101 Superfood-Rezepte
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Einleitung

Superfoods gibt es eine Menge und ihnen werden zudem auch zahlreiche
gesundheitsfordernde Eigenschaften nachgesagt. So konnen bestimmte Lebensmittel
nicht nur vor Krankheiten schiitzen, sondern auch das Abnehmen effektiv unterstiitzen.

Vor allem aber das antioxidative Potenzial der Superfoods kommt den Anwendern zugute.

In der Natur lasst sich eine Vielzahl von Superfoods finden, die auch hervorragend in der
alltaglichen Ernahrung integriert werden konnen. In diesem Buch finden Sie 101

Superfood-Rezepte, die unter anderem die folgenden und bekannten Superfoods

enthalten:

Exotische Superfoods
Chiasamen, Goji-Beeren, Kokosnuss, Matcha, Quinoa, Amaranth, Acai-Beeren,
Hanfsamen, Datteln, Ingwer, Soja, Feige, Mango, Zitrone, Limette, Papaya, Mandeln,

Ananas, Kichererbsen

Superfood-Gewiirze

Knoblauch, Oregano, Kreuzkiimmel, Kurkuma, Ingwer, Zimt, Chili, Honig, Apfelessig,

Cayennepfeffer, schwarzer Pfeffer, Wasabi




Rezepte flr das Friihstick

Heidelbeer-Milchshake
Zutaten fiir 1 Portion:

e 100 g Heidelbeeren
e 125 g fettarme Milch
e 120 g Magerquark

e 1ELHonig

Zubereitung:

Heidelbeeren waschen und verlesen.

Anschlielend die Beeren zusammen mit den anderen Zutaten auf hochster Stufe fur 30
Sekunden im Mixer plrieren.

Den Milchshake anschlieBend in ein Glas fullen.




Mohren-Sanddorn-Kefir
Zutaten fiir 1 Portion:

e 100 ml Mdhrensaft
e 50 ml frischgepresster Orangensaft

. ]
e 100 ml Kefir \‘
e ) Banane -
-
A
e 1ELRapsol A

e 1 EL Sanddornmark
e 80 g Naturtofu

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und fiir 30 Sekunden auf
hochster Stufe purieren.

Das Getrank anschlieflend in ein Glas fullen.




Mangolassi mit Sojamilch
Zutaten fiir 1 Portion:

% reife Mango

e 50 g fettarmer Naturjoghurt
e 50 ml Sojamilch

e 50 g Naturtofu

e 3 Eiswdrfel

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und fir 45 Sekunden
auf hochster Stufe purieren.

Den Lassi anschlieRend in ein Glas fullen.




Frisches Obst mit Zimtquark
Zutaten fiir 1 Portion:

e 30 g Haselnlsse

e 50 ml Orangensaft

e 20 ml Zitronensaft

e 150 g gemischtes Obst der Saison
e 150 g fettarmer Naturjoghurt

e 100 g Huttenkase

e 1TLZimt

Zubereitung:

Zunachst die Haselnusse hacken und die Friichte waschen,
trockentupfen, gegebenenfalls schalen und in
mundgerechte Stlicke schneiden.

Das Obst anschlieRend mit dem Zitronen- und Orangensaft sowie den Haselnissen
mischen.

Den Joghurt zusammen mit dem Hittenkdase und Zimt zu einer glatten Masse verriihren
und Gber den Obstsalat geben.




Obstsalat mit Erdbeeren
Zutaten fiir 1 Portion:

e 150 g Magerquark

e 2 EL fettarme Milch

e 1 Msp. gemahlene Bourbon-Vanille
e 250 g Erdbeeren

Zubereitung:

Den Quark zusammen mit der Milch und Vanille cremig
rihren.

Die Erdbeeren waschen, das Griin entfernen und die
Frichte halbieren.

Den Quark in einem Schalchen anrichten und die
Erdbeeren dariber geben.
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Tomatenrihrei mit Mozzarella
Zutaten fiir 1 Portion:

e 2 Tomaten

e 6 Basilikumblattchen

e 125 g Mozzarella

e 2 Eier

e 2 EL fettarme Milch

o 7’ TL Krautersalz

e 1 Msp. frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

e 1ELRapsol

e 1TL Olivenol

e 1TL Aceto Balsamico

Zubereitung:

Tomaten waschen, Stielansatze entfernen und in kleine Wiirfel schneiden.
Die Halfte des Mozzarellas ebenfalls wirfeln.
3 Blattchen Basilikum in feine Streifen schneiden.

Eier, Milch, Salz und Pfeffer verquirlen - anschlieBend die Tomaten- und Mozzarellawirfel
sowie die Basilikumstreifen unterrihren.

Den restlichen Mozzarella in Scheiben schneiden.

Rapsdl in einer Pfanne erhitzen und die Eier-Tomaten-Mischung unter gelegentlichem
Rihren stocken lassen.

Das Ruhrei mit den restlichen Mozzarellascheiben auf einem Teller anrichten. Mit Olivenol
und Essig betraufeln und abschlieRend mit den restlichen Basilikumblattchen garnieren.
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Rohkost mit Avocado-Dip
Zutaten fiir 1 Portion:

e 1 Mobhre

e 1 Minigurke

e 1 kleine rote Paprika

e 2 Stangen Staudensellerie
e 3 Radieschen

e 1 kleine Knoblauchzehe

e 1 reife Avocado

e 1EL Zitronensaft

o 1 EL fettarmer Naturjoghurt
e 1 kleines Bund Dill

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Das Gemiuse zunachst waschen und putzen. Mohren, Gurke, Paprika und Sellerie in
fingerdicke Stifte schneiden.

Knoblauch schalen und in diinne Scheiben schneiden.

Avocado halbieren, den Kern herauslosen und das Fruchtfleisch mit einem Lo6ffel von der
Schale 18sen. Dieses mit Zitronensaft, Ol, Joghurt und Knoblauch piirieren.

Dill waschen, trockentupfen und die Blattchen abtzupfen. Anschlieffend den Dill unter den
Avocado-Dip riihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Gem{sesticks mit dem Dip servieren.
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Heidelbeer-Dickmilch
Zutaten fiir 1 Portion:

e 1 EL Walnusskerne

e 150 g Dickmilch

e 2 EL fettarme Milch

e 2 TL Agavendicksaft

e Y% TL gemahlene Vanille
e 100 g Heidelbeeren

e 1TL Zitronensaft

e 2 Minzblattchen

Zubereitung:

Walnusskerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett
anrosten - anschlielend vom Herd nehmen und abkihlen
lassen.

Dickmilch zusammen mit der Milch, Agavendicksaft und Vanille verrihren.

Heidelbeeren waschen, verlesen und trockentupfen. Anschlieend mit dem Zitronensaft
betraufeln.

Nun abwechselnd die Heidelbeeren, Dickmilch und gehackte Walnisse in einem Glas
schichten. Zum Schluss mit den Minzblattchen garnieren.
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Feigenbrot
Zutaten fiir 1 Portion:

e 1% ELRicotta

e 1TL Mandelmus

e 1 Scheibe Vollkornbrot

e 1 Feige

o % TL flissigen Akazienhonig
e % TL Pinienkerne

Zubereitung:

Ricotta und Mandelmus miteinander verrihren -
anschlieBend auf die Brotscheibe streichen.

Feige waschen, trockentupfen und den Stielansatz
entfernen. Nun die Feige quer in diinne Scheiben schneiden und auf das Brot legen.

Mit dem Akazienhonig betraufeln und die Pinienkerne darlberstreuen.
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Friichtequark
Zutaten fiir 1 Portion:

e 100 g Erdbeeren

e 1 kleine Birne

e ) Orangen

e 1EL Orangensaft

e 2 TL gehackte Mandeln
e 1TLPinienkerne

e 150 g Magerquark

e 1EL Mineralwasser
e 1TL Agavensirup

Zubereitung:

Erdbeeren, Birne und Orange waschen, putzen, schalen und kleinschneiden. Das Obst
anschliefend mischen und mit dem Orangensaft betraufeln.

In einer Pfanne die Mandeln und Pinienkerne anrdsten.
Quark mit dem Mineralwasser und Agavensirup cremig riihren.

Das Obst in ein Schalchen fillen, den Quark dariiber geben und abschlieBend mit den
gerosteten Mandeln und Pinienkernen bestreuen.

15



Ajvar-Walnuss-Joghurt
Zutaten fiir 1 Portion:

e 2 TL gehackte Walnusse

e 100 g fettarmer Naturjoghurt

e 2 EL korniger Frischkase

e 1TL Walnussol

e 2TLAjvar

e 1TL Nusse

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 2 TL gehackte Petersilie

Zubereitung:

Walnusse in einer Pfanne anrosten.

Joghurt, Frischkase, Walnussol und Ajvar verrihren. AnschlieBend die Niisse unterheben
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Joghurt in ein Glas geben und mit den ibrigen Niissen sowie der Petersilie bestreuen.
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Superfood-Smoothie
Zutaten fiir 1 Portion:

e 50 g Brennnessel, Brunnenkresse,
Barlauch, Kerbel, Sauerampfer

e 1Birne

e 300 ml Wasser

e % TLArgandl

o ¥ TL flissiger Akazienhonig

e 1TL Zitronensaft

Zubereitung:

Die Krauter waschen, trockenschiitteln und kleinschneiden.
Die Birne waschen, achteln und den Stiel sowie Bllitenansatz entfernen.

Krauter und Birnenachtel in einen Mixer geben und mit dem Wasser auffiillen. Zunachst
auf kleiner Stufe mixen und dann auf der héchsten Stufe alles cremig purieren.

Die restlichen Zutaten hinzufiigen und noch einmal erneut kurz durchmixen.

Den Smoothie anschlielend in ein Glas fullen.
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Lowenzahn-Smoothie
Zutaten fiir 1 Portion:

e 1 Pfirsich
e i Zitrone
e 1 Feige o
e 25 g Babyspinat )
e 20glLoéwenzahn i
e 1TLgeschroteter Leinsamen
e 150 ml Wasser

Zubereitung:

Den Pfirsich waschen, entsteinen und kleinschneiden.

Die Zitrone schalen - die Feige waschen und wirfeln.
Spinat und Lowenzahn waschen und verlesen.

Die vorbereiteten Zutaten zusammen mit den Leinsamen und Wasser in einen Mixer
geben.

Zunachst auf kleiner Stufe mixen und dann auf hochster Stufe cremig purieren.

Den Smoothie anschliel3end in ein Glas fillen.
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Pak-Choi-Smoothie
Zutaten fiir 1 Portion:

e 25 g Physalis

e % Avocado ohne Stein
e % Orange

e JiZitrone

e 50 g Pak-Choi

e 1 kleiner Chicorée

e 125 ml kaltes Wasser

Zubereitung:

Physalis waschen und anschlieRend halbieren.
Orange und Zitrone schalen und anschlielend kleinschneiden.
Pak-Choi und Chicorée waschen, putzen und kleinschneiden.

AnschlieRend alle Zutaten in einen Mixer geben und zunachst auf kleiner Stufe starten und
dann auf hochster Stufe cremig purieren.

Den Smoothie anschlieBend in ein Glas Giel3en.
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Power-Musli
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 200 g kernige Haferflocken

e 100 g feine Dinkelflocken

e 100 g gehobelte Mandeln

e 50 g grob gehackte Haselnusskerne

e 50 g gemischte Kerne - zum Beispiel
Pinienkerne, Klirbiskerne oder
Sesamsamen

e 30 g geschroteter Leinsamen

Zubereitung:

Hafer- und Dinkelflocken zusammen mit den Mandeln, Nissen, Kernen und Leinsamen in
einer Schissel vermischen.

Die Muslimischung anschlielfend in eine gut verschlieRbare Dose fiillen und an einem
kiihlen, dunklen Ort aufbewahren.

Das Power-Musli kann mit fettarmer Milch oder einer anderen Milchalternative sowie
fettarmen Joghurt direkt verzehrt werden.
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Quinoa mit Sommerfrichten
Zutaten fiir 1 Portion:

e 30gQuinoa

e 1 Nektarine

e 50 g Erdbeeren

e 1 TL getrocknete Soft-Cranberrys
e 150 g fettarmer Naturjoghurt

e 1TL Agavendicksaft

e 1 Msp. gemahlene Vanille

Zubereitung:

Quinoa in einem Sieb unter flieRendem Wasser waschen.

100 ml Wasser in einem Topf aufkochen, Quinoa
hinzufiigen und unter gelegentlichem Rihren bei kleiner
Hitze 20 Minuten quellen lassen. Quinoa anschlieffend in eine Schissel geben und 5
Minuten abkuihlen lassen.

Nektarine waschen, halbieren, entsteinen und in diinne Spalten schneiden.
Erdbeeren waschen, putzen und vierteln.

Quinoa nun mit den Cranberrys in einer Schiissel mischen.

Joghurt mit Agavendicksaft und Vanille verrihren und auf dem Mdsli verteilen.

Vor dem Servieren mit Nektarinenspalten und Erdbeeren garnieren.
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Bircher-Musli mit Himbeeren
Zutaten fiir 1 Portion:

e 1 EL gehackte Mandeln

e 1 kleiner sauerlicher Apfel

e 150 g Sojajoghurt

e 3 EL feine Vollkornhaferflocken
e 1TL Apfeldicksaft

e 2 TL Zitronensaft

e 50 g Himbeeren

Zubereitung:

In einer beschichteten Pfanne ohne Fett die Mandeln anrdsten.
Apfel waschen, abtrocknen, vierteln, entkernen und fein reiben.

Joghurt mit Haferflocken, Mandeln, Apfeldicksaft, Zitronensaft und geriebenen Apfel in
einer Schissel verriihren.

Himbeeren waschen, verlesen, trockentupfen und auf dem Mdusli anrichten.
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Kase auf Kohlrabi
Zutaten fiir 1 Portion:

e 50 g Kaseaufschnitt

e 2 EL Magerquark

e ' TL scharfer Senf

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 4 Radieschen

e 2 grolRe Scheiben Kohlrabi

e 2 Bischel Gartenkresse

Zubereitung:

Kase in feine Wirfel schneiden.

Quark mit 1 EL Wasser und Senf verrihren. AnschlieBend den Kase untermischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Radieschen putzen, waschen und in diinne Scheiben schneiden.

Kohlrabischeiben schalen und grofRziigig mit den Kasequark bestreichen und anrichten.
Dazu die Halfte der Radieschen dachziegelartig darauf platzieren und mit je ein Blischel
Gartenkresse garnieren. Die Uibrigen Radieschenscheiben drumherum verteilen.
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Krabben-Ruhrei
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 3 Eiertomaten

e 100 g Nordseekrabben aus dem
Kahlregal

e 4 Stiele Schnittlauch

e 3 Eier

e 3 EL fettarme Milch

e Meersalz —— "L

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 2 TL Olivendl

Zubereitung:

Tomaten waschen und die Stielansatze entfernen. AnschlieRend die Tomaten in Scheiben
schneiden.

In einem Sieb die Krabben kurz abbrausen und abtropfen lassen.

Schnittlauch waschen, trockenschitteln und in feine Réllchen schneiden. 2 TL davon zum
Bestreuen beiseitelegen - den Rest mit Eiern und Milch verrihren. Die Krabben unterheben
und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Tomatenscheiben darin 2 Minuten erwdrmen. Die
Tomaten anschlieRend herausnehmen und auf zwei Tellern anrichten - leicht salzen und
pfeffern.

Die Eiermasse in die Pfanne geben und bei kleiner Hitze 4 Minuten stocken lassen. Mit
einem Pfannenwender die Eiermasse vom Rand zur Mitte schieben.

Das Riihrei dann auf den Tomaten anrichten und mit dem Gibrigen Schnittlauch bestreuen.
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Asia-Omelette
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 1 Stick frischer Ingwer
e 2 Frihlingszwiebeln

e 1 kleine Chilischote

e 3 Eier

e 3 EL Kokosmilch

e 1TL helle SojasoRe

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 2 Handvoll Sprossenmix

e 2 TL Kokosol

e 1 kleine rote Paprika

e 3 Stiele Koriandergriin

Zubereitung:

Ingwer schalen und fein wirfeln.
Frihlingszwiebeln putzen, waschen, weilRe und hellgriine Teile in feine Ringe schneiden.

Chilischote langs aufschneiden, entkernen, waschen und fein wirfeln. Vorbereitete
Zutaten mit Eiern und Kokosmilch verquirlen - mit Sojasauce, Salz und Pfeffer wiirzen.

Sprossenmix kurz abbrausen und anschlieBend abtropfen lassen.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Hilfte der Eiermasse hineingieRen und
bei kleiner Hitze 4 Minuten stocken lassen. Die Halfte der Sprossen darliberstreuen. Aus
der Gbrigen Eiermasse ein zweites Omelette zubereiten und mit den Ubrigen Sprossen
bestreuen.

Paprikaschote waschen, halbieren, putzen und in feine Streifen schneiden.
Koriandergriin waschen, trockenschutteln und die Blattchen abzupfen.

Die fertigen Omeletts mit Paprikastreifen und Korianderblattchen garnieren.
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Paprika-Chili-Schiffchen
Zutaten fiir 1 Portion:

e 2 gelbe Snackpaprikaschoten

e 2% EL Magerquark

e Y TL Chiliflocken

e 1TL Zitronensaft

e 1TL gehackte und gerdstete Kirbiskerne
e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 2 TL Schnittlauchréllichen

Zubereitung:

Paprikaschoten halbieren, putzen und waschen.

Quark mit Chiliflocken, Zitronensaft und Kiirbiskernen vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Den Quark in die Paprikahalften fillen und mit den Schnittlauch bestreuen.
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Paprika-Gazpacho
Zutaten fiir 2 Portionen: -

e 5 Salatgurke »
e 1 kleine rote Paprikaschote .

e 1 kleine Zwiebel

e 1 kleine Knoblauchzehe

e 2 Scheiben Vollkornbaguette N

e 1 Dose geschdlte Tomaten i & /
e 2 EL Olivenol /i
e 3 TL Rotweinessig

e Meersalz
e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Gurke waschen, abtrocknen, putzen und streifig schalen. 50 g der Gurke abnehmen, fein
wirfeln und beiseitelegen. Den Rest der Gurke grob zerschneiden.

Paprikaschote halbieren, putzen, waschen und nach Belieben mit einem Sparschaler
schalen. Ein Viertel der Paprikaschote in feine Wiirfel schneiden und beiseitelegen. Den
Rest grob zerschneiden.

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln.
Den Rand vom Baguette entfernen und anschlieBend das Brot wiirfeln.

Gurken- und Paprikastiicke, Brot, Zwiebeln, Knoblauch, Tomaten und 5 EL Wasser in einem
Mixer geben und glatt piirieren. Ol und Essig untermixen.

Gazpacho mit Salz und Pfeffer wiirzen und fiir ca. 1 Stunde in den Kihlschrank stellen.
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Quinoa-Pancakes
Zutaten fiir 3 Portionen: ~

e 50gQuinoa

e 75 g Dinkelmehl

e 2 TL Backpulver

e 2 TL Kokosblitenzucker

e ' TL gemahlene Vanille

e 1 Prise Meersalz

e 1Ei

o 4 EL fettarme Milch

e 150 g Himbeeren und Blaubeeren
e 1 Kiwi
e 2 TLAhornsirup \
e 2 EL Ol zum Ausbacken \
e 1 EL gepuffter Quinoa

Zubereitung:

Quinoa in einem Sieb abbrausen und mit 150 ml Wasser in einem kleinen Topf aufkochen
- anschlieBend abgedeckt bei mittlerer Hitze 15 Minuten quellen lassen. Die liberstehende
Flissigkeit abgieRen und Quinoa abkiihlen lassen.

Abgekihlten Quinoa, Mehl, Backpulver, Zucker, Vanille und Salz in einer Schissel
vermischen. Zusammen mit Ei und Milch zu einem glatten dicklichen Teig vermengen.
Diesen fiir 5 Minuten quellen lassen.

Etwas Ol in einer groRen beschichtete Pfanne erhitzen. Jeweils 2 EL Teig in eine Pfanne
geben und die kleinen Pfannkuchen bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 2 Minuten goldbraun
backen. Aus der Pfanne nehmen, erneut etwas Ol erhitzen und restliche Pfannkuchen
ausbacken. Die fertigen Pancakes im heien Backofen warmhalten.

Beeren waschen und verlesen.
Kiwi schalen, langs halbieren und in Scheiben schneiden.

Pancakes mit dem Obst auf Teller anrichten und mit dem Ahornsirup betraufeln. Den
gepufften Quinoa vor dem Servieren dariberstreuen.
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Schoko-Quark-Gratin
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 2 Birnen

e 1 EL Zitronensaft

e 2 TL Butter

e 1 Msp.Zimt

e 1TLAhornsirup

e 2 Eier

e 40 g Bitterschokolade

e 1 EL Kokosblltenzucker

e 2 EL Dinkelvollkorngrie3

e 250 g Magerquark

e ' TL abgeriebene Schale einer Zitrone
e 1 Prise Meersalz

e Kakaopulver zum Bestauben

Zubereitung:

Birnen waschen, vierteln, schalen und entkernen. Die Birnenviertel anschlieRend in kleine
Wiirfel schneiden und mit dem Zitronensaft vermischen.

Butter in einer Pfanne zerlassen und die Birnenwiirfel darin bei mittlerer Hitze 3 Minuten
diinsten - mit Zimt und Ahornsirup wiirzen. Die Birnen anschlieend vom Herd nehmen
und in einer Auflaufform geben.

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.
Die Eier trennen und die Schokolade fein hacken.

Eigelb und Zucker mit einem handrihrgerat cremig schlagen - anschliefend den Griel3
unter Rihren. Nach und nach den Quark und die Zitronenschale unterschlagen. Zum
Schluss die Schokolade unterheben.

Mit Salz die EiweiRe steifschlagen und ebenfalls unterheben.
Die Quarkmasse auf den Birnen verteilen und im Ofen fur 20 Minuten backen.

Vor dem Servieren das Gratin mit Kakaopulver bestauben.
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Amaranth-Auflauf
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 60g Amaranth

e Y Vanilleschote

e 200 ml fettarme Milch

e 3 cm Schale einer Zitrone
e 250 g Zwetschgen

e 2 Eier

e 1 EL Agavensirup

e 150 g Magerquark

e 1 Prise Meersalz

e 1ELgehobelte Mandeln

e Butter fiir die Form

e Gemahlene Mandeln fir die Form

Zubereitung:

Amaranth abbrausen und abtropfen lassen.
Vanilleschote langs aufschneiden und das Mark herauskratzen.

Milch mit dem Vanillemark, der schote und Zitronenschale aufkochen. AnschlieRend
Amaranth mit einem Schneebesen einriihren und erneut aufkochen lassen. Dann bei
kleiner Hitze 15 Minuten garen lassen und dabei gelegentlich umrihren. Den Herd
ausschalten und weitere 10 Minuten quellen lassen.

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.
Eine kleine Auflaufform mit Butter einfetten und mit Mandeln ausstreuen.
Zwetschgen waschen, halbieren, entsteinen und in diinne Spalten schneiden.

Die Eier trennen. Eigelbe mit Agavensirup und Quark cremig riihren. Den abgekihlten
Amaranth und dann die Zwetschgen unter die Quarkmasse mischen. Eiweille mit Salz steif
schlagen und unterheben.

Quarkmasse in die Auflaufform fullen, mit den Mandelblattchen bestreuen und im Ofen
fir 35 Minuten backen.
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Apfel-Cranberrys-Crumble
Zutaten fiir 2 Portionen:

o 2 Apfel

e 1 EL Zitronensaft

e 20 g getrocknete Softcranberrys
e 7 TL gemahlene Vanille

e 40 g Dinkelmehl

e 30 g gemahlene Mandel

e 2 TL Kokosbliitenzucker

e 100 g korniger Frischkase
o % TLZimt
e 2ELJoghurt

Zubereitung:

Backofen auf 190 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Apfel waschen, vierteln, schilen, entkernen und klein schneiden. AnschlieBend mit
Zitronensaft, Cranberrys und gemahlener Vanille vermischen.

Eine Auflaufform mit Butter einfetten und die Apfelmischung hineingeben.

Mehl, Mandeln, Zucker, Frischkdse und Zimt mit den Handen zu Streuseln verkneten und
auf den Apfeln verteilen.

Im Backofen fiir 30 Minuten backen und anschlieffend mit Joghurt servieren.
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Aprikosen-Carpaccio
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 200 g grolde Aprikosen

e 2 EL Zitronensaft

e 2 TL flussiger Akazienhonig
e 2 TL Thymianblattchen

e 1EL gehackte Walnisse

e 2 EL fettarmen Naturjoghurt
e Zimt

Zubereitung:

Aprikosen waschen, halbieren, entsteinen und in sehr diinne Scheiben schneiden. Diese
anschliefend facherartig auf zwei Tellern anrichten.

Zitronensaft und Akazienhonig miteinander verquirlen und liber die Aprikosen traufeln.

Thymianblattchen und gehackte Walniisse dartberstreuen und je 1 EL Joghurt darauf
geben. Vor dem Servieren mit Zimt bestauben.
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Dickmilch-Kaltschale
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 400 g Dickmilch

e 2 TL Akazienhonig

e 75 ml fettarme Milch

e ' TL abgeriebene Schale einer Zitrone
e 150 g TK-Heidelbeeren

e 1 EL Kokosbliitenzucker

e 50 g frische Heidelbeeren

e 1EL Amaranth-Pops

Zubereitung:

Dickmilch mit Akazienhonig, Milch und abgeriebener
Zitronenschale verrihren - das Gemisch anschlieRend
kaltstellen.

Heidelbeeren auftauen lassen und mit Zucker purieren. Die frischen Heidelbeeren unter
das Plree mischen.

Dickmilch-Gemisch in zwei Schisseln aufteilen, Beerenpliree in die Mitte geben und mit
Amaranth-Pops bestreuen.
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Grapefruit-Salat mit Frischkase
Zutaten fiir 2 Portionen: [ 4

¥

e 200 g Cantaloup-Melone

e 1 rosa Grapefruit

e 200 g korniger Frischkase

e 2TLHonig

e 1 Msp.Zimt

e 1 EL gerdstete Sesamsamen

Zubereitung:

Melone schalen und in diinne Spalten schneiden.

Grapefruit schalen, Filets herausschneiden und den Saft |
auffangen.

Frischkase, 1 EL Grapefruitsaft, Honig und Zimt verrihren.

Obst auf zwei Tellern anrichten und die Kasecreme darauf verteilen. Vor dem Servieren mit
den Sesamsamen bestreuen.
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Matcha-Oatmeal
Zutaten fiir 1 Portion:

e 5g Matcha v
e 1 Tasse Haferflocken

e 1% Tassen Mandelmilch

e 2 EL Kokosbllitenzucker

e 1 zerdriickte Banane

Fiir das Topping:

e Bananenscheiben
e Erdbeerscheiben

Zubereitung:

Haferflocken mit Mandelmilch und Zucker sowie der
zerdrickten Banane in einen Topf geben und zum Kochen &
bringen. Die Hitze reduzieren und anschliellend auf niedriger Hitze weiterkocheln lassen
und kontinuierlich riihren, damit das Oatmeal cremig wird.

Matcha unterrihren und gut vermischen.

Das Oatmeal in eine Schussel geben und mit den Fruchtscheiben garnieren.
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Energy-Smoothie
Zutaten fiir 1 Portion:

e 100 ml Reismilch

e 100 g Mango

e 50 g gefrorene Blaubeeren
e 1 Handvoll Eiswiirfel

e 2 entkerne Datteln

Zubereitung:

Alle Zutaten fiir 30 Sekunden in einen Mixer geben und plrieren.

Den Smoothie anschlieRend in ein Glas gielRen.
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Frihstlickskekse
Zutaten fiir 12 Kekse:

e 2 EL Chiasamen

e 6 EL Wasser

e 200 g Haferflocken

e 100 g gemahlene Mandeln
e 40 g Cashewkerne

e 40 g Goji-Beeren

e 30 g Leinsamen

e 50 g Kirbiskerne

e 50 g Sonnenblumenkerne
e % TL Backpulver

e 7 TL Backnatron

e 50 ml Ahornsirup

e 50 g Kokosal

Zubereitung:

Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.
Chiasamen mit Wasser verriihren und fir 10 Minuten quellen lassen.

Haferflocken, Mandeln, Cashewkerne, Goji-Beeren, Leinsamen, Kiirbiskerne,
Sonnenblumenkerne, Backpulver, Natron, Ahornsirup und Kokosdl in einer Schissel zu
einem Teig vermengen.

Aus dem Teig anschliellend Kekse formen und diese auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und im Backofen fiir 15 Minuten backen.

37



Smoothie-Bowl
Zutaten fiir 1 Portion:

e 100 ml Kokoswasser
e % Avocado

e 1 Handvoll TK-Mango
e 1 Handvoll TK-Ananas
e 1 Handvoll Spinat

e
I

e Hanfsamen

Zubereitung:

Alle Zutaten in einem Mixer plrieren.

Die Bowl anschlieflend in eine Schissel geben und :
genielen. %ﬂ
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Power-Shake
Zutaten fiir 1 Portion:

e 1 Saftorange
e 1 kleine Banane
e 100 ml Kokosmilch

Zubereitung:

Saft aus der Orange auspressen und zusammen
mit Banane und Kokosmilch purieren.

Den Shake anschlieRend in ein Glas giel3en.
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Krauteromelette

Zutaten fiir 2 Portionen:

e A4Eijer

e Y% TLSalz

e 1ELRapsol

e 2 EL fein gehackte Krauter- zum Beispiel Petersilie,
Schnittlauch, Lauchzwiebeln

Zubereitung:

Eier mit Salz, Krautern und 1 EL Wasser verquirlen.
In einer mittelgroRen Pfanne Ol erhitzen.

Halfte der Eiermasse hineingieRen und das Omelette
stocken lassen - sofern die Unterseite goldbraun gebacken
ist, wenden und fertigbacken.

Das Omelette auf einen Teller gleiten lassen und warmstellen.

Das zweite Omelette ebenso zubereiten und anschlieRend heil} servieren.
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Omelette mit Spinat und Pilzen

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 200 g Pfifferlinge

e 200 g frischer Spinat

o 1Zwiebel

e 1Knoblauchzehe

e 2 EL Rapsol

e %% TL Meersalz

e 1 Msp. frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 3 Eier

Zubereitung:

Pfifferlinge bei Bedarf abbrausen und abtrocknen lassen.

Spinat verlesen, waschen und in einem Sieb abtropfen lassen.
Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken.

In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen und Zwiebeln sowie Knoblauch darin anbraten. Die
Pfifferlinge hinzufigen und 4 Minuten mitbraten. Anschlieend den Spinat tropfnass
dazugeben und alles abgedeckt 3 Minuten zusammenfallen lassen. Das Gemise mit Salz
und Pfeffer abschmecken und abgedeckt beiseitestellen.

Eier mit Salz und 1 EL Wasser verquirlen.

Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen und die Hélfte der Eiermischung hineingieRen. Das
Omelette stocken lassen und sobald die Unterseite goldbraun gebacken ist, wenden und
fertigbacken.

Das Omelette auf einen Teller gleiten lassen und warmstellen.
Das zweite Omelette ebenso zubereiten.

Vor dem Servieren die Pilzflillung auf den Omeletts verteilen und zusammenklappen.
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Rezepte far das Mittag

Schinken-Spargel-Rélichen
Zutaten fiir 1 Portion:

e 9 Stangen frischer Spargel

e 1 Prise Kokosblitenzucker

e 1TLRapsol

e 3 Scheiben gekochter Schinken

e 100 g fettarmer Frischkase

e 1TL Zitronensaft

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1 Beet Gartenkresse

Zubereitung:

Spargel schalen und die holzigen Enden abschneiden.

In ein Liter Wasser die Spargelschalen 20 Minuten kocheln lassen und mit einem
Schaumlo6ffel herausheben.

Zucker und Ol in den Spargelsud geben. Den Spargel im siedenden Sud rund 10 Minuten
garen lassen - anschlieBend herausnehmen und abtropfen lassen.

Frischkase mit Zitronensaft glattrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Gartenkresse abspilen, trockentupfen und unter die Kasecreme riihren.

Von den Schinkenscheiben den fettigen Rand abschneiden und den Schinken dann mit
Kresse-Creme bestreichen. Mit je 3 Stangen Spargel belegen und aufrollen.
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Gurkenkaltschale
Zutaten fiir 1 Portion:

e 1Zwiebel

e 1 Salatgurke

e 2 EL Rapsol

e 1TL getrockneter Thymian
e Meersalz

e 1ELsaureSahne

e 200 ml Gemusebriihe

e 150 g Kefir

e ¥ TL gemahlener schwarzer Pfeffer
e Worcestersauce

e Zitronensaft

e 1EL gehackter Dill

Zubereitung:

Zwiebel schalen und fein hacken.
Gurke waschen, trockentupfen und in kleine Wiirfel schneiden.

In einem Topf Ol erhitzen und die Zwiebeln mit etwas Salz glasig andiinsten. Gurke und
Thymian hinzuftigen und fiir 5 Minuten alles dinsten. Nun die saure Sahne einrithren und
mit Gemusebriihe abléschen - alles noch einmal aufkochen. AnschlieRend erkalten lassen.

Kefir mit Pfeffer und einem Spritzer Worcestersauce gut verriihren. Den Dill untermischen
und in die kalte Suppe einriihren. AbschlieRend mit Zitronensaft und Pfeffer abschmecken.
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Wiirziger Champignon-Salat
Zutaten fiir 1 Portion:

e 1Ei

e 400 g Champignons
e 1 kleine Zucchini

e 1 Knoblauchzehe

e 2 EL Rapsal

e 1 EL Butter

Fiir die Marinade:

e 1EL Aceto Balsamico

e 1 EL Apfelessig

e % TL Meersalz

e ) TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1TLWalnussol

e 1 TL Schnittlauchrélichen

Zubereitung:

Das Ei in 10 Minuten hart kochen.

Champignons mit einem Kichentuch abreiben und die Hiite von den Stielen trennen.
Zucchini waschen, putzen und in sehr diinne Scheiben schneiden.

Knoblauch schdlen und sehr fein wiirfeln.

Ol und Butter erhitzen und den Knoblauch darin andiinsten. Champignons hinzufiigen und
von jeder Seite ca. 2 Minuten bei mittlerer Hitze braten. Champignons herausnehmen und
leicht abkiihlen lassen. Nun die Zucchini im heifSen Fett flir 2 Minuten braten.

Die Zutaten fir die Marinade verrihren.

Das Ei pellen und nur das Eiweils sehr fein wiirfeln. Dieses zusammen mit den Champignons
und Zucchinischeiben auf einem Teller anrichten und mit der Marinade lbergieRen.
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Gemiseschnittchen
Zutaten fiir 1 Portion:

e 25gFeta

e 1 Schalotte

e 1 Zucchini

e 1 rote und eine gelbe Paprika

e 1TLRapsol

e » TL Rosmarin

e 3 Eier

e % TL Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Zunachst Feta in Wiirfel schneiden.
Schalotte schalen und ebenfalls klein wiirfeln.
Zucchini und Paprika waschen, putzen und in feine Streifen schneiden.

In einer beschichteten Pfanne das Ol erhitzen und die Schalotten darin 2 Minuten unter
Rihren anbraten. Paprika und Rosmarin hinzufligen und bei mittlerer Hitze fir 2 Minuten
diinsten. Zucchini dazugeben und weitere 2 Minuten diinsten lassen.

Feta mit Eier, Salz und Pfeffer verquirlen.
Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Nun das Gemuse in einer ofenfesten Form verteilen und den Eiermix gleichmaRig dartber
geben.

Fir 20 Minuten im vorgeheizten Backofen garen lassen. Anschliellend mit Alufolie
bedecken und weitere 20 Minuten garen lassen.

Etwas abkiihlen lassen und dann in gleichmaRige Stiicke teilen.
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Mediterraner Salat mit Ei
Zutaten fiir 1 Portion:

e 2Eier

e 4 Artischockenherzen

e 1 kleiner Romanasalat

e 1 Fleischtomate

e 1 kleine rote Zwiebeln

e 50 g Oliven ohne Stein

e 50 g grine Oliven mit Paprika
e 2 EL Apfelessig

e 1TLSenf

e ¥ TL Meersalz

e 2 Msp. frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1TLHonig

e 2 EL Rapsol

Zubereitung:

Eier in 10 Minuten hart kochen und anschlieBend kalt abschrecken.
In einem Sieb die Artischockenherzen abtropfen lassen.
Salat waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stlicke zupfen.

Tomate waschen, Stielansatz entfernen und die Tomate anschlielend in Wiirfel
schneiden.

Zwiebel schalen und in feine Ringe schneiden.

Oliven in nicht zu diinne Ringe schneiden.

Eier und Artischocken vierteln.

Nun alle Zutaten vorsichtig miteinander vermischen.

Essig, Senf, Salz, Pfeffer und Honig verriihren und das Ol vorsichtig unterschlagen.

Vor dem Verzehr das Dressing Giber den Salat geben.
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Lauch-Apfel-Salat
Zutaten fiir 1 Portion:

e 2 Eier

e 2 dinne Stangen Lauch
e 1 groller Apfel

e s /Zitrone

e 1TLSenf

o 7’ TL Krautersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 2 EL fettarmer Naturjoghurt

e 1ELRapsol

e 1EL Schnittlauchrélichen

Zubereitung:

Eier in 10 Minuten hart kochen und anschlieRend kalt abschrecken.

Lauch putzen und waschen und anschlieBend den weilien und hellgriinen Teil in ca. 3 cm
lange Stlicke schneiden.

Apfel schalen und das Kerngehause entfernen. Apfelviertel langs in jeweils 3 Spalten
schneiden.

In Salzwasser Lauch und Apfelspalten fir 3 Minuten kochen lassen - anschlieBend in ein
Sieb abgieen und gut abtropfen lassen.

Die Eier pellen und fein hacken.

Zitronenhilfte auspressen und den Saft mit Salz, Pfeffer und Senf verriihren. Ol und
Joghurt hinzufliigen und alles cremig verriihren. Die Eierwirfel und Schnittlauchrolichen
untermengen.

Das Lauchgemise auf einen Teller geben und mit der Eiercreme bedecken.
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Rohkostplatte mit Avocadocreme
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 1 Salatgurke

e 1 Mobhre

e 1 Kohlrabi

e 1 kleiner Rettich

e 100 g Champignons

e 250 g Cocktailtomaten

e 100 g Sojasprossen

e 4 Stangen Staudensellerie
e 1 Bund Radieschen

e 2 Eier

Fiir die Avocadocreme:

e 1 Knoblauchzehe

e > /Zitrone

e 1 grolie reife Avocado

o 1 TL Meersalz

e Y TL Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
o 4 EL fettarmer Naturjoghurt

e % Bund Dill

Zubereitung:

Eier in 10 Minuten hart kochen und anschlieRend kalt abschrecken.

Fir die Avocadocreme Knoblauchzehe schalen und in Scheiben schneiden. Zitronenhalfte
auspressen und die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit
einem Loffel aus der Schale |6sen. Dieses sofort mit Knoblauch, Zitronensaft, Salz, Pfeffer,
Joghurt und Dillblattchen mit einem Plrierstab plrieren. Die Creme dann mit Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.

Das Gemiuse, auBer den Champignons, putzen und gegebenenfalls waschen. Gurke langs
vierteln und in fingerlange Stifte schneiden. M6éhren langs halbieren und ebenfalls in Stifte
schneiden. Kohlrabi halbieren und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Rettich in Stifte
schneiden. Champignons mit einem Kichentuch trocken abreiben. Die Eier pellen und
vierteln. Sojasprossen in einem Sieb abspilen und gut abtropfen lassen.

Sellerie und Radieschen mit den anderen Gemusesticks und -Scheiben dekorativ auf einer
Platte anrichten und mit der Creme servieren.
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Kichererbsensuppe mit Spinat
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 600 g TK-Blattspinat

e 600 g Kichererbsen

e 2 Zwiebeln

e 4 Knoblauchzehen

e 5ELOlivendl

e 500 ml Gemiusebrihe

e 60 g fettarmer Naturjoghurt

e 1 Bund Basilikum

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e Muskat

Zubereitung:

Blattspinat antauen lassen und anschliefend grob hacken.
Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen.

Zwiebeln und Knoblauchzehen schilen und fein hacken. Ol in einem Topf erhitzen und
beides darin anschwitzen. Kichererbsen dazugeben und unter Rihren 5 Minuten braten.
Spinat dazugeben und mit der Gemuisebriihe auffiillen - alles zum Kochen bringen.

Basilikum waschen, trockenschiitteln und Blatter abzupfen. Diese zusammen mit dem
Joghurt in die Suppe riihren.

Abschliefend mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
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Kirbissuppe mit Orangen und Pistazien
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 1 Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

e 1 walnussgroRes Stiick Ingwer
e 1 Chilischote

e 1 kg Hokkaidokurbis

e 2 EL Olivendl

e 600 ml Gemiusebrihe
e 4 Orangen

e 2 EL gehackte Pistazien
e Meersalz

e 1 Msp. Cayennepfeffer

Zubereitung:

Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen und in feine Wiirfel schneiden.

Chilischote waschen, langs aufschneiden, die Kerne herauskratzen und die Chili in feine
Ringe schneiden.

Kirbis zerteilen, die Kerne herausschaben, das Fruchtfleisch waschen und samt Schale in
mundgerechte Stiicke schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und Chili darin 5 Minuten bei
mittlerer Hitze anbraten. Den Kiirbis hinzufiigen und fiir weitere 3 Minuten braten.
Anschliellend mit der Gemiisebriihe abléschen und aufkochen lassen.

Den Saft von 2 Orangen auspressen und die anderen beiden Orangen schalen und
filetieren. Dabei den Saft auffangen und mit dem Ubrigen Orangensaft zur Suppe geben.
Die Orangenfilets beiseitestellen.

Das Kiirbisgemise fiir 15 Minuten weichkochen und anschliefend mit einem Plrierstab
plrieren. Orangenfilets und gehackte Pistazien unterriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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Gegrillte Avocado
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 150 g Tomaten

e /5gcFeta

e ¥ EL Limettensaft
e 1 EL Olivenol

e Salz

o Pfeffer

o KokosbllUtenzucker

e Chilipulver
e 1 Avocados

Zubereitung:

Tomaten waschen und klein wirfeln.
Feta abtropfen lassen und dann zerbrdseln. AnschlieRend Feta und Tomaten mischen.

Limettensaft und Ol verschlagen und mit den Tomaten vermengen. Mit Salz, Pfeffer,
Zucker und Chilipulver abschmecken.

Avocado halbieren, Kern entfernen und mit Schale 10 Minuten in einer heifen Pfanne
braten.

Die gegrillte Avocado anschliefend mit Tomaten-Feta-Mischung anrichten.
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Blumenkohlcurry mit Tofu
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 1 Blumenkohl

o 1 Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

e 2 kleine rote Chilischoten
e 2 EL Rapsal

e 1TL Meersalz

e 2 EL Currypulver

e 1TLKurkuma

e 500 ml Gemiusebrihe

e 250 g Zuckerschoten
e 40gTofu

e 3 EL Zitronensaft

e 1 EL Kokosflocken

Zubereitung:

Blumenkohl putzen, waschen, in Roschen zerteilen und den Strunk in kleine Wiirfel
schneiden.

Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und sehr fein hacken.

Chilischoten waschen, langs halbieren und Kerne herauskratzen. Anschliefend fein
wirfeln.

Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch, Chili, Salz, Curry und Kurkuma darin 3
Minuten anbraten. Mit Brithe abléschen und anschliefend zum Kochen bringen. Dann den
Blumenkohl zugeben und abgedeckt bei mittlerer Hitze fir 25 Minuten garen. Die
Zuckerschoten waschen, abtropfen lassen und moégliche Faden entfernen.

Tofu in etwa 3 cm lange diinne Streifen schneiden.
Tofu und Zuckerschoten 3 Minuten vor Ende der Garzeit zum Blumenkohl geben.

Das Curry mit Zitrone abschmecken und vor dem Servieren mit Kokosflocken bestreuen.
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Kichererbsenpldtzchen
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 1 Bund Koriander

e 300 g fettarmer Naturjoghurt
e 2 Dosen Kichererbsen

e 1Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e %% TL gemahlener Koriander
e 1Eigelb

e 2 EL Kichererbsen

e 4 EL Rapsol

Zubereitung:

Koriander waschen, trockenschiitteln und die Blatter abzupfen. Die leicht zerrupften
Blatter unter den Joghurt rihren.

Kichererbsen in einem Sieb gut abtropfen lassen und anschlieBend plrieren.

Zwiebel und Knoblauch schadlen und fein hacken. AnschlieRend mit Koriander, Eigelb und
Kichererbsenmehl unter das Plree kneten.

In einer Pfanne Ol erhitzen.

Vom Kichererbsenteig jeweils eine kleine Teigportion abnehmen, in die Pfanne geben und
flachdriicken. Bei mittlerer Hitze die Platzchen 6 Minuten braten, anschliefend wenden
und von der anderen Seite ebenfalls 6 Minuten braten.
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Tomaten-Hahnchen-Tatar
Zutaten fiir 1 Portion:

e 40 g Hahnchenbrustaufschnitt

e 1 Frihlingszwiebel

e 2 mittelgroRe Tomaten

e 2 TL weiBer Aceto Balsamico

e 1TLOlivendl

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

e 100 g korniger Frischkase
e 2 TL Pinienkerne
e 2 Basilikumblatter

Zubereitung:

Den Aufschnitt in kleine Wiirfel schneiden.
Frihlingszwiebel putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

Tomaten waschen und die Stielansatze entfernen. Die Tomaten vierteln, entkernen und
klein wiirfeln. AnschlieRend alles mit dem Essig und Ol mischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Tatar in eine Schale geben.

Frischkdase cremig riihren und Uber das Tatar geben. Mit Pinienkerne und Basilikum
garnieren.
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Gurken-Putenrollchen
Zutaten fiir 1 Portion:

e 1 Minigurke

e 3 Scheiben Putenbrustaufschnitt
e 1TLWasabi

e 3 Schnittlauchhalme

Zubereitung:

Gurke waschen, halbieren, entkernen und Gurkenhadlften langs in diinne Streifen
schneiden.

Putenbrustscheiben mit Wasabi bestreichen und die Gurkenstreifen darauf platzieren.
Salzen und aufrollen.

Die Rollchen mit je einem Schnittlauchhalm verschliel3en.
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Tomatensuppe
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 300 g reife Tomaten
e 1 kleine Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 1 EL Olivenol

e 2 TLTomatenmark

e 250 ml Gemiusebrihe

e 150 ml Tomatensaft

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 120 g Ricotta

e 1EL Basilikum-Pesto

e 100 g Kirschtomaten

e 1 Stiel Basilikum

Zubereitung:

Tomaten waschen und die Stielansatze entfernen - anschlieRend in Sticke schneiden.
Knoblauch und Zwiebel schalen und fein wurfeln.

Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebeln sowie Knoblauch darin 2 Minuten andiinsten.
Tomaten und Tomatenmark einriihren. Brithe und Tomatensaft hinzugeben und mit Salz
und Pfeffer wirzen. Die Suppe aufkochen lassen und dann abgedeckt bei mittlerer Hitze
15 Minuten kocheln lassen.

Fir die Nocken Ricotta mit Pesto glattriihren, salzen und pfeffern. Die Kirschtomaten
waschen, halbieren und in der Suppe 3 Minuten ziehen lassen. Die Suppe mit Salz und
Pfeffer wiirzen und auf Tellern verteilen.

Mit einem feuchten Essloffel von der Ricottamasse Nocken abstechen und auf die
Tomatensuppe geben. Basilikum waschen, trockenschitteln, die Blatter abzupfen und die
Suppe damit garnieren.
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Gurke-Basilikum-Suppe
Zutaten fiir 1 Portion:

e 500 g Salatgurke

e 1 gewdlrfelte Zwiebel
e 1 EL Olivenol

e 8 Basilikumblatter

e 400 ml Gemiusefond
e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 2 TL Zitronensaft
e 2 EL fettarmer Naturjoghurt

Zubereitung:

Gurke waschen, schalen, langs halbieren, entkernen und wiirfeln.

Ol in einem Topf erhitzen und darin die gewiirfelte Zwiebel sowie die Gurke diinsten.
AnschlieBend alles abkiihlen lassen und mit den Basilikumblattern sowie den Gemtisefond
purieren.

Die Suppe mit Salz und Pfeffer sowie Zitronensaft wiirzen und in eine Schale geben.

Joghurt verriihren und anschlieBend auf der Suppe platzieren.
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Peperonata mit Feta
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 500 g rote und gelbe Paprikaschoten
e 1 Zwiebel

e 1Knoblauchzehe

e 2 EL Olivendl

e 1TL getrockneter Thymian

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

e 2 EL Aceto Balsamico
e 200 g Fetakase

Zubereitung:

Paprikaschoten waschen, halbieren, putzen und wirfeln.
Zwiebel schalen und in Spalten schneiden.
Knoblauchzehe ebenfalls schidlen und in Scheiben schneiden.

Knoblauch und Zwiebel in Olivendl glasig dlinsten, Paprika hinzufliigen und 3 Minuten
mitdlinsten lassen. Alles mit Thymian, Salz, Pfeffer und Essig wirzen. Abgedeckt fur 10
Minuten schmoren lassen.

Feta in Scheiben schneiden und auf das Gemise legen - ohne Hitze abgedeckt 5 Minuten
ziehen lassen. AnschlieSend das Gericht direkt servieren.
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Zucchini-Birnen-Salat
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 2 Zucchini

e 1Birne

e 1EL Apfelessig

e 2 EL weiBer Aceto Balsamico
e 2 EL Gemdusebriihe

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 3 ELOlivendl

e 2 getrocknete Tomaten

e 1ELWalnisse

e 80 g Ziegenfrischkase

Zubereitung:

Zucchini und Birne waschen und in Scheiben schneiden und anrichten.
Essig, Balsamico, Gemusebrihe, Salz, Pfeffer und Olivendl verquirlen.

Getrocknete Tomaten und Walnisse hacken, unter das Dressing riihren und Gber den Salat
traufeln.

Den Ziegenfrischkase vor dem Servieren Uber den Salat brockeln.
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Mangold-Dinkel-Wok
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 80 g Dinkel

e 500 g Mangold

e 1 Knoblauchzehe

e 150 g Putenschnitzel
e 2 ELErdnussol

e 100 g Shrimps

e 1 TL Kurkumapulver

e 3 ElSojasauce
e 2 TL Limettensaft
e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Dinkel nach Packungsanleitung zubereiten.

Mangold waschen, trocknen und die Blatter in Streifen schneiden - die Stiele in Wiirfel
schneiden.

Knoblauchzehe schalen und fein hacken.

Fleisch waschen, trockentupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden. AnschlieRend in
Erdnussol im Wok unter Rihren 2 Minuten anbraten. Knoblauch und Mangoldstiele 2
Minuten mitbraten - dann Dinkel, Mangoldstreifen, Shrimps und Kurkumapulver
dazugeben und fiir weitere 5 Minuten garen.

Mit Sojasauce, Limettensaft und Pfeffer wiirzen.
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Gebratene Sprossen
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 300 g Mungobohnen-Sprossen -
e 1 Bund Frihlingszwiebeln & MRS )
e 1rote Chilischote Wt iy AR

e 1ELErdnussdl L S

e 50 g Erdnusskerne
e 1TLSesamdl

e 1TLSojasolle

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Sprossen abbrausen.
Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in Stlicke schneiden.
Chilischote entkernen, waschen und in Streifen schneiden.

Erdnussol erhitzen und die Erdnusskerne darin 2 Minuten braten. AnschlieBend die
Sprossen, Chili und Zwiebeln hinzugeben und fiir weitere 2 Minuten braten.

AbschlieBend alles mit Sesamdl, SojasoRe, Salz und Pfeffer wirzen.

61



Gurken-Fisch-Pfanne
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 300 g Fischfilet

e 1EL Zitronensaft

e 2 EL Sojasauce

e 1 rote Chilischote

e 1cmlIngwer

e 4 Frihlingszwiebeln
e 500 g entkernt Gurke
e 2 EL Kokosol

e 5EL Gemisebrihe

e 1ELSojasauce

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Fischfilets waschen, abtupfen und wirfeln. AnschlieRend mit Zitronensaft und SojasoRRe
marinieren.

Chilischote waschen und wiirfeln.

Ingwer schalen und ebenfalls wiirfeln.
Frihlingszwiebeln putzen und in Scheiben schneiden.
Die entkernte Gurke ebenfalls in Scheiben schneiden.

Alle vorbereiteten Zutaten fir 3 Minuten in Kokosol braten. AnschlieBend den Fisch, die
Marinade und Gemusebrihe hinzugeben und fir weitere 5 Minuten dinsten.

Mit Sojasof3e und Pfeffer wiirzen.
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Radieschen-Carpaccio
Zutaten fiir 2 Portionen:

% Bund Krauter nach Wahl
e 2 EL Apfelessig

e 1TLHonig

o ) TL Senf

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 2 EL Olivendl

o 2TLLeindl

e 250 g Radieschen

e 60 g Rucola

e 200 g Huttenkase

Zubereitung:

Krauter waschen und Blatter abzupfen. Diese dann zusammen mit dem Essig, Honig, Senf,
Salz, Pfeffer, Oliven- und Leindl plrieren.

Radieschen putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Die Radieschenscheiben auf zwei
Tellern anrichten.

Rucola waschen, trockenschleudern und zupfen. Diesen auf den Radieschenscheiben
verteilen. Die Marinade dariiber geben und abschlielend Nocken aus Hittenkase
daraufsetzen.
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Dinkel-Spinat-Salat

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 1 rote Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 2 EL Olivenol

e 80 g Dinkel

e 200 ml Gemiusebrihe
e 150 g Kirschtomaten
e 100 g Babyspinat

e 200 g Pfifferlinge

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 4 EL weilSer Aceto Balsamico

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wirfeln. AnschlieBend in 1 EL Olivendl glasig
diinsten. Dinkel hinzufiigen und 3 Minuten mitdiinsten. Mit Gemusebrihe aufgieBen und
aufkochen. Abgedeckt fir 10 Minuten garen lassen.

Kirschtomaten waschen, abtrocknen und halbieren.
Spinat waschen und verlesen.

Pfifferlinge putzen und grob zerkleinern. Restliches Olivendl erwarmen und darin die
Pfifferlinge fiir 3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen - anschliefend mit Balsamico
abléschen.

Pilzmix, Spinat und Tomaten unter den Dinkel mischen und noch einmal nach Belieben
wurzen.
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Glasnudelsuppe
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 60 g Glasnudeln

e 1EL Erdnussol

e 500 g TK-Wokgemise
e 700 ml Gemusebriihe
e 200gTofu

e 2 EL Sojasauce

e 1 ELKorianderblatter

Zubereitung:

Die Glasnudeln nach Packungsanleitung zubereiten.

Erdnussol in einem Topf erhitzen und das Wokgemiise 5 Minuten andiinsten. AnschlieBend
mit Gemusebrihe aufgielen und alles aufkochen lassen.

Tofu wiirfeln und zusammen mit den abgetropften Glasnudeln zum Gemiuse geben.

Die Suppe mit Sojasauce wiirzen und vor dem Servieren mit den Korianderblattern
bestreuen.
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Halloumi-SpieRRe
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 1 Paprikaschote

e 1 Zucchini

e 2 kleine rote Zwiebeln

e 250 g Halloumi

e 1% EL Olivendl

e 1TL getrockneter Oregano

e 1% ELTomatenmark
e 200 g passierte Tomaten
e 200 ml Gemusebrihe

Zubereitung:

Paprika und Zucchini waschen und aus der Paprika das Kerngehause entfernen.
AnschlieRend beides in Scheiben schneiden.

Zwiebeln schdlen und in Spalten schneiden.

Halloumi in groRBe Wiirfel schneiden. AnschlieBend im Wechsel Halloumi mit dem Gemise
auf 6 SchaschlikspieRe stecken.

1 EL Olivendl mit getrocknetem Oregano verriihren. Die SpieRe mit diesem Gemisch
einpinseln und anschlieRend in einer Pfanne im restlichen Ol fiir 5 Minuten braten. Die
SpieRe anschlieBend herausnehmen.

Tomatenmark, passierte Tomaten und Gemusebrihe in die Pfanne geben und 5 Minuten
diinsten. AnschlieBend die SpieRe in der SoRRe abgedeckt 5 Minuten ziehen lassen.
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Fisch-Minestrone
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 300 g gemischtes Gemise - zum Beispiel Brokkoli,
Staudensellerie, Mohren, Zucchini

e 1Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 1 EL Olivenol

e 500 ml Gemiusebrihe

e 60 g Mini-Nudeln

e Meersalz

e 250 g Fischfilet - zum Beispiel Kabeljau

e 2 Eiertomaten

Zubereitung:

Das Gemuse je nach Sorte waschen, putzen oder schalen. Anschlieffend in mundgerechte
Sticke schneiden.

Knoblauch und Zwiebel schalen und anschlieRend wirfeln.

In einem Topf das Ol erhitzen und darin die Zwiebeln und den Knoblauch andiinsten. Das
Gemuse hinzufiigen und kurz mitdiinsten. Die Briihe angiel3en, aufkochen und das Gemiise
abgedeckt bei mittlerer Hitze 10 Minuten garen lassen.

Nudeln nach Packungsanleitung in Salzwasser bissfest garen, abgieRen und abtropfen
lassen.

Fisch abbrausen, trockentupfen und in mundgerechte Stlicke schneiden - anschlieend
salzen und pfeffern.

Tomaten waschen die Stielansatze entfernen, vierteln, entkernen und wirfeln.
Fisch und Tomaten in die Suppe geben und abgedeckt 5 Minuten ziehen lassen.

Nun die Nudeln hinzufligen, kurz erhitzen und noch einmal mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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Thunfisch-Carpaccio
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 200 g Rettich

e 300 g Thunfischfilet
e 1 Stlick Ingwer

e 1 rote Chilischote

e 2 EL Limettensaft

e 3 EL Sojasauce

e 2 EL Rapskerndl

e 2 TLSesamol

e 2 TLSesamsamen

e Etwas koriandergriin

Zubereitung:

Rettich schalen und anschlielend zusammen mit dem Thunfischfilet in Scheiben
schneiden. Beides auf zwei Tellern anrichten.

Ingwer reiben und die Chilischote putzen, waschen und wirfeln. Ingwer und Chilischote
mit Limettensaft, Sojasauce und den Olen verriihren und tiber das Carpaccio traufeln.

Vor dem Servieren mit Sesamsamen und Koriandergriin garnieren.
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Gemusemix mit Eiercreme
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 2Eier

e 500 g Blumenkohl

e 500 g Brokkoli

e 250 g Zuckerschoten

e 250 ml Gemiusebrihe

e 250 ml fettarme Milch

e Y% TL gemahlene Muskatnuss
e 4 EL Apfelessig

e 1ELSenf

e 1TLKrautersalz

e 4 EL Rapsol

o 4 EL fettarmer Naturjoghurt
e 2 EL Schnittlauchrélichen

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e ' TL rosa Pfeffer

Zubereitung:

Eier in 10 Minuten hart kochen.

Gemiuse waschen und putzen. Blumenkohl und Brokkoli in Rdschen und Stiele teilen - die
Stiele anschlieRend in fingerdicke Scheiben schneiden.

Die Milch zusammen mit der Briihe und Muskat aufkochen. Die Gemisescheiben sowie die
Roschen darin 3 Minuten kocheln lassen. AnschlieBend die Zuckerschoten hinzufiigen und
alles fur weitere 2 Minuten bissfest garen. Das Gem{se in ein Sieb abgieBen und abtropfen
lassen. AnschlieRend auf zwei Tellern anrichten.

Die Eier kalt abschrecken und pellen. Das EiweiR vorsichtig vom Eigelb 16sen. Das Eiweil
fein wiirfeln und beiseitestellen.

Essig, Senf, Salz und Pfeffer verriihren. AnschlieBend mit Ol, Eigelb und Joghurt zu einer
glatten Creme purieren. 1 EL Schnittlauch untermischen und die Creme auf dem Gemise
verteilen.

Eiweil, Schnittlauch und den frisch zerstoBenen rosa Pfeffer dartiberstreuen.
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Curry-Eier-Ragout
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 2 Eier

e 1 Zwiebel

e 3 EL Rapsol

e % TL getrockneter Majoran

e % TL getrockneter Thymian

e 1TL Meersalz

e ¥ TL Kurkuma

e Y% TL gemahlener Kreuzkimmel

e 1TL Currypulver

e 1 EL Kokosflocken

e 2 Fleischtomaten

e 500 g fettarmer Naturjoghurt
e 1 EL gehackte Petersilie

Zubereitung:

Eier in 10 Minuten hart kochen und anschlieRend kalt abschrecken.
Zwiebel schilen und wirfeln.
Tomaten waschen, Stielansatze entfernen und wirfeln.

In einem Topf Ol erhitzen und darin Zwiebeln, Majoran und Thymian 2 Minuten anbraten.
Salz, Kurkuma, Curry und Kokosflocken hinzufliigen und unter Rithren 3 Minuten rdésten.

AnschlieRend Tomaten und Joghurt hinzufligen und bei schwacher Hitze zum Kochen
bringen.

Eier pellen, vierteln und auf das Ragout legen. Dieses vom Herd nehmen und 5 Minuten
abgedeckt ziehen lassen.

Vor dem Servieren mit gehackter Petersilie bestreuen.
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Rucola mit gefillten Tomaten
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 2 Bund Rucola

e 125 g Mozzarella
e 6 Tomaten

e 2 EL Sojasauce

e 2 EL Apfelessig

e % TL Meersalz

e % TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1TLHonig

e 2 EL Olivendl

e 1 Dose Thunfisch
e 40 g Pinienkerne

e 4 EL gehackte Petersilie
e 4 Knoblauchzehen

Zubereitung:

Rucola waschen, trockenschleudern und gleichmalig auf zwei Tellern verteilen.
Mozzarella abtropfen lassen, in Scheiben schneiden und auf dem Rucola anrichten.

Tomaten waschen, trockentupfen, die Stielansatze entfernen und jeweils einen Deckel
abschneiden. Die Tomaten anschlieBend mit einem Teeloffel aushéhlen.

Das ausgehohlte Fruchtfleisch mit Essig, SojasoRe, Salz, Pfeffer und Honig purieren. Das Ol
unterschlagen und das Dressing liber den Salat traufeln.

Thunfisch abtropfen lassen.
In einer Pfanne ohne Fett die Pinienkerne anrosten.
Knoblauch schalen und fein wirfeln.

Thunfisch, Pinienkerne, Petersilie und Knoblauch miteinander vermischen. Nach Belieben
mit Salz und Pfeffer wiirzen. AnschlieBend die Tomaten mit der Mischung fiillen und den
Deckel wieder aufsetzen.

Die gefiillten Tomaten auf dem Salat anrichten.
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Blattsalat mit Putenstreifen
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 1 kleiner Salatkopf

e 1 kleiner Eichenblattsalat
e 1BundRucola

e 10 Radieschen

e 1 Minigurke

e 1 gelbe Paprika

e 2 EL Apfelessig

e 1TLSenf

e 1TL Meersalz

e 1 Msp. frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1TLHonig

e 2 ELRapsol

e 2 EL Mandelblattchen

e 2 Putenschnitzel

e 1EL Olivenol

Zubereitung:

Salate und Gemise putzen und waschen. AnschlieBend Salate und Rucola
trockenschleudern und in mundgerechte Stilicke zupfen.

Radieschen und Gurke in diinne Scheiben schneiden.

Paprika langs in Streifen schneiden.

Auf zwei Tellern Salate und Gemise gleichmaRig verteilen.

Fir das Dressing Essig, Senf, Salz, Pfeffer und Honig verriihren. Das Raps6l unterschlagen.
Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett anrésten und beiseitestellen.

Putenschnitzel mit kaltem Wasser abspulen, trockentupfen und in fingerdicke Streifen
schneiden.

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die Putenstreifen rundherum bei groBer Hitze
anbraten. Mit dem Dressing abléschen und die Putenstreifen aus der Pfanne nehmen.

Das Dressing aus der Pfanne Uber den Salat traufeln und die Putenstreifen darauf anrichten
und mit Mandelblattchen bestreuen.
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Paprikasuppe
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 1 rote Paprikaschote

e 1 gelbe Paprikaschote

e 2 rote Zwiebeln

e 2 Knoblauchzehen

e 2 EL Rapsol

e 50 g gemahlene Mandeln
e 1TL getrockneter Majoran
e 1 Msp. Muskat

e ¥ TL Safranfaden

e 300 ml Gemusebriihe

e 100 ml fettarme Milch

e Meersalz

Zubereitung:

Paprikaschoten putzen, waschen und fein wiirfeln.
Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein hacken.

In einem Topf Ol erhitzen und darin Zwiebeln und Knoblauch anschwitzen. Gemdiise,
Mandeln, Majoran, Muskat und Safran hinzufligen. Alles unter standigem Rihren 5
Minuten braten. Mit Gemusebriihe und Milch abléschen und weitere 10 Minuten kécheln
lassen.

Die Suppe anschliefSend purieren und noch einmal mit Salz abschmecken.
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Brotsalat
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 4 Scheiben Vollkornbaguette
e 1 Knoblauchzehe

e 3 ELOlivendl

e Meersalz

e 2 EL Zitronensaft

e 5 Salatgurke

e 2 Eiertomaten

e 1 grine Paprikaschote

e 3 Frihlingszwiebeln

e 1EL weiller Aceto Balsamico

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e % Bund Petersilie

Zubereitung:

Brot in 1 cm grofSe Wiirfel schneiden.
Knoblauch schalen und fein wirfeln

Eine Pfanne mit 2 TL Olivendl einpinseln und erhitzen. Darin die Brotwirfel unter Wenden
bei mittlerer Hitze 5 Minuten anbraten. Den Knoblauch kurz mitbraten. Brot vom Herd
nehmen, salzen und mit 1 EL Zitronensaft betraufeln.

Gurke waschen, putzen und streifig abschalen.

Tomaten waschen, Stielansatze entfernen und zusammen mit der Gurke klein wirfeln.
Paprikaschote vierteln, putzen, waschen und in feine Streifen schneiden.
Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

Das Gemise zusammen mit dem Brot in einer Schissel gut mischen.

Ubrigen Zitronensaft mit Essig, Salz, Pfeffer und restlichem Ol verriihren.

Petersilie waschen, trockenschiitteln, die Blatter abzupfen und diese fein hacken und unter
das Dressing mischen.

Das Dressing Uber den Salat traufeln und alles gut vermengen.
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Rezepte fir das Abendessen

Hahnchenbrust mit Superfood-Salat
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 2 Salatgurken

e 1TLKrdutersalz

e 4 Hahnchenbrustfilets

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 4 EL Rapsol

e 2 EL Sojasauce

e 2 Schalotten

e 2 Knoblauchzehen

e 60 g ungesalzene Erdnlisse
e 3 EL Limettensaft

Zubereitung:

Gurke waschen, trockentupfen und in kleine Wiirfel schneiden. AnschlieBend mit dem
Krautersalz mischen und 10 Minuten ziehen lassen.

Hahnchenbrustfilets kalt abspilen, trockentupfen und pfeffern.

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch von beiden Seiten scharf anbraten.
AnschlieBend die Hitze reduzieren und die Hahnchenbrustfilets mit Sojasol’e und 100 ml
Wasser abloschen. Das Fleisch fur weitere 10 Minuten garen lassen. AnschlieRend
herausnehmen und in Alufolie wickeln.

Knoblauch und Schalotten schalen und achteln.

Gurkenwdrfel leicht ausdriicken, in einem Sieb abgiefen und das Gurkenwasser auffangen.
Dieses mit Erdnissen, Schalotten, Knoblauch, Limettensaft und Pfeffer plrieren. Restliches
Ol unterschlagen und das Dressing mit den Gurken mischen.

Hahnchenbrustfilets zusammen mit dem Salat servieren.
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Kirbis-Mangold-Auflauf
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 750 g Hokkaidokurbis
e 500 g Mangold

e 2 rote Zwiebeln

e 2 Knoblauchzehen

e 2 EL Olivenol

e 1TLKrautersalz

e 4Eier

e 500 ml fettarme Milch
e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e Muskat

e 1TL getrockneter Basilikum

e 100 g Emmentaler

e 1 EL geschalte Kiirbiskerne

Zubereitung:

Klirbis waschen, halbieren, Kerne herauskratzen und den Kiirbis samt Schale in sehr feine
Scheiben schneiden.

Mangold verlesen, waschen, trockenschleudern und in Streifen schneiden.
Knoblauch und Zwiebeln schalen und fein hacken.
Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

In einer groBen Pfanne Ol erhitzen und Zwiebeln sowie Knoblauch darin glasig andiinsten.
Kirbis und Mangold hinzufligen und mit dem Krautersalz wiirzen. Unter standigem Rihren
3 Minuten braten. Mit 100 ml Wasser abloschen und unter Riihren offen kdcheln lassen,
bis nahezu alle Flissigkeit verdampft ist. Das Gemiuse anschlieBend in eine Auflaufform
geben.

Milch, Eier, Salz, Pfeffer, Muskat und Basilikum verquirlen und tber das Gemise gieRen.
Den Kase reiben und gleichmalig dariberstreuen. Kirbiskerne darauf verteilen und im
vorgeheizten Backofen fiir 45 Minuten backen.
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Lachs mit mediterranem Gemiuse
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 2 Zwiebeln

e 1 Stange Lauch

e 1 kleine Aubergine
e 1 kleine Zucchini

e 1 Fenchelknolle

e 4 kleine Tomaten

e 200 g Champignons

e Frischer Rosmarin und Thymian

e 4 Eier

e 2 Knoblauchzehen

e 1TLKrautersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 40 g Parmesan

e 4 Scheiben Lachssteak

e 1Zitrone

e 2 EL Olivenol

e 1TL zerstolRener rosa Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden.

Lauch, Aubergine, Zucchini, Fenchel und Tomaten putzen, waschen und jeweils in diinne
Scheiben schneiden. Champignons trocken abreiben und blattrig schneiden.

Den Backofen auf 225 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Eine Auflaufform mit etwas Ol einfetten und die Gemisescheiben dachziegelartig darin
einschichten und mit den Krautern bestreuen.

Eier mit Salz und Pfeffer verquirlen.

Knoblauch schadlen und durch die Presse zu der Eiermasse dricken und alles gut
miteinander verrihren. Die Eiermasse Uber das Gemise gielRen und anschlieRend im
Backofen fiir 20 Minuten garen lassen.

Den Parmesan reiben und ebenfalls (iber das Gemiise geben und dieses fiir weitere 10
Minuten backen lassen.

Lachs waschen und trockentupfen.
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Saft einer halben Zitrone auspressen und den Lachs damit rundherum betraufeln. Die
andere Zitronenhalfte in diinne Scheiben schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Lachssteaks von jeder Seite 3 Minuten braten.

Lachs zusammen mit den Zitronenscheiben auf Tellern anrichten und mit rosa Pfeffer
bestreuen. Das Gemuise zusatzlich zum Lachs servieren.
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Thunfischgratin
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 1 grolRe Zwiebel

e 4 Knoblauchzehen

e 2 griine und rote Paprikaschoten
e 200 g Champignons

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 4 Thunfischsteaks

e 3 EL Olivendl

e 2 EL gehackte Petersilie

e 1 Lorbeerblatt

e 4 kleine Tomaten

e 80 g Parmesan
e 400 g stiickige Tomaten
e Tabasco

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch schalen und sehr fein hacken.
Paprikaschoten putzen, waschen und in Streifen schneiden.
Pilze trocken abreiben und halbieren.

Thunfischsteaks mit Salz und Pfeffer einreiben. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Steaks von beiden Seiten jeweils 2 Minuten anbraten. AnschlieBend herausnehmen und
beiseitestellen.

Dem Fischfett 1 EL Ol hinzufiigen und erneut erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und
Paprikastreifen darin unter Rihren 3 Minuten anbraten. AnschlieRend die Pilze zugeben
und flr weitere 2 Minuten braten. Mit 125 ml Wasser abléschen und die Petersilie sowie
Lorbeer hinzufligen und den Fisch darauflegen. Abgedeckt bei schwacher Hitze 15 Minuten
kochen lassen.

Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.
Den Fisch vorsichtig vom Gemiise heben und auf einen feuerfesten Teller legen.

Tomaten waschen, Stielansdtze herausschneiden und die Tomaten anschlieRend in
Scheiben schneiden. Den Lachs mit diesen belegen. Parmesan reiben und dartberstreuen.
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Den Thunfisch anschlieBend im Backofen gratinieren.

Tomatenwiirfel ins Gemuiseragout einrihren und mit Tabasco und Salz kraftig

abschmecken.

Thunfisch zusammen mit dem Ragout servieren.
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Lammfleischballchen
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 2 grofRRe Zwiebeln

e 2 EL Olivenol

e 3 TL Meersalz

e 2 Knoblauchzehen

e % Bund frischer Koriander
e 500 g Lammhackfleisch

e 1Ei

e 2 EL Sojaflocken

e 3 TLTomatenmark

e 1 Msp. Cayennepfeffer

e 1ELRapsol

e 2 ELRosinen

o Y TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Eine der Zwiebeln schalen und in feine Ringe schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen,
Zwiebeln hinzufigen, mit 1 TL Salz wiirzen und bei geringer Hitze 10 Minuten diinsten.

Restliche Zwiebel und Knoblauch schdlen und fein hacken.
Koriander waschen, trockenschiitteln und die Blattchen abzupfen und diese hacken.

Hackfleisch mit Zwiebeln, Knoblauch, Koriander, Ei, Sojaflocken, Tomatenmark, Salz,
Pfeffer und Zimt gut vermengen.

Sofern das Zwiebel Gemise weich ist, Tomatenmark und Rosinen hinzufliigen. Mit Pfeffer
abschmecken und weitere 5 Minuten kdcheln lassen.

Aus der Hackfleischmasse Ballchen formen und diese im erhitzten Rapsol in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze rundherum Braun braten.

Die Hackballchen zusammen mit dem Zwiebelgem{ise servieren.
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Gemusetagliatelle mit Gorgonzolasol3e
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 100 g Vollkorn-Tagliatelle
e 8groflRe Mohren

e 2 grolde Zucchini

e 200 ml Gemiusebrihe

Fiir die Sauce:

e 8 Schalotten

e 4 Knoblauchzehen

e 2 EL Rapsol

e 7’ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 200 g Gorgonzola

e 200 g Schinkenwdirfel

e 4 ELKichererbsenmehl

e 400 ml fettarme Milch

e Zitronensaft

e Meersalz

Zubereitung:

Ein Liter leicht gesalzenes Wasser zum Kochen bringen und die Nudeln nach
Packungsanleitung darin bissfest kochen. Anschlieffend abgieRen und beiseitestellen.

Das Gemlse putzen, waschen und in lange feine Streifen schneiden. Gemiusestreifen
anschliefend in der Gemusebriihe 6 Minuten diinsten. Die Nudeln untermischen und
abgedeckt warm stellen.

Fir die Sol3e die Schalotten und den Knoblauch schalen und fein hacken.

Ol in einem Topf erhitzen und darin die Zwiebeln sowie den Knoblauch glasig andiinsten.
Die Schinkenwiirfel kurz mit anbraten und dann den Gorgonzola hinzufligen und diesen
schmelzen lassen.

Kichererbsenmehl mit der Milch glattriihren und in die Kasesauce riihren. Unter standigem
Rihren alles aufkochen lassen. AbschlieRend mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Nudeln zusammen mit der Sol3e servieren.
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Asiatische Gemise-Nudelpfanne
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 200 g Reis-Bandnudeln

e 400 g Baby-Maiskolbchen
e 2 Stuck Ingwer

e 2 Chilischoten

e 4 Knoblauchzehen

e 4 Frihlingszwiebeln

e 400 g Chinakohl

e 200 g kleine Champignons

e 6 groRe Mdbhren

e 800 g Thunfisch

e 4 EL Rapsol

e 6 EL Gemisebrihe

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 100 ml SojasoRe

e 4EL Limettensaft

Zubereitung:

Nudeln nach Packungsanleitung in Salzwasser bissfest kochen. AnschlielRend abgieRen, kalt
abschrecken, abtropfen lassen und beiseitestellen.

Maiskolbchen in einem Sieb abtropfen lassen. Ingwer schalen und fein hacken. Chilischote
langs aufschneiden, die Kerne herauskratzen und die Chili fein hacken. Knoblauch schalen
und fein wirfeln. Frihlingszwiebeln, Chinakohl und Méhren putzen, waschen und in feine
Streifen schneiden. Champignons abreiben. Maisk6lbchen halbieren.

Thunfisch kalt abspiilen, trockentupfen und in mundgerechte Wiirfel schneiden.

In einem Wok 1 EL Ol erhitzen und darin Ingwer, Chili und Knoblauch unter Rihren
anbraten. AnschlieRend das Gemise hinzufligen und 5 Minuten braten. Mit Gemusebrihe
abloschen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Anschliellend in eine Schiissel geben und
die Reis-Nudeln untermischen und warm stellen.

Erneut 1 EL Ol im Wok erhitzen und die Thunfischwiirfel darin rundherum braten -mit
Sojasolle und Limettensaft abloéschen und die Thunfischwirfel zusammen mit den
Gemiusenudeln servieren.
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Tomaten-Bohnen-Eintopf
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 300 g grine Bohnen

e 300 g Tomaten

e 1Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

e ' Bund Petersilie

e % TL Meersalz

e 1 Msp. frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

e 1 Msp. Paprikapulver

e 1TLKrauter der Provence

e 250 g Krautertofu

Zubereitung:

Bohnen putzen, waschen und in ca. 3 cm lange Stlicke schneiden. AnschlieBend im
kochenden und leicht gesalzenen Wasser fiir 8 Minuten bissfest garen. In ein Sieb abgieRen
und abtropfen lassen.

Tomaten waschen und die Stielansatze entfernen.
Zwiebel und Knoblauch schéalen und vierteln.

Petersilie waschen und trockenschitteln. AnschlieBend mit Tomaten, Zwiebeln und
Knoblauch mit einem Purierstab pirieren. Das Gemisch in einen Topf geben und mit Salz,
Pfeffer, Paprikapulver und getrockneten Krautern wirzen und zum Kochen bringen.
AnschlieRend 5 Minuten kécheln lassen.

Tofu in mundgerechte Stiicke schneiden und zusammen mit dem Bohnen zum
Tomatengemiise geben.

Abschlieflend mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Fischtopf
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 1 Karotte

e 1 Stange Lauch

e 1 kleine Fenchelknolle
e 1 Zucchini

e 1 rote Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

e 1 kleine Chilischote

e 250 g Thunfisch

e 4 EL Olivenol

e 1TL Krauter der Provence
e 1 Msp. Piment

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1TL Safranfaden

e 1 frischer Zweig Rosmarin

e 1TLTomatenmark

e 300 ml Gemusebrihe

e 4 Artischockenherzen

e 40 g Krabbenschwanze

Zubereitung:

Gemise putzen und waschen. Karotte und Zucchini in mundgerechte Wirfel schneiden.
Weile und hellgriine Teile des Lauchs in 2 cm dicke Ringe schneiden. Fenchel vierteln und
in fingerdicke Scheiben schneiden.

Zwiebel und Knoblauch schadlen. Zwiebel in halbe Ringe und Knoblauch in feine Wirfel
schneiden.

Chilischote langs aufschneiden, Kerne herauskratzen und sehr fein hacken.
Fischfilets waschen, trockentupfen und in Wiirfel schneiden. AnschlieSend leicht salzen.

Ol in einem Topf erhitzen und darin das Gemiise unter Rithren 5 Minuten andiinsten. Fisch,
Krauter, Piment, Pfeffer und Tomatenmark hinzufiigen und weitere 2 Minuten braten
lassen. Mit der Gem{Uisebrihe abléschen und 15 Minuten kécheln lassen.

Artischockenherzen abtropfen lassen, vierteln und mit den Krabbenschwanzen in die
Suppe rihren. Vor dem Servieren noch mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Fischcurry
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 1 Knoblauchzehe

e 3 Karotten

e 1 Stange Lauch

e 2 Paprikaschoten

e 1ELRapsol

e ) TL grine Currypaste
e 100 ml Gemiusebrihe
e 200 ml Kokosmilch

e 2 EL Currypulver

e 400 g Rotbarschfilet

Zubereitung:

Knoblauch schalen und fein hacken.

Karotten, Lauch und Paprika putzen und waschen. Die Karotten langs halbieren und quer
in diinne Scheiben schneiden. Den Lauch in Ringe und die Paprika in feine Streifen
schneiden.

Rapsol erhitzen und darin Knoblauch und Currypaste 1 Minute erhitzen. Das Gemluse
hinzufliigen und 2 Minuten bei mittlerer Hitze braten. Anschlielend mit Gemusebriihe und
Kokosmilch abloschen und fiir weitere 2 Minuten kécheln lassen. Dann das Currypulver
unterriihren.

Fischfilets waschen, trockentupfen und auf dem Gemisch platzieren. AnschlieRend die
Hitze reduzieren und abgedeckt den Fisch flir 5 Minuten gar ziehen lassen. Nach der Zeit
den Fisch wenden und fir weitere 5 Minuten garen lassen.

AnschlieBend kann das Curry direkt serviert werden.
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Rote Linsen mit Hadhnchen
Zutaten fiir 4 Portion:

% Zwiebel

e 2 Knoblauchzehe

e 150 g fettarmer Naturjoghurt
e 1TL Currypulver

e ¥ TL Kurkuma

e % TLIngwerpulver

e % TL Kreuzkimmel

e % TL Meersalz

e 2 TL Zitronensaft

e 2 Hahnchenbrustfilets
e 2 kleine Chilischoten
e 1ELRapsol

e 160 grote Linsen

e 200 ml Kokosmilch

e 1EL Currypulver

Zubereitung:

Zwiebel und eine Knoblauchzehe schalen und fein wiirfeln. Anschliefend mit Joghurt, den
Gewdlrzen und 1 TL Zitronensaft verrihren.

Hahnchenbrustfilets kalt abspilen, trockentupfen und mit der Marinade rundherum gut
bestreichen. Das Fleisch in die restliche Marinade legen und abgedeckt kaltstellen.

Den Backofen auf 220 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Hahnchenbrustfilets aus der Marinade nehmen und in eine Auflaufform legen.
AnschlieRend 15 Minuten im vorgeheizten Backofen garen, wenden und fiir weitere 10
Minuten fertiggaren.

Die zweite Knoblauchzehe schilen und fein wiirfeln. Chilischote langs aufschneiden, die
Kerne herauskratzen und fein hacken.

In einer Pfanne Ol erhitzen und den Knoblauch und die Chili darin 30 Sekunden braten. Die
Linsen hinzufigen und fir weitere 30 Sekunden anbraten lassen. Mit 180 ml heiRem
Wasser und Kokosmilch abléschen. Das Currypulver dartiberstreuen, gut verrihren und
alles fur 20 Minuten bei geringer Hitze in der offenen Pfanne garen lassen. Vor dem
Servieren mit Zitronensaft abschmecken und zusammen mit den Hahnchenbrustfilets
anrichten.
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Tomaten-Pasta
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 1 Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 400 g Kirschtomaten
e 4 Stiele Petersilie

e Meersalz

e 80 g Linguine

e 2 EL Olivendl

e 50 g schwarze Oliven ohne Stein

e 1% ELKapern

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 150 g Ricotta

Zubereitung:

In einem Topf reichlich Wasser fir die Nudeln aufkochen.

Zwiebel schalen, halbieren und die Halften in feine Streifen schneiden.

Den Knoblauch ebenfalls schalen und in diinne Scheiben schneiden.

Tomaten waschen und halbieren.

Petersilie waschen, trockenschuitteln, Blatter abzupfen und diese grob hacken.

Das Nudelwasser salzen und die Linguine darin nach Packungsanleitung bissfest garen.

Ol in einem Topf erhitzen und darin Zwiebeln und Knoblauch bei mittlerer Hitze 2 Minuten
dinsten. Tomaten hinzufligen und ebenfalls 5 EL Nudelkochwasser hinzugiel’en. Alles
abgedeckt bei mittlerer Hitze 5 Minuten kochen lassen.

Oliven und Kapern abtropfen lassen und zusammen mit der Petersilie unter die
TomatensoRe mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Nudeln abgieBen, kurz abtropfen lassen und sofort mit der Tomatensof3e vermischen.

Ricotta in FlIockchen daraufsetzen und die Pasta sofort servieren.
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Garnelen-Penne
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 250 g rohe geschalte Garnelen
e 500 g griiner Spargel

e 75 g T TK-Erbsen

e 1Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 80 gPenne

e Meersalz

e 2 EL Olivendl

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e Etwas Abrieb einer Zitrone

e 2 Stiele Basilikum

e 5EL fettarme Milch

Zubereitung:

Garnelen abbrausen und trockentupfen.

Spargel im unteren Drittel schdlen und die Enden abschneiden. Die Stangen anschlieRend
dritteln.

Erbsen auftauen lassen.
Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wirfeln.
In reichlich Salzwasser die Nudeln nach Packungsanleitung bissfest garen.

1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Garnelen darin bei mittlerer Hitze 3 Minuten
anbraten. AnschlieRend herausnehmen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Nun das tbrige Ol in der Pfanne erhitzen und Spargel, Zwiebeln und Knoblauch darin 4
Minuten anbraten. Die Erbsen dazugeben und eine weitere Minute braten lassen. Mit Salz,
Pfeffer und Zitronenschale wirzen.

Nudeln abgiefen und dabei 100 ml Kochwasser auffangen.

Garnelen, Nudelkochwasser und Milch in die Pfanne geben und 4 Minuten kochen lassen.
AnschlieBend die Nudeln untermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Basilikum waschen, trockenschiitteln, Blatter abzupfen und diese grob hacken.

Vor dem Servieren die Nudeln mit dem Basilikum garnieren.
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Pizza mit Zucchini
Zutaten fiir 4 Portionen:

e 150 g Dinkelvollkornmehl
e 150 g Dinkelmehl

o ' Wirfel Hefe

e 4 EL Olivenol

e 1TL Meersalz

e 1 Prise Kokosblitenzucker

Fiir den Belag:

e 400 g Pizzatomaten

e 2 TLscharfer Ajvar

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 2 Zucchini

e 200 g Mozzarella

e 12 schwarze Oliven ohne Stein

e 1BundRucola

Zubereitung:

Beide Mehlsorten in eine Schiissel geben, die Hefe zerbrdseln und 150 ml lauwarmes
Wasser, Ol, Salz und Zucker hinzufiigen. Alles mit den Knethaken eines Handriihrgerites
zu einem geschmeidigen und elastischen Teig verkneten. Auf einer bemehlten
Arbeitsflaiche mit den Handen den Teig kraftig durchkneten. Diesen anschlieRend zu einer
Kugel formen und abgedeckt an einem warmen Ort eine Stunde gehen lassen.

Den Ofen auf 220 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen und ein Backblech mit Backpapier
auslegen.

Tomaten mit Ajvar mischen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Zucchini waschen, putzen
und in diinne Scheiben schneiden. Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.

Oliven ebenfalls abtropfen lassen.

Nun den Teig auf dem Backblech ausrollen. TomatensoRe auf den Teig streichen und
Zucchini, Mozzarella und Oliven darauflegen. AnschlieBend die Pizza fiir 20 Minuten im
Ofen backen.

Rucola waschen, trockenschitteln und klein schneiden. Diesen vor dem Servieren auf der
Pizza verteilen.
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Tomaten-Saltimbocca
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 4 dinne Scheiben Kalbslende
e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 2 Scheiben Parmaschinken

e 4 Salbeiblatter

e 2 grolde Fleischtomaten

e 1 Mohre

e 1 kleine Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 2 EL Olivendl

e 2 TLkleine Kapern

e 1 TLButter

Zubereitung:

Fleischscheiben flach streichen, trockentupfen, salzen und pfeffern.
Schinken langs halbieren.

Fleisch mit je ein Salbeiblatt und ein Stlick Schinken belegen, beides mit einem kleinen
Holzspield auf dem Fleisch feststecken.

Stielansatze der Tomaten entfernen und die Tomaten kurz Uberbriihen. AnschlieRend
heuten, vierteln, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.

Mohre putzen, schalen und fein wiirfeln.
Zwiebel und Knoblauch schédlen und in sehr feine Wiirfel schneiden.

1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und darin Mohren, Zwiebeln und Knoblauch bei mittlerer
Hitze 3 Minuten diinsten. Die Tomaten hinzufligen und bei kleiner Hitze 5 Minuten
weiterdinsten. AnschlieRend salzen, pfeffern und die Kapern unterriihren.

In einer weiteren Pfanne das tibrige Ol und die Butter erhitzen. Darin das Fleisch mit dem
Salbei nach oben 2 Minuten braten. Anschliefend salzen und pfeffern. Wenden und
weitere 2 Minuten braten - wieder salzen und pfeffern.

Das Fleisch dann mit dem Tomatenragout anrichten.
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Brokkoli mit Héhnchen
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 400 g Brokkoliroschen

e 1 rote Chilischote

e 1Knoblauchzehe

e 1ELOlivenol

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 2 EL gehobelter Parmesan

e 300 g Hahnchenbrustfilet

e 2 EL Olivendl

Zubereitung:

Brokkolirdschen in Salzwasser 3 Minuten garen und anschlieRend abtropfen lassen.
Chilischote waschen und in Streifen schneiden.
Knoblauchzehe schdlen und in Scheiben schneiden.

1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und darin Brokkoli, Chili und Knoblauch fiir 5 Minuten
braten. Anschlieflend salzen und pfeffern.

Hahnchenbrustfilets waschen, trockentupfen und im restlichen Ol 10 Minuten braten.
Anschliefend das Fleisch salzen und pfeffern.

Den Brokkoli mit dem gehobelten Parmesan bestreuen und zusammen mit dem Fleisch
anrichten.
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Thai-Huhnersuppe
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 200 g Hahnchenbrustfilet

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1 rote Chilischote

e 1 Stlick frischer Ingwer

e 1EL Kokosol

e 400 ml Gemusefond

e 60 g Glasnudeln

e 1 dlinne Stange Lauch

e 1 kleine Dose Kokosmilch

e 100 g Kirschtomaten

e 2 EL Limettensaft

e 2 EL gehacktes Koriandergriin

Zubereitung:

Hahnchenbrustfilet abbrausen, trockentupfen, salzen und pfeffern.

Vom Zitronengras die aullere Hilse entfernen, den Stangel in Stlicke schneiden und
flachklopfen.

Chilischote putzen, waschen und in Ringe schneiden. Ingwer schadlen und in Scheiben
schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen und das Hahnchenbrustfilet sowie Ingwer, Chili und Zitronengras
darin bei mittlerer Hitze 5 Minuten anbraten. Gemiusefond hinzugieflen und aufkochen.
AnschlieRend alles abgedeckt bei kleiner Hitze 10 Minuten garen lassen.

Glasnudeln Gberbrihen und 10 Minuten quellen lassen.

Lauch putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden. Diesen anschlieBend zusammen mit
der Kokosmilch in die Suppe rihren und 3 Minuten mitkochen. Das Fleisch herausnehmen
und in Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen - Fleisch und Tomaten in die Suppe
geben und 3 Minuten ziehen lassen.

Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Limettensaft wiirzen - das Zitronengras entfernen.
Glasnudeln abtropfen lassen, in Stlicke schneiden und auf tiefe Teller verteilen.

Die Suppe darauf geben und abschliefend mit Koriandergriin garnieren.
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Fried-Reis mit Ei
Zutaten Fur 2 Portionen:

e 80 g Naturreis

e Meersalz

e 2 kleine rote Zwiebeln

e 1 Knoblauchzehe

e 1 Stlick frischer Ingwer
e 1 Modhre

e 200 g Lauch

e 200 g Hahnchenbrustfilet
e 2 Eier

e 2 ELErdnussol

e 2 TL Sambal Oelek

e 2 EL helle SojasoRe

e 7 TL Kokosblutenzucker
e 1 EL Limettensaft

e 4 Stiele Koriandergrin

Zubereitung:

Reis in Salzwasser nach Packungsanleitung garen, anschlieBend abgieen und abkihlen
lassen.

Zwiebeln schalen, halbieren und in feine Spalten schneiden. Knoblauch und Ingwer schalen
und fein wirfeln. M6éhre putzen, schalen, langs halbieren und schrag in diinne Scheiben
schneiden. Lauch putzen, waschen, weille und hellgriine Teile schrdag in 1 % cm breite
Scheiben schneiden. Hahnchenbrustfilet abbrausen, trockentupfen und in 2 cm kleine
Stiicke schneiden. Eier mit einer Prise Salz verriihren.

In einem Wok Ol erhitzen und darin Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer, Méhre und Lauch unter
Rihren bei groBer Hitze 2 Minuten braten. Das Fleisch dazugeben und weitere 3 Minuten
mitbraten. Die Mischung dann an den Wokrand schieben und die Eier in der Mitte kurz
stocken lassen. Diese anschlieRend mit einem Pfannenwender zerrupfen. Nun den Reis
dazugeben und unter standigem Rihren 3 Minuten mitbraten.

Sambal Oelek, Sojasauce, Zucker, 3 EL Wasser und Limettensaft miteinander verriihren und
den Reis damit wiirzen.

Koriandergriin waschen, trockenschuitteln und die Blatter abzupfen.

Vor dem Servieren den Reis mit dem Koriandergriin garnieren.
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Fisch mit Pak-Choi
Zutaten Fur 2 Portionen:

e 2 TK-Pangasius-Filets

e 3 EL ungeschalten Sesamsamen

e % TL Abrieb einer Limette

o 1Ei

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1% EL Kichererbsenmehl

e 500 g Baby-Pak-Choi

e 1 Stlick frischer Ingwer

e 2% EL Kokosol

Zubereitung:

Fischfilets auftauen.
Sesamsamen mit Limettenschale auf einem Teller anrichten.
Das Ei verquirlen.

Fischfilets abbrausen, trockentupfen, beidseitig salzen und pfeffern und anschliellend
zuerst in Kichererbsenmehl und dann im verquirlten Ei und im Sesam-Limettenschalen-Mix
wenden.

Pak-Choi putzen, waschen und langs halbieren.
Ingwer schalen und in feine Stifte schneiden.

In einem Wok 1 EL Ol erhitzen und darin Ingwer und Pak-Choi unter Riihren bei mittlerer
Hitze 2 Minuten braten. AnschlieBend mit Pfeffer wiirzen.

In einer weiteren Pfanne das tibrige Ol erhitzen und darin die Fischfilets bei mittlerer Hitze
auf jeder Seite 4 Minuten braten.

Fischfilets zusammen mit dem Pak-Choi servieren.
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Gedampfte Hahnchenbrust mit Spargel
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 2 Hahnchenbrustfilets

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 2 TL Abrieb einer Limette

e 500 g griner Spargel

e 1Zwiebel

e 1 Stiuck Ingwer

e 1ELKokosol

e 2 EL Orangensaft

e 2 EL Sojasauce

e 150 ml Gemiusebrihe

Zubereitung:

Hahnchenbrustfilets abbrausen, trockentupfen und mit Salz, Pfeffer und Limettenabrieb
einreiben.

Spargel putzen und schrag in diinne Scheiben schneiden.
Ingwer und Zwiebel schalen und fein wiirfeln.

Kokosol in einem Wok erhitzen und darin Ingwer und Zwiebeln andiinsten. Spargel
hinzufligen und weitere 2 Minuten mitdlnsten. Alles mit Salz und Pfeffer wirzen.
Orangensaft, SojasofRe und Gemusebrihe hinzufligen. Abgedeckt fiir 15 Minuten kocheln
lassen.

Nach der Garzeit kann das Gericht direkt serviert werden.

96



Limburger mit Salat
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 2 Zwiebeln

e 100 ml Gemusebrihe
e 4 EL Apfelessig

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e %% TL Kimmelsamen
e 2 EL Rapskerndl

e 100 g Limburger

e 1 Radicchio

e 1EL Walnusskerne

e 4 Schnittlauchhalme

Zubereitung:

Zwiebeln schadlen und in Ringe schneiden.

Brihe erhitzen und die Zwiebelringe darin abgedeckt bei kleiner Hitze 5 Minuten diinsten.
AnschlieRend vom Herd nehmen und abkihlen lassen.

Essig mit 6 EL Zwiebelbriihe, Salz, Pfeffer, Kimmelsamen und Ol verriihren. Den Limburger
quer in diinne Scheiben schneiden, in der Solle wenden und 5 Minuten ziehen lassen.

Radicchio waschen, langs vierteln und den Strunk entfernen. Die Radicchioviertel in 1 cm
breite Streifen schneiden.

Nisse grob hacken.

Radicchio, Limburger und Zwiebelringe auf Tellern anrichten und mit der Marinade
betraufeln.

Schnittlauch waschen, trockenschitteln und in Roéllchen schneiden.

Vor dem Servieren Limburger mit Schnittlauch und Nissen bestreuen.
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Gulasch
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 350 g Putenfilet

o 1 Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 2 EL Olivenol

e 2 TL Paprikapulver

e 2 TLTomatenmark

e Meersalz

e 250 ml Hiihnerbriihe
e 1 rote Paprikaschote

e 200 g Sauerkraut
e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 2 EL saure Sahne

Zubereitung:

Das Fleisch abbrausen, trockentupfen und in 2 cm groRe Wiirfel schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln.

Ol in einem groRen Topf erhitzen und das Fleisch darin in 2 Portionen bei groRer Hitze 5
Minuten hellbraun anbraten, anschlielend herausnehmen und beiseitestellen.

Zwiebeln im Bratfett andlinsten, Knoblauch dazugeben und mitdiinsten. Paprikapulver und
Tomatenmark untermischen. Nun das Fleisch samt gezogenen Bratensaft dazugeben und
salzen. Die Brihe angieBen, aufkochen und alles abgedeckt bei mittlerer Hitze 15 Minuten
schmoren lassen.

Paprikaschote halbieren, putzen, waschen und in 2 cm grolle Stiicke schneiden.
Paprikaschote zusammen mit dem Sauerkraut untermischen und weitere 10 Minuten
garen.

Den Gulasch salzen und pfeffern und mit je 1 EL saure Sahne anrichten.
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Mini-Frikadellen
Zutaten fiir 2 Portionen:

% Dinkelvollkornbrétchen vom Vortag
o 2 kleine Zwiebeln

e 1Ei

e 1 TL mittelscharfer Senf

e 250 gTatar

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1 Salatgurke

e 2% ELOlivenol

e 1TLSenfsamen

e 5ELGemiusebrihe

e 3 EL Naturjoghurt

e ’ TL Guarkernmehl

e 1EL Dillspitzen

Zubereitung:

Brotchen in Scheiben schneiden und mit 100 ml lauwarmem Wasser UbergieRen und fur
10 Minuten einweichen lassen.

Zwiebeln schadlen und eine Zwiebel fein wiirfeln und zusammen mit dem ausgedriickten
Brotchen, Ei und Senf unter das Tatar mischen. Mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen. Aus der
Masse mit feuchten Handen 6 kleine Frikadellen formen.

Gurke schalen, langs halbieren, entkernen und in 1 cm breite Stlicke schneiden.
Die Uibrige Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden.

1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze glasig diinsten.
Gurkenstlicke und Senfsamen dazugeben und eine Minute mitbraten. AnschlieRend die
Briihe angieBBen und aufkochen. Die Gurke bei mittlerer Hitze 2 Minuten garen lassen.

Joghurt und Mehl verriihren, unter das Gemiuise mischen und kdcheln lassen. AnschlieRend
das Gemise salzen und pfeffern.

In einer Pfanne das librige Ol erhitzen und die Frikadellen darin bei mittlerer Hitze auf
beiden Seiten 10 Minuten braten. Diese dann zusammen mit dem Gurkengemise
anrichten und mit den Dillspitzen bestreuen.
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Gemise mit Sol3e
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 2 Eier

e 250 g Magerquark

e 2 ELsaure Sahne

e 1ELApfelessig

e 1TLSenf

e 2 EL Rapskerndl

e 1 kleine Schalotte

e ' Bund Krauter fiir griine SoRRe -zum Beispiel
Kerbel, Petersilie, Sauerampfer oder Schnittlauch

e 250 g griiner Spargel

e 100 g Bundmohren

e 250 g Blumenkohl

e 250 g Gemisebrihe

Zubereitung:

Eier in 10 Minuten hart kochen, kalt abschrecken, pellen und abkiihlen lassen.
Quark mit saurer Sahne, 2 EL Wasser, Essig, Senf und Ol verriihren.

Schalotte schalen und fein wirfeln. Krauter waschen, trockenschitteln, grobe Stiele
entfernen und einige Krauterblatter zum Garnieren beiseitelegen. Die Gbrigen Krauter fein
hacken. Ein Ei hacken und mit Schalotten und Krautern unter die SoRe heben. Die SoRe mit
Salz und Pfeffer wiirzen und anschlieBend kaltstellen.

Das Gemiuse waschen und putzen bzw. schalen. Kohlrabi in Spalten schneiden, Spargel
dritteln, M6hren ganz lassen und Blumenkohl in Réschen teilen.

Die Brihe aufkochen und alle Gemiisesorten darin 5 Minuten dinsten. Das Gemluse
abgiellen und den Sud dabei auffangen. Gemise auf Tellern anrichten und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Mit jeweils 4 EL Gemiisesud und dem restlichen Ol betraufeln.

Das Ubrige Ei halbieren und mit der griinen Sof3e zum Gemiise geben. Vor dem Servieren
mit den beiseitegelegten Krauterblattern garnieren.
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Pichelsteiner Eintopf
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 200 festkochende Kartoffeln
e 1 groRRe Mdhre

e 250 g Wirsing

o 1Zwiebel

e 1Knoblauchzehe

e 200 g mageres Lammfleisch
e 150 g magerer Rindergulasch
e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1ELOlivenol

e 3 Zweige Thymian

e 1 Zweig Rosmarin
e 250 ml Gemusebrihe
e Y Bund Petersilie

Zubereitung:

Kartoffeln und Mohren schalen und in feine Scheiben schneiden.
Wirsing putzen, waschen, vom Strunk befreien und in 3 cm breite Streifen schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schalen und wirfeln.

Das Fleisch abbrausen, trockentupfen und in 2 cm groRe Wiirfel schneiden. AnschlieSend
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

In einem Topf Ol erhitzen und darin das Fleisch 5 Minuten rundherum kréftig anbraten.
AnschlieBend vom Herd nehmen. 2/3 vom Fleisch herausnehmen, die Halfte des Gemuses
auf das Fleisch im Topf legen und salzen und pfeffern. Das Ubrige Fleisch und die Krauter
in den Topf geben, restliches Gemuse darauf verteilen und wieder mit Salz und Pfeffer
wirzen. Die Briihe angielRen und abgedeckt alles aufkochen. Bei mittlerer Hitze den Eintopf
eine Stunde kocheln lassen.

Petersilie waschen, trockenschitteln, Blatter abzupfen und hacken.

Vor dem Servieren die Petersilie (iber den Eintopf streuen.
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Zweierlei Bohnentopf
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 300 g griine Bohnen

e 750 ml Gemisebrihe

e 2 Zweige Bohnenkraut

e 200 g geraucherte Putenbrust

e 1 Stange Lauch

e 125 g weille Bohnen

e 2 Tomaten

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e % Bund Schnittlauch

Zubereitung:

Grine Bohnen waschen, putzen und halbieren.

In einem Topf die Briihe aufkochen, die Bohnen und das Bohnenkraut dazugeben und bei
mittlerer Hitze 10 Minuten garen.

Putenbrust in 2 cm groRBe Wiirfel schneiden.
Lauch putzen, langs einschneiden, griindlich waschen und in diinne Streifen schneiden.
Die weillen Bohnen in ein Sieb abgieRen, kalt abbrausen und gut abtropfen lassen.

Die Tomaten waschen und die Stielansatze entfernen. AnschlieBend die Tomaten vierteln,
entkernen und in feine Scheiben schneiden.

Putenbrustwidrfel, Lauch und weiRe Bohnen in den Topf mit den griinen Bohnen geben
und bei mittlerer Hitze 4 Minuten mit garen. Die Tomaten hinzufiigen und kurz erwarmen.

Mit Salz und Pfeffer den Eintopf wiirzen.
Schnittlauch waschen, trockenschitteln und in feine Rollchen schneiden.

Vor dem Servieren den Eintopf mit Schnittlauch garnieren.
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Matjes mit SenfsoRe
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 2 Matjes-Doppelfilets

e 1 rote Zwiebel

e 7’ Bund Radieschen

e 6 Cornichons

e 150 g fettarmer Naturjoghurt
e 2 EL Gurkensud

e 2TLSenf

e 1TL Akazienhonig

e 2 TL Walnussol

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e ) Beet Kresse

Zubereitung:

Den Fisch auf zwei Tellern anrichten.
Zwiebel schalen, halbieren und in Streifen schneiden.

Radieschen putzen, waschen und mit den Gilrkchen in diinne Scheiben schneiden.
Anschliellend auf dem Fisch verteilen.

Joghurt mit Gurkensud, Senf, Akazienhonig und Ol verriihren und mit Salz sowie Pfeffer
wurzen.

Die SoRe Uber den Fisch geben und vor dem Servieren mit Kresse bestreuen.
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Schnitzel mit Nusskruste
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 4 Kalbsschnitzel

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
o 1Ei

e 2 ELSemmelbrosel

e 2 EL gemahlene Haselnlisse

e 1% EL Dinkelvollkornmehl

e 2 EL Olivenol

Zubereitung:

Schnitzel salzen und pfeffern.
Das Ei verquirlen und die Semmelbrdsel mit den Haselnlissen vermischen.
Schnitzel im Vollkornmehl wenden, durchs Ei ziehen und mit Brésel panieren.

Ol in einer Pfanne erhitzen und darin die Schnitzel 5 Minuten lang braten.
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Mangold-Schinken-Nudeln

Zutaten fiir 2 Portionen: —_— E—
e 400 g Mangold Ej g i‘ '
g Vlang &7 PR

e 1rote Paprika 7 A *ﬁ?j,,f-.;;-:

e 1ELOlivendl e

e 100 g Gemiisebriihe 2 ‘!&‘ 5 L2
>« N \‘ P :

e 80 g Farfalle-Nudeln R ¥ h

e 1ELSchmand S L) '

e Meersalz |
e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 100 g Lachsschinken

Zubereitung:

Mangold und Paprikaschote putzen, waschen und in Streifen schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und darin das Gemiise anbraten. Gemiisebriihe angieRen und
abgedeckt fiir 5 Minuten diinsten.

Die Nudeln in Salzwasser nach Packungsanleitung garen, abgieBen und abtropfen lassen.
Unter das Gemiuse den Schmand heben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Nudeln und das Gemiise auf Tellern anrichten und mit dem Lachsschinken garnieren.
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Superfood-Packchen
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 500 g griiner Spargel

e 1 Kohlrabi

e 200 g Bundmohren

e 6 Zweige Thymian

e 2% ELOlivendl

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1EL Pinienkerne

e 125 g Mozzarella

e 3 Stiele Basilikum

Zubereitung:

Backofen mit einem Backblech auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Spargel waschen, im unteren Drittel schalen und die Enden abschneiden - anschlieRend die
Stangen quer halbieren.

Den Kohlrabi putzen, schalen und in Spalten schneiden.
Die Mo6hren putzen, waschen und birsten und anschlieRend langs halbieren.
Thymian waschen, trockenschitteln, die Blatter abstreifen und hacken.

Ol in einer Schiissel mit Salz, Pfeffer und Thymian verriihren. In der Marinade das Gemiise
wenden.

Nun 2 Bogen Backpapier auf eine Arbeitsflache legen und das Gemiise darauf verteilen.
Das Papier dann Uber die Flllung zusammenfalten, an den Enden mit Kiichengarn fest zu
binden und die Packchen auf das vorgeheizte Blech im Backofen setzen. Dort fir 20
Minuten garen lassen.

In einer Pfanne ohne Fett die Pinienkerne anrosten. Vom Herd nehmen und abkuhlen
lassen.

Mozzarella abtropfen lassen und grob zerpfliicken.
Basilikum waschen, trockenschutteln, Blatter von den Stielen zupfen und abreiben.

Vor dem Servieren die Packchen 6ffnen und das Gemiise mit Mozzarella, Pinienkerne und
Basilikum bestreuen.
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Knusperhuhn auf Salat
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 250 g Hahnchenbrustfilet

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1TL Abrieb einer Zitrone

e 2 EL Dinkelvollkorngriel3

e 1TL getrockneter Thymian
e 150 g gemischte Blattsalate
e 150 g Kirschtomaten

e 1 Mobhre

e 2 EL Dickmilch

o ¥ TL flussiger Akazienhonig
e 4 Stiele Basilikum

e 2 EL Kokosol

Zubereitung:

Hahnchenbrustfilet abbrausen, trockentupfen und in mundgerechte Stlicke schneiden.
Rundherum mit Meersalz, Pfeffer und Zitronenschale wiirzen.

Gries mit Thymian mischen und die Fleischstlicke in der Gries-Mischung wenden.
Blattsalate waschen, verlesen, trockenschleudern und in mundgerechte Stlicke zupfen.
Tomaten waschen und halbieren.

Mohre putzen, schalen und grob raspeln.

In einer Schiissel Dickmilch und Honig zu einer cremigen SoRe verrihren. Die
Basilikumblatter abzupfen, abreiben und grob zerpfliicken. Basilikum, Salat, Tomaten und
Mohrenraspel zusammen mit der Sol3e mischen und auf Tellern anrichten.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Fleischstiicke darin bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 4
Minuten braten. AnschlieBend die Fleischsticke herausnehmen und auf dem Salat
anrichten.
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Orient-Hahnchen
Zutaten fiir 2 Portionen:

e 1 gelbe Paprika

e 1 rote Paprika

e 1 rote Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 250 g Hahnchenbrustfilet
e 2 EL Olivendl

e Meersalz

e Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1TL getrockneter Oregano

e 1TL Paprikapulver

e 200 g stiickige Tomaten

e 125 ml Gemisebrihe

e 1TL Chilipaste

e 1 reife Avocado

e 2 EL gehacktes Koriandergriin

Zubereitung:

Paprikaschoten halbieren, putzen, waschen und in Streifen schneiden.

Zwiebel schélen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Knoblauch schilen und fein
wiirfeln.

Hahnchenbrustfilet abbrausen, trockentupfen und in % cm breite Scheiben schneiden. In
einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen und das Fleisch darin von beiden Seiten 3 Minuten goldbraun
braten. Das Fleisch auf einen Teller geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das ubrige Ol in der Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze glasig
diinsten. Knoblauch und Paprikastreifen dazugeben und 3 Minuten mitdinsten. Mit
Oregano und Paprikapulver wiirzen. Nun Tomaten, Brithe und Chilipaste hinzufiigen und
alles abgedeckt bei mittlerer Hitze 5 Minuten schmoren lassen.

Avocado halbieren, entsteinen und das Fruchtfleisch aus der Schale [6sen und in 2 cm
grolle Wiirfel schneiden. Dieses zusammen mit dem Fleisch in die Pfanne geben und kurz
erwarmen. Noch einmal mit Salz und Chilipaste abschmecken und mit Koriandergriin
bestreuen und servieren.
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