


Liebes Cw«z«aa[fy Mitglied,

Frisch und gesund zu kochen, ist manchmal gar nicht so einfach.
Dabei ist es so gut flir uns und wir sollten probieren mehr Ge-
mise und Obst in unseren Alltag zu integrieren. Darum haben
wir diesen Monat gesunde Hauptgerichte gesammelt, die mehr
frische und Originalitat auf den Teller bringen.

Dein Christiau

Evhalte Aeu

Teile dein Lieblingsrezept
und bekomme mind. 5 Likes

Badge Steruekoch

Mit etwas Gliick kommst du
ins Community Kochbuch
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2utatenliste

Fiir 2 Personen

- ca. 120 gr Reis

+ 10 gr Zucker

+5gr Salz

+ 20 ml Reis Essig

+ 1 Ringelbete

«ca 120 gr Pute

+ 50 gr TK Erbsen

+ 1/2 Gurke

« 2 Eier

« 1 Chilischote

+ 140 gr Creme Fraiche
(leicht)

+ 1/4 Bund Koriander
- etwas Milch

Und s wird's geacht-
Hallo liebe Community,
hier kommt ein gesundes Rezept fur euch.

Als Erstes den Reis mit dem Zucker, Salz
und dem Essig kochen. Nun die Eier hart
kochen und die Ringelbete schalen und
fein hobeln. Als Nachstes die Erbsen
blanchieren und die Gurke halbieren, ent-
kernen und schneiden. Dann die Pute in
Streifen schneiden, anbraten und mit Salz,
Pfeffer evtl. Koriander wirzen.

Fur das Dressing die Chillischote, Creme
Fraiche leicht, Koriander und etwas Milch
purieren.

Den Reis in eine Schiissel zum Servieren
geben und auf dem Reis die Pute und das
Gemuse verteilen. Die Eier halbieren und
in der Mitte platzieren. Dressing dartiber
und fertig!



Rotvi "¢ Lauchkuchen

2utatenliste

Fur eine Tarteform 26cm
Durchmesser:

etwa 400g Lauch

+ 80 g Schwarzwalder
Schinken

- 2 Eier

+ 2009 Frischkase Indische

Art, oder nach Geschmack

- Gartenkrauter

« 1 Rolle Blatterteig

+ 65 g Parmesan

- Petersilie, Salz, Pfeffer,
getrockneten Rosmarin
« Fett fur die Form

Und s wird's geacht-

Lauch waschen, putzen und in Ringe
schneiden. In wenig Salzwasser ca. 5 Mi-
nuten vorkochen. Abgiel3en, kalt abschre-
cken und gut abtropfen lassen.

Den Schinken in feine Streifen schneiden,
die Petersilie fein hacken. Die 2 Eier, den
Frischkase, Petersilie, den Schinken und
die anderen Gewdirze verriihren.

Die Tarteform fetten und mit dem Blatter-
teig auslegen.Nun den Lauch mit der Eier-
masse verriihren und auf dem Blatterteig-
verteilen. Als Abschluss den geriebenen
Parmesan dariber streuen.

Den Backofen auf ca. 190 C Grad vorhei-
zen, und den Lauchkuchen im unteren
Ofendrittel etwa 30 Minuten backen. Die
Tarte nach dem Backen noch ca. 10 Minu-
ten ruhen lassen. Zum Servieren in Sti-
cke schneiden. Man kann Kopfsalat dazu
reichen.

Das Ganze schmeckt einfach herrlich, pro-
biert es doch einmal !!!

Gutes Gelingen wiinscht euch allen Rose-
marie



2utatenliste

+ 1 kg Putenhack

+ 1/2 Kopf Wirsing, ge-
schnitten

« 3 Eier

« 2 grol3e Zwiebeln, ge-
hackt

- Pfeffer, Salz, Kimmel,

« Knoblauch (wer mag)
oder auch Gemusebriihe
zum Wirzen nehmen.

« 3TL Flohsamenschalen
(Alnatura) oder 1 Brot-
chen, aufgeweicht

« 2 TL Guarkernmehl

« Reis und ggf. SoBBe

Und s wird's geacht-

Grol3e Blatter vom Wirsing abtrennen,
Herz in schmalen Streifen schneiden.

Alles ca 5 Min. kochen. Abtropfen und
abkuhlen lassen. Strunk von den grof3en
Blattern entfernen - diese zum auslegen
der,Kuchenform” und bedecken des Hack-
fleisch”s verwenden. Puten- Hackfleisch
Salz, Pfeffer, Zwiebel , Knobi, Kimmel,
aufgeweichtes Brotchen gut miteinander
vermengen. Geschnitten Kohl hinzugeben
und ebenfalls gut vermengen. Mit den
Blattern die Form auslegen, Fleischmasse
einfullen und mit Blattern bedecken. 2
Stunden im Backofen bei 160°C Umluft im
Backofen backen.

Abkiihlen lassen und auf gro3em Teller
Stlirzen. Dazu Reis mit einer Sol3e servie-
ren, wenn gewunscht.Kuchenform sollte
dicht sein, damit anfallende Flussigkeit in
der Form verbleibt . Damit bleibt der Hack-
braten (kann auch mit Schwein/Rinder-
Hack zubereitet werden) schon saftig und
locker.



2utatenliste

+ 6009 kleine Champig-
nons

+ 1 Zwiebel, gewdirfelt

« 1 gestr. Tl Paprikapulver
rosenscharf

0,5Tl Salz

1 Tl Krauter (Majoran, Ros-
marin, Thymian)

etwas Pfeffer

1 Knoblauchzehe

250ml Rapsol

1 Ei

1 El Weinessig

1Tl Zucker

0,5Tl Salz

1Tl Senf

3 Knoblauchzehen

Und s wird's geacht-

Pilze waschen und die Stielenden ab-
schneiden, Ol erhitzen, Knoblauchzehe
und die Pilze dazugeben und ca. 6 Minu-
ten braten, Zwiebelwiirfel und Gewlirze
dazugeben und noch ca. 2 Minuten wei-
terbraten.

Fir die Aioli alle Zutaten bis auf das Ol

in ein hohes Gefal geben und pdrieren,
dann das Ol langsam beim Rihren dazu-
geben, bis die Masse angedickt ist.

Dazu essen wir gerne selbstgebackenes
Baguette oder Ciabatta.



2utatenliste

« 5 mittelgrol3e Karotten
« 2 rote Paprika

200 g Champions

300 g Chinakohl

100 g Mangold

100 g frische Sprossen
+ 150 g Ananas (ersatz-
weise auch mit 1 Mango
sehr lecker)

« 1 kleines Stuick frischer
Ingwer

- 1 Stange Zitronengras

« Etwas Zitronensaft

« 2 Essloffel Sojasauce

« 2-3 Essloffel Frischkase
« 1/2 Packung rote Curry-
paste (Asia Laden)

« 3 Essloffel Pflanzendl
zum Braten

« Pfeffer, Curry und etwas
Agavendicksaft abschme-
cken.

(Als Beilage entweder p.P.
ein Fischfilet z.B. Seeteu-
fel, Barsch oder Zander fiir
ca. 4 Personen - oder das
Ganze flir 2 Personen ein-
fach vegetarisch genieen

Und s wird's geacht-
Ol im Wok erhitzen

Karotten in Scheiben und Paprika klein
schneiden, in der Pfanne ca. 3-4 Minuten
anbraten. Ingwer und Zitronengras klein
geschnitten dazugeben. 1 Minute weiter
braten. Hitze reduzieren. Chinakohl und
Mangold in Streifen und Champions klein
schneiden, sowie Ananas in Wiirfel ge-
schnitten, Sprossen und unterheben.

Currypaste untermengen und 1-2 Minuten
etwas umriihren und vermengen. Frisch-
kase dazugeben und nochmals 2-3 Minu-
ten kocheln lassen.

Mit Sojasauce, Zitronensaft, ggf. Agaven-
dicksaft sowie Pfeffer und Curry verfeinern.

Das Essen kann vegetarisch serviert wer-
den. Ansonsten schmeckt wie oben ange-
geben Fisch sehr lecker dazu.

Wer die klassische Variante und etwas
mehr Kohlehydrate bevorzugt, den Fisch
durch Reis ,ersetzen”.

Guten Appetit :-)



2utatenliste

2509 Lachs

200g Mehl

100g gemahlene Nusse
1/2 TL Backpulver

3 Eier

+ 759 Butter

« 600g Muskatkurbis

« 2 sauerliche Apfel

mian

+ 1-2TL Zitronensaft
+ 200g Schlagsahne
+ 200g Frischkase

- Olivendl Salz Pfeffer Thy-

Und s wird's geacht-

Mehl, Niisse und Backpulver mischen. Mit
1 Ei, 1/2TL Salz, 2-3 EL kaltem Wasser und
Butter verkneten. Teig in Frischhaltefolie
wickeln und 60 min in den Kiihlschrank.

Backofen auf 200°C (Umluft 180°C) vorhei-
zen.

Kiirbis schalen, Kerne entfernen und in
1cm dicke Spalten schneiden. Mit Ol, Salz,
Pfeffer und Thymian mischen. Apfel wa-
schen, vierteln, entkernen und in Spalten
schneiden. Mit Zitronensaft betraufeln.
Lachs der Lange nach in 1cm breite Strei-
fen schneiden. Teig auf bemehlter Arbeits-
flache ausrollen und die Quicheform damit
auslegen (mit Rand)

Kurbis, Apfel und Lachs strahlenférmig auf
dem Teig anordnen. Sahne, Frischkdse und
restlichen Eier verriihren. Mit Salz, Pfeffer
und Thymian nach Geschmack wiirzen
und auf die Quiche gieBen. Im unteren
Drittel des Ofens ca 45min backen.

Falls noch Kirbisspalten tibrig sind, kon-

nen diese auf Backpapier mit in den Ofen
neben die Quicheform gelegt und geba-

cken werden.



2utatenliste

« Kichererbsen Tofu

- fir 2 Personen gekochte
Spaghetti,

« 1 Zucchini,

- eine Handvoll Cherryto-
maten,

- 1 EBI. TK italienische
Krauter,

- Etwas Salz und Pfeffer,

- eine Zwiebel,

«3Tl1.Ql,

- 1 EBI. Butter,

« 1 bis 2 Knoblauchzehen,
eine Handvoll geriebenen
« Parmesan,

- etwas Mehl.

Italieuische Spaghetti wdit Kichererbsen Tofy

Und o wrird s gewacht:

Tofu in kleine Stticke schneiden und meh-
lieren, 2 Tl. Ol in einer Pfanne erhitzen und
Tofu anbraten, zum warm halten im Back-
ofen stellen bei 100 Grad.

Spaghetti kochen und wenn fertig zur
Seite stellen.

Zwiebel und Knoblauchzehen in kleine
Wiirfel schneiden und mit 1tl. Ol in einer
Pfanne andiinsten, Zucchini in kleine Sti-
cke schneiden und zu den Zwiebeln geben
und anbraten, Tomaten halbieren und
dazugeben, sobald die Zucchini weich sind
die gekochten Spaghetti dazugeben und
Butter, Krauter dazugeben und umriihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Parmesan reiben und auch in die Pfanne
geben nochmals umriihren und servieren
dazu Tofu reichen.

@vavl




Brokkoli- Mohren Pranu

2utatenliste

Zutaten fiir zwei Perso-
nen:

+ 500 g Brokkoli

2 Mohren

1 mittelgroBBe Zwiebel
1 Knoblauchzehe

1 Pepperoni

Olivendl

« Optional: Pinienkerne
oder Walnusskerne

+ Optional: Aceto Balsa-
mico

. Salz, Pfeffer

e«ym’céf

Und s wird's geacht-

Den Brokkoli putzen und in kleine Réschen
schneiden. Die M6hren in Stifte schneiden,
die Zwiebeln in halbieren und in Scheiben
schneiden, die Pepperoni in Scheiben
schneiden und den Knoblauch fein ha-
cken.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Zuerst die
Mo6hren anbraten, ca. 2 Minuten, dann
den Brokkoli dazu ebenfalls 2-3 Minuten
braten, Zwiebeln und Pepperoni dazu 2-3
Minuten braten. Salzen, durchschwen-
ken und 2-3 Minuten ziehen lassen. Den
Knoblauch dazugeben und Pfeffer, kurz
durchschwenken - fertig. Es bleibt an
dieser Stelle jedem selbst tiberlassen, wie
knackig man das Gemiise mag, man kann
es gerne kurzer oder langer garen.

Auf einem Teller anrichten. Gerne noch
etwas Aceto Balsamico dartbergetraufeln.
Ein paar gerostete Pinienkerne oder Wal-
nilsse hatten auch noch gut dazugepasst.

Dazu passt auch ein Stiick Fisch oder auch
Polenta.

Das Gericht hat sogar bisherigen Brokko-
li-Verweigerern geschmeckt.
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ZUTATEN MURBETEIG:

+ 200g Mehl
+ 100g Butter
+ 1Ei

ZUTATEN FULLUNG:

« etwa 500g Steckriiben
+ 1 gute Handvoll frische
Spinatblatter

+ 1509 Ziegenkaserolle

+ 100ml Sahne

+50g Schmand

«1Ei

« Salz/Pfeffer

+ 10g Butter

« 1 El Waldhonig

- etwa 1 Tl Kreuzkiimmel
+» Nach Belieben Feldsalat
und Granatapfelkerne!

STECKRUBEN TARTE MIT 2IEGENKASE

Und s wird's geacht-

Mehl, Butter und Ei rasch zu einem glatten
Teig verkneten und 1 Stunde zugedeckt in
den Kihlschrank stellen.

Die Steckriibe schalen, waschen und in
Mundgerechte Stiicke oder Scheiben
schneiden. In einem Topf Wasser aufko-
chen und die Steckriiben darin mit etwas
Salz bissfest kochen. (dauert etwa 20min,
je nach Dicke) In einem Sieb abtropfen
lassen.

Den Backofen auf 200°C Ober/Unterhitze
vorheizen.Eine Tarteform (28cm) fetten
und leicht bemehlen. Den Mirbeteig rund
ausrollen und die Tarteform damit aus-
legen, dabei einen Rand formen. Den Teig
mit einer Gabel einstechen.Den Ziegen-
kase in ca. Tcm breite Scheiben schneiden
und diese nebeneinander auf dem Miir-
beteigboden verteilen. Dabei 3 Scheiben
zurlickbehalten. Spinatblatter auf den
Ziegenkase verteilen, auch davon einige
zuriickbehalten. Jetzt die Steckriibenschei-
ben/Wiirfel in die Form geben. Die Butter
mit dem Honig schmelzen und beides auf
die Steckrlben streichen.



2utatenliste

flir 2 bis 3 Portionen

« 1 Zwiebel

+ 200g Speckwdirfel

- 2 EBI. Sonnenblumendl
+ 600 g Gruinkohl ( frisch

+ 4 Mettwirstchen

+ ca 400 ml Gemisebriihe
« je 2 Teel. Basilikum, Estra- :
gon, Krauter der Provon-
ce, Majoran, (Zwiebelgra-
nulat optional)

« je 1 Teel. Muskatnuf,
Pfeffer, Salz

- wer mag einen Teel.

« ca 350 g bis 400g Kartof-

Und s wird's geacht-

Zwiebel schalen und fein Wiirfel und mit
den Speckwiirfeln in Ol anbraten. Den
frischen Griinkohl sehr klein und fein
schneiden und waschen, oder durch den
Fleischwolf drehen (wer TK - Griinkohl
nimmt muB diesen auftauen lassen, das
klappt sehr gut wenn man ihn in ca 350 ml
Wasser in einem Topf auf kleiner Flamme
erwarmt). Griinkohl zu dem Zwiebeln/
Speckgemisch geben und mit der Gemi-
sebriihe abléschen, die Mettwdrstchen in
Scheiben geschnitten und die Gewiirze
hinzufligen, alles miteinander vermengen
und in einem Schnellkochtopf ca 30 Minu-
ten (den frischen Griinkohl); ca 20 Minuten
(den aufgetauten TK-Griinkohl) kochen

(in einem normalen Kochtopf muf3 der
frische Griinkohl ca 1 Std kochen und ich
denke der TK- Griinkohl kocht da ca 40 - 45
Minuten, hier in

Immer wieder umriihren und darauf ach-
ten das gentigend Flissigkeit im Topf ist
damit nichts anbrennt!)

In der Zwischenzeit die Kartoffeln schalen
und gar kochen, diese wenn der Griinkohl
fertig ist stampfen und unterheben.



2utatenliste

+ 1/2 Hokkaido

« Olivendl

« Cheyennepfeffer

. Salz

+ 2 Rosmarinzweige
« 2 Thymianzweige
+ 1009 Feta

+ 2 EL Thymianhonig

Und s wird's geacht-

Backofen auf 200° vorheizen. Hokkaido
waschen, entkernen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Kiirbis mit Olivenol, Ca-
yenne, Pfeffer, Rosmarin und Thymian (fein
hacken) vermengen.

Auf ein Papier belegtes Backblech geben.
Fur 15 Minuten in den Backofen geben.
Honig und den zerbrdselten Feta auf die
Kirbisstlicke geben. Und weitere 10 Minu-
ten backen.



2utatenliste

1 kleiner Hakaido Kiirbis
1 halber Blumenkohl

1 halber Granatapfel
1-2 Karotten

1 halber Feta kase

1 Dose Kichererbsen
Petersilie

Kummin

Paprikapulver

r

Und s wird's geacht-

Ofen auf etwa 200 grad vorheizten. Die
Petersilie kleinhacken, den Kirbis schnei-
den und den Blumenkohl in Rosschen
zerkleinern. Auf ein Blech geben und mit
Olivenol betraufeln.

Etwa 20 Minuten garen. In der Zeit die
Kichererbsen in der Pfanne mit dem Pap-
rikapulver, Kummin und der Petersilie an-
braten bis sie braun werden. Den Granat-
apfel entkernen und die Karotte in diinne
Streifen schalen.

Den Feta liber dem Kiirbis verteilen und
mit der Petersilie bestreuen. Den Blumen-
kohl mit der Karotte und den Granatapfel-
kernen vermengen und alles servieren.
Guten Appetit.



2utatenliste

- 1 kleiner Hokkaido Kiir-
bis

- Salz.

- 1EI Ol

+ 2 Thymianzweige

- Bunter Pfeffer (Muhle)
ca. 200g Haloumi (Grill-
kase)

- Blattsalate

« Frihlingszwiebeln, Ra-
dieschen, Paprika

+ 2 El WeiBweinessig

« 4Tl Kirbiskernol

- 2Tl Kiirbiskerne (fettfrei
gerostet

+ 2 El gehackte Petersilie

Uberbackeaer Ofen- Kiirbis

al

Und s wird's geacht-

Geputzten Kirbis langs halbieren, entker-
nen. Halften leicht salzen, an den Schnitt-
flachen mit Ol bepinseln.

Mit den Schnittflachen nach unten auf
Blech mit Backpapier im Ofen bei 160°
etwa 15 Minuten garen.

Halften wenden, mit Pfeffer und Thymian-
blattchen wiirzen. Haloumi Kase in Streifen
schneiden und in die Halften verteilten.
Kirbis in 10-15 Minuten fertig backen.

Zerzupfte, klein gemachte Salate auf Teller
verteilen.

Essig, Salz, Pfeffer verriihren, Salat damit
betraufeln. Mit Paprika, Radieserl, Friih-
lingszwiebeln und Kirbiskernen garnieren

Ofen-Kiirbisse mit Pfeffer und Kerndl gar-
nieren und mit dem Salat servieren.

Guten Appetit!



2utatenliste

« 5 Mohren

« 1 Fenchelknolle

« 3 Knoblauchzehe

+ 1 rote Paprika

+ 500 g Kabeljaufilet

« 4 EL Olivenol

« 1TL Zucker

+ 1TL Currypulver

+ 1 Dose(n) (0,1 g) - Saf-
ranfaden

« 100 ml trockener - Weil3-
wein

« 400 ml Fischfond

- 100 g Sahne oder Creme

Fraiche

- 2 Lorbeerblatter

- Salz und Pfeffer

. 1-2 EL Zitronensaft
« 1 Bund Dill

Und o wrird s gewacht:

Mohren schalen und putzen. Paprika
putzen, waschen, Strunk herausholen und
vierteln. Fenchel putzen, waschen, vierteln
und Strunk herausschneiden. Gemiise in
feine ca. 4 cm lange Streifen schneiden.
Knoblauch schalen und in diinne Scheiben
schneiden.

Fisch kalt absplilen, trocken tupfen und in
4 gleichgroBe Stlicke schneiden.

Ol in einer groBBen Pfanne erhitzen. Gem-
se darin mit Knoblauch, Zucker, Curry und
Safran bei schwacher Hitze ca. 3 Minuten
diinsten. Wein, Fond und Sahne zugiel3en,
Lorbeer zugeben und aufkochen lassen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fisch salzen
und in die Sol3e legen. Zugedeckt bei
schwacher Hitze 8-10 Minuten kocheln
lassen.

SoRe mit Salz, Pfeffer und Zitrone ab-
schmecken und mit dem feingehackten
Dill dekorieren.

Hierzu passt sehr gut Reis!!!

Guten Appetit X



2utatenliste

Fiir 2 Personen
+ 500gr TK Erbsen
- Eine Zwiebel

F
o

Briihe
Ingwer
Kokosmilch
Scampi

résensuppe wit Scawpl

Und s wird's geacht-

Zwiebel schneiden und im Topf glasig an-
braten. Ingwer schalen und mit den Erb-
sen in den Topf geben, kurz mit anbraten.
Mit Brihe auffillen und kdcheln lassen, bis
die Erbsen weich werden. In der Zeit die
Scampi anbraten und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Topf vom Herd nehmen und mit
dem Prierstab die Erbsen purieren. Einen
Schuss Kokosmilch dazu und servieren.
Guten Appetit.
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2utatenliste

- 1 Karotte

- 1 Pfirsich

« 3 EL Kuirbis-Mus

+ 1 TL Agavendicksaft
« Kurkuma-Granola
(selbstgemacht

aus Dinkelflocken

- Mandelblattchen,

« Ahornsirup, Traubenker-
nol

und Kurkuma-Pulver)
« Chia-Samen

« Amaranth gepoppt
- Mandeln

- Blaubeeren

Power Swoothie Bowl

Und s wird's geacht-

Karotte, Kiirbis-Mus und Pfirsich im Mixer
fein purieren, mit Agavendicksaft siif3en.

In eine Schale geben und mit den rest-
lichen Zutaten in gewuinschter Menge
garnieren.

Schmeckt im Sommer auch super lecker,
wenn die Friichte vor dem Pdrieren gefro-
ren sind.

Dann ist es ein bisschen wie Eiscreme.
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2utatenliste

« 1 Dose Kichererbsen (Ab-

tropfgewicht 265 g)

« 100 ml Wasser

. 2 Knoblauchzehe

- 1/2 - 1 Teelo6ffel Salz

- Saft von einer Zitrone (je
nach Bedarf)

+ 1209 Sesampaste

- 14 Teel6ffel Kreuzkiim-
mel, gemahlen

- 1-2 Essloffel Olivenol

Und s wird's geacht-

Die Kichererbsen aus der Dose durch ein
Sieb abgieen. Dabei 50 ml Kichererbsen-
wasser auffangen und ein paar Kichererb-
sen als Deko aufbewahren. Alles beiseite
stellen.

Den Saft von einer Zitrone, die Knoblauch-
zehe und 1/2 TL Salz in den Mixer geben
und glatt mixen.

Dann die Sesampaste in den Mixer geben
und ordentlich durchmixen. Langsam das
Wasser und das Kichererbsenwasser ins
laufende Messer zugiel3en. Es sollte eine
helle, flufige Masse entstehen. Die Kicher-
erbsen, 1-2 EL Olivendl und 1/2 TL Kreuz-
kiimmel zugeben und mind. 3 Minuten mi-
xen bis eine cremige, zarte Masse entsteht.
Mit Salz und Zitronensaft abschmecken.
Sollte der Hummus zu dick geraten sein,
noch etwas kaltes Wasser untermixen.

Voild! Zum servieren den Hummus nach

belieben mit Olivenol betraufeln und mit
Toppings (Kichererbsen, Sesam, Krauter)
dekorieren.



2utatenliste

+ 2 Avocados-

+ 2 hart gekochte, abge-
kiihlte Eier

+ 150 g Frischkase

+ 3 EL (rund 30 g) Fisch-
Creme (nach Geschmack
kann man Sardellenpas-
te(dann weniger!) neh-
men)

« Salz und Pfeffer

Gefillte dvocador

Und s wird's geacht-

Die Avocados langs halbieren und die
Steine entfernen.

Die beiden schénsten Halften sollen ge-
fullt werden. Dafur mit einem Essloffel
vorsichtig die Mulde, in der sich der Stein
befand etwas vergrof3ern; das Avoca-
do-Fleisch was dabei abgeschabt wird in
eine Schissel geben.

Dazu auch das Fruchtfleisch der beiden
anderen Avocadohalften geben. Mit dem
Frischkase, der Fisch-Créme und den Eiern
zu einer groben Masse zerdriicken. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Nun die Masse in die vorbereiteten Avoca-
dohalften fillen. Von der Masse bleibt ge-
wohnlich eine kleine Menge Uber, das ent-
weder noch so dazu gegessen, aufs Brot
geschmiert oder auch ein oder zwei Tage
im Kuhlschrank aufbewahrt werden kann.
Dazu passt ein frisches Brot wie Ciabatta
oder Toast, aber auch kraftiges Kérnerbrot
oder Pumpernickel.e




2utatenliste

Flr zwei Teller/Suppen-
schalen:

+ 4 grof3e Karotten

« 1 1/2 Tassen starke Ge-
musebrihe

- Wer mag etwas Ingwer
« 1/2TL Curry

« 1TL heller Balsamico-
essig

2 EL Sahne oder Kon-
densmilch

- etwas Pfeffer und Papri-
ka oder Chili

- zwei Prisen Zucker

« 1 EL Olivenol

« Topping: Kiirbiskerne
oder Croutons

Schuelles Karottensippchen

Und s wird's geacht-

Karotten waschen und abschrubben. Scha-
len muss nicht sein. In Stlicke schneiden.

In einem Topf das Olivendl erhitzen und
die Karotten darin andiinsten. Mit Zucker
bestreuen und kurz ankaramelisieren.
Curry dazu, gegebenenfalls klein geschnit-
tenen Ingwer dazu und kurz mit anschwit-
zen. Dann mit Briihe aufgieBen. Zudecken
und kocheln lassen bis die Karotten weich
sind. Pirieren und mit der Sahne, dem
Essig und den Gewlirzen abschmecken.

Nett anrichten und sofort servieren.

Tipp: Wer es deftiger und gehaltvoller
mag, der kann eine kleine Zwiebel und
eine grol3e Kartoffel schalen, in Stlicke
schneiden und mit anschwitzen, kdcheln
und plrieren.



Hutnnus wlt GewdisesHeks

2utatenliscre Und o wrird s gewacht:

« Kichererbsen, 2409 Hummus:

(Dose) :

+ Knoblauch, 1 Zehe : Kichererbsen abtropfen.

« Naturjoghurt, 1509 :

+ Kreuzkiimmel, 1 Prise : Knoblauch klein schneiden oder auspres-
« Paprikapulver, 1 Prise sen und mit Erbsen purieren. Joghurt dazu
« Jodsalz, 1 Prise : geben. Mit Kimmel, Paprika, Salz & Pfeffer
« Pfeffer, 1 Prise wiurzen.

- Gemuse, z.B. Radies-

chen, 1 Bund : Gemuse in breite Stifte schneiden bzw.

- Karotten, 4 Stuick klein schneiden.

- Salatgurke, 1-2 Stiick :

- Staudensellerie, 4 Stan-  : Gemuisesticks mit Kichererbsenpaste ser-

gen g vieren. Guten Appetit!




Grijues Schiicselenen

2utatenliscre : Und o wrird s gewacht:

+ 100 g Cashews Uber Die Cashews tiber Nacht in Wasser einle-
Nacht eingeweicht : gen und am nachsten Morgen das Wasser
+ 100 ml Cashewmilch : wegschitten. Die Kiwis sowie die Banane
« 100 g frischer oder ge- schalen und in Stlicke schneiden. Den
frorener Blattspinat : Blattspinat waschen. Alle Zutaten im Mixer
+ 2 Kiwi relativ fein purieren.

+ 1 TL Agavendicksaft ,

+ 1 gro3e Banane : In Schalen fillen und mit Toppings ver-

+ 2 EL Leinsamen : sehen.

« 2 EL Haferflocken, feine

« 1/2 TL Matchapulver Guten Appetit.

« Topping nach Gusto:
« Fruchtstilicke
gehackte Nusse
+ Beeren
+ Saaten
etc.



Wz}:r[ay\mackx

2utatenliste

« Wirsingblatter
. Salz

Und s wird's geacht-

Seit ich einen Dorrautomaten besitze bin
ich am Ausprobieren. Wir hatten Wirsing-
rouladen und noch die kleinen Blatter
ubrig.

Ich habe die Blatter blanchiert, mit einem
Kichentuch getrocknet und dann im Dorr-
automat ca. 4 Std. getrocknet.

Die getrockneten Wirsingsnacks habe ich
nur ganz wenig gesalzen.

Sie eignen sich hervorragend als Snack
beim Lesen oder Fernsehen.



Griiues Krafpaket
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Und s wird's geacht-

+ 1/2 Avocado X : Avocado halbieren und entkernen und das
« 1 Handvoll gefrorener- Fruchtfleisch heraus l6ffeln

Griinkohl X :

+ 1 BananelX : Banane schalen und in kleine Stiicke bre-

« 2 Orangen : chen

« Muskat, Kardamom, :

Zimt und Vanille nach Ge- : Gefrorenen Griinkohl leicht antauen lassen
schmack :

« Wasser je nach Konsis- alle Zutaten (inklusive ein Essloffel Chiasa-
tenz : men ) in ein Smoothie Gefal geben - Was-
« 1 Essloffel weiBe Chiasa- ser je nach Konsistenz dazugeben

men -

Orangen halbieren und auspressen
« Topping: Chiasamen, ;
Himbeeren, Kiwi, Avocado : Mit Muskat, Kardamom, Vanille und Mus-
und Sternfrucht kat abschmecken



2utatenliste

+ 100g Walnusse

+ 2009 getrocknete Dat-
teln (entsteint)

2 EL Kakao

Und s wird's geacht-

Die Walnisse in der Klichenmaschine pul-
verisieren, dann Kakao und Datteln dazu
und evenfalls zerkleinern bis eine homo-
gene Masse entsteht. Dann zu mundge-
rechten kugeln formen und schmecken
lassen X

Wer mag, kann die fertigen Kugeln noch in
Kakao wadlzen, dann sehen sie wie elegan-
te Pralinen aus...



Avocado- Lachs-Tartar

2utatenliste

Und s wird's geacht-

« 250 g frischen Lachs : Den frischen Fisch enthduten, Tran und
oder Forelle : andere fette Stellen entfernen. In feine

- 1 EL gehackter frischer  : Wiirfel schneiden und mit dem Olivendl in
Dill : ein Gefal3 geben und gut verriihren. Nun

+ 1 Frahlingszwiebel : die Avocado und die Friihingszwiebel sehr
+ 1/2 Bio-Limette : fein schneiden. Zum Tartar geben und

« Olivenol : mit Limettensaft, Abrieb, Salz, Pfeffer und
+ Meersalz : Tabasco kraftig abschmecken.

- schwarzer Pfeffer :

« 2 Spritzer Tabasco : Ca 1 Stunde kiihl stellen und mit Brot

servieren



Chicoree-Salat

2utatenliste

2 Stauden Chicoree
2 Mandarinen

1 handvoll Walnisse
5 Datteln

1/2 Orange

150 g Naturjoghurt
1 EL saure Sahne
Salz, Pfeffer

1TL Honig

1 TL alter Balsamico

Und s wird's geacht-

Walnusse grob hacken und résten. Chico-
ree schneiden. Mandarinen Schalen und
die Spalten trennen. Datteln in Scheiben
schneiden. Aus dem Saft der Orange,
Joghurt, Saure Sahne, Salz, Pfeffer Honig
eine Marinade riihren. Nun den Chico-
ree, Mandarinen, Datteln, Niisse mit der
Marinade vermengen und den Balsamico
dariber traufeln.




2utatenliste

Ilhr braucht fur ca 20 Ball-
chen

+ 200 g getrocknete Soft-
aprikosen

+ 50 g Walnisse

100 ml Orangensaft

10 EL Kokosraspel

2 TL Chiasamen

2 TL Sesamsaat

1 TL Kakaonibs

1 TL Mandelblattchen

Aprikosen Walnuss Blissballs

Und s wird's geacht-

Heute zeige ich euch ein Rezept fir frische
und fruchtige Bliss Balls, die ich immer in
der Tasche dabei habe und mir auch oft
mache. Die kleinen Ballchen liefern mir die
notige Energie, wenn zwischendurch mal
ein Leistungstief besteht.

Softaprikosen und Walniisse 24 Stunden
vorher in Orangensaft einweichen, danach
den Saft weggiefBen.

Nun beide im Universalzerkleinerer/ Mixer
fein hacken. Die Halfte der Kokosraspel
und alle anderen Zutaten dazu geben. Mit
befeuchteten Handen zu walnussgrof3en
Kugeln formen. In den restlichen Kokosras-
peln walzen. Ca. 30 Minuten kihlen.

Sie halten ungefahr 2 Wochen frisch, am
besten im Kihlschrank aufbewahren



Casnew Blssballe
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2utatenliste

+ 220 g Mohren geschalt
+ 250 g Zucchini

+ 140 g weiche Datteln,
ohne Kern

+ 70 g Cashewnusse + ei-
nige Nlsse extra

« 70 g Haferflocken

+ 1/2 Zitrone, nur die
Schale verwenden

+ 70 g Kokosraspel

+ 2TL Zimtpulver

+ 1 Msp. Nelkenpulver

« 1 EL, gestr. Kokosbluten-
zucker

+ 4 EL Nussmus flUssig

Und s wird's geacht-

Von einer halben Zitrone die Schale ab-
reiben. Alle Cashews in einer Schiissel mit
Wasser fiir 3 Stunden einweichen. Ebenso
mit den Datteln in einer zweiten Schiissel
verfahren. Auferdem ist das Einweichen
von Nussen wichtig flir die Verdauung der
Nusse und um die darin enthaltenen Nahr-
stoffe besser aufzunehmen. Haferflocken
in einem Mixer, Zerkleinerer oder Kiichen-
maschine zu Mehl verarbeiten.

Die geschadlten M6hren zusammen mit
den gewaschenen und geputzen, aber
nicht geschalten Zucchini mit einer Ki-
chenmaschine so fein wie moglich raspeln.
Die Datteln abgief3en, dann in einer Ku-
chenmaschine zu einem Teig purieren. Die
geraspelten Méhren und Zucchini dazu-
geben. 70 g Cashewniisse im Hacksler zu
Nussmus verarbeiten

Koskosraspel, Zitronenschale, Haferflo-
ckenmehl, Nussmehl, Kokosblutenzucker,
Zimt und Nelkenpulver hinzufiigen und
zu einem Teig kneten. Zum Schluss noch
Nussmus im Wasserbad verflissigen, 4 EL
zum Teig geben und gut durchkneten. Zu
kleinen Kugeln formen, ca. walnussgrof3
und in Kokosraspel walzen, kihl stellen.




2utatenliste

Fur 4 Portionen brauchst
Du:
- 1 reife Avocado

. Saft einer halben Zitrone

4 Scheinen Vollkornbrot
« 4 Eier

« Butter zum braten

« 1 Teel. Goldleinsam 8 es
geht auch Sesam oder Sa-
latkdrner)

« Salz und pfeffer zum
Wirzen

- frische oder trockene
Petersilie zum Garnieren

Avocadovollkorubrot wit Spiegelec

@Mb‘(’tfr
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Und s wird's geacht-

Avocado halbieren, kern auslosen und das
Fuchtfleisch mit einem Loffel auslosen,
dann in Scheiben schneiden und mit Zitro-
nensaft betraufeln

Je eine Vollkornscheibe (man kann auch
Schwarzbrot nehmen) auf einen Teller
legen

Die Eier in einer Pfanne mit ein wenig
Butter in einer Pfanne als Spiegelei braten
und mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann das
auf jede

Scheibe Vollkornbrot ein Spiegelei legen
und die Avocadoscheiben darauf legen
und mit den kérnern und der Petersilie
bestreuen

Servieren und geniel3en




Orieat-Salat

2utatenliste

+ 500 g Hahnchen- oder
Putenbrustbrustfilet

- Saft von einer halben
Orange u. halbe Limette
«1/2TL Zimt

+ 1/4TL gem. Kardamom
« 1-2 sduerlicher Apfel (je
nach GroRe)

+ 4 Stangen Staudensel-
lerie

- 8 Karotten

« 1 rote Paprika

+ 1 Schlangengurke

+ 1 kl. Dose Mais

Dressing:

Saft von einer halben
Orange u. halbe Limette
- 2 EL Johannisbeeressig
+ 2 EL neutrales Ol (z.B. -
Sonnenblumendl)

« 1 TL Senf

« 1 EL Dattelsirup oder
Honig

«1/2TL Zimt

+ 1/4TL gem. Kardamom
Salz, Pfeffer

Und s wird's geacht-

Puten- oder Hahnchenbrust waschen,
trocken und wiirfeln tupfen. Mit Orangen-
saft und Zimt marinieren und fir ca. 2 Std.
(gern auch langer) in den Kiihlschrank
stellen.

Mariniertes Gefllgel fettfrei in einer be-
schichteten Pfanne anbraten und zur Seite
stellen.

Apfel, Karotten, Paprika und Sellerie
putzen und wiurfeln. Die Schlangegurke
schalen und die Kernchen mit einem Loffel
herauskratzen (der Salat zieht sonst zu viel
Wasser) und ebenfalls wiirfeln. Alle Zu-
taten in eine Schissel geben und durch-
mischen.

Orangensaft, Essig, Ol, Senf und die Ge-
wiirze in einen Becher geben und ordent-
lich durchmixen.

Uber den Salat geben und mind. 1 Stunde
ziehen lassen (besser noch tber Nacht).

Wenn es vegetarisch sein soll, kann man
anstelle des Hahnchens auch Mozzarel-
la-Kligelchen oder Tofu marinieren.




Chicoree Bouwl

Butarenliste

fur 2 Personen:

« 3 mittelgrof3e Chicoree,
. 2 kleine Mandarinen,

- 1 Avocado,

- Zitrone, Mayonnaise,
weisser Essig, Ol,

« Prise Zucker, Salz, Peter-
silie, Chiliflocken.

Und o wrird s gewacht:

Den Chicoree groB3zligig putzen, dabei bit-
teren Kern entfernen, in Streifen schneiden
und in warmen Wasser (zieht Bitterstoffe
raus) waschen. Mandarinen schalen und
stiickeln, alles auf 2 Bowls verteilen.

3 ERBloffel weiBen Essig, 1 EBI6ffel Wasser, 1
EBl6ffel Maynnaise und 1 EBl6ffel neutra-
les Ol mit einem kleinen Schneebesen gut
verrihren.

Mit Zucker und Salz u. nach Belieben et-
was Knoblauchpulver abschmecken.

Auf die beiden Bowls verteilen und gut
untermischen.

Avocadostlickchen (mit Zitrone betrau-
feln) dazugeben, mit Petersilie und Chili-
flocken bestreuen.

VON GERTRAUD R.
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Eter-Wrap wit dvocado yud Lacks @Wﬁ’

2utatenliscre Und o wrird s gewacht:

« 2 Eier,mittelgrof3 Pro Portion 1 Ei verschlagen und wiirzen.
- Salz,Pfeffer : )

« 1 kleine Avocado : In einer kleinen Pfanne etwas Ol erhitzen
- etwas Ol : und das verquirlte Ei hinein geben. Die

- etwas Zitronensaft : Pfanne etwas schwenken, damit sich das
« Basilikum : Ei gut ber den Boden verteilt. Deckel auf
+ 4 Cherrytomaten : die Pfanne geben und den Eierwrap bei

- etwa 100g Graved Lachs geringer Hitze ausbacken.

« (evt. etwas Honig-Senf

Sauce) : Die Avocado mit einer Gabel zerdriicken,

mit Salz,Pfeffer und etwas Zitronensaft
wirzen. Die Tomaten wurfeln.

Den Wrap auf einen Teller geben und mit
der Halfte der Avocadomasse bestreichen.
Mit Tomaten und Raucherlachs belegen.
Evt. etwas Honig-Senf Sauce dariber trau-
feln.

Mit dem 2. Wrap ebenso verfahren.

Mit gehacktem, frischen Basilikum be-
streuen und servieren.




—

2utatenliste

- ca. 15 Blatter eines Blatt-
salates oder zwei Hande
voll Feldsalat

+ 150-200 g Hokkaidokiir-
bisfleisch

1 EL Klirbiskerne

. 2 EL Walnusse

- 3 EL Olivenaol

Fur das Dressing:

« 2-3 EL Balsamico oder
Himbeeressig

« 2-3 EL Walnussol oder -
Olivendl

1 TL Honig

« Salz/Pfeffer

Knackiger Kirtie-Salat
o -._.‘. v‘ = .w
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Uad so wird’s Wacéf:

Blattsalat waschen und auf dem Teller an-
richten.

Kirbisfleisch in diinne Spalten schneiden.
Auf ein Backblech mit Backpapier etwas
Olivendl geben und mit einem Pinsel ver-
streichen. Die Kiirbisspalten auflegen und
pfeffern und ganz leicht mit Ol bestrei-
chen.

Im Backofen auf 180 Grad backen, bis sie
aullen leicht braun werden. Herausneh-
men, abkUhlen lassen.

In der Zwischenzeit alle Dressingzutaten
miteinander verrihren und tber den Blatt-
salat geben.

Kirbisspalten darauf anrichten mit den

Nussen und Kernen bestreuen und servie-
ren. Dazu passt z. B. Ciabatta sehr gut.

Tipp:

lhr kdnnt diesen Salat auch mit roter Bete
und Himbeeren anstatt Kiirbis machen.

Oder auch frischen Birnenspalten und Wal-
nisse (angerostet).




2utatenliste

+ 2509 Flammkuchenteig
« 5EL Créme légére

+ 1Prise Jodsalz

« 1Prise Pfeffer

+ 1Prise Muskatnuss

+ 9009 Spinat (ersatzweise
+ 500 g TK)

+ 200g Raucherlachs

+ 4EL Parmesan gerieben
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Und o wrird s gewacht:
Schritt 1

Backofen auf 220° C (Gas: Stufe 4, Umluft:
200° C) vorheizen. Teig auf einem mit Back-
papier ausgelegten Backblech verteilen.

Schritt 2

Créme Légeére mit Salz, Pfeffer und Mus-
katnuss wiirzen, Teig damit bestreichen.
Spinat waschen, dicke Stiele entfernen
und Blatter in kochendem Salzwasser ca.
3 Minuten blanchieren. Spinat abgief3en
und ausdriicken. Bei TK-Spinat nur vorab
auftauen, abtropfen lassen und vor dem
belegen des Teiges ausdriicken.

Schritt 3

Teig mit Raucherlachs belegen und Spinat
darauf verteilen. Mit Parmesan bestreuen

und im Backofen auf mittlerer Schiene ca.

15-20 Minuten backen. Flammkuchen mit
Spinat und Lachs servieren.



Roti "¢ Gewdisestick

2utatenliste

Rezept fiir ca. 10 Stiick

. 2 Gurken

+ 250 g Speisequark

- 1 Knoblauchzehe

« 1 Zwiebel

- 1 EL Zitronensaft

- 1 Hand voll Krauter

« 2 EL getrocknete Toma-
ten

- Salz & Pfeffer

Und s wird's geacht-

Ich halbiere 1,5 Gurken der Lange nach
und entferne die Kerne, so dass die Gur-
kenhalften U-férmig ausgehohlt sind.
Danach schneide ich die ausgehdhlten
Halften in etwa 5 cm lange Stiicke.

Man reibt die halbe Gurke ganz fein,
drickt das Wasser gut aus und stellt sie
beiseite.

Die Zwiebel und den Knoblauch ganz fein
wirfeln, und die getrockneten Tomaten in
kleine Stiicke schneiden. Jetzt die Krauter
hacken.

Den Speisequark mit Knoblauch, Zwiebel,
Zitronensaft, Krautern, Tomaten und der
geriebenen Gurke mischen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und alles sehr gut vermen-
gen.

Nun die ausgehdhlten Gurkenstiicke mit
dem Quark befiillen und mit ein paar Krau-
tern und einem Stlick getrockneter Tomate
garnieren.

Und nun heil3t es nur noch geniessen...!



2utatenliste

« 1 Dose Thunfisch im
eigenen Saft

+ Belag nach belieben

Und s wird's geacht-

Den Thunfisch mit den 2 Eiern mixen. Teig
diinn auf einem Backblech mit Backpapier
verteilen. Ca. 10 min bei 200grad /Umluft
backen.

Als Sauce habe ich Schmand mit Tomaten-
mark vermischt und mit gekochten und ki
gehackten Brokkoli und Tomaten belegt
etwas ceddar Kase.

Und nochmal 5min backen.



Gelbe Linsensuppe

2utatenliste

Fiir 4 Personen

« 1 Zwiebel

« 1 Stlick Ingwer

« 1 M6hre

+ 1 Gelbe - Paprika

« 2 EL Sesamol

« 1-2 EL Currypulver
« 400 ml Kokosmilch
« 600 ml Gemusebriihe
+ 250 gr gelbe Linsen
- etwas Limettensaft
. Salz

- Cayennepfeffer

- Koriander.

@Md’v’

Und s wird's geacht-

Zwiebel und Ingwer schalen und klein ha-
cken. Mohre schalen und Paprika waschen,
beides wiirfeln.

Zwiebel und Ingwer in 2 EL Sesamdl glasig
andinsten, Méhre und Paprika zugeben !
Mit Currypulver wirzen. Dann mit Kokos-
milch und Gemisebriihe abléschen. Zum
Kochen bringen.

Gelbe Linsen abbrausen, zur Suppe geben
und 15-20 Min. leise kocheln lassen.

Die Suppe fein purieren und nach Bedarf
einkocheln lassen.

Mit 1 EL Limettensaft,Salz und Cayenne-
pfeffer abschmecken.

Eine Handvoll Koriander abbrausen,tro-
cken schiitteln, Blatter grob hacken und
zur Suppe geben !!

Guten Appetit




Nice Crewe wit Blaubeeren

2utatenliste

« 1kg Tiefkiihl Blaubeeren,
- 2 Bananen,

+ 5009 Naturjoghurt 1,5 %,

« 1 Vanilleschote,

«ca. 150ml Milch 1,5 %
oder Milchersatz,

- etwas Xucker light oder
Agavensirup.

Uad so wird ' yeamcéf:
Vor ab 2 Bananen in Stlicke einfrieren.

TK Blaubeeren, gefrorene Bananen, Jo-
ghurt und Milch in eine grof3e Schissel
geben. Vanilleschote halbieren und Mark
heraus kratzen, Mark in die Schissel ge-
ben. Alles mit einem Stabmixer purieren,
auf Wunsch suiBen. Bis zum servieren ein-
frieren.

Reicht fiir mehrere Portionen, ergibt mehr
als ein Liter Eis.
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2utatenliste

« 2 Scheiben Vollkorntoast :
+ jeweils pro Scheibe

1 Essloffel Frischkase
(Rahmstufe)

- Vanille nach Bedarf

- Beeren nach Bedarf

+ 1 Handvoll Physalis

Siper Beereu Toast

Uad so wird ' Wacéf:
Frischkase verrihren mit Vanille.

Jeweils auf die zwei Toast Scheiben strei-
chen mit Beeren und Physalis belegen.

Dann geniel3en!







Ligbes Couuundty Mitglied|

neulich bin ich Uiber eine interessante Zahl gestolpert: Fast die
Halfte der Deutschen hat noch nie einen Smoothie getrunken!
Dabei sind die Safte nicht nur super lecker, sondern auch be-
sonders praktisch zum Entgiften und als Frischekick zwischen-
durch. In unserem neuen Kochbuch sammeln wir im Monat
Januar deshalb leckere Smoothie-ldeen aus Obst und Gemdise.

Mein Lieblingssmoothie ist Gurke-Apfel-Banane und deiner?
Ich freue mich auf deine Vorschldage und wiinsche dir einen
gesunden Start ins neue Jahr.

Deix Christiau

Evhalte deu

Teile dein Lieblingsrezept
und bekomme mind. 5 Likes

Badge Steruekoch

Mit etwas Gliick kommst
du ins Community Koch-

ad
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Greeu Swoothie Bowl

2utatenliste

Fir die Bowl:

2 Bananen

2 Avocados

200 g Babyspinat
einen Schuss Zitro-
nensaft

200 ml Wasser

Fur das Topping:

1 Kiwi in zwei Halften
Heidelbeeren
Optional: Chiasamen,
Kokosraspeln

Und so lrird s geacht:

1. Die Bananen schalen und stiickeln.
Avocados ebenfalls schalen, vom Kern
befreien und in Scheiben schneiden. Den
Spinat waschen.

2. Die Bananen, Avocados und den Spinat,
zusammen mit dem Wasser und einem
Schuss Zitronensaft in den Mixer geben
und so lange mixen, bis eine samige Kon-
sistenz erreicht ist.

3. Nun den Green Smoothie in eine Schale
geben.

4. Die Kiwi schalen und in zwei Halften
scheiden. Zusammen mit den Heidelbee-
ren, Chiasamen und Kokosraspeln auf der
Smoothie Bowl anrichten.




Griuukoh! Swoothie - Vou Yoga-Eveut

utatealiste

Fiir 4 Personen:

12 Grinkohlblatter
8 Kiwis

4 Orangen

2 Daumengrofe Sti-
cke Ingwer

400 ml Wasser

Und so lrird s geacht:

Griunkohlblatter vom Stiel [6sen, waschen
und grob schneiden. Kiwis, Orangen und
Ingwer schalen und ebenfalls schneiden.
Alle Zutaten in den Standmixer oder mit
einem Pirierstab mixen und mit Wasser
auffiillen um die gewiinschte Konsistenz
zu erreichen.




Super- Winter-Swovthie

farenliste
« 250 Cashew Milch
« 1 suBer Apfel (200g)
« 1Zitrone
« 1TLZimt
« 1EL Agavendicksaft

Und so lrird s geacht:

Den Apfel waschen und in Stiicke schnei-
den. Die Zitrone ebenfalls waschen und
eine Scheibe abschneiden.

Die Apfelstiicke und die Cashew Milch
mit dem Zimt und dem Agavendicksaft in
einen Mixer geben. Die Zitronenscheibe
auspressen und den Saft dazu geben.
Dann alles mixen bis ein cremiger Smoo-
thie entsteht.




Frijhstiicke-Swoothie wit Baunane uud Evdluuss

Und so lrird s geacht:

Butatealiste :

Fir 2 Personen (ca. 400ml 2 Glaser a 400 ml nehmen, jedes Glas mit 2

): : TL Erdnussmus ausstreichen und zur Seite

« 1grol3e Banane stellen.

+ 2EL.Erdnussmus Rest Erdnussmus mit den anderen Zuta-

«  2TL Xucker light oder  : ten zusammen purieren, ich mache esim
Honig : Smoothie Mixer To Go. Alles in den beiden

. 4 EL Haferflocken fein : Glasern verteilen.

« 200 g Magerquark Smoothie dann als Friihstiick geniel3en,
oder Skyr halt lange satt.

«  330ml Milch oder
Milchersatz wie
Mandelmilch



Canadian Swoothie-Mik

2utatenliste

Flr 2 Portionen:

+ 200 ml Nussmilch
(selbst gemacht

oder gekauft)

+ 1Banane

+ 4 ELVanillejoghurt
oder Naturjoghurt

« 1EL Ahornsirup

« 1TL brauner Zucker

+ 1 Msp. Backkakao oder

ein kleines
Stlick dunkle Schokolade

Und so lrird s geacht:

Alle Zutaten in den Mixer geben und
kraftig mixen bis ein schaumiger Smoothie
entstanden ist.

Geniel3en!;)

von Cornelia B.



Jkyr-&a«am—&erry Swovthie

Butatenliste

« 2reife Bananen

+ einen groB3en EL Skyr
« Soja-Vanille Milch

+ eine grol3e Prise Zimt
« gefrorene Beeren

Und so lrird s geacht:

Zuerst die Bananen schalen und etwas
mehr als 1/4 des Mixers mit der Milch
fullen, Zimt und Skyr dazu geben und alles
mixen.

Den Grof3teil in zwei Glaser fullen, aber
nicht bis ganz oben hin. Zum Rest der jetzt
noch im Mixer ist, ein paar gefrorene Bee-
ren dazugeben und wieder mixen. Dann

in kreisenden Bewegungen in die Glaser
geben, mit gefrorenen Friichten dekorie-
ren und genief3en!:)




Yellour-Suoothie

Und so lrird s geacht:

« 1 halbe Limette, Limette, Orange, Grapefruit auspressen
« 1 gro3e Banane, und in den Mixer geben, geschalte und

+ eine halbe Mango : klein geschnittene M6hre dazu geben,

« 1 Mbhre, Maracuja halbieren und aushéhlen - Mara-
« 1 gelbe Kiwi cuja Mark dazu geben. Mango Stiicke und
« 1 Grapefruit Bananenstuicke auch in den Mixer geben,
« 10range Kiwi Haut schdlen und auch in den Mixer

« 1 Maracuja geben und purieren, evtl. etwas Wasser

« etwas Wasser dazu geben damit es fliissiger wird.

Reicht fur 2 Personen.



Griiuer Abend- Suwovthie

Putatenliste

Menge fiir 3 groe Smoot-

hieglaser:

« 150 g Feldsalat, gewa-
schen und

geputzt

« 1suBlicher Apfel, ge-
viertelt, mit

Schale

« 1-2 cm frischer Ingwer

« 1/2 Zitronen, geschalt
und in grobe

Stlicke geschnitten

« 10range, geschalt
und in grobe

Stlicke geschnitten

« 1Banane, geschalt
und in grobe

Stlicke geschnitten

+ 1 Handvoll Blaubeeren

« optional einen TL
brauner Zucker

« 200 bis 300 ml Lei-
tungswasser

+  Quellwasser (stilles),
Menge nach

Bedarf

Und so lrird s geacht:

Bitte beachten: Die Menge ist nicht fur
kleine Mixer geeignet die fiir ein bis zwei
Smoothie normalerweise genutzt werden!
Dann bitte Rezept vierteln, geht ja schnell.
Feldsalat in eine Schiissel geben (oder in
einen Mixer). Apfel, Ingwer, Zitronen, Oran-
ge, Banane, Blaubeeren, Zucker auf den
Feldsalat geben.

Alles mit dem Mixer klein mixen, dauert ca
2 -3 Minuten.

Je nach gewtinschter Konsistenz 200 bis
300 ml Wasser zugeben und nochmals ca
eine 1/2 Minute mixen.

In Glaser flillen, mit ein paar Blaubeeren
als Topping servieren.

Wenn man von der Menge nur einen
Smoothie genieBen mdchte kann man
den Rest auch gut in einer Glasflasche im
Kihlschrank stellen und morgen nochmals
genieBen ohne das man Arbeit hat.



Swovthie bliteschuel

2utatenliste

Fir zwei Glaser:

1 Kiwi

1 reife Banane

1 Orange bio

200 ml Wasser

50 ml Sanddornsaft

Und so lrird s geacht:

Kiwi und Banane von der Schale befreien
und klein schneiden.

Die Bio Orange waschen und abtrocknen.
Von der Schale einige Zesten abziehen
oder mit feiner Reibe die Schale abreiben
in die Glaser hinein.

Die Orange dann schalen und in Filets
teilen (vierteln).

Die Zutaten in den Smoothie Maker fillen,
mit Wasser und Sanddornsaft auffllen.
Alles kurz mixen.

Die Glaser mit dem Smootbhie fiillen. Fertig!




Rote Bete weeks Hiubeeren

Uste

« 1/2 gekochte Rote
Bete

« 1 Handvoll Himbeeren
« 1/2Banane
« etwas Vanillezucker
« etwas Apfelsaft oder
Wasser

Und so lrird s geacht:

Alles im Mixer purieren und geniel3en.




Maugo Lassi

utaren

« 200 g reifes Mango-
fruchtfleisch

« 240 g Griechischen
Joghurt

« 100 ml Wasser kalt

« 1 Prise Kardamom-
pulver

« 1TL Honig (oder Xu-
cker, Agavensirup)

«  Evtl. Eiswdrfel

Und so lrird s geacht:

Alle Zutaten in den Mixer geben und pU-
rieren und mit Eiswurfel servieren.




Exotischer Auaunas-Bananeu-Swoothie

Putatenliste

« 1 reife Banane

« 1 dicke Scheibe (ca.
2-3 cm) frische

Ananas

« Kokosdrink

« 1TL Chiasamen

« 2 getrocknete Datteln

Und so lrird s geacht:

Banane und Ananas schalen, bei der
Ananas auch den Strunk entfernen. Beides
in grobe Stlicke schneiden und in einen
Mixer geben. Die Datteln, wenn nétig, ent-
kernen und ebenfalls dazugeben. Nun mit
etwas Kokosdrink aufgie3en. Ich nehme
dafiir den Drink von Alpro. Alles gut mixen
und so viel Flissigkeit dazugeben, bis die
gewlnschte Konsistenz/Dicke erreicht ist.
In ein gekulhltes Glas flllen, mit Chiasamen
bestreuen und geniel3en. Ihr kdnnt die
Chiasamen auch direkt mit in den Mixer
geben, schmeckt auch super und wird
nochmal etwas dickflissiger.



fatenliste

« 1/2 Birne mit Schale

« 1/2 gruiner Apfel mit
Schale

« 1/2Banane

« 1/4 Salatgurke (mit
oder ohne Schale)

« 100 ml Apfelsaft oder

Wasser

Und so lrird s geacht:

Alles in den Mixer geben und fein plrie-
ren.
Wer mag kann etwas Honig beigeben.



?a

fatenlste

2 reife Kiwi

1 Handvoll Baby-Spi-
nat

1 TL Mandelmus

1 EL Leindl

1 Messerspitze Zimt

1 Messerspitze Kurku-
ma

Kiwi schalen, grob zerkleinern und in den
Smoothie Maker geben. Die anderen Zu-
taten ebenfalls zugeben und mixen, fertig.
Gdf. etwas Wasser zugeben.



Swovthie ,Feuchel-huauas-Marriage

Und so lrird s geacht:

2utarendiste :

Fur zwei Glaser: § Ananas schalen und in kleine Stiicke

« 1/2 Ananas extra : schneiden.
sweet Die Fenchelknolle waschen, vom Strunk

+ 1kleine Knolle Fen- befreien und in kleinere Stlicke schneiden.
chel (ca. 100-120q9) Das Fenchelgriin kann mit verwendet wer-

« 1kleine Birne : den. Wer mag, kann das spater zur Dekora-

. 1ELOlivensl tion verwenden.

« 1TL Sesamsamen Die Birne von der Haut befreien, vierteln

« 1/2TL Paprika edelsiif} : und entkernen.

. Safteiner 1/2 Zitrone Alle Zutaten in den Mixer geben und gut
oder Limette mixen.

« (Mineral)Wasser nach Nach Bedarf mit Wasser auffullen, kurz

Bedarf ; vermischen und in die Glaser servieren.
: Mit dem Fenchelgriin und Sesamsamen
dekorieren.



?a

fatenliste

1/2 Birne

1/2 griiner Apfel
1/4 Salatherz

100 g Galiamelone
etwas Wasser

Und so lrird s geacht:

Die halbe Birne und den Apfel nicht scha-
len, nur das Kerngehause raus schneiden
und in Wiirfel schneiden. Ein Salatherz
vierteln und das zu benutzende Viertel
waschen und in Stlicke schneiden.

100 g Fruchtfleisch der Galiamelone in
Stiicke schneiden.

Obststiicke und Salatstiicke in den Mixer
geben, fein purieren und gegebenenfalls
mit etwas Wasser verdiinnen (je nach
Geschmack).

Geniefen!



Papaya Birveu Shake

Butatealiste

« 1/2 Papaya

« 1/2Birne

+ 1EL gerostete Pinien-
kerne

« 160 ml Buttermilch
oder Sojamilch

Und so lrird s geacht:

Als erstes die Pinienkerne anrosten

Die Papaya und die Birne halbieren, ent-
kernen und schalen. Dann wiirfeln und
zusammen mit den Pinienkernen in den
Mixer geben, die Buttermilch dazu geben
und alles fein purieren.

Evtl. mit StB3stoff abschmecken und in ein
Glas geben.




Putatenliste

1 reife Banane

125 g gefrorene Wald-
friichte

100 g Erdbeeren
(wenn moglich frisch)
40 g Haferflocken

150 ml Kokosmilch

Und so lrird s geacht:

Alles zusammen in den Mixer geben und
plrieren. Nach Bedarf etwas Wasser hinzu-
fugen.

Gleich geniel3en oder fiir den nachsten
Morgen in den Kiihlschrank tun.




8 & B Swovthie (Banana+beeren)

farenliste

« 200 gTKBeeren (oder
anderes Obst)

« 250 g Joghurt,

+ 1Banane

« 1Teeloffel Honig oder
Ahornsirup) :

. 100 g Wasser (evtl. lau- :

warm) :

Und so lrird s geacht:

Ich liebe diesen Smoothie, da man eigent-
lich fast immer alle Zutaten im Haus hat. Ja
sogar noch besser, Zutaten enthalten sind,
die verbraucht werden sollten. Sehr reife
Bananen. Reste von TK Beeren, die noch
Ubrig sind und verbraucht werden miis-
sen. AuBerdem benétigt man keine zu-
satzlichen Eiswdrfel, da durch das Tiefkihl-
obst die Kalte schon dabei ist. Er ist super
lecker und je nach verwendetem Obst sehr
variabel.

Alle Zutaten im Mixtopf zerkleinern (sollte
es in jedem Hochleistungsmixgerat ge-
hen).

Wenn es schnell gehen soll und die Zeit
zum Antauen nicht gegeben ist,oder wenn
der Smoothie nicht so kalt sein soll, lau-
warmes Wasser verwenden.

Bei Laktoseunvertraglichkeit, laktosefreien
Joghurt verwenden.




Vegauer Maudel-Bananen-Swoothie

utatealiste

Zutaten fiir 1 Portion:

« 125 ml Mandelmilch

« 125 ml Sojajoghurt

« 2TL Mandelmus oder
anderes Nussmus

- 1 reife Banane

« 15 Mandeln blanchiert

Und so lrird s geacht:

Zuerst 2-3 Mandeln und ein Stlick Banane
zur Deko aufheben.

Dann alle Zutaten in den Mixer geben und
so lange mixen bis der Smoothie schén
cremig ist. Ich habe fiir den kraftigeren
und nussigeren Geschmack statt Mandel-
mus lieber Haselnussmus verwendet. In
ein schones, schlankes Glas fiillen, Banane
an den Glasrand setzen, gehackte Man-
deln und vielleicht etwas Zimt oben drauf
geben und genielBen. Wem der Drink zu
wenig sif ist, kann mit Ahornsirup nach-

stiBen.

Dieser Drink ist vegan, aber voller Power und gesunder Inhalts-
stoffe. Ich trinke ihn gern als Energiequelle vor dem Sport aber
natirlich kann man ihn auch als Friihstiicksersatz zu sich neh-
men, fir noch mehr Energie einfach noch ein paar Haferflocken
untermengen.




Lila-Laune-Shake

75 g Heidelbeeren
2 Pfirsiche

Saft einer halben
Zitrone

1 TL frisch gehackte
Minze

220 ml Buttermilch

Und so lrird s geacht:

Als erstes entkernt und hautet ihr die Pfirsiche. Wenn ihr das
am Vortag macht, friert sie Gber Nacht ein, dann schmeckt der
Shake noch leckerer und er ist schon cremig.

Dann hackt ihr die Minze. Sortiert und wascht die Heidelbeeren
griindlich. Jetzt gebt ihr alle Zutaten in den Mixer und puriert
alles ordentlich durch. Ab ins Glas damit und genief3en ...




Fruchtuirbel Swovthie

Putatenlicte

Fir 2 Glaser:

1 Banane

1 Kaki

1 Becher Naturjoghurt
(250 9)

2 Pck. Vanillezucker
100 ml Kokosmilch

Und so lrird s geacht:

Zuerst die Banane schalen und in Stlicke schneiden. Zusammen
mit dem halben Becher Naturjoghurt, 1 Pck. Vanillezucker und
der Kokosmilch prieren. In die beiden Glaser verteilen.

Nun die Kaki waschen, den Strunk entfernen und in Stlicke
schneiden. Zusammen mit dem restlichen Joghurt und dem
restlichen Vanillezucker purieren (Ihr misst den Mixer zwischen-
drin nicht auswaschen).

Die Kakimasse vorsichtig jeweils zur Hélfte, mittig auf die Ba-
nanenmasse gielen, dann vorsichtig mit dem Léffel umrihren,
dass die Marmorierung entsteht.



Vitawin C Bovst Swovthie

2utatenliste

Fir 2 Personen:

2 Grapefruits

2 Orangen

1/2 Zitrone

1/2 Granatapfel (Ker-
ne)

2 Kaki (geschalt und
geschnitten)

1 Stuck Ingwer, dau-
mendick

von Christian

Und so wird's geiuacht-

Einfach alle Zutaten in einen Mixer geben und purieren. Mit et-
was Wasser auffilllen bis die gewtiinschte Konsistenz erreicht ist!
Lasst es euch schmecken!
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Vitawuin-Friihsticke-Swoothie

. Und so lrird s geacht:

Fir 2 groBe Glaser: Salatherzen in grobe Streifen schneiden und waschen. Granat-
: apfelkerne aus der Frucht I6sen. Banane schélen und in grobe
- 1/2 Salatherz : Stiicke schneiden. Mandarine schélen und in Stiicke teilen. Apfel
o 1/2 Granata pfe| : schalen und in kleine Stlicke schneiden.
: Alles mit dem Soja- Reis- Drink und dem Kurkuma in den Mixer
* 1 Banane geben, mixen und in zwei Glaser fillen und zum Friihstiick
« 1 Mandarine geniefen.
« 1/2 Apfel :
« 150 ml Soja- Reis-
Drink

« 1/4Teel. Kurkuma



