitten. Nun wird mit dem Entsafter der Obstsaft gepresst. Diesen in ein Glas füllen und die fruchtige Bombe genießen.



Porridge mit Erdmandeln




Zutaten für 1 Person:

1 TL geschroteter Leinsamen

4 EL Bio-Erdmandelflocken

2 getrocknete, ungeschwefelte Feigen

100 ml heißes Quellwasser (alternativ heiße Mandelmilch)

1/2 Apfel

1 Banane

Zubereitung:

Die Erdmandelflocken werden mit dem heißen Wasser übergossen, umgerührt und zum Aufquellen zur Seite gestellt. In der Zwischenzeit kann die Banane geschält und mit einer Gabel zerdrückt werden. Der Apfel wird gewaschen und fein gerieben. Die Feigen werden ebenfalls klein geschnitten. Zum Schluss werden die zerdrückten Bananen, der geriebene Apfel und die Feigen zusammen mit dem Leinsamen zu dem Erdmandelflocken-Porridge gegeben. Zum Servieren wird der Porridge in einer Schüssel angerichtet.




Porridge mit Apfel




Zutaten für 1 Portion:

Kardamom

3 EL Buchweizen

1 Apfel

2 EL Haferflocken

Zimt

2 EL Mandeln

ungesüßter Getreidedrink (Hafer, Mandel oder Dinkel)

Zubereitung:

Die Mandeln werden grob gehackt und mit dem Buchweizen in etwas Wasser über Nacht eingeweicht und am nächsten Tag durch ein Sieb gespült. Die Mandeln und der Buchweizen werden nun mit dem Getreidedrink und den Haferflocken in einen Topf gegeben. Alles wird auf kleiner Flamme bei geschlossenem Topf erwärmt. In der Zwischenzeit wird der Apfel gerieben und kann zum Porridge gegeben werden. Zum Schluss alles mit Kardamom und Zimt abschmecken und warm servieren.



Porridge mit Kokos und Himbeeren




Zutaten für 2 Personen:

Salz

150 g Himbeeren

6 EL Haferflocken

150 g rote Johannisbeeren

350 ml Kokosmilch

50 g Kokosraspeln

1 EL Reissirup

Zubereitung:

Zuerst werden die guten Himbeeren und Johannisbeeren aussortiert. Danach werden sie gewaschen, vorsichtig trocken getupft und in eine Schüssel gegeben. Nun werden die Himbeeren und die Johannisbeeren vermischt und zur Seite gestellt. Die Kokosmilch wird zusammen mit den Haferflocken, den Kokosraspeln und einer Prise Salz in einen Topf gegeben. Alles kurz unter Rühren aufkochen. Danach wird der Porridge zum Abkühlen vom Herd genommen. Zum Servieren wird der Porridge abwechselnd mit der Beerenmischung in einem Glas geschichtet. Wer möchte, kann alles mit Minzblättern garnieren.




Ingwer-Gurken-Smoothie




Zutaten für 1 Portion:

1 EL Leinöl

1/2 Gurke

2 Handvoll Feldsalat

Wasser nach Belieben

2–3 säuerliche Äpfel

1 Stück Ingwer, fingerlang

1 Handvoll Romanasalat

Zubereitung:

Zuerst werden das Obst, die Gurke und die Salatblätter gewaschen. Die Äpfel werden anschließend geviertelt und entkernt. Der Ingwer wird grob gehackt. Alle Zutaten werden anschließend in ein hohes Gefäß gegeben und mit einem Stab- oder Standmixer püriert.



Omelette mit Tomaten




Zutaten für 2 Personen:

2 EL Rapsöl

1 Schalotte

Salz und Pfeffer

100 g Feta

2 EL Mineralwasser

2 getrocknete Tomaten

3 Eier

2 frische Tomaten

Zubereitung:

Die Schalotte wird abgezogen und gewürfelt. Der Feta wird zerbröselt und die getrockneten Tomaten werden in feine Scheiben geschnitten. Die frischen Tomaten werden gewaschen, halbiert und entkernt. Danach werden sie in feine Würfel geschnitten. Nun werden die Eier mit Salz, Pfeffer und dem Mineralwasser verquirlt. In einer Pfanne wird das Öl erhitzt und die Schalotten werden darin goldgelb gebraten. Danach wird die Eimasse hinzugegeben und mit dem zerbröselten Feta sowie den Tomaten bestreut. Bei milder Hitze muss das Ei nun stocken. Danach kann das fertige Omelett halbiert und auf zwei Tellern angerichtet werden.




Brennnesselsamen-Magerquark




Zutaten für 1 Portion:

1 EL Brennnesselsamen

1 EL Weizenkeimöl

75 g Heidelbeeren (frisch oder tiefgekühlt)

1 TL Hagebuttenpulver

200 g Magerquark

1 Messerspitze Kurkuma

1 EL Leinsamen

1 EL Leinöl

Zubereitung:

Die Heidelbeeren werden abgespült und trocken getupft. Tiefgekühlte Heidelbeeren müssen vorher aufgetaut werden. Der Magerquark wird mit dem Öl glatt gerührt. Die Mischung kann mit etwas Wasser cremiger gemacht werden, falls das Öl als Flüssigkeit nicht ausreicht. In den Magerquark werden nun der Kurkuma, das Hagebuttenpulver und die Brennnesselsamen untergerührt. Zum Servieren werden die Heidelbeeren darüber gegeben.



Omelett mit Räucherlachs




Zutaten für 2 Personen:

2 EL Rapsöl

300 g Salatgurke

2 EL Schnittlauchröllchen

Salz und Pfeffer

2 EL Dill, frisch gehackt

1 Kästchen Gartenkresse

2 EL Kefir

50 g Räucherlachs

2 EL Mineralwasser

3 Eier

Zubereitung:

Die Gurken werden gewaschen oder geschält und schräg in dünne Scheiben geschnitten. Anschließend werden die Gurkenscheiben auf einem Teller flach ausgelegt und mit Salz bestreut. Der Lachs wird in Würfel geschnitten und zur Seite gestellt. Die Kresse wird von dem Beet geschnitten, gewaschen und trocken getupft. Die Eier werden nun mit Salz, Pfeffer, Mineralwasser und dem Kefir verquirlt. Der Dill und der Schnittlauch werden unter die Eimasse gehoben. In einer Pfanne wird das Öl erhitzt und die Eiermasse wird hineingegeben. Bei schwacher Hitze muss die Eiermasse nun zu einem Omelett stocken. Die Lachswürfel und die Kresse werden über das Omelett in der Pfanne gestreut. Dieses wird nun zusammengeklappt, halbiert und auf den vorbereiteten Gurkenscheiben auf dem Teller angerichtet. Das fertige Omelett kann sofort serviert werden.




Bananen-Nuss-Brei




Zutaten für 1 Portion:

1 EL Leinöl

30 g Erdmandelflocken

30 ml Kokosmilch

1 Banane

80 ml Cashewmilch

Zubereitung:

Zuerst die Banane zerdrücken. Danach die Erdmandelflocken untermischen. Das Ganze mit der Kokosmilch und Cashewmilch verrühren. Zum Schluss noch das Leinöl unterrühren.



Apfel-Nuss-Müsli




Zutaten für 1 Portion:

1 Becher Lupinenjoghurt

1 Apfel

1 EL Kürbiskerne

2 EL Erdmandelflocken

4 Mandeln

2 Walnüsse

Zubereitung:

Den Apfel waschen und klein würfeln. Die Walnüsse und die Mandeln klein hacken. Beides mit dem Apfel vermischen. In einer Pfanne die Kürbiskerne ohne Fett rösten und ebenfalls zu dem Apfel geben. Anschließend die Erdmandelflocken untermischen. Das Ganze zum Schluss mit dem Lupinenjoghurt verrühren.




Frucht-Bowl




Zutaten für 1 Portion:

2 EL Hanfmehl

1 Avocado

1 Banane

1 grüner Apfel

Zubereitung:

Die Avocado halbieren und den Stein entfernen. Das Fruchtfleisch der Avocado zusammen mit der Banane pürieren. Danach das Hanfmehl hinzugeben und verrühren. Den Apfel klein würfeln und hinzugeben. Alles nochmals vermischen.



Aprikosen-Quinoabrei




Zutaten für 3 Portionen:

1 EL Kürbiskerne

100 g Quinoa

300 ml Hafermilch

6 Aprikosen

Zubereitung:

Zuerst die Quinoa waschen und abtropfen lassen. Die Hafermilch aufkochen und die Quinoa für ca. 10 Minuten darin garen. In der Zeit die Aprikosen halbieren und die Steine entfernen. Das Fruchtfleisch der Aprikosen pürieren. Die fertige Quinoa in eine Schüssel geben und mit den pürierten Aprikosen vermischen. Zum Schluss die Kürbiskerne hacken und in einer Pfanne ohne Fett rösten. Diese über den Aprikosen-Quinoabrei streuen.




Erdmandelbrei




Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Zimt

60 g Erdmandelflocken

1 TL Rohkakao

100 ml Reismilch

Zubereitung:

Die Reismilch aufkochen und die Erdmandelflocken unter Rühren hineingeben. Das Ganze für ca. 10 Minuten quellen lassen. Zum Schluss mit dem Kakao und dem Zimt abschmecken.



Quinoabrei mit Kirschen




Zutaten für 2 Portionen:

1 EL Agavendicksaft

100 g Quinoa

300 ml Lupinendrink

50 g gefrorene Kirschen

Zubereitung:

In einem Topf den Lupinendrink aufkochen. Danach die Quinoa hinzugeben und bei mittlerer Hitze für ca. 10 Minuten köcheln lassen. Danach den Topf von der Herdplatte nehmen und die gefrorenen Kirschen untergeben. Mit dem Agavendicksaft das Ganze zum Schluss abschmecken.




Mandel-Pfannkuchen




Zutaten für 1 Portion:

Kokosöl

50 g Mandelmehl

2 TL Kokosblütenzucker

20 g Kokosmehl

2 EL Mandelmus

20 g Rohkakao

200 ml Mandelmilch

Zubereitung:

Den Kakao mit den beiden Mehlsorten vermischen. Danach den Kokosblütenzucker und die Mandelmilch hinzugeben und gut verrühren. In einer Pfanne das Kokosöl erhitzen und den Teig portionsweise zu Pfannkuchen ausbacken. Die fertigen Pfannkuchen mit dem Mandelmus bestreichen.



Himbeer-Mandelbrei




Zutaten für 1 Portion:

1 TL Kokosblütenzucker

75 g Quinoa

1 EL Mandelhobel

20 g gemahlene Mandeln

50 ml Hafersahne

50 g gefrorene Himbeeren

200 ml Reisdrink

Zubereitung:

In einem Topf den Reisdrink erhitzen. Die Quinoa für ca. 10 Minuten darin köcheln lassen. Danach die gemahlenen Mandeln, die Hafersahne und den Kokosblütenzucker unterrühren. Das Ganze kurz quellen lassen. Zum Schluss die gefrorenen Himbeeren unterheben und mit den Mandelhobeln garnieren.




Nuss-Frucht-Müsli




Zutaten für 1 Portion:

1 Becher Lupinenjoghurt

10 g gefoppter Amaranth

10 g ungesüßte Bananenchips

10g gepoppter Quinoa

10 g getrocknete Äpfel

10 g gehackte Mandeln

10 g gehackte Walnüsse

Zubereitung:

Außer dem Joghurt alle Zutaten miteinander vermischen. Zum Schluss den Joghurt hinzugeben und alles verrühren.



Gemüse-Frucht-Smoothie




Zutaten für 1 Portion:

1 TL Kokosblütenzucker

1 Birne

100 ml Mandelmilch

1 Karotte

Zubereitung:

Die Birne schälen und halbieren. Anschließend das Kerngehäuse entfernen. Die Karotte klein würfeln. Die Birne und die Karotte in einen Mixer geben und pürieren. Danach die Mandelmilch hinzugeben und nochmals alles durchmixen. Mit dem Kokosblütenzucker den Smoothie abschmecken.




Frucht-Joghurt-Drink




Zutaten:

1 EL Kokosmus

1 Banane

100 g Lupinenjoghurt

50 g Sauerkirschen

100 ml Reisdrink

Zubereitung:

Die Banane schälen und klein schneiden. Die Kirschen entkernen und die Stiele entfernen. Beides in einen Mixer geben und pürieren. Danach den Reisdrink und das Kokosmus hinzugeben und nochmals mixen. Zum Schluss den Joghurt untergeben.



Orangener Smoothie




Zutaten:

250 ml Mandelmilch

1 Pfirsich

4 Aprikosen

Zubereitung:

Die Früchte waschen und halbieren. Die Steine und die Kerne entfernen. Danach das Obst pürieren und die Mandelmilch hinzugeben. Das Ganze nochmals gut miteinander mixen.




Mandel-Frucht-Smoothie




Zutaten:

1 TL Mandelmus

1 Apfel

100 ml Mandelmilch

100 g Süßkirschen

Zubereitung:

Das Obst waschen und von den Kernen und Stielen befreien. Den Apfel klein schneiden und zusammen mit den Kirschen pürieren. Danach die Mandelmilch und das Mandelmus hinzugeben und nochmals alles gut miteinander mixen.



Hefefreies Dinkelbrot




Zutaten für 1 Brot:

Olivenöl

500 g Dinkelmehl (Typ 630)

100 g Kürbiskerne

1/2 TL Salz

100 g Leinsamen

500 ml lauwarmes Wasser

1 Pk. Weinsteinbackpulver

1 TL Brotgewürzmischung

Zubereitung:

Das Backpulver mit dem Mehl vermischen. Danach das Brotgewürz, die Leinsamen und die Kürbiskerne untermischen. Anschließend das Wasser hinzufügen und alles miteinander verkneten. Eine Kastenform mit dem Olivenöl einpinseln und den Teig hineingeben. Danach die Teigoberfläche nochmals mit etwas Wasser bepinseln. Das Brot für 60 Minuten bei 200 °C Ober- / Unterhitze backen.




Fruchtbrei mit Granatapfelkernen




Zutaten für 2 Portionen:

1 Granatapfel

100 g Buchweizen

100 ml Mandelmilch

2 Birnen

2 TL Zitronensaft

1 Banane

2 TL Mandelmus

1 Apfel

2 TL Süßlupinenmehl nach Bedarf

1 Handvoll Rosinen

Zubereitung:

Für 1 Stunde den Buchweizen in Wasser einweichen lassen. Danach durch ein Sieb schütten und abspülen. Damit der Buchweizen keimen kann, das Sieb über eine Schüssel geben und morgens sowie abends unter Wasser abspülen. Sobald der Buchweizen ankeimt, 3–4 EL auf ein Backblech geben und für ca. 3–4 Stunden bei 50 °C Umluft im Backofen trocknen lassen. Den restlichen Buchweizen mit dem Mehl, dem Zitronensaft, den Rosinen und dem Mandelmus sowie der Mandelmilch in einen Mixer geben. Von dem Apfel und den Birnen das Kerngehäuse entfernen. Das ganze Obst klein schneiden und zu der Buchweizenmischung geben. Alles gut mixen. Wenn der Brei zu fest ist, kann er mit etwas Mandelmilch verdünnt werden. Aus dem Granatapfel die Kerne lösen. Den fertigen Brei in eine Schüssel geben und die Granatapfelkerne sowie die abgekühlten Buchweizenkörner darauf verteilen.



Fruchtmüsli




Zutaten für 1 Portion:

2–3 EL Haferflocken (alternativ Granola)

1 kleine Banane

einige Blaubeeren

1 säuerlicher Apfel

1 Saftorange

Zubereitung:

Zuerst die Orange auspressen. Die Banane in Scheiben schneiden und vorsichtig mit dem Orangensaft vermischen. Den Apfel waschen und in kleine Würfel schneiden. Den Apfel zusammen mit den Blaubeeren unter die Banane mischen. Zum Schluss die Haferflocken unterheben.




Frucht-Porridge




Zutaten für 1 Portion:

1 Handvoll frisches Obst (alternativ getrocknete Früchte)

3–4 EL geleimte Haferflocken

1 TL gehackte Mandeln

100 ml Kokosmilch

1 TL Sesamsaat

1 Prise Salz

Zubereitung:

Die Kokosmilch erhitzen und die Haferflocken einrühren. Danach den Brei für ca. 3–5 Minuten bei geringer Hitze köcheln lassen. Den Topf vom Herd nehmen und den Brei mit dem Salz würzen. Das Obst in kleine Stücke schneiden und unter den Brei heben.



Bananenbrei




Zutaten für 1 Portion:

Vanille oder Zimt

300 ml Mandelmilch

1 Banane

4 EL gemahlene Erdmandeln

2 EL Lupinenprotein Vanille

Zubereitung:

In einem Topf die Mandelmilch mit dem Lupinenprotein und den Erdmandeln aufkochen. Das Ganze für 5–7 Minuten köcheln lassen. In der Zeit die Banane zerdrücken. Die zerdrückte Banane unter den Brei heben. Zum Schluss das Ganze mit Vanille oder Zimt abschmecken.




Aprikosen-Zimt-Brei




Zutaten für 2 Portionen:

1 Prise Salz

120 g Hirse

1/3 TL Zimt

150 ml Kokosmilch

2 EL geschrotete Leinsamen

200 ml Wasser

1 EL Sesam

1 Apfel

2 EL Kokosflocken

4 getrocknete, ungeschwefelte Aprikosen

Zubereitung:

Zuerst die Hirse waschen und abspülen. Die Kokosmilch mit dem Wasser, dem Sesam, den Leinsamen, der Hirse und dem Salz aufkochen. In der Zeit den Apfel waschen und das Kerngehäuse entfernen. Das Fruchtfleisch in Stücke schneiden und ebenfalls zu der Kokosmilch geben. Die Aprikosen klein schneiden und einrühren. Das Ganze bei schwacher Hitze für 5–6 Minuten köcheln lassen. Anschließend alles für ca. 10 Minuten zum Quellen zur Seite stellen. In einer Pfanne ohne Öl die Kokosflocken rösten. Zum Schluss die Kokosflocken und den Zimt unterheben.



Grüner Gemüse-Smoothie




Zutaten für 1 Portion:

6–8 Eiswürfel

1 Avocado

1 Pk. Stevia

1/2 englische Gurke

1 TL Super-Green Grünpulver

1 kleine Tomate

2 TL Sojasprossen-Pulver

1 Limette

2 Tassen frischer Spinat

Zubereitung:

Zuerst die Limette schälen. Die Avocado halbieren und den Stein entfernen. Alles in einen Mixer geben und vermischen.




Pikanter Smoothie




Zutaten:

Eiswürfel

1 kleine Gurke

1 Prise Salz und Pfeffer

1 Stange Sellerie

1/2 Chilischote

4 Roma Tomaten

1 Zitrone (alternativ 2 Limetten)

Zubereitung:

Das Gemüse klein Schneiden und in einem Mixer pürieren. Von der Zitrone den Saft auspressen und zu dem Gemüse geben. Die Chilischote hacken und zusammen mit Salz und Pfeffer hinzufügen. Alles nochmals mixen. Eiswürfel in Gläser füllen und den Smoothie darin verteilen.



Gemüsesaft




Zutaten:

3 Karotten

1 mittelgroße Gurke

1 mittelgroße Rote Beete

1 grüne Paprika

2 Tomaten

Zubereitung:

Das Gemüse klein schneiden und mit einem Entsafter den Saft auspressen. Der Gemüsesaft kann mit Wasser verdünnt werden.




Gemüse-Minz-Smoothie




Zutaten für 1 Portion:

2–3 Minzblätter

2 Karotten

3 Eiswürfel

1 Grapefruit

100 ml reines Wasser

Zubereitung:

Die Karotten und die Grapefruit schälen. Beides in einen Mixer geben und pürieren. Den Smoothie mit dem Wasser verdünnen und die Minzblätter hinzugeben.



Tofu-Smoothie mit Gemüse




Zutaten:

3–4 Eiswürfel

1 Avocado

ungesüßte Sojamilch

1 Limette

1 Handvoll frische Spinatblätter

1 kleine Gurke

Zubereitung:

Die Avocado halbieren und den Stein entfernen. Anschließend die Avocado und die Limette schälen. Das Fruchtfleisch von beiden in Stücke schneiden. Die Gurke und den Tofu in Würfel schneiden. Alles in einen Mixer geben und pürieren.




Kokos-Frucht-Müsli




Zutaten für 1 Portion:

1 EL Leinsamen

1 Pfirsich

1 EL Quinoakeime

1 Mandarine

30 g Kokosflocken

Zubereitung:

Die Quinoakeime und die Leinsamen abspülen. Die Kokosflocken mit der Mandelmilch verrühren. Den Pfirsich waschen und entkernen. Die Mandarine schälen. Diese und den Pfirsich in kleine Stücke schneiden. Zum Schluss alles miteinander vermischen.



Früchtemüsli mit Zimt




Zutaten für 1 Portion:

1 TL Carobpulver

50 g frische Papaya

1 Msp. Zimt

50 g frische Avocado

1 EL Chufas-Nüssli

1 eingeweichte Feige

1–2 TL Acerolapulver

1 eingeweichte Dattel

2–3 TL Spirulinapulver

1 kleine Banane

Zubereitung:

Die Trockenfrüchte einweichen, anschließend mit dem Einweichwasser, dem Spirulinapulver, dem Carobpulver, der Papaya und dem Zimt pürieren. Das Chufas-Nüssli in eine Schüssel geben und das Trockenfrüchtepüree darüber geben. Alles gut miteinander verrühren. Die Banane in Scheiben schneiden und mit dem Acerolapulver darüber verteilen. Zum Schluss alles nochmals vermischen.




Lauchgrütze




Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Kristallsalz

100 g zarter Lauch

1 Msp. Miso

30 g Buchweizen-Grütze

5 g Sonnenblumenöl

8–10 EL Gemüsebrühe ohne Hefe (alternativ Wasser)

Zubereitung:

Die Grütze unter Rühren in kochendes Wasser geben und bei geringer Hitze quellen lassen. In der Zeit den Lauch fein schneiden und in wenig Wasser dämpfen. Danach den Lauch unter die Buchweizengrütze mischen und alles vom Herd stellen. Das Ganze zum Schluss mit dem Öl, dem Miso, der Gemüsebrühe und dem Salz abschmecken.



Bunter Frühstücksbrei




Zutaten für 1 Portion:

einige Rosinen oder Trockenfrüchte

1 Karotte

Walnüsse nach Bedarf

1 Apfel

1 Banane

Zubereitung:

Die Karotte und den Apfel schälen. Den Apfel vom Kerngehäuse befreien. Das Fruchtfleisch des Apfels, die Karotte und die Banane in grobe Stücke schneiden. Alle Zutaten zusammen pürieren.




Pflaumen-Smoothie mit Walnüssen




Zutaten für 2 Portionen:

250 ml Wasser

8 Pflaumen

40 ml Kirschsaft

300 ml Wasser

4 TL Leinsamen

1 Banane

12 Walnüsse

Zubereitung:

Die Pflaumen in dem Wasser einweichen lassen. Danach alle Zutaten miteinander pürieren.



Hauptspeisen





Hirse-Puffer




Zutaten für 2–3 Personen:

Meersalz oder organisches Salz

500 g Hirse

50 g Sesamkerne

1 kleine Möhre (alternativ 1/2 mittelgroße Möhre)

50 g Sonnenblumenkerne

1 1/2 Zwiebeln

1 EL glutenfreies Sojamehl

extra natives, kalt gepresstes Olivenöl

Zubereitung:

Die Zwiebeln sowie die Möhre in kleine Würfel schneiden. Eine halbe gewürfelte Zwiebel zusammen mit der Möhre, der Hirse und 1 TL Meersalz in 2 Liter Wasser geben. Alles für ca. 40 Minuten köcheln lassen. Danach die fertig gekochte Hirse in eine Schüssel geben und die noch übrige bereits gewürfelte Zwiebel hinzugeben. Das Sojamehl, die Sonnenblumenkerne, die Sesamkerne und 1/2 TL Meersalz ebenfalls hinzugeben und alles gut miteinander verrühren. Daraus nun Puffer formen. In einer Pfanne etwas Olivenöl erhitzen und die Puffer darin nach und nach anbraten.




Wirsing-Kartoffel-Pfanne




Zutaten für 4 Personen:

Gemüsebrühe

1 Wirsingkohl

3 Knoblauchzehen

Kurkuma

1 rote Paprika

1 Zwiebel

1 große Karotte

Kreuzkümmel

6 Kartoffeln

Zubereitung:

Die dicken Strunkteile werden aus den Wirsingblättern entfernt. Die Blätter werden geteilt und anschließend in Streifen geschnitten. Diese werden in kochendem Salzwasser für 3 Minuten blanchiert. Die Zwiebel, die Kartoffeln, die Möhren und die Paprika in Würfel schneiden und zusammen mit dem flach geklopften Knoblauch in einer Pfanne anbraten. Das Ganze nun mit 1/2 Tasse Wasser ablöschen und bei geschlossenem Deckel für 5 Minuten dämpfen. Nach Ablauf der 5 Minuten den Wirsing hinzugeben und mit Gemüsebrühe, Kreuzkümmel und Kurkuma nach Geschmack würzen. Alles gut miteinander verrühren und nochmals für 5–10 Minuten dämpfen. Dabei sollte immer wieder umgerührt werden. Nach Belieben können Sonnenblumenkerne oder Kürbiskerne darüber gegeben werden.



Pasta mit Zucchini und Aubergine




Zutaten für 2–3 Personen:

Meersalz und frisch gemahlener, schwarzer Pfeffer

300 g Dinkel-Pasta

2 TL Basilikumblätter, getrocknet

1 große, gewürfelte Aubergine (ca. 300 g)

1 TL Oregano

3 EL extra nativ Olivenöl

2/3 Tasse Gemüsebrühe

1–2 fein gewürfelte, mittlere Zwiebeln

4 EL getrocknete, gewürfelte Tomaten

3 mittlere, reife, gewürfelte Tomaten

1 große, gewürfelte Zucchini (ca. 400 g)

Zubereitung:

Das Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen. Darin die Zwiebeln, den Knoblauch und die Auberginen für 8–10 Minuten bei gelegentlichem Rühren, anbraten. Danach werden die Zucchini und alle Tomaten mit dem Oregano hinzugegeben und nochmals für 6–8 Minuten weiter gekocht. Zwischendurch sollte die Masse umgerührt werden, damit nichts anbrennt.

Die Dinkel-Pasta wird in der Zwischenzeit in Wasser bissfest gekocht. Anschließend wird die Gemüsebrühe in die Pfanne gegeben und alles mit Salz, Pfeffer und dem getrockneten Basilikum gewürzt. Den Pfanneninhalt nun für einige Minuten weiter köcheln lassen. Zum Servieren wird die fertige Sauce über die Pasta gegeben.




Gemüsecurry




Zutaten für 2 Portionen:

Meersalz und frischer Pfeffer

200 g Möhren

1 TL Currypulver

250 g Brokkoliröschen

100 ml hefefreie Gemüsebrühe

100 g Erbsen

100 ml ungesüßte Kokosmilch

1 EL Öl

1 Knoblauchzehe

1 mittlere Zwiebel

Zubereitung:

Die Zwiebel und den Knoblauch hacken und zur Seite stellen. Die Möhren werden in Scheiben geschnitten und ebenfalls zur Seite gestellt. In einer Pfanne oder einem Wok das Öl auf mittlerer Flamme erhitzen und die Zwiebeln, den Knoblauch und das Currypulver glasig andünsten. Anschließend die Möhrenscheiben und die Brokkoliröschen hinzugeben und kurz umrühren. Danach werden Kokosmilch und Gemüsebrühe hinzugegeben und bei geschlossenem Deckel wird alles auf kleiner Flamme für 8–10 Minuten köcheln gelassen. Ab und zu sollte alles umgerührt werden. Zum Schluss das Ganze mit Pfeffer, Meersalz und etwas Zitronensaft (bei Bedarf) abschmecken. Alles noch einmal kurz aufkochen und dann servieren.




Ratatouille




Zutaten für 4 Portionen:

1 Tasse Wasser

5 Tomaten

1 Prise Cayenne-Pfeffer

1 große Zucchini

1 Prise Meersalz (oder organisches Salz)

1 große Aubergine

3 EL kaltgepresstes, extra natives Olivenöl

1 grüne Paprika

2 TL Kräuter der Provence (Basilikum, Majoran, Lavendel, Thymian, Oregano, Rosmarin, Salbei)

1 große Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Zubereitung:

Von der Paprika und den Tomaten wird die Haut entfernt und das Fruchtfleisch in Würfel geschnitten. Die Aubergine, die Zwiebel, die Zucchini und der Knoblauch werden in dünne Scheiben geschnitten.

Etwas Olivenöl in eine Pfanne oder einen Wok geben und erhitzen. Die Zwiebeln und den Knoblauch darin für einige Minuten andünsten. Anschließend werden die Zucchinischeiben, die Paprikawürfel und die Auberginenscheiben hinzugegeben und für weitere 10 Minuten angebraten. Gelegentlich sollte alles umgerührt werden. Danach werden die Tomaten, die Kräuter und das Wasser hinzugegeben und alles miteinander gut verrührt. Das Ganze nochmals für einige Minuten köcheln lassen. Zum Schluss wird das Ganze mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt.




Griechische Linsensuppe




Zutaten für 4 Portionen:

1/2 TL Oregano

300 g kleine, griechische Linsen

1 Lorbeerblatt

2 frische Tomaten

Meersalz und frischer Pfeffer

1 Karotte

1 EL frischer Zitronensaft

1/2 Stange Lauch

2 EL kaltgepresstes, extra natives Olivenöl

1 Zwiebel

3–4 Knoblauchzehen

Zubereitung:

Die Linsen werden gut gewaschen und über Nacht in reichlich Wasser eingeweicht. Die Linsen am nächsten Tag abtropfen lassen und für 5 Minuten in heißem Wasser köcheln lassen. Danach werden die Linsen nochmals abgeschüttet und abgetropft. Die Zwiebel und die Knoblauchzehen werden fein gehackt. Die Tomaten püriert und die Karotten sowie der Lauch in feine Scheiben geschnitten. Nun das Tomatenpüree, die Karottenscheiben, die Zwiebeln, die gehackten Knoblauchzehen und die Lauchscheiben zusammen mit dem Lorbeerblatt in 1/2 Liter Wasser geben und bei starker Hitze zum Kochen bringen. Danach die Linsen hinzugeben und bei schwacher Hitze für mindestens 30 Minuten leicht köcheln lassen. Eventuell muss etwas Wasser nachgeschüttet werden. Zum Schluss werden das Olivenöl und der Zitronensaft hinzugegeben und alles mit Oregano, Meersalz und Pfeffer abgeschmeckt.



Sellerie-Brokkoli-Suppe




Zutaten 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

1 Zwiebel

0,5–1 Liter Mandelmilch

1 Kopf Sellerie

1–2 Liter Gemüsebrühe

1 Brokkoli

Gewürze nach Wahl zum Abschmecken

1 TL Öl

Zubereitung:

Die Zwiebel hacken und in etwas Öl in einem großen Suppentopf für ca. 5 Minuten anbraten. Den Sellerie in Stücke schneiden und einige von den Blättern zum Garnieren zur Seite legen. Den Brokkoli ebenfalls in kleine Stücke schneiden und zusammen mit dem Sellerie in einen Mixer geben. Beide Zutaten so lange mixen, bis das Gemüse fein zerhackt ist. Den Sellerie-Brokkoli-Mix in den Topf zu den Zwiebeln geben und erwärmen. Danach die Gemüsebrühe und die Mandelmilch hinzugeben und für ca. 15–30 Minuten köcheln lassen. Danach den gesamten Topfinhalt pürieren, bis eine feine, cremige Konsistenz erreicht ist. Zum Schluss wird alles mit Salz und Gewürzen nach Wahl abgeschmeckt. Die Suppe kann warm oder kalt serviert werden.




Kichererbsen-Salat mit Avocado




Zutaten für 2 Personen:

3 Frühlingszwiebeln

1 Dose Kichererbsen

1 rote Paprika

1 Handvoll frische Spinatblätter

100 g Spargel (frisch oder aus dem Glas)

1 Römersalat

1 Stange Sellerie

3 Tomaten

Für das Dressing:

1 Prise Meersalz

1 Avocado

extra natives, kaltgepresstes Olivenöl

Saft einer Zitrone

Zubereitung:

Bis auf die Avocado werden alle Zutaten in kleine Stücke geschnitten und in eine Salatschüssel gegeben. Anschließend wird alles miteinander gut verrührt. Das Fruchtfleisch der Avocado in kleine Stücke schneiden und mit dem Zitronensaft und etwas Olivenöl in einen Mixer geben. Alles kurz mixen, bis ein dickflüssiges Dressing entstanden ist. Falls das Dressing zu dickflüssig wird, kann etwas Wasser hinzugefügt werden. Das fertige Avocado-Salatdressing mit einer Prise Salz über den Salat geben und alles gut miteinander verrühren.



Gefüllte Paprika




Zutaten für 2 Portionen:

Meersalz

1 große Paprika (rot oder gelb)

1 große, reife Avocado

7 mittlere, frische Karotten

frische Kräuter zum Abschmecken

Zubereitung:

Zuerst wird die Paprika gewaschen, halbiert und beide Hälften gründlich geputzt. Danach können sie zur Seite gelegt werden. Die Karotten werden durch eine Saftpresse gedrückt und zu saftigem Fruchtfleisch verarbeitet. Danach wird die Avocado geschält und das Fruchtfleisch wird mithilfe einer Gabel in das Karottenmus gedrückt. Das Karotten-Avocado-Mus kann nun nach Belieben mit Meersalz und den frischen Kräutern abgeschmeckt werden. Zum Schluss wird es in die Paprikahälften gefüllt und kann serviert werden.




Avocado-Suppe




Zutaten für 1 Portion:

etwas Wasser

1 Avocado

1 Prise Meersalz

1 Stange Sellerie

1 Prise Pfeffer

1 Spritzer frischer Zitronensaft

1 Handvoll frischer Spinat

1 Tomate

Zubereitung:

Zuerst wird die Tomate in kleine Würfel geschnitten. Danach werden alle anderen Zutaten in einen Mixer gegeben und auf hoher Stufe püriert. Die fertige Suppe kann nun in eine Suppenschüssel gegeben werden. Die Tomatenwürfel hinzugeben und servieren.



Kartoffelsalat




Zutaten für 4 Personen:

Salz und weißer Pfeffer

1 kg Kartoffeln

3 EL Öl

1/8 Liter Brühe (Instant)

1 Bund Radieschen

4 EL Kräuteressig

1 kleine Stange Porree (Lauch)

Zubereitung:

Zuerst werden die Kartoffeln gewaschen und anschließend für 20 Minuten gegart. Danach wird das Wasser abgeschüttet und die Kartoffel können gepellt und zum Abkühlen zur Seite gestellt. Sobald die Kartoffeln abgekühlt sind, werden sie geviertelt und in Stücke geschnitten. Die Kartoffelstücke nun mit der heißen Brühe übergießen und für 10 Minuten ziehen lassen. In der Zwischenzeit wird aus dem Kräuteressig, dem Salz und dem Pfeffer eine Marinade gerührt. Die Kartoffeln werden nun mit der Marinade vermischt. Das Ganze muss nun nochmals gut durchziehen. Währenddessen wird der Porree geputzt, gewaschen und in feine Ringe geschnitten. Die Radieschen werden ebenfalls geputzt, gewaschen und in feine Scheiben geschnitten. Bevor der Kartoffelsalat angerichtet wird, werden die Radieschen und der Porree mit dem Öl unter den Salat gemischt.




Gemüsepfännchen mit Knoblauch-Dip




Zutaten für 2 Personen:

Für das Pfännchen:

Jodsalz und Pfeffer

4 Lauchzwiebeln

frische oder getrocknete Kräuter (Oregano, Thymian, Rosmarin)

2 Möhren

1 EL Olivenöl

1 kleine Zucchini

1 rote Paprikaschote

Für den Dip:

Jodsalz und Pfeffer

1 Becher Joghurt, 1,5 % Fett

1 Knoblauchzehe

2 EL saure Sahne

1 EL Olivenöl

Zubereitung:

Zuerst wird das Gemüse geputzt, gewaschen und in feine Streifen geschnitten. Das Olivenöl wird in einer beschichteten Pfanne erhitzt und das Gemüse dazugegeben. Nun wird das Gemüse bei mittlerer Hitze und häufigem Wenden, für ca. 15 Minuten bissfest gegart. Zum Schluss wird die Gemüsepfanne mit Jodsalz, Pfeffer und den Kräutern abgeschmeckt.

Für den Dip:

Den Joghurt mit der sauren Sahne und dem Olivenöl verrühren. Die Knoblauchzehe wird ausgepresst und ebenfalls dazugegeben. Zum Schluss den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken.




Mangold-Lasagne




Zutaten für 10–12 Personen:

500 g geriebener Käse

2,5 kg Mangold

2,5 Liter Gemüsebrühe

625 g Champignons

7 EL Mehl

500 g Zwiebeln

7 EL Butter

1000 g Lasagneblätter

7 EL Öl

Zubereitung:

Zuerst wird der Mangold geputzt und die grünen Blätter werden von den Stielen entfernt. Die Stiele werden in kurze Streifen geschnitten und die Blätter grob zerkleinert. Alles wird in einem Topf mit kochendem Wasser blanchiert und anschließend abgegossen. Die Champignons werden geputzt und in Scheiben geschnitten. Die Zwiebeln werden gewürfelt und in Öl angeschwitzt. Nun werden die Champignons und der Mangold hinzugegeben. Bei geschlossenem Deckel wird alles für ca. 10 Minuten gedünstet. Die Butter wird geschmolzen und Mehl eingerührt. Das Ganze wird mit der Gemüsebrühe abgelöscht und kurz aufgekocht. Nun wird die Sauce abgeschmeckt. Zum Schluss werden das Gemüse, die Sauce und die Lasagneblätter abwechselnd in einer Auflaufform geschichtet. Zuerst die Sauce und die letzte Schicht muss ebenfalls Sauce sein. Die Lasagne mit dem geriebenen Käse bestreuen und bei 170 °C für 40 Minuten backen.



Rote-Beete-Suppe




Zutaten für 4 Personen:

Salz

500 g Rote Beete

100 ml Sahne

1 Zwiebel

abgeriebene Schale einer Orange

2 Möhren

750 ml Gemüsebrühe

100 g Kartoffeln

ca. 1 cm Ingwer

Zubereitung:

Zuerst werden die Rote Beete und die Zwiebel geschält und anschließend gewürfelt. Die Möhren und die Kartoffeln werden gebürstet und ebenfalls in Würfel geschnitten. Der Ingwer wird geschält und gerieben. Die Zwiebelwürfel in Öl anschwitzen und die Rote Beete, die Möhren und die Kartoffeln hinzugeben. Der Ingwer wird danach hinzugegeben und alles wird mit der Gemüsebrühe aufgefüllt. Nun muss das Ganze für ca. 15 Minuten köcheln. Nach Ablauf der 15 Minuten wird der Pfanneninhalt püriert. Jetzt muss alles mit Salz und der abgeriebenen Orangenschale abgeschmeckt werden. Zum Schluss wird die Sahne aufgeschlagen und vor dem Servieren unter die Suppe gezogen. Als Alternative: Anstatt Ingwer und Orangenschale kann auch etwas Apfelsaft genommen werden.




Leichte Erbsensuppe




Zutaten für 4 Personen:

Salz und weißer Pfeffer

2 Pk. tiefgefrorene Erbsen (je 300 g)

1/2 Becher Schlagsahne (100 g)

1 1/4 Liter klare Brühe

3 Bund Kerbel/3 Eier

Zubereitung:

Die Erbsen zusammen mit der Brühe in einem Topf zum Kochen bringen und für ca. 15 Minuten garen. Danach werden die Erbsen mit dem Schneidstab des Handrührgerätes fein püriert. Die Eier werden in kochendes Wasser gegeben und für 10 Minuten hartgekocht, danach werden sie abgepellt, halbiert und das Eiklar wird fein gehackt. Der Kerbel werden unter fließendem Wasser gründlich gewaschen und vorsichtig trocken geschüttelt. Anschließend werden einige Stiele zur Seite gelegt und der Rest wird fein gehackt. Das Eiklar und der Kerbel werden in die Suppe gegeben. Danach wird die Suppe mit Salz und Pfeffer gewürzt. Die Sahne wird steif geschlafen und zur Hälfte unter die Suppe gezogen. Der Rest der Sahne wird als Klecks auf die Suppe zum Garnieren gegeben. Das Eigelb wird nun durch eine feine Presse, zum Beispiel eine Knoblauchpresse, gedrückt und zusammen mit dem beiseitegelegten Kerbel über die Suppe gestreut. Anschließend kann die fertige Suppe serviert werden.



Möhrensalat mit Ananas




Zutaten für 2 Personen:

4 große Blätter Kopfsalat/500 g Möhren

2 EL Kokosflocken/2 Scheiben Ananas

1 EL Rosinen

Für die Marinade: 1 Prise Cayennepfeffer

3 EL Zitronensaft/1 Prise gemahlener Koriander

3 EL Ananassaft/2 EL Öl/1 EL Honig

Zubereitung:

Zuerst werden die Möhren fein geraspelt. Die Ananas wird in kleine Würfel geschnitten und die Rosinen werden gewaschen. Alles zusammen wird mit den Kokosflocken vermischt. Für die Marinade: Den Zitronensaft mit dem Ananassaft und dem Honig verrühren. Danach wird alles mit dem Cayennepfeffer und dem Koriander abgeschmeckt und Öl hinzugefügt. Die Marinade wird nun mit dem Salat vermischt und an einen kühlen Ort gestellt, damit der Salat gut durchziehen kann. Vor dem Servieren sollte der Salat nochmals abgeschmeckt werden. Zum Servieren werden die Teller mit den Salatblättern belegt und der Möhrensalat wird darauf angerichtet. 




Überbackener Blumenkohl




Zutaten für 4 Personen:

1 Becher Crème fraîche, 1,5 Fett (150 g)

2 kleine Köpfe Blumenkohl

2 Eigelb

Salz

1/2 TL geriebene Muskatnuss

Fett für die Form

1 Pk. Erbsen (300 g)

1 TL Curry

30 g Butter oder Margarine

1/2 Liter Mandelmilch

30 g Mehl

Zubereitung:

Der Blumenkohl wird geputzt, gewaschen und in kleine Röschen geteilt. Danach werden die Röschen für 5 Minuten in kochendem Salzwasser blanchiert. 1/2 Liter des Blumenkohlwassers wird durch ein Sieb abgegossen und aufbewahrt. In eine gefettete Auflaufform werden nun die Blumenkohlröschen und die Erbsen gegeben. Für die Sauce wird Fett erhitzt. Das Mehl wird darin angeschwitzt und anschließend mit der Mandelmilch und dem aufbewahrten Blumenkohlwasser abgelöscht. Nun muss das Ganze noch mal aufkochen, die Sauce wird mit Salz, Curry und Muskatnuss abgeschmeckt. Das Eigelb wird mit der Crème fraîche vermischt und unter die Sauce gerührt. Diese wird nun über das Gemüse in der Auflaufform gegeben und für 35–40 Minuten bei 200 °C (E-Herd) überbacken. Bei einem Gasherd wird der Auflauf bei Stufe 3 überbacken. Wer möchte, kann hierzu Kartoffelpüree servieren.




Zucchinieintopf




Zutaten für 3 Personen:

Pfeffer aus der Mühle

40 g Margarine

1/8 Liter Wasser

2 Zwiebeln

1 Prise Safran

300 g Zucchini

1 TL Oregano

1 kleiner Wirsingkohl

2 TL Kräutersalz

1 Stange Lauch

50 g geriebener Gouda

250 g Tomaten

Zubereitung:

Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Die Zwiebelringe in einer Pfanne mit Fett glasig dünsten. Die Zucchini in Scheiben, den Wirsingkohl in Streifen und den Lauch in Ringe schneiden. Anschließend wird das Gemüse zu den Zwiebeln gegeben und kurz angedünstet. Nun wird das Wasser hinzugegeben und für 20 Minuten alles gegart. In der Zwischenzeit die Tomaten häuten, halbieren und nach 10 Minuten mit in die Pfanne geben. Zusätzlich wird alles mit Kräutersalz, Pfeffer, Safran und Oregano gewürzt. Kurz bevor das Gericht serviert wird, alles mit Käse und Petersilie bestreuen. Dazu kann knuspriges Bauernbrot serviert werden.




Sellerie-Apfel-Rohkost




Zutaten für 4 Personen:

1 EL gehackte Haselnusskerne

250 g Knollensellerie

1 Kopfsalat

250 g säuerliche Äpfel

4 TL Zitronensaft

1 Becher Magermilchjoghurt (175 g)

Zubereitung:

Den Sellerie und die Äpfel waschen und anschließend schälen. Die Äpfel werden geviertelt und entkernt. Der Sellerie wird in Stücke geschnitten. Danach werden beide Zutaten geraspelt und sofort mit Zitronensaft beträufelt. Der Magermilchjoghurt wird glatt gerührt. Der Kopfsalat wird gewaschen, abgetropft und die Blätter werden auf vier Teller verteilt. Die Rohkost auf die Salatblätter verteilen und pro Portion einen Joghurt-Klecks darauf geben. Die Haselnusskerne werden zum Schluss darüber gestreut.




Erbsensuppe mit Klößchen




Zutaten für 4 Personen:

1/2 TL Salz

2 kg frische grüne Erbsen

geriebene Muskatnuss

2 Zwiebeln

1 Bund Petersilie

75 g Margarine

2 Eier

4 EL Hühnerbrühe

125 g Dinkelmehl

1/4 Liter Milch

Zubereitung:

Die Erbsen werden zuerst enthülst, abgespült und abgetropft. Nun werden die Zwiebeln geschält und fein gewürfelt. Ca. 50 g der Margarine erhitzen und die Zwiebeln glasig andünsten. Nun werden die Erbsen hinzugefügt und für 3 Minuten angedünstet. Nun wird die Hühnerbrühe hineingestreut und mit 1,5 Liter kochendem Wasser abgelöscht. Die Suppe für 15 Minuten köcheln lassen. Nun werden die Milch, das Salz und die restliche Margarine in einem Topf zum Kochen gebracht. Das Mehl wird hineingeschüttet und alles wird so lange gerührt, bis es sich als Kloß vom Topfboden löst. Jetzt wird der Topf vom Herd genommen und die Eier werden nach und nach in den Teig gerührt. Jetzt wird alles gewürzt. Von dem Teig werden kleine Klößchen abgestochen und vorsichtig in die Suppe gegeben. Diese müssen in der Suppe für 10 Minuten ziehen. Danach wird alles mit gehackter Petersilie bestreut.



Kräutersuppe




Zutaten für 4 Personen:

einige Tropfen Zitronensaft

50 g Margarine

Muskat

2 EL Dinkelmehl

1 Liter Mandelmilch

je 1 Bund Schnittlauch, Petersilie, Dill

3 TL Kondensmilch

Zubereitung:

Zuerst wird die Margarine in einem Topf erhitzt. Danach wird das Mehl eingerührt und angeschwitzt, bis es eine goldgelbe Farbe erreicht hat. Unter Rühren wird nun die Mandelmilch aufgegossen. Alles zusammen wird für einige Minuten kochen gelassen. Die Kräuter werden in der Zwischenzeit fein gehackt. Die eine Hälfte der gehackten Kräuter wird in die Milchmasse gegeben. Diese wird zusätzlich mit, Muskat und Salz abgeschmeckt. Die Kräutersuppe wird nun so lange weiter verkocht, bis eine cremige Konsistenz entsteht. Dann wird sie nochmals abgeschmeckt und die restlichen Kräuter sowie die Kondensmilch werden eingerührt. Zum Schluss wird die fertige Suppe mit Zitronensaft abgeschmeckt.




Krautsalat




Zutaten für 1 Schüssel:

1 Prise Cayennepfeffer

1/2 Kohl

1 Tasse Kokosnussmilch (am besten frisches Kokosnussfleisch, das mit dem Kokosnusssaft vermischt ist)

2 mittelgroße Karotten

2 EL kaltgepresstes Olivenöl

1 kleine, rote Zwiebel

1/2 EL frischer Zitronensaft

1/2 Tasse Petersilie

1/2 TL Meersalz

Zubereitung:

Die Petersilie wird fein gehackt. Der Kohl, die Karotten und die Zwiebel werden in feine Streifen geschnitten. Alle Zutaten werden in eine Schüssel gegeben und dort gut miteinander vermischt. Die Kokosnussmilch wird nun über dem Salat verteilt und ebenfalls gut mit den anderen Zutaten vermischt. Der fertige Salat muss jetzt gut durchziehen.



Grünkohlsalat




Zutaten für 2 Portionen:

etwas Salz

250 g Grünkohl

2 EL Zitronensaft

200 g Edamame

4 EL natives Olivenöl

75 g getrocknete Cranberrys

100 g Cherrytomaten

Zubereitung:

Zuerst den Grünkohl waschen, den Stiel entfernen und trocken schütteln. Danach den Grünkohl in mundgerechte Stücke zupfen. Olivenöl mit dem Zitronensaft sowie dem Salz verrühren und den Grünkohl damit vermischen. Das Ganze für ca. 10 Minuten im Kühlschrank ziehen lassen. In der Zeit Salzwasser aufkochen und die Edamame für 3–4 Minuten weichkochen. Dann abtropfen lassen und mit kaltem Wasser abspülen. Die Cherrytomaten waschen und halbieren. Den Grünkohl mit den Tomaten, den Edamame und den Cranberrys mischen und den Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken.




Curry-Kartoffelpfanne




Zutaten für 2 Personen:

2 EL Sesam

400 g Kartoffeln

Salz und Pfeffer

400 g Spitzkohl

1/2 Dose Kokosmilch

1 Paprika

1 TL Curry

2 Möhren

2 TL Kurkuma

2 EL Öl

2 Zwiebeln

Zubereitung:

Den Spitzkohl zuerst waschen und den Strunk entfernen. Danach den Kohl in feine Streifen schneiden. Die Zwiebeln in feine Würfel schneiden. Die Kartoffeln und die Möhren schälen, waschen und ebenfalls würfeln. Die Paprika waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und darin die Zwiebeln, die Kartoffeln sowie die Möhren für ca. 10 Minuten anbraten. Danach den Kohl hinzugeben und alles für ca. 3 Minuten braten. Das Ganze mit der Kokosmilch ablöschen und mit den Gewürzen abschmecken. Alles aufkochen und auf Tellern anrichten. Die Kartoffelpfanne mit dem Sesam bestreuen.



Nockerl




Zutaten für 2 Personen:

Muskatnuss

6 Kartoffeln

weißer Pfeffer

4 Petersilienzweige

Kräutersalz

3 TL natives Olivenöl

Zubereitung:

Die Kartoffeln waschen, schälen und klein schneiden. Die Kartoffelstücke für ca. 15–20 Minuten in einem Dampfgarer garen. In der Zeit die Petersilie waschen und vorsichtig trocken schütteln. Danach die Blätter von der Petersilie zupfen und fein hacken. Die fertigen Kartoffeln zu Brei zerstampfen und mit dem Olivenöl, dem Salz, Muskat, Pfeffer und der Petersilie vermischen. Mit zwei Esslöffeln aus der Masse Nockerl formen und diese auf Tellern anrichten.




Kartoffel-Kohlrabi-Suppe




Zutaten für 2 Personen:

Petersilie

5 Kohlrabis

Piment

2 Kartoffeln

weißer Pfeffer

1 Schalotte

geriebene Muskatnuss

3 EL Sonnenblumenöl

Kräutersalz

750 ml Wasser

1 TL gluten- und hefefreie Gemüsebrühe ohne Glutamat

Zubereitung:

Die Kartoffeln und die Kohlrabis waschen und schälen. Danach die Kohlrabis in Stücke schneiden. Die Kartoffeln und die Schalotte fein hacken. In einem Topf das Öl erhitzen. Darin die Schalotten andünsten. Anschließend die Kartoffeln und die Kohlrabis hinzugegeben und alles für weitere 2 Minuten dünsten lassen. Das Ganze mit dem Wasser sowie der Gemüsebrühe ablöschen und alles zum Kochen bringen. Die Suppe für weitere 15–20 Minuten garen. Danach alles mit den Gewürzen abschmecken und pürieren. Die Petersilie waschen und fein hacken und über die Suppe streuen.



Kohlrabi-Karotten-Suppe




Zutaten für 4 Portionen:

200 g Kohlrabi/400 g Karotten

Salz und Pfeffer

40 g Zwiebeln

1 TL Curry

10 g Ingwer

150 ml Kokosmilch

1 kleine Chilischote

600 ml Gemüsefond

20 g Butter

Koriandergrün

etwas Kokosmilch

Zubereitung:

Die Zwiebel und die Karotten schälen. Beides würfeln. Den Ingwer schälen und fein hacken. Die Chilischote halbieren, entkernen und fein schneiden. In einem Topf die Butter schmelzen. Darin die Chili, die Karotten, den Ingwer und die Zwiebel dünsten. Mit der Kokosmilch und dem Gemüsefond alles ablöschen. Das Ganze mit den Gewürzen abschmecken und für 20 Minuten bei geringer Hitze köcheln lassen. In der Zeit den Kohlrabi waschen, schälen und würfeln. Die fertige Suppe pürieren und die Kohlrabiwürfel hineingeben. Alles nochmals für 8 Minuten köcheln lassen. Die Suppe mit dem Koriandergrün und der Kokosmilch vor dem Servieren garnieren.




Erdbeersalat




Zutaten für 4 Portionen:

Für den Salat:

1 TL rote Pfefferbeeren

400 g Erdbeeren

12 Basilikumblätter

100 g Rucola

Für das Dressing:

2 EL Traubenkernöl

2 EL Balsamico Bianco/1 Prise Stevia

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Erdbeeren waschen und das Grün entfernen. Danach abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Den Rucola ebenfalls waschen und die Stiele entfernen. Beides zusammen mit dem Basilikum auf Tellern verteilen. Alle Zutaten für das Dressing miteinander vermischen und über den Salat geben. Mit den Pfefferbeeren das Ganze garnieren.



Feldsalat mit Champignons




Zutaten:

2 EL Sonnenblumenkerne

300 g Feldsalat

1 TL Sesamöl

200 g weiße Champignons

1 Apfel

1 Avocado

300 g Kirschtomaten

Für das Dressing:

Salz und Pfeffer

1/2 Bund Petersilie

4 EL Olivenöl

Saft einer halben Zitrone

1 EL Agavendicksaft

2 EL Apfelsaft

Zubereitung:

Den Feldsalat waschen und trocken schleudern. Die Champignons in Scheiben schneiden und die Avocado entsteinen. Danach die Avocado schälen und in Streifen schneiden. Den Apfel waschen und das Kerngehäuse entfernen. Danach den Apfel würfeln. Die Petersilie fein hacken und zusammen mit den restlichen Zutaten für das Dressing vermischen. In einer Pfanne Öl erhitzen und die Sonnenblumenkerne kurz rösten. Den Feldsalat, die Champignons, die Tomaten und den Apfel mit dem Dressing vermischen. Darüber die Sonnenblumenkerne streuen.




Fruchtiger Salat




Zutaten für 2 Portionen:

Zitronensaft

100 g Sellerie

Salz und Pfeffer

100 g Äpfel

100 g Ananas

2 EL Lupinenjoghurt

20 g Kopfsalat

6 Walnüsse

Zubereitung:

Den Sellerie zuerst schälen und in Streifen schneiden. Diese mit etwas Zitronensaft beträufeln. Den Apfel schälen und das Kerngehäuse entfernen. Danach den Apfel raspeln und ebenfalls mit etwas Zitronensaft beträufeln. Den Joghurt mit Salz und Pfeffer abschmecken. Danach die Äpfel zusammen mit dem Sellerie unterheben. Anschließend die Walnüsse hacken und die Ananas würfeln. Beides ebenfalls unter den Salat mischen und das Ganze auf 2 großen Salatblättern anrichten.



Nudelsalat




Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

50 g Vollkornnudeln

Kräuter

50 g Karotten

Essig

1/2 rote Paprika

1 mittelgroße Gewürzgurke

6 schwarze Oliven

1 TL Olivenöl

2 EL Lupinenjoghurt

Zubereitung:

Die Nudeln nach Packungsanweisung kochen und kalt abschrecken. Danach die Karotten, die Paprika und die Gurke in Würfel schneiden. Die Oliven halbieren. Aus dem Joghurt, dem Essig, dem Olivenöl, Salz und Pfeffer eine Marinade herstellen und die Oliven darin ziehen lassen. Danach alles miteinander vermischen und mit den Kräutern garnieren.




Frühlingssalat




Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

1 EL Oregano

2 mittelgroße Tomaten

1 EL Zitronensaft

1 Paprika

1 EL Balsamico Essig

1/2 Salatgurke

1 EL Olivenöl

1 rote Zwiebel

8 Oliven

1 Chilischote

Zubereitung:

Das Gemüse waschen und klein schneiden. Die Zwiebel in Ringe schneiden. Alles zusammen vermischen. Aus dem Olivenöl, dem Essig und dem Zitronensaft ein Dressing herstellen und mit dem Oregano abschmecken. Das Dressing über den Salat geben und alles gut verrühren. Zum Schluss das Ganze nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Linsenchili




Zutaten für 4 Portionen:

mexikanische Gewürzmischung nach Bedarf

2 Tassen rote Linsen

2 Dosen gehackte Tomaten

Gemüsebrühe nach Bedarf

etwas Öl

1 Dose Mais

2 EL Mandelmus

3 rote Paprikaschoten

Chilipulver

Grüne Bohnen nach Bedarf

Paprikapulver

1 Zwiebel

Cayennepfeffer

2 Knoblauchzehen

Pfeffer

Zubereitung:

4 Tassen Gemüsebrühe aufkochen und die Linsen darin für ca. 10 Minuten kochen lassen. In der Zeit die ganze Zwiebel in einem Topf anbraten. Die Paprika in Würfel schneiden und zusammen mit den Bohnen zu der Zwiebel geben. Das Ganze mit den Tomaten ablöschen und würzen. Den Knoblauch pressen und ebenfalls hinzugeben. Danach den Mais und zum Schluss die fertig gekochten Linsen zufügen. Zum Schluss das Mandelmus hineinrühren und nochmals abschmecken.




Möhren-Mandelsuppe




Zutaten für 2 Portionen:

1 gehäufter TL getrockneter Koriander

etwas Öl

1 Prise Salz

1 Zwiebel

1 gestrichener TL Instant-Gemüsebrühe

400 g Möhren

1 cm frischer Ingwer

100 ml Mandelmilch

Zubereitung:

Die Zwiebel und den Ingwer klein würfeln. Die Möhren ebenfalls in Würfel schneiden. In einer Pfanne das Öl erhitzen. Darin die Zwiebel anschwitzen. Danach den Ingwer hinzugeben und zusammen mit den Möhren bei geschlossenem Deckel für einige Minuten braten lassen. In der Mandelmilch die Gemüsebrühe auflösen und damit die Möhren ablöschen. Alles gut miteinander verrühren. Bei geringer Hitze die Möhren bissfest garen. Zum Schluss alles mit dem Koriander abschmecken und auf einem Teller anrichten.



Kartoffelsalat mit Zitronendressing




Zutaten für 1 Portion:

Kräuter nach Geschmack

400 g festkochende Kartoffeln

1 TL Hanfsamen

Salz und Pfeffer

1/2 Zwiebel

1 TL gekörnte Gemüsebrühe

2 EL Olivenöl

1/2 Zitrone

Zubereitung:

Die Kartoffeln mit Schale kochen und abkühlen lassen. Danach pellen und in Scheiben schneiden. In heißem Wasser die Gemüsebrühe anrühren und über die Kartoffeln geben. Die Zitrone auspressen und den Zitronensaft mit dem Öl und den Gewürzen vermischen. Die Zwiebel in Ringe schneiden und zusammen mit dem Hanfsamen zu den Kartoffeln geben. Danach das Dressing darüber verteilen und alles gut vermischen.




Gebratener Brokkoli




Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Cayennepfeffer

etwas Rapsöl

1 TL gekörnte Gemüsebrühe

1 rote Zwiebel

2 gehäufte TL Kastanienmehl

500 g Brokkoli

150 ml Mandelmilch

400 g Champignons

Zubereitung:

Von dem Brokkoli die Röschen trennen. Die Champignons in Scheiben schneiden und die Zwiebel würfeln. Den Brokkoli garen, in der Zeit das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin andünsten. Danach die Champignons hinzugeben und anbraten. Das Ganze mit der Gemüsebrühe, Salz und Cayennepfeffer würzen. Die Champignons mit der Hälfte der Mandelmilch ablöschen und den fertigen Brokkoli hinzugeben. Alles gut verrühren. Das Kastanienmehl mit der restlichen Mandelmilch glatt rühren und unter das Gemüse rühren.




Paprikapfanne




Zutaten für 1 Portion:

1 cm Ingwer

150 g rote Spitzpaprika

1 Prise Salz

150 g grüne Spitzpaprika

1 TL Kokosmehl

150 g weiße Spitzpaprika

100 ml cremige Kokosmilch

1 TL Kokosöl

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

Zubereitung:

Die Paprika waschen und entkernen. Das Fruchtfleisch in Streifen schneiden. Die Zwiebel halbieren und ebenfalls in Scheiben schneiden. Den Knoblauch und den Ingwer in feine Würfel schneiden. Das Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel dünsten. Danach den Ingwer und den Knoblauch hinzugeben. Anschließend die Paprika hinzufügen und alles unter Rühren für einige Minuten erhitzen. Mit der Kokosmilch das Ganze ablöschen und die Hitze reduzieren. Bei geschlossenem Deckel garen lassen. Zum Schluss alles mit Salz abschmecken.



Kartoffel-Gemüse-Eintopf




Zutaten für 2 Portionen:

2 TL Sambal Oelek

etwas Öl

200 ml Gemüsebrühe

1 Zwiebel

300 ml Mandelmilch

6 kleine Kartoffeln

2 große, rote Spitzpaprika

500 g Brokkoli

Zubereitung:

Den Brokkoli in Röschen teilen. Die Kartoffeln und die Zwiebel schälen und in Würfel schneiden. Die Paprika entkernen und klein würfeln. Etwas Öl in einem Topf erhitzen. Darin die Zwiebel dünsten. Danach die Kartoffeln hinzugeben und anbraten. Anschließend das restliche Gemüse hinzugeben. Mit der Mandelmilch und der Gemüsebrühe alles ablöschen. Zum Schluss den Eintopf mit dem Sambal Oelek abschmecken. Das Ganze bei geschlossenem Deckel und geringer Hitze so lange garen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist.




Brokkoli-Mandel-Pfanne




Zutaten für 2 Portionen:

1 Prise Salz

500 g Brokkoli

1 Handvoll gehobelte Mandeln

100 ml Mandelmilch

Zubereitung:

Den Brokkoli zuerst in Röschen teilen. Mit Mandelmilch den Boden einer Pfanne bedecken. Anschließend den Brokkoli und die Mandeln hineingeben. Alles aufkochen und bei geringer Hitze so lange kochen lassen, bis der Brokkoli weich ist. Zum Schluss das Ganze mit Salz abschmecken.



Möhren-Paprika-Pfanne mit Kokossauce




Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz

1 EL Öl

4 TL Koriander

1 Zwiebel

2 EL cremige Kokosmilch

250 g Karotten

1 EL Zitronensaft

150 g hellgrüne Paprikaschoten

Zubereitung:

Die Zwiebel und die Möhren schälen und klein würfeln. Die Paprika waschen und die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch ebenfalls in Würfel schneiden. In einer Pfanne Öl erhitzen. Die Zwiebel darin glasig andünsten. Danach die Möhren hinzugeben und den Deckel auf die Pfanne geben. Sobald die Möhren al dente sind, die Paprika in die Pfanne geben und wieder mit dem Deckel verschließen. In der Zeit die Kokosmilch mit dem Zitronensaft verrühren. Die Zitronen-Kokosmilch-Mischung zu dem Gemüse geben und verrühren. Alles bei geschlossenem Deckel so lange garen, bis die gewünschte Bissfestigkeit erreicht ist. Mit dem Koriander und Salz das Ganze abschmecken.




Paprika-Kichererbsen-Salat




Zutaten für 1 Portion:

1 Prise rosenscharfes Paprikapulver

1 Dose Kichererbsen

1/4 TL Garam Masala

1 EL Zitronensaft

1/4 TL Kreuzkümmel

1 EL neutrales Öl

1/4 TL Salz

1 Frühlingszwiebel

1 Prise Chilipulver

1/4 TL Kurkuma

1 Paprika

Zubereitung:

Zuerst die Paprika waschen und klein schneiden. Die Frühlingszwiebel putzen und in dünne Ringe schneiden. Die Kichererbsen inklusive Saft zusammen mit dem Öl, dem Zitronensaft, den Frühlingszwiebeln und der Paprika vermischen. Das Ganze mit den Gewürzen abschmecken. Den Salat gut ziehen lassen bevor er serviert wird.



Milchsuppe mit Koriander




Zutaten für 1 Portion:

Salz

4 Korianderblätter

1 TL gekörnte Gemüsebrühe

300 ml Pflanzenmilch

1 EL Öl

Zubereitung:

Die Korianderblätter gut waschen. In einer Pfanne das Öl erhitzen. Darin die Korianderblätter angehen lassen. Das Ganze mit der Milch ablöschen. Mit der Gemüsebrühe und dem Salz abschmecken und alles bei geringer Hitze und geschlossenem Deckel köcheln lassen. Dabei immer umrühren. Zum Schluss das Ganze pürieren.




Glasnudeln mit Gemüse




Zutaten für 2 Portionen:

1 Handvoll Cashewnüsse

1 Zwiebel

1 EL Kokosöl

1 Stange Lauch

2 EL süße Sojasauce

2 Möhren

2 EL Tamari-Sauce

1 Handvoll Brokkoliröschen

50 g Glasnudeln

Zubereitung:

Die Zwiebel klein schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen. Darin die Zwiebeln andünsten. In der Zeit die Möhren und den Lauch in Streifen schneiden. In heißem Wasser die Glasnudeln einweichen. Die Möhren zu den Zwiebeln geben und anschwitzen. Danach den Lauch sowie die Tamari-Sauce und die Sojasauce hinzugeben. Anschließend den Brokkoli in die Pfanne geben und alles bei geschlossenem Deckel garen. Die Glasnudeln in dem Wasser klein schneiden, abgießen und ebenfalls zu dem Gemüse geben. Alles gut miteinander verrühren.



Einfache Bratkartoffeln




Zutaten für 2 Portionen:

Salz

1 Stange Lauch

350 g Kartoffeln

1 rote Zwiebel

3 EL Öl

Zubereitung:

Die Kartoffeln schälen und klein würfeln. Den Lauch spalten und waschen. Danach den Lauch in kurze Streifen schneiden. Die Zwiebel klein würfeln. In einer Pfanne das Öl erhitzen. Darin die Zwiebeln dünsten. Anschließend die Kartoffeln hinzugeben und unter Wenden anbraten. Danach den Lauch hinzugeben und ebenfalls anbraten. Zum Schluss die Bratkartoffeln mit Salz abschmecken.




Scharfer Gemüsetopf




Zutaten für 1 Portion:

50 ml cremige Kokosmilch

1 EL Öl

1 gestrichener TL grüne Currypaste

230 g weißer Rettich

230 g Karotten

Zubereitung:

Den Rettich und die Karotten in dünne Streifen schneiden. In einem Topf Öl erhitzen. Darin die Currypaste anrösten. Anschließend das Gemüse hinzugeben und unter ständigem Wenden anbraten. Danach die Hitze herunterschalten und den Topf verschließen. Das Gemüse dünsten. Nach und nach die Kokosmilch einrühren. Alles aufkochen und servieren.



Überbackene Zucchini-Pfanne




Zutaten für 1 Portion:

2 EL Röstzwiebeln

2 EL flüssiges Kokosöl

50 g Käseersatz

1 Zucchini

3 EL Hafersahne

200 g frische, braune Champignons

Salz und Pfeffer

etwas Porree

Zubereitung:

Zuerst die Zucchini waschen und zusammen mit den Champignons in Scheiben schneiden. Den Porree in Ringe schneiden. In einer Pfanne das Kokosöl erhitzen. Darin die Zucchini anbraten. Anschließend die Champignons hinzugeben und ebenfalls anbraten. Danach das Porree hineingeben und dünsten. Mit der Hafersahne das Ganze ablöschen und verrühren. Mit den Gewürzen alles abschmecken. Danach den Käse unterheben. Zum Schluss die Röstzwiebeln darauf verteilen und alles vermischen.




Gemüserouladen




Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

400 g Kartoffeln

1 Prise Muskatnuss

200 g Kürbis

1 Prise Cayennepfeffer

1 rote Paprikaschote

3 EL Öl

1 Zucchini

200 ml Gemüsebrühe

2 Knoblauchzehen

200 ml Gemüsebrühe

1 Dose stückige Tomaten

5 große Wirsingblätter

1 Zwiebel

Zubereitung:

Die Wirsingblätter für ca. 4–5 Minuten in kochendem Salzwasser kochen lassen. Danach mit kaltem Wasser abschrecken und mit einem Nudelholz trocken walzen. Die Kartoffeln schälen und würfeln. Diese danach in Salzwasser kochen und anschließend abschütten. Die Kartoffeln stampfen und mit Muskat würzen. Nach demselben Prinzip den Kürbis zubereiten. Den Kürbis anschließend mit Cayennepfeffer würzen. Die Zwiebel klein würfeln und in einem Topf mit Öl andünsten. Diese mit den Tomaten ablöschen und die Brühe hinzugeben. Das Ganze für einige Minuten kochen lassen und anschließend in eine Auflaufform geben. Den Knoblauch mit etwas Öl anbraten und die Paprika hinzugeben. Alles mit Salz und Pfeffer würzen. Die Wirsingblätter mit der Kartoffelmasse, der Kürbismasse und den Paprikawürfeln füllen und zusammenrollen. Danach die fertigen Rouladen mit dem offenen Ende nach unten in die Auflaufform setzen. Zum Schluss alles mit etwas Öl bepinseln und das Ganze ca. 40 Minuten bei 180–200°C backen.




Bunte, gesunde Pfanne




Zutaten für 2 Portionen:

1 gehäufter EL gekörnte Brühe

etwas Öl

200 g Brokkoli

1 Zwiebel

220 g Kartoffeln

3 cm Ingwer

220 g Karotten

Zubereitung:

Den Brokkoli in Röschen teilen. Den Ingwer in Stifte schneiden und die Kartoffeln sowie die Karotten zu „Pommes“ schneiden. Die Zwiebel klein würfeln. Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Darin die Zwiebel dünsten. Danach den Ingwer hinzugeben und mitbraten. Anschließend die Kartoffeln hineingeben und bei mittlerer Hitze und geschlossenem Deckel alles für ca. 5 Minuten garen. Danach die Brokkoliröschen hinzugeben und alles gut verrühren. Das Ganze würzen und den Deckel wieder verschließen und so lange dünsten, bis das Gemüse die gewünschte Festigkeit hat.



Leichte Spitzpaprikasuppe




Zutaten für 3 Portionen:

500 ml Gemüsebrühe

etwas Öl

1 rote Zwiebel

4 rote Spitzpaprika

Zubereitung:

Die Paprika waschen und die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch klein schneiden. Die Zwiebel in kleine Würfel schneiden. In einem Topf das Öl erhitzen. Darin die Zwiebeln andünsten. Anschließend die Paprika hinzugeben und anschwitzen lassen. Dabei immer umrühren. Das Ganze mit der Gemüsebrühe ablöschen und köcheln lassen. Zum Schluss alles pürieren.




Bratkartoffeln mit Kohlrabi




Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

500 g Kohlrabi

etwas Öl

200 g Kartoffeln

100 ml Mandelmilch

2 gehäufte TL Bärlauchpaste

Zubereitung:

Den Kohlrabi sowie die Kartoffeln schälen und klein schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen. Darin den Kohlrabi anbraten. Danach die Kartoffeln hinzugeben und mit anbraten. Die Bärlauchpaste mit der Mandelmilch verrühren und zu dem Gemüse geben. Bei geschlossenem Deckel und geringer Hitze alles köcheln lassen. Das Ganze zum Schluss mit Salz und Pfeffer würzen.



Kartoffel-Sellerie-Eintopf




Zutaten für 4 Portionen:

Salz und Pfeffer

20 g Grünkern

Muskat

2 Zwiebeln

Cayennepfeffer

4 Karotten

lauwarmes Wasser

1,5 kg vorwiegend festkochende Kartoffeln

1/2 Knollensellerie

3 Thymianstiele

4 Bund Petersilie

2 EL Pflanzenöl

4 EL Gemüsebrühepulver

Zubereitung:

Die Zwiebeln, die Karotten und den Sellerie sowie die Kartoffeln schälen und würfeln. In einem Topf Öl erhitzen. Darin das Gemüse zusammen mit dem Grünkern anbraten. Anschließend den Thymian mit einem Gewürzsäckchen in den Topf geben. Mit der Brühe und dem Wasser ablöschen. Das Ganze so lange kochen lassen, bis die Kartoffeln weich sind. Anschließend den Thymian entfernen. Die Petersilie hacken und zusammen mit den restlichen Kräutern den Eintopf abschmecken.




Kürbissuppe




Zutaten für 4 Portionen:

Salz und Pfeffer

1 gehäufter EL Kokosöl

1 gehäufter TL rote Currypaste

1 Hokkaidokürbis

200 ml Mandelmilch

3 rote Paprikaschoten

400 ml Gemüsebrühe

Zubereitung:

Die Paprika waschen und entkernen. Das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Den Kürbis ebenfalls waschen und die Kerne entfernen. Danach den Kürbis würfeln. Das Kokosöl in einem Topf erhitzen. Darin den Kürbis anschwitzen. Anschließend die Paprika hinzugeben und mit der Gemüsebrühe das Ganze ablöschen. Alles aufkochen und weiter köcheln lassen. In der Zeit die Mandelmilch mit der Currypaste verrühren. Die Mischung zu der Suppe geben und so lange kochen lassen, bis das Gemüse weich ist. Anschließend alles pürieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Gemüserohkost mit Braunhirse




Zutaten für 2 Portionen:

1 Prise Chilipulver

250 ml veganer Joghurt

12 Pfefferminzblätter

6 gehäufte TL gemahlene Braunhirse

1 EL Zitronensaft

1 Möhre

8 getrocknete Feigen

4 Pastinaken

Zubereitung:

Die Braunhirse mit dem Joghurt verrühren. Die Möhren, die Feigen und die Pastinaken schälen und in Stifte schneiden. Beides zu der Joghurt-Mischung geben. Die Pfefferminzblätter sehr fein hacken und zusammen mit dem Zitronensaft zu dem Gemüse geben. Alles gut miteinander verrühren und mit dem Chilipulver abschmecken.




Dillsuppe




Zutaten für 2 Portionen:

Zitronensaft

Öl

1 Bund Dill

1 Zwiebel

3 gehäufte TL gekörnte Gemüsebrühe

500 ml Pflanzenmilch

Zubereitung:

Das Öl in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel fein würfeln und in dem Öl andünsten. Die Milch mit der Gemüsebrühe verrühren. Den Dill waschen und fein schneiden. Die Zwiebel mit der Milch ablöschen und den Dill hinzugeben. Alles gut verrühren und kurz aufkochen. Zum Schluss die Suppe mit Zitronensaft abschmecken.



Rote Bete an Spinat




Zutaten für 1 Portion:

1 Handvoll Kräuter

200 g vorgegarte Rote Bete

1 EL Öl

50 g frischer Babyspinat

Salz und Pfeffer

1 Handvoll Walnüsse

1 Schuss Crema di Balsamico

1 rote Zwiebel

Zubereitung:

Die Rote Bete zuerst klein schneiden. Die Walnüsse mit dem Rote-Bete-Saft und der klein geschnittenen Roten Bete vermischen. Den Backofen auf 170 °C vorheizen. Die Zwiebel in feine Scheiben schneiden. Eine Auflaufform mit Öl einfetten und die Zwiebel darin verteilen. Das Ganze für ca. 10 Minuten in den Backofen stellen. In der Zeit den Spinat waschen und auf einen Teller geben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die fertigen Zwiebeln auf einen Teller geben und die Rote-Bete-Walnussmischung in die Auflaufform geben. Das Ganze mit Crema di Balsamico beträufeln und die Zwiebeln darüber verteilen. Alles wieder für ca. 20 Minuten in den Backofen geben. Zum Schluss die Rote Bete über dem Spinat verteilen.




Champignon-Pfanne




Zutaten für 2 Portionen:

4 gehäufte EL Meerrettich

2 EL Ghee

250 g Champignons

1 Zwiebel

2 Kartoffeln

2 Knoblauchzehen

350 g Karotten

Zubereitung:

Ghee in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel und den Knoblauch klein schneiden. Beides in der Pfanne glasig andünsten. Die Karotten in Stifte schneiden und die Kartoffeln würfeln. Die Champignons waschen und in Scheiben schneiden. Die Karotten zu den Zwiebeln geben und für einige Minuten bei geschlossenem Deckel braten lassen. Danach die Kartoffeln hinzugeben und die Pfanne wieder verschließen. Anschließend die Champignons hinzugeben und alles wieder bei geschlossenem Deckel braten lassen. Danach die Hitze reduzieren und das Gemüse dünsten. Zum Schluss den Meerrettich hinzugeben und alles gut verrühren. Vor dem Servieren alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Sellerie-Paprika-Pfanne




Zutaten für 1 Portion:

1 gehäufter TL gekörnte Brühe

1 EL Kokosöl

100 ml Wasser

300 g Sellerie

1/2 Pk. Kräutermischung

2 rote Spitzpaprika

Zubereitung:

Den Sellerie in Würfel schneiden. Die Paprika entkernen und ebenfalls in Würfel schneiden. In einer Pfanne Öl erhitzen. Darin den Sellerie anbraten. Anschließend die Paprika hinzugeben und die Gemüsebrühe darüber geben. Das Ganze bei geschlossenem Deckel kurz anbraten lassen. Danach mit Wasser ablöschen und alles garen lassen. Zum Schluss mit den Kräutern abschmecken und verrühren.




Gemüsebratlinge




Zutaten für 2 Portionen:

Öl

300 g Hokkaidokürbis

Pfeffer

300 g Karotten

2 TL Currypulver

200 g Paprikaschoten

3 TL Gemüsebrühe

1 Zwiebel

6 TL Mehl

2 Knoblauchzehen

Zubereitung:

Den Kürbis und die Karotten fein raspeln. Die Paprika, die Zwiebeln und den Knoblauch fein schneiden. Alle Zutaten miteinander vermischen. Aus der Masse kleine Kugeln formen und diese etwas platt drücken. Die Bratlinge in einer Pfanne mit Fett ausbacken.



Kürbis-Eintopf




Zutaten für 2 Portionen:

2 TL gemahlene Erdmandeln

Öl

200 ml Gemüsebrühe

2 Stangen Lauch

1/2 Hokkaidokürbis

Zubereitung:

Den Lauch in Ringe schneiden. Den Kürbis entkernen und würfeln. Das Öl in einem Topf erhitzen. Den Lauch anbraten. Anschließend den Kürbis hinzugeben und alles verrühren. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und garen lassen. Vor dem Servieren, die Erdmandeln unterrühren.




Kartoffelsuppe




Zutaten für 2 Portionen:

1 Prise Muskat

2 Kohlrabis

Öl

2 Zwiebeln

500 ml Gemüsebrühe

300 g Kartoffeln

Zubereitung:

Von dem Kohlrabi die Stiele und das Blattgrün waschen und klein schneiden. Das Öl in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel fein würfeln und darin andünsten. Danach die Kohlrabiblätter und -stiele hinzugeben und braten. Das Ganze mit der Gemüsebrühe ablöschen. Die Kartoffeln schälen und klein schneiden. Diese in den Topf geben und kurz aufkochen. Alles bei geringer Temperatur köcheln lassen. Sobald das Gemüse weich ist, das Ganze pürieren und mit Muskat abschmecken.



Gurkensalat




Zutaten für 1 Portion:

1/4 Salatgurke

Schnittlauch

1 Tomate

Basilikum

1/2 grüne Paprika

1 Bund Jungzwiebeln

Für die Marinade:

2–3 EL Olivenöl

1 EL Weinessig

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Gurke waschen und in Stifte schneiden. Die Tomate in Spalten schneiden. Die Paprika entkernen und ebenfalls in Stifte schneiden. Die Zwiebeln in Ringe schneiden und das Basilikum sowie den Schnittlauch fein hacken. Alles miteinander vermischen. Für die Marinade alle Zutaten verrühren und über den Salat geben.




Kartoffelsalat




Zutaten für 4 Portionen:

Schnittlauch

750 g speckige Kartoffeln

1 TL Senf

2 EL Mostessig

Salz und Pfeffer

3 EL Sonnenblumenöl

100 g Zwiebeln

5 EL Rindsuppe

Zubereitung:

Die Kartoffeln waschen und in kaltes Wasser mit Salz geben. Darin die Kartoffeln weichkochen, anschließend abschrecken und pellen. Die Kartoffeln in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln klein schneiden und mit den restlichen Zutaten vermischen. Alles mit den noch warmen Kartoffeln vermischen und vor dem Servieren mit Schnittlauch garnieren.



Frühlingsrollen




Zutaten für 4 Personen:

Salz und Pfeffer

1 Paket Reispapier für Frühlingsrollen

Olivenöl

3 Karotten

Chiliflocken

1 Salatgurke

1 Paket Kresse

1 Paket grüner Spargel

1 rote Paprika

Für den Dip:

3 TL rosa Beeren

1 Pk. Kräuter-Hollandaise

Zubereitung:

Die Paprika waschen und entkernen. Das Fruchtfleisch in Streifen schneiden. In einer Pfanne Öl erhitzen. Den Spargel waschen und die Enden abschneiden. Den Spargel für ca. 4–6 Minuten in der Pfanne unter wenden garen. Danach in Eiswasser abschrecken. Die Möhren schälen und in Stifte schneiden. Die Gurke schälen und die Kerne entfernen. Diese ebenfalls in Streifen schneiden. Alles miteinander vermischen und servieren.




Rote-Bete-Salat




Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

2 gegarte Rote Bete

Zitronensaft

1 Salatherz

2 Stängel Frühlingszwiebeln

4 rote Tomaten

1 EL gehackte Petersilie

4 gelbe Tomaten

1 EL Nussöl

3 EL Granatapfelkerne

2 TL scharfer Senf

2 EL Cashewkerne

2 EL Granatapfelsirup

Zubereitung:

Den Granatapfelsirup, Senf und das Öl verrühren. Die Vinaigrette mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken. Die Cashewkerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett rösten. Das Salatherz waschen und trocknen. Von dem Strunk die gelben Blätter entfernen. Die Tomaten und die Frühlingszwiebeln waschen und anschließend in Scheiben schneiden. Die Petersilie waschen und fein hacken. Von der Roten Bete eine in Scheiben schneiden und auf einem Teller anrichten. Die restliche Rote Bete würfeln und in die Mitte des Tellers legen. Das Salatherz und die Tomaten herumdrapieren. Das Ganze mit dem Dressing beträufeln. Zum Schluss die Petersilie, die Frühlingszwiebeln und die Cashewnüsse darüber streuen.




Grapefruit-Salat




Zutaten für 4 Personen:

Chiliflocken

1 TL Anissamen

Salz und Pfeffer

3 rote Zwiebeln

50 ml Grapefruitsaft

1 Bund Frühlingszwiebeln

10 EL Olivenöl

2 Knollen Fenchel mit Grün

1 Limette

2 Rosé Grapefruit

Zubereitung:

Für die Marinade die Anissamen in einer Pfanne ohne Fett anrösten. Das Fenchelgrün hacken. Die Grapefruit filetieren und dabei den Saft auffangen. Die Limette auspressen. Das Olivenöl mit dem Grapefruitsaft, dem Limettensaft, dem Fenchelgrün und den Anissamen vermischen. Das Ganze mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken abschmecken. Den Fenchel waschen, den inneren Strunk entfernen und den Fenchel in Streifen hobeln. Die Zwiebeln schälen und fein hobeln. Die Zwiebeln sowie den Fenchel mit der Marinade vermischen. Die Frühlingszwiebeln waschen und in schmale Ringe schneiden. Dabei auch das Grün verwenden. Den Salat anrichten und darauf die Grapefruitspalten verteilen. Das Ganze mit den Frühlingszwiebeln bestreuen und für 15 Minuten im Kühlschrank ziehen lassen.




Spinatsuppe




Zutaten für 2 Portionen:

frischer Koriander

500 g frischer Spinat

Erdnüsse

1 Dose Kokosmilch

Salz und Pfeffer

1 Zwiebel

Chilipulver

1 EL Erdnussmus

etwas Ingwer

2 EL Zitronensaft

2 EL Gemüsebrühepulver

200 ml Mandelmilch

Zubereitung:

Die Zwiebel und den Ingwer klein schneiden. Beides in etwas Kokosöl anbraten. Den Spinat waschen und zusammen mit der Kokosmilch, der Mandelmilch und dem Gemüsebrühepulver hinzugeben. Das Ganze für ca. 10 Minuten köcheln lassen. Zum Schluss alles pürieren und mit dem Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Erdnussmus und dem Chilipulver abschmecken. Die Erdnüsse hacken und die Suppe mit den Erdnüssen und dem Koriander garnieren.



Pommes mit Mayonnaise mal anders




Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

2 Sellerieknollen

1 TL Gemüsebrühepulver

2 EL Kokosöl

2 EL Zitronensaft

1 weiche Avocado

ca. 50 ml Mandelmilch

Zubereitung:

Sellerie schälen und in Stifte schneiden. In einer Pfanne das Kokosöl erhitzen. Darin den Sellerie für ca. 20 Minuten braten. In der Zeit die Avocado schälen und entsteinen. Das Fruchtfleisch zusammen mit dem Zitronensaft und der Mandelmilch pürieren. Das Ganze mit den Gewürzen und dem Gemüsebrühepulver abschmecken.




Karottenpudding




Zutaten für 4 Portionen:

Pistazien

300 g Karotten

2 EL Rosenwasser

400 ml Mandelmilch

6–8 Datteln

1 TL indische Gewürzmischung „Garam Masala“

3 EL Maisstärke

1 TL Vanillepulver

Zubereitung:

Zuerst die Karotten schälen und klein schneiden. 200 ml Mandelmilch mit den Datteln und den Karotten pürieren. Das Ganze mit der restlichen Mandelmilch, der Maisstärke, der Gewürzmischung und der Vanille in einem Topf aufkochen. Den Pudding mit dem Rosenwasser abschmecken und die Pistazien darüber verteilen.



Gemüsespaghetti mit Champignonsauce




Zutaten für 2 Personen:

Salz und Pfeffer

2 Süßkartoffeln

Chilipulver

300 g Champignons

1 EL Gemüsebrühepulver

400 ml Mandelmilch

2 EL Hefeflocken

1 EL Kokosöl

2 EL Mandelmus

1 EL Kokosöl

1 Zwiebel

Zubereitung:

Den Backofen auf 170 °C vorheizen. Die Kartoffeln schälen und mit dem Spiralschneider zu Spaghetti verarbeiten. Diese auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und die Spaghetti für ca. 25 Minuten backen. In der Zeit die Zwiebel klein schneiden. Das Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin braten. Danach die Champignons, die Mandelmilch, das Mandelmus, die Gewürze und die Gemüsebrühe hinzugeben. Das Ganze pürieren und bei geringer Hitze erwärmen. Zum Schluss die Hefeflocken hineinrühren.




Kartoffel-Spitzkohl-Pfanne mit Kokosmilch




Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

6 Kartoffeln

1 Spitzkohl

150 ml Kokosmilch

1 Paprika

1 TL Curry

2 Möhren

2 TL Kurkuma

2 Zwiebeln

2 EL Olivenöl

Zubereitung:

Den Kohl waschen und den Strunk entfernen. Den Kohl danach in feine Streifen schneiden. Die Zwiebeln schälen und würfeln. Die Kartoffeln und die Möhren schälen und würfeln. Die Paprika waschen und in Streifen schneiden. In einer Pfanne das Öl erhitzen. Darin die Zwiebeln anbraten. Anschließend die Möhren und die Kartoffeln hinzugeben. Alles für ca. 10 Minuten braten. Danach den Kohl hinzugeben und für weitere 3 Minuten garen. Den Kohl bei geringer Hitze garen. Zum Schluss die Kokosmilch einrühren und alles aufkochen. Mit den Gewürzen abschmecken und anrichten.




Quinoa mit Erdnusssauce




Zutaten für 2 Portionen:

30 g Granatapfelkerne

100 g Quinoa

50 g Babyspinat

1 TL Kurkumapulver

1 EL Erdnusskerne

Salz und Pfeffer

1 Prise Chiliflocken

1/2 Knollensellerie

1 EL Erdnussmus

1 Möhre

100 g Lupinenjoghurt

1 TL Olivenöl

2 Petersilienstiele

getrockneter Thymian

Paprikapulver

getrockneter Majoran

Zubereitung:

Die Quinoa abspülen und mit der doppelten Menge Salzwasser sowie Kurkuma für 15 Minuten kochen lassen. Danach die Quinoa quellen lassen. In der Zeit den Sellerie und die Möhren schälen und würfeln. In einer Pfanne Öl erhitzen. Darin das Gemüse für ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze dünsten. Das Gemüse mit den Gewürzen, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Petersilie waschen und trocken schütteln. Anschließend die Petersilie fein hacken. Das Erdnussmus mit dem Joghurt und der Hälfte der Petersilie verrühren. Das Ganze ebenfalls mit Salz, Pfeffer und den Chiliflocken abschmecken. Die Erdnusskerne hacken. Den Spinat mit der Quinoa anrichten. Darauf das Gemüse verteilen und mit der Sauce beträufeln. Das Ganze mit der restlichen Petersilie und den Erdnüssen sowie den Granatapfelkernen garnieren.




Gemüsesuppe mit Kartoffeln




Zutaten für 2 Portionen:

1 Prise Cayennepfeffer

250 g Sellerie

125 ml Kokosmilch

200 g Kartoffeln

1/2 TL Kurkumapulver

1 Zwiebel

Salz und Pfeffer

1 Stück Ingwer

2 Möhren

2 EL Kokosöl

500 ml Gemüsebrühe

Zubereitung:

Das Gemüse, außer den Möhren, sowie den Ingwer waschen, schälen und klein schneiden. Ca. 50 g Sellerie würfeln. In einem Topf Öl erhitzen. Darin die Zwiebel und anschließend den Ingwer dünsten. Danach das Gemüse hinzugeben und ebenfalls dünsten. Mit der Brühe ablöschen und bei mittlerer Hitze für ca. 15 Minuten garen. In der Zeit die Möhren schälen und würfeln. In einer Pfanne 1 EL Öl erhitzen. Darin die Möhren und die Selleriewürfel für 7 Minuten anbraten. Das Ganze mit Kurkuma, Salz und Pfeffer würzen. Zu der Suppe die Kokosmilch geben und die Suppe pürieren. Alles mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken. Zum Schluss die Gemüsewürfel hinzugeben und verrühren.




Kartoffel-Rosenkohlpuffer




Zutaten für 2–3 Personen:

Steinsalz

1 kg Rosenkohl

600 g Kartoffeln

Muskatnuss

1 EL geriebene Mandeln

Muskatblüte

1 EL Kokosöl

schwarzer Pfeffer

Saft einer halben Zitrone

Räuchersalz

Zubereitung:

Den Rosenkohl putzen. In einem Topf das Kokosöl schmelzen. Darin den Rosenkohl bei geschlossenem Deckel rösten. Anschließend den Zitronensaft hinzugeben. Den Rosenkohl mit dem Räuchersalz und 100 ml Wasser ablöschen. Den Rosenkohl für ca. 15 Minuten bei vorsichtigem Umrühren garen. Anschließend mit Pfeffer, Muskatnuss und Muskatblüte abschmecken. Die Kartoffeln schälen und reiben. Die Mandeln und das Salz unter die Kartoffelmasse heben. In einer Pfanne Öl erhitzen. Die Kartoffelmasse in die Pfanne drücken. Darauf den Rosenkohl verteilen und leicht eindrücken. Die Pfanne mit einem Deckel verschließen und den Kartoffel-Rosenkohlpuffer bei mittlerer Hitze braten. Danach den Puffer wenden und von der anderen Seite braten. Zum Schluss mit Petersilie bestreuen und servieren.




Ofengemüse




Zutaten für 2 Portionen:

einige Petersilienblätter

450 g Karotten

1 EL Sonnenblumenkerne

320 g Fenchel

2 EL Olivenöl

300 g rote Zwiebeln

1/2 TL Pfeffer

1/2 TL schärferes Paprikapulver

1 TL Salz

1 EL Zitronensaft

1 EL Agavendicksaft

2 EL Balsamico-Essig

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 220 °C vorheizten. Die Karotten schälen und längs halbieren. Die Zwiebeln schälen. Den Fenchel waschen und den Stiel entfernen. Danach die Zwiebeln und den Fenchel in Spalten schneiden. Das Gemüse mit 2 EL Olivenöl und Salz vermischen. Das Gemüse auf einem Backblech verteilen und für ca. 30–40 Minuten im Backofen garen. In der Zwischenzeit den Agavendicksaft mit dem Zitronensaft, dem Balsamico, Pfeffer und Paprikapulver verrühren. Das Dressing über das fertige Gemüse verteilen und anrichten. Mit der Petersilie und den Sonnenblumenkernen bestreuen.



Kichererbsen-Zucchini-Pfanne




Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

3 Zucchini

1 TL Hefeflocken

1 Dose Kichererbsen

1 Prise Cayennepfeffer

1 Knoblauchzehe

1–2 EL gehackte Petersilie

1 EL Olivenöl

1–2 EL Sesam

Zubereitung:

Die Zucchini in Scheiben schneiden. In einer Pfanne Öl erhitzen. Darin die Zucchini für ca. 5 Minuten anbraten. In der Zeit die Kichererbsen abtropfen lassen. Den Knoblauch schälen und in Würfel schneiden. Den Knoblauch mit den Kichererbsen zu den Zucchini geben und nochmals für 5 Minuten anbraten. Zum Schluss alles mit den Kräutern, dem Sesam und den Gewürzen abschmecken.




Auberginen-Kichererbsen aus dem Ofen




Zutaten für 2 Portionen:

2 EL Pistazien

400 g Auberginen

2 EL Granatapfel

100 g vorgegarte Kichererbsen

1/4 TL Rauchpaprikapulver

1 rote Zwiebel

1/4 TL Pfeffer

1 Knoblauchzehe

1/2 TL Salz

50 g Mangold

1 EL Zitronensaft

1 TL Sambal Oelek

1 EL Agavendicksaft

1 TL Sesamöl

2 EL Olivenöl

Für das Dressing:

1/4 TL Salz

1 EL Zitronensaft

1 EL Wasser

1 TL Tahini

2 EL Lupinenjoghurt

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 180 °C vorheizen. In der Zeit die Auberginen in Würfel schneiden und die Zwiebel in Ringe. Den Knoblauch hacken. Die Aubergine mit dem Sambal Oelek, dem Olivenöl, dem Zitronensaft, dem Sesamöl, dem Agavendicksaft, Salz und Pfeffer sowie dem Paprikapulver vermischen. Danach die Zwiebeln, den Knoblauch und die Kichererbsen untermischen. Das Gemüse auf einem Backblech verteilen und für 20 Minuten backen. Alle Zutaten für das Dressing miteinander vermischen. Den Mangold waschen und auf Tellern anrichten. Darauf das Gemüse verteilen und das Dressing darüber geben. Zum Schluss mit den Pistazien und dem Granatapfel garnieren.




Kräuterpolenta mit Spargel




Zutaten für 2 Portionen:

Pinienkerne

500 g grüner Spargel

2 EL Zitronensaft

4–6 Salbeiblätter

1 Zwiebel

5 Stängel Zitronenthymian

1 Knoblauchehe

1 EL Pflanzenmargarine

120 g Minuten-Polenta

1/2 TL frisch gemahlener Muskat

500 ml Wasser

1 EL Hefeflocken

1/2 TL Salz

1 Prise Pfeffer

Zubereitung:

Zuerst den Spargel waschen. Dabei die trockenen Enden abschneiden. Den Spargel auf ein Backblech legen und mit Salz und Pfeffer sowie Zitronensaft würzen. Darüber 1 EL Öl verteilen. Den Spargel für 12–15 Minuten bei 180 °C backen. In der Zeit die Zwiebel und den Knoblauch fein schneiden. In einem Topf 1 EL Öl erhitzen. Darin die Zwiebel und den Knoblauch dünsten. Das Ganze mit Wasser ablöschen und die Polenta hineinrühren. Alles mit Muskatnuss, Hefeflocken, Salz und Pfeffer würzen. Die Polenta für 5 Minuten köcheln lassen. Den Thymian von den Stängeln zupfen und den Salbei schneiden. In die Polenta die Margarine und die Kräuter einrühren. Alles gut verrühren und ziehen lassen. Die Polenta anrichten und den Spargel darauf servieren. Darüber die Pinienkerne und etwas Zitronensaft geben.




Trauben-Gemüse-Salat




Zutaten für 2 Portionen:

2 EL Nüsse

2 Karotten

150 g Trauben

250 g Rote Bete

60 g Spinat

Für die Vinaigrette:

Salz und Pfeffer

2 EL Zitronensaft

6 Minzblätter

2 EL Olivenöl

1 TL Senf

1 EL Agavendicksaft

Zubereitung:

Die Karotten und die Rote Bete schälen und in Streifen schneiden. Die Trauben halbieren. Die Rote Bete, die Karotten und die Trauben mit den Nüssen vermischen. Die Minze hacken und mit den restlichen Zutaten für die Vinaigrette verrühren. Die Vinaigrette über den Salat geben und noch einige Nüsse darüber verteilen.




Grüne Bowl mit gebratenen Kartoffeln




Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

500 g kleine, gekochte Kartoffeln

Paprikapulver

200 g Baby-Brokkoli

Cayennepfeffer

1 Romana-Salat

3 EL Bratöl

1 Knoblauchzehe

1/2 Avocado

Für das Dressing:

Kresse

40 g Cashewnüsse

etwas Zitronensaft

80 ml Wasser

Salz und Pfeffer

1 1/2 TL Misopaste

Saft einer halben Zitrone

3 EL Olivenöl

Zubereitung:

Die Cashewnüsse für 2 Stunden einweichen. Den Brokkoli waschen. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Darin den Brokkoli für 10–12 Minuten bissfest garen. Den Knoblauch schneiden und für die letzten 5 Minuten zu dem Brokkoli geben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Kartoffeln halbieren und in einer Pfanne mit 1 EL Öl für 10 Minuten braten. Die Kartoffeln ebenfalls mit Salz und Pfeffer sowie mit Paprikapulver und etwas Cayennepfeffer würzen. Von dem Romana-Salat den Strunk entfernen. Den Salat halbieren und für 3–5 Minuten anbraten. Die Cashewnüsse abgießen. Alle Zutaten für das Dressing vermischen und pürieren. Die Avocado entsteinen und in Scheiben schneiden. Alles vermischen und servieren.




Wirsing-Curry-Pfanne mit Kokosmilch




Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

250 g Wirsing

1 TL grüne Currypaste

1 kleine Zucchini

150 ml cremige Kokosmilch

Zubereitung:

Den Wirsing putzen und in dünne Streifen schneiden. Die Zucchini fein schneiden. Die Kokosmilch mit der Currypaste in einem Topf verrühren und erhitzen. Darin den Wirsing und die Zucchini bei mittlerer Hitze und geschlossenem Deckel garen. Zum Schluss alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Warmer Salat




Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

1 Kohlrabi

Petersilie

2 Kartoffeln

Olivenöl

Zubereitung:

Den Kohlrabi putzen und würfeln. Die Kohlrabiwürfel in etwas Salzwasser garen. In der Zeit die Kartoffeln schälen, ebenfalls würfeln und garen. Den fertigen Kohlrabi und die fertigen Kartoffeln mischen. Etwas Olivenöl darüber verteilen. Die Petersilie fein hacken und den warmen Salat mit Salz, Pfeffer und Petersilie abschmecken.




Gemüsesülze




Zutaten für 4 Personen:

1 Prise Kräutersalz

2 Möhren

1 Prise Schabzigerklee

2 Frühlingszwiebeln

1 Prise Majoran

1 Knoblauchzehe

1 TL Agar-Agar

1/2 rote Paprika

1 EL frische, gehackte Kräuter

1/2 gelbe Paprika

500 ml Gemüsebrühe ohne Hefe

2 EL Erbsen

Zubereitung:

Die Möhren in Stifte schneiden. Die Frühlingszwiebeln in Scheiben schneiden, die Paprika würfeln und den Knoblauch pressen. Außer den Erbsen das ganze Gemüse in der Gemüsebrühe garen. Danach Agar-Agar unterrühren. Alles für 2 Minuten kochen lassen. Anschließend die Erbsen, die Gewürze und die Kräuter hinzugeben. Danach alles in Formen füllen und die Sülze erkalten lassen.



Karotten und Pastinaken aus dem Ofen




Zutaten für 4 Portionen:

3 Rosmarinzweige

500 g Pastinaken

Kräutersalz

300 g Karotten

5 EL Kokosöl

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Karotten und die Pastinaken in Stifte schneiden. Beides auf einem Backblech verteilen und mit Salz würzen. Die Rosmarinzweige halbieren und zwischen dem Gemüse verteilen. Alles mit etwas Kokosöl beträufeln und für 30 Minuten im Backofen garen.




Mango-Salat




Zutaten:

Saft einer halben Zitrone

2 Mangos

200 g Papaya

Zubereitung:

Das Obst schälen und die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch würfeln. Die Zitrone halbieren und auspressen. Die Fruchtwürfel mit dem Zitronensaft beträufeln. Alles miteinander vermischen und für ca. eine halbe Stunde ziehen lassen.



Brühkartoffeln




Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

550 g Kartoffeln

1 TL Majoran

300 ml Gemüsebrühe

1 Prise Chiliflocken

2 EL Kokosöl

1 TL Paprikapulver, edelsüß

Zubereitung:

Die Kartoffeln schälen und würfeln. In einer Pfanne das Kokosöl erhitzen. Darin die Kartoffeln für 3–5 Minuten anbraten und mit den Gewürzen abschmecken. Danach mit der Gemüsebrühe ablöschen. Alles für ca. 15 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen. Immer wieder umrühren. Zum Schluss die Kartoffeln nochmals abschmecken und servieren.




Spaghetti mit Tomatensauce etwas anders




Zutaten für 2 Portionen:

Gewürze

2 Zucchini

Hanfsahne

4 Möhren

Knoblauch

3 Tomaten

Pflanzenöl

Zwiebeln

Zubereitung:

Die Möhren mit einem Spiralschneider zu Spaghetti schneiden. Diese in etwas Salzwasser kochen. In der Zeit die Zwiebeln und die Knoblauchzehen würfeln. In einer Pfanne das Öl erhitzen. Darin den Knoblauch und die Zwiebeln andünsten. Die Tomaten würfeln und zu den Zwiebeln geben. Alles mit den Gewürzen abschmecken. Die Tomaten mit der Sahne ablöschen. Die Möhrenspaghetti abgießen und unter die Sauce mischen.



Gemüsesticks




Zutaten:

Pflanzenöl

Pastinaken

Rosmarin

Möhren

Zwiebeln

Paprika

Zubereitung:

Das Gemüse waschen. Die Pastinaken und die Möhren schälen. Die Paprika entkernen. Das Gemüse in Stifte schneiden. Die Zwiebeln würfeln. Den Rosmarin mit dem Pflanzenöl und den Zwiebeln vermischen. Danach das Gemüse unterheben. Alles auf einem Backblech verteilen und bei 180 °C so lange backen, bis die Gemüsesticks leicht braun sind.




Bohnen mit Sesam




Zutaten für 4 Portionen:

Salz und Pfeffer

600 g Buschbohnen

Olivenöl

3 Frühlingszwiebeln

Saft und Schale einer halben Zitrone

1/2 Chilischote

2 EL Sesamöl

2 EL Sesamsaat

Zubereitung:

Die Bohnen klein schneiden und für 10 Minuten in Salzwasser kochen. Die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden. Die Chilischote entkernen und ebenfalls in Ringe schneiden. In einer Pfanne das Sesamöl erhitzen. Darin die Frühlingszwiebeln und die Chilischote für 5 Minuten unter Wenden dünsten. Danach den Zitronensaft und die Zitronenschale unterrühren. Die fertigen Bohnen hinzugeben und alles mit Salz und Pfeffer würzen. Für 10 Minuten dünsten. In einer Pfanne die Sesamsaat rösten. Die Bohnen auf einem Teller anrichten und die Sesamsaat darüber streuen.



Rosenkohl mit Mandeln




Zutaten für 4 Portionen:

Salz und Pfeffer

700 g Rosenkohl

2 EL Dinkel-Paniermehl

100 g gehackte Mandeln

50 g Butter

1 Knoblauchzehe

Zesten einer Zitrone

Zubereitung:

Zuerst den Rosenkohl putzen und das untere Ende abschneiden. Den Rosenkohl in Salzwasser für 5–7 Minuten garen. Danach den Kohl warmhalten. In einer Pfanne die Hälfte der Butter erhitzen. Darin die Mandeln und den halbierten Knoblauch rösten. Den Knoblauch mit Salz, Pfeffer und den Zitronenzesten würzen. Anschließend den Knoblauch entfernen und alles zur Seite stellen. In einem Topf die restliche Butter erhitzen. Darin das Paniermehl rösten. Das Paniermehl zu der Mandelmischung geben. Den Rosenkohl anrichten und die Mandel-Paniermehl-Mischung darüber verteilen.




Kartoffel-Grünkohl-Eintopf




Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

250 g Grünkohl

gemahlener Thymian

250 g Kartoffeln

2 EL Kokosöl

2 Tomaten

500 ml Gemüsebrühe (ohne Hefe)

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

Zubereitung:

Den Kohl putzen und in Streifen schneiden. Die Kartoffeln in Würfel schneiden. Die Tomaten häuten und das Fruchtfleisch würfeln. Die Zwiebeln und den Knoblauch fein hacken. In einem Topf Kokosöl erhitzen. Darin die Zwiebeln und den Knoblauch dünsten. Danach die Kartoffeln hinzugeben und für 2 Minuten dünsten. Mit der Gemüsebrühe alles ablöschen und mit Salz würzen. Für 10 Minuten bei geschlossenem Deckel köcheln lassen. Danach den Grünkohl hinzugeben und für 15 Minuten garen. Anschließend die Tomaten hineingeben und für 3 Minuten kochen lassen. Zum Schluss alles mit Pfeffer, Salz und Thymian würzen.



Bohnenpfanne




Zutaten für 4 Portionen:

Salz und Pfeffer

700 g Kartoffeln

3 EL Olivenöl

500 g grüne Bohnen

2 Zweige Bohnenkraut

2 Zwiebeln

2 Thymianzweige

Zubereitung:

Die Kartoffeln waschen und für 20 Minuten in kochendem Salzwasser garen. In der Zeit die Bohnen waschen und klein schneiden. Diese ebenfalls in kochendem Salzwasser für 8 Minuten blanchieren. Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Die Kräuter waschen und vorsichtig trocken schütteln. Die fertigen Bohnen kalt abschrecken und abtropfen lassen. Die Kartoffeln abgießen und abkühlen lassen. Danach die Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. In einer Pfanne 2 EL Öl erhitzen und die Kartoffeln darin braten. Die Kartoffeln mit Salz und Pfeffer würzen. In einer separaten Pfanne das restliche Öl erhitzen. Darin die Bohnen sowie die Zwiebeln, den Thymian und das Bohnenkraut für 8–10 Minuten anbraten. Danach alles unter die Kartoffeln heben und nochmals abschmecken.




Pikante Kartoffeln




Zutaten für 2 Portionen:

Kristallsalz

550 g kleine Kartoffeln

1 TL Majoran

2 EL Kokosöl

1 Prise Chiliflocken

300 ml Gemüsebrühe

1 TL Paprika, edelsüß

Zubereitung:

Die Kartoffeln waschen, pellen und würfeln. In einer Pfanne Öl erhitzen. Darin die Kartoffeln für 3–5 Minuten anbraten. Mit den Gewürzen abschmecken. Anschließend die Kartoffeln mit der Gemüsebrühe ablöschen. Alles für ca. 15 Minuten garen lassen und gelegentlich umrühren.



Fruchtiger Kohlrabisalat




Zutaten für 2 Portionen:

1 Handvoll gehackte Petersilie

1 großer Kohlrabi

1–2 EL Zitronensaft

1 Apfel

2 EL Olivenöl

2 Pastinaken

6 EL Hafersahne

1 kleines Stück Ingwer

Zubereitung:

Den Kohlrabi und die Pastinaken schälen und grob raspeln. Den Apfel ebenfalls grob raspeln und mit dem Zitronensaft beträufeln. Den Ingwer fein reiben. Alle Zutaten miteinander vermischen. Den Salat für 15 Minuten ziehen lassen. Danach nochmals abschmecken und servieren.




Frühlingshafter, bunter Salat




Zutaten für 4 Portionen:

2 Karotten

1 Bund Löwenzahn

1/2 Stange Lauch

1 Bund Rucola

1/2 Bund Bärlauch

1 Bund Radieschen mit Blättern

1/2 Bund Postelein

Zubereitung:

Die Radieschenblätter, den Löwenzahn, Bärlauch, Rucola und Postelein waschen und abtropfen lassen. Alles etwas klein schneiden. Die Radieschen ebenfalls waschen und in dünne Scheiben schneiden. Den Lauch waschen und in Ringe schneiden. Die Karotten schälen und in Späne hobeln. Alles miteinander vermischen.



Blumenkohlpfanne




Zutaten für 2 Portionen:

1/2 TL Kreuzkümmel

1 kleiner Blumenkohl

1/2 TL Ingwerpulver

150 g Senfsprossen

1/2 TL Kurkuma

2 Knoblauchzehen

100 ml Kokosmilch

1 Zwiebel

2 EL Kokosöl

1 Bund Petersilie

125 ml Gemüsebrühe ohne Hefe

Zubereitung:

Von dem Blumenkohl die Röschen trennen. Die Zwiebel und den Knoblauch hacken. Das Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel sowie den Knoblauch dünsten. Danach den Blumenkohl hinzugeben. Mit der Gemüsebrühe alles ablöschen und aufkochen. Die Pfanne mit einem Deckel schließen und den Blumenkohl für 5 Minuten bei mittlerer Hitze dünsten. Danach die Sprossen, den Kurkuma, Ingwer, Salz, Kreuzkümmel, Pfeffer und die Kokosmilch hinzugeben. Unter ständigem Rühren alles eindicken lassen. Die Petersilie hacken und über den Blumenkohl geben.




Desserts






Apfel-Dessert




Zutaten für 4 Personen:

Zimt

2 reife Quitten

gemahlene Vanille

250 ml Wasser

200 g schlagbare Sojasahne

80 g Stevia

1 TL Honig

2 EL Zitronensaft

2 Äpfel

Zubereitung:

Zuerst werden die Quitten mit einem Tuch kräftig abgerieben. Danach werden sie geschält, geviertelt und in Würfel geschnitten. Das Wasser wird mit dem Stevia und dem Zitronensaft aufgekocht. Das Stevia-Zitronen-Wasser etwas einkochen lassen und danach die Quittenwürfel hineingeben. Diese sollen in dem Wasser garen. Die Äpfel werden grob geraspelt und mit dem Honig sowie Zitronensaft vermischt. Danach werden die Äpfel mit Vanille und Zimt abgeschmeckt. Die Sojasahne wird steifgeschlagen und die Hälfte der Sahne wird unter die Apfelmasse gehoben. Nun wird die Apfelcreme auf 4 Glasteller aufgeteilt. Die Quittenwürfel werden abgetropft und zu der Apfelcreme gegeben. Die restliche Sahne wird zum Verzieren darüber gegeben.



Fruchtiger Traum




Zutaten für 2 Personen:

250 g Weintrauben

2 TL Speisestärke

1 reife Banane

100 ml roter Fruchtsaft

2 TL Stevia

150 g frische oder tiefgekühlte Himbeeren

Zubereitung:

Die Speisestärke wird mit 2 EL rotem Fruchtsaft glatt gerührt. Der restliche Fruchtsaft wird mit den Himbeeren in einen Topf gegeben und aufgekocht. Danach wird das Ganze für 4–5 Minuten bei schwacher Hitze weiter geköchelt. Die angerührte Speisestärke wird nun zu den Beeren gegeben und unter Rühren aufgekocht. Nun wird das Stevia untergerührt. Die Beeren nun für ca. 1 Minute weiter köcheln lassen und danach durch ein Passiersieb gießen. Die Beeren durch das Sieb streichen. Die Bananen werden geschält und in kleine Würfel geschnitten. Diese werden unter die Beerensauce gemischt. Zum Schluss werden die Weintrauben gewaschen und von den Stielen abgezupft und zum Abtropfen zur Seite gestellt. Danach wird die Bananen-Beeren-Sauce auf zwei Dessertteller verteilt. Die Trauben werden auf dem Dessert angerichtet.




Zimtcreme mit Äpfel




Zutaten für 10 Personen:

einige Blättchen Zitronenmelisse

1 kg Äpfel

Saft einer Zitrone

100 g Rosinen

250 g schlagbare Sojasahne

100 ml Apfelsaft

1/2 TL gemahlener Zimt

80 g Stevia

250 g Naturjoghurt

Zubereitung:

Zuerst werden die Äpfel geschält und entkernt. Danach werden sie geviertelt und in dünne Scheiben geschnitten. Die Apfelscheiben werden in einen Topf gegeben. Zusammen mit den Rosinen, dem Apfelsaft, dem Zitronensaft und dem Stevia werden die Apfelscheiben in dem Topf für ca. 5 Minuten gegart. Die Äpfel sollten bissfest sein. Den Topf anschließend vom Herd nehmen und auskühlen lassen. In der Zwischenzeit wird der Joghurt mit dem Zimt verrührt. Die Sahne wird steifgeschlagen und unter die Joghurtcreme gehoben. Die ausgekühlten Apfelstücke werden auf Dessertschalen verteilt. Darüber wird die Zimtcreme gegeben. Zum Servieren kann das Dessert mit Zitronenmelisse garniert werden.



Heidelbeermuffins




Zutaten für 12 Stück:

12 Papiermuffinförmchen

200 g Weizenvollkornmehl

2 EL Wasser

60 g Haferflocken

300 g Hafersahne

2 TL Backpulver

180 g Stevia

1/2 TL Natron

2 Eier

250 g Heidelbeeren

Zubereitung:

Der Backofen wird auf 160°C vorgeheizt. Das Muffinblech wird mit den Backförmchen ausgelegt. Nun wird das Mehl mit den Haferflocken, dem Natron und dem Backpulver vermischt. Die Heidelbeeren werden geputzt und gewaschen. Danach werden die Eier verquirlt und mit dem Stevia, dem Wasser und der Hafersahne verrührt. Nun wird die Mehlmischung untergehoben. Zum Schluss kommen die Heidelbeeren dazu. Den fertigen Teig in die Muffinförmchen füllen und für 20–25 Minuten in dem vorgeheizten Backofen backen. Sobald die Backzeit abgelaufen ist, die Muffins aus dem Ofen nehmen und für 5 Minuten ruhen lassen.

Tipp: Die Muffins können auch eingefroren werden.




Gefüllte Kokosfeigen




Zutaten für 10 Stück:

10 ganze Pekannüsse

10 getrocknete Feigen

10 TL rohe Mandelbutter

1/4 Tasse frische Kokosraspeln

Zubereitung:

Zuerst werden die Feigen längs aufgeschnitten und mit der Mandelbutter gefüllt. Die gefüllten Feigen werden in den Kokosraspeln ausgerollt und mit einer Pekannuss verziert.



Macadamia-Mandel-Creme




Zutaten:

1 kg frische Kirschen

300 g Macadamianüsse

1/2 TL Stevia (je nach Geschmack auch mehr oder weniger)

60 g Mandeln

1 EL Vanillepulver

2 Tassen frische Mandelmilch

Zubereitung:

Die Macadamianüsse und die Mandeln werden für mindestens 12 Stunden in Wasser eingeweicht. Die eingeweichten Nüsse werden nun in einen Mixer gegeben. Stevia, Mandelmilch und Vanillepulver werden hinzugegeben und zusammen gemixt, bis eine cremige Konsistenz entsteht. Falls die Konsistenz zu fest ist, kann etwas Mandelmilch hinzugegeben werden.

Nun muss die Creme für mindestens 3 Stunden im Kühlschrank ruhen. Serviert wird die fertige Creme mit den Kirschen.




Espresso–Kakao–Leckerei




Zutaten für 2 Portionen:

1 Banane

200 ml süße Molke

50 ml Espresso

1 Prise Kakao

2 TL Kakao

1 Pk. Vanillezucker

Zubereitung:

Espresso zubereiten und auskühlen lassen.

Anschließend werden Bananen, Molke, Vanillezucker und Kakao zusammengegeben und püriert.

Den Espresso unterrühren und mit einem Trinkhalm servieren.



Kokosnussplätzchen




Zutaten für 10 Plätzchen:

150 g Kokosflocken

2 reife Bananen

Zubereitung:

Die Bananen zerdrücken, die Kokosflocken hinzugeben und miteinander verrühren. Den Backofen auf 150 °C vorheizen. Aus der Masse Cookies formen und diese auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech verteilen. Die Cookies für 15–20 Minuten backen.




Kokosnuss-Cheesecake




Zutaten für eine 18-cm-Springform:

Für den Boden:

Zimt

1 Banane

6 EL gemahlene Erdmandeln

Für die Masse:

2 Bananen

200 g Creamed Coconut

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 170 °C vorheizen. Die Banane für den Boden zerdrücken. Die Erdmandeln und etwas Zimt untermischen. Die Springform mit Backpapier auslegen. Die Bananenmasse auf dem Boden der Springform verteilen. Den fertigen Boden für 20–25 Minuten backen. Danach den Boden auskühlen lassen. Jetzt den Backofen auf 100 °C stellen. Die Creamed Coconut in einem Gefäß im Backofen weich werden lassen. Die Masse mit den Bananen in einem Mixer pürieren. Die Masse auf dem Kuchenbeoden verteilen und im Kühlschrank hart werden lassen.



Karottenkuchen





Zutaten für einen Kuchen:
 (Backform 20 x 20 cm)

Für den Kuchen:

2 EL Kokosöl

3 Karotten

1/2 TL Zimt

2 Bananen

170 g Kokosraspeln

140 g gemahlene Mandeln

Für das Topping:

1/2 EL Kokosöl

150 g weißes Mandelmus

25 ml Wasser

25 ml Limonensaft

Zubereitung:

Die Bananen und die Karotten pürieren. In einem Topf das Kokosöl erhitzen. Die Bananenmasse mit den Mandeln, den Kokosraspeln, dem Zimt und dem Kokosöl vermischen. Alles in die Backform geben. Das Mandelmus mit dem Wasser, dem Limonensaft und dem flüssigen Kokosöl vermischen. Das Ganze auf dem Kuchen verteilen. Den fertigen Kuchen für mindestens 1 Stunde im Kühlschrank fest werden lassen.




Fruchteis




Zutaten für 4 Portionen:

1 EL Mandelmus

1 Avocado

100 ml Orangensaft

1 Mango

1 Banane

Zubereitung:

Die Avocado entkernen. Das Fruchtfleisch herauslösen und klein schneiden. Die Mango sowie die Banane schälen und ebenfalls klein schneiden. Alles für einige Stunden einfrieren. Die gefrorenen Früchte antauen lassen und zusammen mit dem Orangensaft und dem Mandelmus cremig mixen.



Tassen-Apfelkuchen




Zutaten für 1 Kuchen:

1/2 Tasse Rosinen

1 Tasse gemahlene Walnüsse

1/2 Tasse Kokosraspeln

1 Tasse Datteln

1/2 Tasse frischer Apfelsaft

1/2 Tasse rohe Sonnenblumenkerne

2 1/2 TL Zimt

4 Tassen geraspelte Äpfel

Zubereitung:

Die Datteln und die Sonnenblumenkerne in basischem Wasser einlegen, die Datteln für 15 Minuten und die Sonnenblumenkerne für 20 Minuten. 2/3 der Kokosraspeln mit den abgetropften Datteln, Sonnenblumenkernen und den Walnüssen mixen. Die Masse in eine Kuchenform geben. Die geraspelten Äpfel mit dem Zimt, dem Apfelsaft und den Rosinen vermischen. Die Apfelmasse auf den Kuchenboden geben und die restlichen Kokosraspeln darüber streuen.




Herzhafte Müsliriegel




Zutaten für 10 Riegel:

1/4 TL Chilipulver

500 g Sonnenblumenkerne

1/2 TL organisches Korianderpulver

1 rote Paprika

1 TL Meersalz

2 Selleriestangen

2 gehäufte TL organisches Paprikapulver

1/2 Zwiebel

1 Bund Petersilie

1 Handvoll junge Spinatblätter

1 TL gehackter Knoblauch

Zubereitung:

Die Sonnenblumenkerne in 120 ml Wasser über Nacht einweichen lassen. Die Paprika waschen, entkernen und klein schneiden. Den Sellerie, die Zwiebel, den Spinat sowie die Petersilie ebenfalls klein schneiden. Das Gemüse in einem Mixer zerkleinern. Danach die Sonnenblumenkerne hinzugeben und nochmals mixen. Die Masse zu Riegeln formen und im Backofen auf niedriger Stufe backen.



Dattel-Pralinen




Zutaten für 24 Pralinen:

100 g ungesüßte Kokosnussraspeln

2 Tassen frische Datteln

80 ml Wasser

Zubereitung:

Die Datteln mit dem Wasser aufkochen und gelegentlich verrühren, bis ein Brei entsteht. Die Masse abkühlen lassen und zu Kugeln formen. Diese in den Kokosraspeln rollen und im Kühlschrank abkühlen lassen.




Dattel-Smoothie




Zutaten:

frischer Zimt

2 frische Datteln

1 Tasse frische, gekühlte Kokosnussmilch

Zubereitung:

Die Kokosnussmilch mit den Datteln und dem Zimt in einem Mixer pürieren.



Mandel-Kokosnussecken




Zutaten:

Saft einer halben Zitrone

200 ml flüssiges Kokosnussöl

200 g frische Kokosnussraspeln

220 g gehackte Mandeln

Zubereitung:

Die Mandeln über Nacht in Wasser einweichen. Danach, bis auf 50 g Kokosraspeln, alle Zutaten mischen. Die Masse in eine Auflaufform geben. Darüber die restlichen Kokosraspeln streuen. Alles für ca. 1 Stunde im Kühlschrank kühlen lassen. Danach aus der Masse kleine Stücke schneiden.




Erdbeerpudding




Zutaten für 2 Portionen:

einige gehackte Pistazien

2 EL Chiasamen

180 g Erdbeeren

100 ml Pflanzenmilch

2 TL Stevia

1 TL Zitronensaft

Zubereitung:

Die Milch mit dem Chiasamen, dem Zitronensaft und 1 TL Stevia verrühren. Das Ganze für mindestens 2 Stunden quellen lassen. Dabei mehrmals verrühren. 4–5 Erdbeeren zur Seite legen. Die restlichen Erdbeeren mit 1 TL Stevia pürieren. Die restlichen Erdbeeren halbieren und die Pistazien hacken. Die fertig gequollenen Chiasamen nochmals durchrühren und mit dem Erdbeerpüree in Gläsern schichten. Die halbierten Erdbeeren darauf anrichten.



Apfelcreme




Zutaten für 2 Portionen:

250 g Lupinenjoghurt

360 g Apfelmark

1 EL Zitronensaft

4 gehäufte TL gemahlene Braunhirse

1 TL Zimt

2 gehäufte EL Erdmandelflocken

Zubereitung:

Alle Zutaten mischen und gut verrühren.




Avocado-Mousse




Zutaten für 4 Personen:

1 1/2 TL Meersalz

2 Avocados

5 Datteln

200 ml Kokoswasser

2 EL roher Kakao

1 EL Vanille

Zubereitung:

Die Avocados entsteinen und das Fruchtfleisch herauslösen. Das Fruchtfleisch mit den restlichen Zutaten mixen. Die Masse für 4 Stunden im Kühlschrank fest werden lassen.



Erdbeer-Avocado-Creme




Zutaten für 2 Portionen:

2 reife Avocados

250 g reife Erdbeeren

1 EL Agavendicksaft

2 EL Kokosöl

Für die Deko:

Erdbeeren

Kokosflocken

Minzblättchen

Zubereitung:

Die Avocados entsteinen und das Fruchtfleisch herauslösen. Das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Die Erdbeeren waschen und zusammen mit der Avocado, dem Kokosöl und dem Agavendicksaft mixen. Die Creme in Schälchen füllen und mit einigen Erdbeeren, den Minzblättchen sowie den Kokosflocken garnieren.




Obstsalat




Zutaten:

1/2 EL Honig

1 Banane

15 g gestiftete Mandeln

1 Orange

25 Rosinen

Saft einer Zitrone

1 Pfirsich (alternativ Nektarine oder Aprikose)

1 Birne

1/4 Ananas

1 Apfel

Zubereitung:

Die Birne, den Apfel sowie den Pfirsich entkernen und in Stücke schneiden. Die Ananas und die Orange schälen und in Stücke schneiden. Alles miteinander vermischen. Die Bananen in Scheiben schneiden und etwas Zitronensaft darüber träufeln. Die Banane vorsichtig mit den Mandeln und den Rosinen unter den Salat heben. Das Ganze mit Honig abschmecken. Den fertigen Salat für mindestens 1 Stunde im Kühlschrank ziehen lassen.




Haftungsausschluss




Auch wenn der Inhalt mit großer Sorgfalt geprüft und erstellt wurde, kann für die Richtigkeit und Gültigkeit keine Garantie übernommen werden. Der Inhalt mit den entsprechenden Informationen in diesem Buch dient nur dem Unterhaltungszweck. Das Buch ist nicht dazu bestimmt in irgendeiner Form einen medizinischen oder professionellen Rat zu ersetzen. Jede Aussage dieses Buches ist aus eigener Erfahrung und/oder aus bestem Wissen getroffen worden. Das Buch beinhaltet allgemeine Strategien und kann nicht als Anleitung verstanden werden. Ob und wie eventuelle Ratschläge in die Tat umgesetzt werden, liegt einzig und allein am Leser dieses Buches. Der Autor haftet nicht für eventuelle Schäden oder nachhaltige Aus-wirkungen, die in direktem oder indirektem Zusammenhang mit dem Inhalt dieses Buches stehen.
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