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    Vorwort


    Moringa


    Moringa stammt ursprünglich aus dem Himalajagebiet Nordindiens, inzwischen ist die Pflanze in vielen tropischen und subtropischen Ländern verbreitet. Moringa ist ein schnell wachsender Baum aus der Familie der Bennussgewächse. Seine blassgrünen Blätter sind zwei- bis dreifach gefiedert. Die Blüten sind weiß bis cremefarben und duften leicht nach Veilchen. Aus ihnen entwickeln sich nach der Befruchtung lange Kapselfrüchte, die nach dem Reifen platzen und die Samen freigeben.


    Was wird verwendet?


    Blätter, Früchte, Samen und Wurzel; in Letztgenanter sind die Wirkstoffe so hoch konzentriert, dass ihre Anwendung Ärzten und Heilpraktikern überlassen bleiben sollte.


    Was kann die Pflanze?


    Aufgrund des hohen Gehalts an Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen und essenziellen Aminosäuren ist Moringa ein ideales Nahrungsmittel für alle Menschen mit erhöhtem Nähr- und Vitalstoffbedarf, zum Beispiel in anhaltenden Stressphasen, während der Stillzeit und in den Wechseljahren, im Alter oder bei chronischen Krankheiten. In Afrika und Asien wird die Pflanze bei Kindern und älteren Menschen gegen Mangelernährung eingesetzt. Weil Moringa extrem eiweißreich ist, empfiehlt sie sich zudem perfekt für Vegetarier. Abgesehen davon ist die antioxidative Wirkung von Moringa so hoch wie bei keiner anderen Pflanze. Sie vermag also ungleich mehr freie Radikale unschädlich zu machen, schützt so die Zellen und das Zellgewebe im Körper besonders eff ektiv und stärkt die Infektabwehr. Die Wurzeln der Moringa werden aufgrund ihrer antibiotischen und entzündungshemmenden Eigenschaft traditionell bei Gicht und Rheuma eingesetzt.


    Was kann ich damit machen?


    Sie können die Blätter außerdem roh als Salat essen, in der Suppe mitkochen oder in Pulverform als Nahrungsergänzung einnehmen. Die bohnenähnlichen Früchte werden roh oder gekocht als Gemüse verzehrt; sie sind sehr nahrhaft und erinnern im Geschmack an Spargel. Die Samen können wie Erbsen gegart werden. Meist jedoch röstet man sie und presst sie zu Moringaöl. Lassen Sie sich außerdem von unseren Rezepten inspirieren.


    Die Wissenschaft über Moringa


    Es gibt über 700 Studien zur positiven Wirkung von Moringa. Vor allem in den USA gilt die Pflanze daher als hochwertiges Nahrungsergänzungsmittel.


    Die Bestandteile des Moringabaums


    Sämtliche Bestandteile des Moringabaums können und haben eine Heilwirkung. Ob Früchte oder Rinde - alles verfügt über ein besonderes Aufgabengebiet.


    Die Wurzel


    Sie besitzt eine hohe Konzentration an Senfölglykosiden, die ihr einen scharfen, meerrettichartigen Geschmack verleihen und die wie ihr europäischer Verwandter antibiotische Fähigkeiten haben. Die Wurzel kann innerlich und äußerlich angewendet werden und wird zum Beispiel traditionell bei Zahnfleischentzündungen gekaut. Als Brei legt man sie bei entzündlichen Gelenkbeschwerden oder schlecht heilenden Wunden auf. In hoher Konzentration hat die Wurzel eine abtreibende Wirkung. Also Vorsicht, sie ist auf keinen Fall für Schwangere geeignet! Die Wurzel ist als Pulver, Saft oder, wo der Moringabaum wächst, auch frisch erhältlich.


    Die Rinde


    Der Moringabaum produziert, wenn man die Rinde angestochen hat, das sogenannte Rindengummi. Es wird medizinisch bei Magen-, Zahn- und Ohrenschmerzen angewendet. Außerdem wird es traditionell zur Herstellung von Kordeln und Seilen genutzt. Achtung: Auch die Rinde hat eine abtreibende Wirkung und sollte nicht von Schwangeren eingenommen werden!


    Die Blüte


    Die essbaren Blüten können meist das ganze Jahr über geerntet werden. Man kann sie als dekorative Beigabe über einen Salat streuen oder mit kochendem Wasser als Tee anrühren. Die einheimischen Bienen stellen aus dem Nektar der Blüten Moringahonig her.


    Die Frucht


    Die Früchte des Moringabaums erinnern im Geschmack stark an Spargel. Man isst sie, wie bei uns die Stangenbohnen, gekocht, gedünstet oder gedämpft. Wegen ihres hohen Eiweißgehalts sind sie unseren Bohnen ähnlich, wobei sie deren Mineraliengehalt übertreffffen. Beim Vitamin-C-Gehalt hängen sie sogar locker die Orange ab. Auffällig ist der hohe Kupfergehalt der Früchte. Dieses Spurenelement ist an der Bildung der roten Blutkörperchen beteiligt, stärkt das Immunsystem, fördert die Wundheilung und verbessert die Aufnahme von Eisen im Körper.


    Die Samen


    Sie befinden sich in den Früchten und können roh, geröstet oder gekocht verzehrt werden. Außergewöhnlich ist ihre starke bakterientötende Eigenschaft. Aus den Samen wird das Moringaöl hergestellt.


    Das Blatt


    Bei uns werden die Blätter am häufigsten verwendet, weil darin die meisten Vitalstoffe stecken. Sie werden roh oder gekocht gegessen oder man trocknet sie und mahlt sie zu Pulver. Aus den getrockneten, grob geschnittenen Blättern wird der Tess gemacht.

  


  
    
      Rezepte
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    HüHNERBOUILLON MIT MORINGA


    


    
      

      3Hähnchenkeulen oder ½ frisches Suppenhuhn (küchenfertig, ca. 750 g)

      1TLMeersalz

      1Bund Suppengrün

      1Zwiebel

      2–3Zweige Thymian

      1Lorbeerblatt

      5Pfefferkörner

      3Wacholderbeeren

      2ELtrockener Sherry

      2TLMoringablattpulver

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 30 Min Zubereitung

    



    
      1. Die Hähnchenkeulen oder das Suppenhuhn kalt abspülen und in einen großen Topf legen. Mit 2,5l kaltem Wasser bedecken, Salz hinzufügen und zum Kochen bringen. Aufsteigenden Schaum mit einer Schaumkelle abschöpfen.
    



    
      2. Das Suppengrün putzen, waschen und in kleine Stücke schneiden. Die Zwiebel abziehen und vierteln. Suppengrün und Zwiebel in den Topf geben. Thymian abbrausen, mit Lorbeerblatt, Pfefferkörnern, Wacholderbeeren und Sherry dazugeben. Die Brühe mit halb aufgelegtem Deckel bei kleiner Hitze 2Std. kochen lassen, falls nötig dabei immer wieder aufsteigenden Schaum abschöpfen.
    



    
      3. Das Geflügel aus der Brühe heben, das Fleisch anderweitig zum Beispiel für einen Salat verwenden. Die Brühe (ca. 2 l) durch ein Sieb in einen zweiten Topf gießen, zugedeckt 8Std., am besten über Nacht kalt stellen.
    



    
      4. Am nächsten Tag das erstarrte Fett mit einem Löffel abheben. Die Brühe erneut aufkochen und im offenen Topf in 20–30Min. auf 1,5leinkochen lassen. Vom Herd nehmen, etwas abkühlen lassen, dann das Moringapulver unterrühren. Die Brühe nach Belieben mit Tofuwürfeln und Schnittlauchröllchen oder feinen Gemüsestreifen als Einlage servieren.
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    BIRNEN-CURRY-KETCHUP


    


    
      

      500greife Tomaten

      2rote Zwiebeln

      2Knoblauchzehen

      1Stück Ingwer (ca. 2 cm)

      2Birnen (ca. 400 g)

      2ELRapsöl

      2TLCurrypulver

      2ELTomatenmark

      50mlRotweinessig

      2Gewürznelken

      2TLKoriandersamen

      1Lorbeerblatt

      Meersalz

      Pfeffer

      1TLRohrohrzucker

      2TLMoringablattpulver

    



    



    
      Für 8 Portionen

      [image: clock] 35 Min Zubereitung

    



    
      1. Die Tomaten waschen, vom Blütenansatz befreien und würfeln. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schälen und fein würfeln. Die Birnen vierteln, entkernen, schälen und klein würfeln.
    



    
      2. Öl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und Birnen darin 2–3Min. andünsten. Mit dem Curry bestäuben, das Tomatenmark einrühren und kurz anschwitzen. Mit dem Essig ablöschen. Nelken, Koriandersamen und Lorbeerblatt einrühren, Tomaten dazugeben, mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. Die Tomatenmischung aufkochen und offen bei milder Hitze 30Min. köcheln lassen.
    



    
      3. Dann die Tomatenmasse pürieren und durch ein Sieb streichen. Erneut aufkochen und bei mittlerer Hitze noch 10Min. einkochen lassen. Vom Herd nehmen, etwas abkühlen lassen, dann Moringapulver untermischen. Ketchup in Gläser füllen und verschließen. Gekühlt hält es sich 3–4Wochen.
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    SüßKARTOFFEL-KOKOS-SUPPE


    


    
      

      350gSüßkartoffeln

      1Zwiebel

      1Knoblauchzehe

      1Stück Ingwer (ca. 2 cm)

      2StangenZitronengras

      2ELErdnussöl

      400mlKokosmilch (Dose)

      400mlGemüsebrühe

      1säuerlicher Apfel

      1ELLimettensaft

      1TLButter

      Salz

      Pfeffer

      Chiliöl zum Beträufeln

      Moringablattpulver zum Bestäuben

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 40 Min Zubereitung

    



    
      1. Süßkartoffeln schälen und würfeln. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer abziehen bzw. schälen und fein würfeln. Vom Zitronengras die äußeren Blätter entfernen, nur die unteren 10cmverwenden und mit einem Topfboden leicht andrücken, sodass sich die Aromastoffe entfalten.
    



    
      2. Das Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Zitronengras bei mittlerer Hitze 3Min. dünsten. Süßkartoffeln dazugeben und kurz mitdünsten. Mit Kokosmilch und Brühe ablöschen, aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 15Min. köcheln lassen.
    



    
      3. Inzwischen den Apfel schälen, vierteln und entkernen, in dünne Spalten schneiden und sofort mit dem Limettensaft beträufeln. Butter in einer Pfanne zerlassen, Apfelspalten 2Min. dünsten. Vom Herd nehmen. Zitronengras entfernen, Suppe glatt pürieren, salzen und pfeffern. Mit den Äpfeln anrichten und mit etwas Chiliöl beträufeln. Mit Moringablattpulver bestäuben. Dazu passt Vollkorn-Baguette.
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    TANDOORI-PAPRIKASUPPE MIT MORINGA-TOPPING


    


    
      

      750grote Paprikaschoten

      1Zwiebel

      2ELErdnussöl

      4TLTandoori-Paste (Asienregal)

      1lGemüsebrühe

      4ELrote Linsen

      1Stück Ingwer (ca. 3 cm)

      2Frühlingszwiebeln

      2ELErdnusskerne

      1–2ELLimettensaft

      2TLMoringablattpulver

      ½Bund Koriandergrün

      Salz

      Pfeffer

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 45 Min Zubereitung

    



    
      1. Paprikaschoten vierteln, putzen, waschen und mit dem Sparschäler schälen, dann grob zerkleinern. Die Zwiebel abziehen und würfeln.
    



    
      2. Das Öl in einem Topf erhitzen. Die Paprikastücke und Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze 2–3Min. andünsten. Tandoori-Paste einrühren und kurz andünsten. Mit der Brühe aufgießen und zum Kochen bringen. Die Linsen einrühren und die Suppe zugedeckt bei mittlerer Hitze 15Min. kochen lassen.
    



    
      3. Inzwischen Ingwer schälen und fein reiben. Frühlingszwiebeln waschen, putzen, klein würfeln. Erdnüsse grob hacken. Limettensaft mit Erdnüssen, Frühlingszwiebeln, Ingwer und Moringapulver mischen. Koriandergrün kurz abbrausen, trockenschütteln, Blätter abzupfen und hacken. Die Suppe mit dem Stabmixer glatt pürieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. In Suppenschalen anrichten. Ingwer-Moringa-Mix darauf verteilen. Mit Koriandergrün garnieren. Die perfekte Beilage dazu sind Linsen-Chapatis.
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    PILZSALAT MIT HäHNCHEN


    


    
      

      250gHähnchenbrustfilet

      300ggemischte Pilze (z. B. Pfifferlinge, Kräuterseitlinge, Champignons)

      2Schalotten

      1Knoblauchzehe

      1,5ELOlivenöl

      Salz

      Pfeffer

      1–2TLMoringablattpulver

      2Köpfe Romanasalat (ca. 380 g)

      60gParmesan

      150gSeidentofu

      3ELweißer Balsamico-Essig

      3ELMilch

      ½Bund Petersilie

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 35 Min Zubereitung

    



    
      1. Das Hähnchenbrustfilet waschen, trockentupfen und in dünne Scheiben schneiden. Die Pilze putzen und je nach Größe halbieren oder vierteln. Schalotten und Knoblauch abziehen und fein würfeln.
    



    
      2. Öl in einer Pfanne erhitzen, Fleisch darin unter Wenden 3Min. anbraten. Pilze, Schalotten und Knoblauch zufügen, 2–3Min. mitbraten. Mischung aus der Pfanne nehmen, etwas abkühlen lassen, mit Salz, Pfeffer und Moringa würzen.
    



    
      3. Inzwischen den Salat putzen, abbrausen, trockenschütteln, in Blätter teilen und mundgerecht zerpflücken. Die Hälfte des Parmesans hobeln und beiseite legen, restlichen Käse reiben und mit Seidentofu, Essig und Milch verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
    



    
      4. Den Salat auf Teller verteilen, den Pilz-Fleisch-Mix darauf anrichten. Dressing darüberträufeln. Petersilie abbrausen, trockenschütteln und fein hacken. Petersilie und gehobelten Parmesan darüberstreuen und servieren. Dazu passt geröstetes Vollkorntoast.
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    TOMATEN-MANGO-SALAT MIT MORINGA-VINAIGRETTE


    


    
      

      350gOchsenherztomaten

      1kleine reife, aber noch feste Mango (ca. 300 g)

      80gRucola

      250gBüffelmozzarella

      2–3ELWeißweinessig

      1TLflüssiger Honig

      Salz

      Pfeffer

      2TLMoringablattpulver

      5ELOlivenöl

      1TLMoringaöl (nach Belieben)

      30gMacadamianusskerne (geröstet und gesalzen)

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 25 Min Zubereitung

    



    
      1. Die Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien, evtl. halbieren und quer in dünne Scheiben schneiden. Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und in dünne Streifen schneiden. Rucola waschen, putzen und trockenschleudern, grobe Stiele entfernen. Mozzarella abtropfen lassen, die Kugeln in Spalten schneiden oder in grobe Stücke zupfen.
    



    
      2. Für das Salatdressing den Weißweinessig, 5ELWasser, Honig, Salz, Pfeffer und Moringablattpulver verrühren, Olivenöl und nach Belieben Moringaöl unterschlagen.
    



    
      3. Rucola, Tomaten- und Mangoscheiben sowie Mozzarella auf vier Tellern anrichten und mit dem Salatdressing beträufeln. Die Macadamianüsse grob hacken und auf den Salat streuen. Dazu passt Baguette.
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    THAI-SALAT MIT GARNELEN


    


    
      

      100gGlasnudeln

      4Frühlingszwiebeln

      1große Möhre

      300gSalatgurke

      1rote Zwiebel

      200gAnanas

      1rote Chilischote

      2EL Limettensaft

      2ELFischsoße

      2TLMoringablattpulver

      2TLRohrohrzucker

      2ELErdnuss- oder Sojaöl

      3Stiele Thai-Basilikum

      2ELgeröstete Erdnüsse

      200grohe, geschälte Garnelen

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 60 Min Zubereitung

    



    
      1. Glasnudeln garen, abtropfen lassen und mit einer Schere kleiner schneiden. Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in dünne Scheiben schneiden. Möhre schälen, Gurke schälen und entkernen, beides auf einer Reibe in feine Streifen hobeln. Zwiebel abziehen, halbieren und in Streifen schneiden. Ananas schälen, vom Strunk befreien, erst in Stücke, dann in dünne Scheiben schneiden. Chilischote längs halbieren, putzen, waschen und fein würfeln.
    



    
      2. Für das Dressing Limettensaft, Fischsoße, Moringapulver, Zucker, 5ELWasser und 1ELÖl in einer Schüssel verrühren. Alle Zutaten in der Soße wenden, 30Min. marinieren.
    



    
      3. Basilikumblätter abzupfen, abreiben und grob hacken. Erdnüsse hacken. Garnelen abbrausen, trockentupfen und in einer Pfanne mit dem übrigen Öl bei großer Hitze auf jeder Seite 2–3Min. braten. Salat mit Thai-Basilikum und gerösteten Erdnüssen bestreuen. Die Garnelen auf dem Salat verteilen.
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    FORELLEN-MORINGA-MOUSSE AUF SALAT


    


    
      

      250ggeräuchertes Forellenfilet (ohne Haut)

      2ELFrischkäse

      Salz

      Pfeffer

      2TLMoringablattpulver

      50mlSahne

      150gFeldsalat

      2Stauden Chicorée

      1Rote-Bete-Knolle (gegart, vakuumverpackt)

      3ELZitronensaft

      1ELHonig

      6ELOlivenöl

      etwas Dill zum Garnieren

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 30 Min Zubereitung

    



    
      1. Das Forellenfilet in Stücke schneiden. Mit dem Frischkäse und Zitronensaft in einen hohen Rührbecher geben und mit dem Stabmixer fein pürieren. Mit Salz, Pfeffer und Moringapulver abschmecken. Die Sahne steif schlagen, unter die Forellenmousse heben und abgedeckt 30Min. kalt stellen.
    



    
      2. Inzwischen den Feldsalat waschen, trockenschleudern und verlesen. Chicorée längs halbieren, vom Strunk befreien und in Blätter zerlegen. Rote Bete klein würfeln.
    



    
      3. Für die Vinaigrette Zitronensaft, 3ELWasser, Honig, Salz, Pfeffer und Olivenöl verrühren. Salate und Rote-Bete-Würfel auf Teller verteilen, mit Vinaigrette beträufeln. Mit zwei angefeuchteten Teelöffeln aus der Forellenmousse Nocken formen und auf dem Salat anrichten. Mit Dillspitzen garnieren. Dazu Pumpernickel reichen.
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    RINDER-CARPACCIO MIT PEPERONATA-BALSAMICO


    


    
      

      1gelbe Paprikaschote

      7ELOlivenöl

      Meersalz

      Pfeffer

      1ELkleine Kapern (Glas)

      3TLMoringablattpulver

      4ELAceto balsamico

      350gRinderfilet (ohne Haut und Sehnen, aus dem Mittelstück)

      4große Basilikumblätter

      Olivenöl für die Teller

      1 rote Paprikaschote

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 30 Min Zubereitung

    



    
      1. Die Paprikaschoten halbieren, putzen, entkernen, waschen und in knapp 1cmkleine Würfel schneiden. In einer Pfanne 2ELOlivenöl erhitzen, die Paprikawürfel darin bei mittlerer Hitze 5Min. braten. Mit Salz und Pfeffer würzen, vom Herd nehmen.
    



    
      2. Kapern abgießen und abtropfen lassen. Mit den Paprikawürfeln, Moringapulver, Aceto balsamico und übrigem Olivenöl vermischen.
    



    
      3. Vier Teller mit Olivenöl einpinseln und leicht salzen. Das angefrorene Rinderfilet in hauchdünne Scheiben schneiden und plattieren . Siehe Tipp. Fleischscheiben leicht überlappend auf die Teller verteilen. Carpaccio mit der Peperonata-Vinaigrette beträufeln. Die Basilikumblätter grob zerzupfen und zum Schluss aufstreuen. Dazu schmeckt geröstetes Ciabatta.
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    OFENGEMüSE MIT KICHERERBSENPüREE


    


    
      

      4ELOlivenöl

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 45 Min Zubereitung

    



    
      1. In einer großen Schüssel 3ELOlivenöl, Harissa, 1TLMeersalz und Thymian verrühren. Kartoffeln gründlich unter fließendem Wasser abbürsten, trockentupfen und je nach Größe halbieren oder vierteln. In der Marinade wenden.
    



    
      2. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Paprikaschoten putzen, vierteln, entkernen, waschen und quer in 2–3cmbreite Stücke schneiden. Brokkoli putzen, waschen, in Röschen teilen und längs halbieren. Zwiebel abziehen, in Spalten teilen. Paprika, Brokkoli und Zwiebel zu den Kartoffeln geben und alles gut durchmischen.
    



    
      3. Gemüse in einer Fettpfanne verteilen und im vorgeheizten Ofen (unten) 40Min. braten, zwischendurch wenden.
    



    
      4. Inzwischen für das Püree Kichererbsen abgießen, auf einem Sieb kurz abbrausen und gut abtropfen lassen. Mit der Brühe fein pürieren.
    



    
      5. Schalotte und Knoblauch abziehen, fein würfeln und mit dem übrigen Öl (1EL) in einer kleinen Pfanne glasig dünsten. Zu den Kichererbsen geben, mit Tahin unterrühren. Mit Zitronensaft, Moringapulver, Salz und Pfeffer abschmecken.
    



    
      6. Petersilie abbrausen, trockenschütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken. Das fertige Ofengemüse leicht salzen, mit Petersilie bestreuen und mit Kichererbsenpüree anrichten.
    


  


  
    

    [image: recipe_3767_wide_image@2x.jpg]


    PENNE MIT LINSEN-MORINGA-SUGO


    


    
      

      500gSuppengrün

      1Zwiebel

      1Knoblauchzehe

      1rote Chilischote

      2ELOlivenöl

      100grote Linsen

      250mlGemüsebrühe

      1Dose stückige Tomaten (400 g)

      1ELTomatenmark

      400gPenne-Nudeln

      Salz

      ½Bund Petersilie

      Pfeffer

      1PriseZucker

      abgeriebene Schale und Saft von ½Bio-Limette

      1ELMoringablattpulver

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 40 Min Zubereitung

    



    
      1. Suppengrün putzen, waschen oder schälen. Möhren und Sellerie fein würfeln, Lauch halbieren und in feine Halbringe schneiden. Zwiebel und Knoblauch abziehen, Chilischote putzen und entkernen, alles fein würfeln.
    



    
      2. Öl in einem breiten Topf erhitzen, Zwiebeln darin glasig dünsten. Gemüse dazugeben und 3Min. mitdünsten. Knoblauch, Chili und Linsen zufügen und 1Min. mitdünsten. Brühe, Tomaten und Tomatenmark einrühren und aufkochen. Zugedeckt bei milder Hitze 15Min. schmoren.
    



    
      3. Gleichzeitig die Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsangabe bissfest garen. Petersilie abbrausen, trockenschütteln, Blätter abzupfen und fein hacken.
    



    
      4. Das Sugo mit Salz, Pfeffer, Zucker, Limettenschale und -saft würzen. Vom Herd nehmen, etwas abkühlen lassen, dann das Moringapulver unterrühren. Nudeln abgießen und untermischen. Mit Petersilie bestreut servieren.
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    PFANNKUCHEN MIT MORINGA-GEMüSE


    


    
      

      200gMehl (Type 550)

      Salz

      3Eier (Grö-ße M)

      500mlMilch

      200gZuckerschoten

      300gMöhren

      1Bund Frühlingszwiebeln

      1Stück Ingwer (ca. 2 cm)

      50gCashewkerne

      Öl

      150gFrischkäse

      1kleine Dose ungesüßte Kokosmilch (160ml)

      Pfeffer

      2TLMoringablattpulver

      3–4Stiele Koriandergrün

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 50 Min Zubereitung

    



    
      1. Mehl und ½TLSalz in einer Schüssel mischen. Nach und nach Eier und Milch mit den Quirlen des Handrührgeräts unterrühren. Den Teig 10Min. quellen lassen.
    



    
      2. Gemüse je nach Sorte waschen, putzen oder schälen. Zuckerschoten schräg halbieren, Möhren schräg in dünne Scheiben und Frühlingszwiebeln in 3–4cmbreite Stücke schneiden. Ingwer schälen und fein würfeln. Cashewkerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett anrösten. Vom Herd nehmen und abkühlen lassen.
    



    
      3. In einer beschichteten Pfanne pro Pfannkuchen 1–2TLÖl erhitzen. Aus dem Teig nacheinander 4goldbraune Pfannkuchen von beiden Seiten in 5–6Min. backen. Im Ofen bei 100 °C zwischen zwei Tellern warm halten.
    



    
      4. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Zuerst die Möhren 3Min. anbraten, dann Zuckerschoten, Frühlingszwiebeln und Ingwer unterrühren und bei mittlerer Hitze 3–4Min. weiterbraten. Das Gemüse salzen, aus der Pfanne nehmen. Frischkäse und Kokosmilch einrühren, einmal aufkochen lassen. Vom Herd nehmen, mit Salz und Pfeffer würzen.
    



    
      5. Gemüse und Soße auf die Pfannkuchen verteilen, mit Moringapulver und Cashewkernen bestreuen. Pfannkuchen umklappen. Koriandergrün abbrausen, Blätter abzupfen und vor dem Servieren auf die Pfannkuchen streuen.
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    80-GRAD-ROASTBEEF MIT KRäUTERN


    


    
      

      1kgRoastbeef (ohne Fettschicht)

      Meersalz

      Pfeffer

      3ELOlivenöl

      ½Bund Petersilie

      4Stiele Basilikum

      2ELVollkorn-Semmelbrösel

      1Eiweiß

      2TLMoringablattpulver

      250gBio-Salatgurke

      3ELMayonnaise

      200gNaturjoghurt

      2TLDijon-Senf

      1–2TLZitronensaft

      2hart gekochte Eier(Größe M)

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 30 Min Zubereitung

    



    
      1. Den Backofen auf 80 °C vorheizen. Das Fleisch waschen, trockentupfen, kräftig mit Salz und Pfeffer einreiben. In einem Bräter in 2ELheißem Öl bei mittlerer Hitze in 5Min. rundherum braun anbraten. Dann den Bräter in den Ofen (Mitte) stellen und in 2Std. rosa braten, das Fleisch nach 1Std. wenden.
    



    
      2. Inzwischen Kräuter abbrausen, abzupfen und fein hacken. Mit Semmelbröseln, übrigem Öl, Eiweiß, Moringapulver, Salz und Pfeffer verrühren. Nach 2Std. Garzeit das Fleisch gleichmäßig mit der Paste bestreichen, weitere 30Min. bei 80 °C im Backofen garen.
    



    
      3. Für die Remoulade Gurke waschen, streifig schälen, längs halbieren, entkernen und fein würfeln. Mayonnaise mit Joghurt und Senf verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen. Eier pellen, fein hacken und mit den Gurken untermischen. Roastbeef in Scheiben schneiden und mit der Remoulade servieren. Dazu passen sehr gut Röstkartoffeln.
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    MORINGA-ORANGEN-CARPACCIO


    


    
      

      1Vanilleschote

      1rote Chilischote

      150mlOrangensaft

      50gRohrohrzucker

      1TLMoringablattpulver

      4Orangen

      4Kugeln Schokoladeneis (Fertigprodukt)

      Puderzucker zum Bestäuben

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 25 Min Zubereitung

    



    
      1. Die Vanilleschote längs aufschneiden, Mark herauskratzen. Chilischote halbieren, putzen, abbrausen und in feine Streifen schneiden. In einem kleinen Topf Orangensaft mit Zucker, Chili, Vanilleschote und -mark aufkochen und bei starker Hitze in 5Min. sirupartig einkochen. Vom Herd nehmen und abkühlen lassen, Vanilleschote entfernen und Moringapulver unterrühren.
    



    
      2. Inzwischen die Orangen dick schälen, sodass die weiße Haut mit entfernt wird, dann die Orangen längs halbieren und in dünne Scheiben schneiden. Orangenscheiben überlappend auf Tellern auslegen, mit dem Moringa-Chili-Sirup beträufeln und mit je einer Kugel Schokoladeneis anrichten. Mit Puderzucker bestäuben.
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    MELONENSALAT MIT MORINGA-ZABAIONE


    


    
      

      ½ reife Cantaloupe-Melone (ca. 400 g)

      100gHimbeeren

      1ELLimettensaft

      2TLAgavendicksaft

      1Stiel Basilikum

      2Eigelbe

      4TLKokosblütenzucker (ersatzweise Rohrohrzucker)

      8ELMandeldrink

      1TLMoringablattpulver

      2ELgehobelte Mandeln

      100 g Brombeeren

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 20 Min Zubereitung

    



    
      1. Aus der Melone die Kerne mit einem Löffel herauskratzen, Melone schälen und das Fruchtfleisch in dünne Spalten schneiden. Beeren verlesen, evtl. kurz abbrausen. Melonenspalten und Beeren auf Tellern auslegen. Limettensaft mit Agavendicksaft verrühren, über das Obst träufeln. Basilikumblätter abzupfen, abreiben und grob zerschneiden, über das Obst streuen.
    



    
      2. Eigelbe mit Zucker und Mandeldrink in einer Schlagschüssel aus Metall verrühren, dann über dem heißen Wasserbad zu einer dicklichen Creme aufschlagen, bis die Masse fast kocht. Moringapulver unterrühren. Die Creme auf dem Obst verteilen und mit Mandeln bestreuen. Das Dessert sofort servieren.
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    JOGHURT-PANNACOTTA MIT HEIDELBEERSOßE


    


    
      

      1Vanilleschote

      300mlSahne

      3ELRohrohrzucker

      1gestrichener TL Agar-Agar (pflanzliches Geliermittel, Reformhaus)

      300gNaturjoghurt

      400gHeidelbeeren

      2ELAhorn-sirup

      2TLZitronensaft

      2TLMoringablattpulver

      ½TLgemahlener Zimt

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 20 Min Zubereitung

    



    
      1. Die Vanilleschote längs aufschneiden und das Mark herauskratzen. In einem Topf 250mlSahne mit Zucker, Vanillemark und -schote aufkochen lassen. Übrige Sahne mit dem Agar-Agar verquirlen, in die heiße Vanille-Sahne geben und 2Min. köcheln lassen. Vom Herd nehmen und unter gelegentlichem Rühren abkühlen lassen. Die Vanilleschote entfernen und den Joghurt unterrühren.
    



    
      2. Joghurt-Sahne in vier kalt ausgespülte Förmchen (à 150mlInhalt) füllen, abgedeckt kalt stellen und in 2–3Std. fest werden lassen.
    



    
      3. Für die Soße die Heidelbeeren verlesen, kurz abbrausen und gut abtropfen lassen. Zwei Drittel der Beeren mit dem Ahornsirup und dem Zitronensaft in ein hohes Rührgefäß geben und pürieren. Mit Moringapulver und Zimt würzen, übrige Beeren untermengen. Creme aus den Förmchen stürzen, mit der Soße servieren.
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    GRüNER MORINGA-SMOOTHIE


    


    
      

      1Salatgurke (ca. 500 g)

      1reife Avocado

      2ELZitronensaft

      4Stiele Koriandergrün

      4TLMoringaöl

      Meersalz

      1TLmildesCurrypulver

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 15 Min Zubereitung

    



    
      1. Gurke schälen und klein würfeln. Avocado halbieren, entsteinen, Avocadofleisch aus der Schale lösen und grob zerteilen. Beides in den Mixer geben, mit Zitronensaft beträufeln. Koriandergrün abbrausen, abzupfen und bis auf ein paar Blätter hinzufügen. 300mlWasser zugießen und das Ganze glatt pürieren.
    



    
      2. Moringaöl, Salz und Curry zugeben und alles kurz mixen. In große Gläser füllen und mit Koriandergrün garniert servieren.
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    MORINGA-CHAI-TEE


    


    
      

      4Kardamomkapseln

      4Gewürznelken

      1TLAnissamen

      1TLfein gehackter Ingwer

      400mlMilch

      4TLMoringablatt-Tee

      4TLHonig

      5kleine Zimtstangen zum Garnieren

    



    



    
      Für 4 Portionen

      [image: clock] 20 Min Zubereitung

    



    
      1. 600mlWasser, Kardamomkapseln, Gewürznelken, Anissamen, Zimtstange und Ingwer in einem Topf aufkochen und bei kleiner Hitze 10Min. ziehen lassen.
    



    
      2. Dann Milch und Moringatee dazugeben, kurz aufkochen und 5Min. ziehen lassen. Die Teemischung durch ein Sieb gießen, mit Honig süßen, auf hitzebeständige Gläser verteilen und mit je 1Zimtstange anrichten.
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    APRIKOSEN-MORINGA-KUCHEN


    


    
      

      150gMagerquark

      100mlMilch

      100mlRapsöl

      1PriseSalz

      400gWeizenmehl (Type 550)

      1Päckchen Weinstein-Backpulver

      Mehl

      Fett für das Backblech

      800gAprikosen

      250gschwarze Johannisbeeren

      300gsaure Sahne

      5Eier (Größe M)

      200gRohrohrzucker

      1Päckchen Bourbon-Vanillezucker

      50gMandelstifte

      3TLabgeriebene Schale einer Bio-Zitrone

      2gestrichene TL Moringablattpulver

    



    



    
      Für 18 Portionen

      [image: clock] 40 Min Zubereitung

    



    
      1. Für den Teig den Quark mit Öl, Milch, Zucker, Ei, Zitronenschale und Salz in eine Schüssel geben und das Ganze mit den Quirlen des Handrührgeräts gut verrühren.
    



    
      2. Mehl und Backpulver vermischen, auf die Quarkmasse sieben und alles mit den Knethaken des Handrührgeräts zu einem glatten Teig verarbeiten. Die Arbeitsfläche mit Mehl bestreuen, den Teig ausrollen und ein gefettetes Backblech mit den ungefähren Maßen 25×40 cm damit auskleiden. Dabei den Teig am Rand etwa 2cmhochdrücken.
    



    
      3. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Johannisbeeren waschen und verlesen. Die Aprikosen waschen, halbieren, entsteinen und in dicke Spalten schneiden. Für den Guss die saure Sahne mit den Eiern, 50gRohrzucker und Vanillezucker verrühren. Die Hälfte davon auf den Teig geben und glattstreichen. Aprikosen und Johannisbeeren darauflegen, restliche Eiermischung darübergießen. Mit den Mandelstiften bestreuen. Im Ofen (Mitte) 35Min. backen.
    



    
      4. Inzwischen den übrigen Rohrzucker (50 g) mit der Zitronenschale und dem Moringapulver vermischen. Den fertigen Kuchen aus dem Ofen nehmen, etwas abkühlen lassen, dann mit dem Moringa-Zitronen-Zucker bestreuen. Lauwarm servieren. Dazu passt Schlagsahne.
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    BROTGEWüRZ MIT MORINGA


    


    
      

      3TLKümmel

      3TLAnissamen

      3TLFenchelsamen

      2TLKoriandersamen

      1TLMoringablattpulver

    



    



    
      Für 3 Portionen

      [image: clock] 10 Min Zubereitung

    



    
      1. Kümmel, Anis, Fenchel und Koriander mischen, in eine handbetriebene oder elektrische Mühle (z. B. Kaffee- oder Gewürzmühle) geben und je nach Vorliebe mehr oder weniger fein reiben. Moringapulver gut untermischen.
    



    
      2. Gewürz in einen kleinen, luftdicht schließenden Behälter oder ein Schraubglas füllen.
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