DETOX OHNE
FASTEN

46 Rezepte (c) Melanie Strohm-Beran




Basische
Suppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 2 Karotten

e 1 Petersilienwurzel
* 1/2 Sellerie

e 1 Stange Lauch

¢ 1 Kohlrabi

e Salz

* 1 Lorbeerblatt

e 1,5 Liter Wasser

* 1 Bund Petersilie/1 Schale
Sprossen

1 EL Hanfol

Das ganze Gemdise in kleine Stiicke schneiden und mit
dem Wasser aufkochen, Lorbeerblatt hinzufligen. Fir etwa
45 Minuten sanft kocheln.

Am Ende der Kochzeit etwas Salz hinzufiigen und gut
durchriihren. Du kannst die Suppe abseihen, auffangen und
nur als Briihe trinken. Du kannst das Gemiise aber auch
drin lassen und mitessen. Gib die Petersilie und/oder die
Sprossen am Ende frisch dariiber.




Griine Suppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Brokkoli

4 Wirsingblatter (ohne
Strunk)

3 Stangen Sellerie

2 Handvoll Spinat

1 Petersilienwurzel

1 Zwiebel

1 Prise Muskatnuss
Salz, Pfeffer

1 EL Leinol + 1 EL Rapsol
Saft einer halben Zitrone

Gemise klein schneiden. Rapsdl in einem weiten Topf
erhitzen und das Gemiise kurz anbraten. Dann mit 1,5 Liter
Wasser aufgielRen. Eine halbe Stunde kdcheln lassen und mit
Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken.

Dann nach Belieben pirieren (oder nicht) und mit Zitronensaft
betraufelt servieren.

Du kannst immer frische Krauter nach Belieben hinzufiigen.




Radieschensuppe

Zutaten fiir 4
Portionen:

2 Friihlingszwiebeln
1/4 Knollensellerie
2 Bd. frische
Radieschen (mit Griin)
1 EL Rapsol

1L Wasser (oder
Basische Suppe, am
besten selbst
gekocht)

2 -3 EL Tahin

etwas gemabhlener,
schwarzer Pfeffer
etwas Muskatnuss
etwas Salz

Saft einer halben
Zitrone

Die Friihlingszwiebeln, den Sellerie kleinschneiden. 5 Radieschen blatteln und beiseite
stellen, den Rest (inkl. Radieschengriin auch klein schneiden. Auch vom Griin etwas fiir
die Deko aufheben. Das Rapsdl in einem Topf erhitzen, zuerst Friihlingszwiebeln und
dann das ganze Gemiise kurz anbraten. Mit Wasser/basischer Suppe aufgieRen und
etwa 15 Minuten sanft kocheln lassen.

Dann die Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und fein pirieren. Danach
das Tahin einriihren und Zitronensaft, den Radieschenscheiben und dem
Radieschengriin servieren.



Detox-
Pilzsuppe

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 25g getrocknete Shitakes

® 5-600g frische gemischte Pilze

e 1| Wasser oder basische Suppe

e 1 Zwiebel

® 1 Zehe Knoblauch

e 1 EL Olivenol

® 2 Zweige Rosmarin

® 2 Zweige Thymian

e 1 Lorbeerblatt

* 1 Bund Schnittlauch

* 1 Prise Kurkuma

e Salz und Pfeffer

e Saft einer Zitrone
Getrocknete Shitakes mit ca. 100 ml heiRem Wasser
bedecken und mindestens 30 Minuten ziehen lassen. Dann
die Pilze rausnehmen (Einweichwasser aufheben) und klein

hacken. Dann die frischen Pilze und auch die Zwiebel und
den Knoblauch klein schneiden.

Olivendl in einem weiten Topf sanft erhitzen und zuerst die
getrockneten Pilze anbraten, die frischen Schwammerl
dazugeben weiterbraten, dann Zwiebeln und Knoblauch
dazugeben, kurz mitbraten und dann mit Wasser (Suppe)
aufgieBen. Rosmarin, Thymian, Lorbeer und Zitronensaft
dazugeben und 10-15 Minuten leicht kocheln lassen.

Am Ende mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
Schnittlauch bestreut servieren.




Miso-Mungbohnen-

Suppe

Zutaten fiir 4
Portionen:

2 Frihlingszwiebeln
1 EL geriebener
Ingwer

1 Knoblauchzehe
100g Weiltkraut

1 Liter Wasser oder
basische Suppe

2 EL Misopaste

1 EL Rapsol

1-2 EL Reis- oder
Apfelessig

170g Mungbohnen
(gegart)

200g Reis (gegart)

140g Tofu (gerduchert

oder natur)

etwas gemahlener,
schwarzer Pfeffer
1 Prise Kurkuma

1 EL Sojasauce

In einem weiten Topf das Wasser, die Misopaste, den Essig, die Sojasauce, den Ingwer
und den Knoblauch verriihren und erhitzen. Kraut in Streifen schneiden und dazugeben,
5-10 Minuten kdcheln lassen.

Dann die Mungbohnen und den Tofu dazugeben und weiterkdcheln lassen. Wenn alles
gut durch und heil} ist, nochmal abschmecken, den erwarmten Reis in Schiisseln
verteilen, die Suppe driiber gieBen und genielen. Mit geringerlten Friihlingszwiebeln
bestreuen. (Falls die Friihlingszwieberl im rohen Zustand schlecht vertraglich sind, die
Ringerl einfach am Anfang mit dem geschnittenen Kraut reingeben und mitkdcheln
lassen.)



Wiirzige Rote
Linsensuppe

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 Zwiebel

1 Koblauchzehe

1 Karotte

1-2 Stangen Sellerie

150g rote Linsen

220g gehackte Tomaten (aus dem Glas)
800ml Wasser oder basische Suppe
je 1 TL Kreuzkiimmel, Fenchel- und
Koriandersamen, edelstiRer Paprika
1 EL geriebener Ingwer

Salz, Pfeffer

1 EL Rapsal

Saft einer halben Zitrone

frische Petersilie oder Koriander

Zwiebel, Karotte, Sellerie und die Knoblauchzehe
kleinschneiden. Die Gewiirze im Mérser kurz anstof3en. Rapsol
im Topf erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und Ingwer kurz
anbraten, die Gewiirze dazugeben und sanft mitbraten bis sie
duften. Dann das Gemiise, die Tomaten und die Linsen
dazugeben. Mit Wasser/Suppe aufgiellen und etwa 20
Minuten halb zugedeckt sanft kocheln.

Falls die Suppe zu dick geworden ist, noch etwas
Wasser/Suppe nachgiellen. Mit Salz, Pfeffer und Zitrone
abschmecken und mit gehackten Krautern bestreut servieren.

Dazu passen Getreide (Hirse, Quinoa, Reis,...) oder gekochte
Kartoffeln.




Kartoffeln
und
Radieschen
mit Pesto

Zutaten fiir 2 Portionen:

400g Kartoffeln

2 Bund Radieschen

2 EL Rapsol

2 Zweige Thymian

e Salz, Pfeffer

e 1/2 Bund frische Krauter oder
Sprossen

1 Prise Kurkuma

das Radieschenkraut

1 kleine Knoblauchzehe
1/4 Bund Petersilie

4 EL Olivendl

e Saft einer halben Zitrone
1 TL Tahin

Backrohr auf 180°C Ober- und Unterhitze vorheizen. Je nachdem,
ob die Kartoffeln bio sind und die richtige Grofke haben entweder
ungeschalt und halbiert oder geschalt und in mundgerechte
Stiicke geschnitten verwenden. Einen Thymianzweig abrebeln. In
eine Schuissel (mit existierendem Deckel) geben, Rapsdl,
Kurkuma, Salz und Pfeffer dazu, Deckel drauf und gut
durchschiitteln, so dass alles gut gedlt und gewiirzt ist. Auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und fiir etwa 30-40
Minuten backen. Wahrenddessen die Radieschen putzen,
waschen und halbieren. Das gleiche Spiel wie mit den Kartoffeln.
Mit Ol, Salz, Pfeffer, Kurkuma und Thymian in eine Schiissel mit
Deckel und gut schiitteln und fir die letzten 10-15 Minuten zu
den Kartoffeln geben.

Fiir das Pesto das Radieschengriin, das Olivendl, die
Knoblauchzehe, Salz und Pfeffer in einen starken Mixer geben
und gut plrieren. Danach Tahin und Zitronensaft unterriihren.

Kartoffeln und Radieschen nach dem Backen mit Pesto und den
Krdutern/Sprossen bestreut servieren.




Kartoffeln mit
Gemiise-Haschee

Zutaten fur 2
Portionen:

¢ 4 grol3e Kartoffeln

e 2 Friihlingszwiebeln

e 2 Karotten

e 1 Zucchini

e 2-3 EL gemahlene
Haselniisse

e 1 EL Rapsol

e Salz, Paprika edelsiR

¢ Saft einer halben
Zitrone

e 1/2 Bund Petersilie/1
Schale Sprossen

Die Kartoffeln weichkochen. Wahrenddessen die Zwiebeln in feine Ringe schneiden und
die Karotten und die Zucchini grob reiben. Das Rapsél in einer Pfanne erhitzen, die
Zwiebelringe kurz anrésten, dann Karotten, Zucchini, Paprika, Salz und Pfeffer dazugeben
und so lange garen, bis das Gemise durch ist. Am Ende die gemahlenen Niisse und den
Zitronensaft unterriihren.

Das Gemiisehaschee entweder mit den ganzen Kartoffeln servieren oder die Kartoffeln in
Stiicke schneiden und zum Haschee geben. Am Ende mit Krautern/Sprossen bestreuen.



Kartoffel-Rauner-Salat

Zutaten fiir 2 Portionen:

» 3 grole gekochte Kartoffeln

e 3 gekochte Rote Beten

e 150g Ruccola

e 2 Orangen

e 1 EL Umeboshi

e 1EL Senf

e 1 EL Olivendl

o Salz, Pfeffer

 optional 1 EL frisch geriebener Kren
(Meerrettich)

Kartoffeln und rote Beeten in mundgerechte Stiicke schneiden
und leicht salzen und pfeffern. Eine Orange auspressen und
eine filetieren. Umeboshi mit Orangensaft, Senf und Olivendl
verrihren.

Die Marinade gut mit Kartoffeln und roten Beeten vermischen,
dann die Orangenfilets und den Ruccola unterheben und
servieren. Wenn Du es gerne scharf magst, streu den kren
driiber. ;)

Tipp: Falls der Salat vorbereitet wird, die Marinade erst kurz
vor dem Essen druntermischen. Zum Salat passt auch gut
gebratener Rauchertofu oder in Nicht-Fastenzeit Raucherfisch.




Kartoffel-
Kohlsprossen

-Mix

Zutaten fiir 2 Portionen:

* 4 mittelgroRBe gekochte Kartoffeln
300g Kohlsprossen (Rosenkohl)
2 EL Olivenadl

Saft einer Orange

1 EL Apfelessig

Salz, Pfeffer

1 Bund frische Krauter oder
Sprossen

e 2 Handvoll Vogerlsalat (Feldsalat)
1 Handvoll Walniisse

Einen Essloffel Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die geputzten
und halbierten Kohlsprossen darin anrésten und sanft
weichgaren. Danach die geschnittenen Kartoffeln dazugeben
und kurz Farbe nehmen lassen. Wahrenddessen Orangensaft,
Essig und das restliche Olivendl verriihren.

Vogerlsalat auf den Tellern verteilen, den Kartoffel-Kohlsprossen-
Mix darauf geben und mit der Marinade (ibergieRen. Die
Walnusse hacken und driiber streuen.




Geschmorte
Schwarzaugenbohnen mit
Artischockensalat

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 1 rote Paprika

¢ 1 Stange Sellerie

e 2 Frihlingszwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 125g
Schwarzaugenbohnen

e 300ml Wasser oder
basische Suppe

e 1 EL Rapsol

o Salz, Pfeffer

e 1 EL Apfelessig

e 1 TL Paprika edelsii3

e 1 TL Majoran

e 1 Prise Cayennepfeffer
(oder 2 oder 3)

e 1 Lorbeerblatt

¢ 1 halber Kopfsalat

e 1 Glas Artischocken

e 1/2 Bund Petersilie

e 2-3 EL Apfelessig

e 1 EL geriebener Kren
(Meerrettich)

e 1EL Olivendl

e 1 EL Nussmus
e 1 Birne

Schwarzaugenbohnen am Vorabend iiber Nacht einweichen. Am nachsten Tag Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln, die Stange Sellerie
auch klein wiirfeln, die Paprika in mundgerechte Stiicke schneiden. Das Rapsdl in einem Topf erhitzen und Zwiebeln, Paprika und
Selleriewdirfel darin bei schwacher Hitze weichrdsten, nach ein paar Minuten den Knoblauch dazugeben. Das Paprikapulver dazu geben
und kurz mitrésten. Dann die Bohnen und das Wasser/die Briihe, das Lorbeerblatt und den Majoran dazugeben und das ganze etwa 40
Minuten kochen, bis die Bohnen weich waren. Falls es zu sehr zusammenreduziert, einfach Fliissigkeit nachgie3en.

Wiéhrenddessen den Salat waschen und zerpfliicken, die Artischocken abtropfen lassen, vierteln und zum Salat geben. Die Birne entkernen
und in Spalten und dann in Stiicke schneiden und dazu geben. Apfelessig, Kren, Olivendl, Nussmus verriihren und {iber dem Salat verteilen.

Die Bohnen mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken (evtl noch mehr Cayenne?) und mit der gehackten Petersilie und dem Salat servieren.

Tipp: Dazu passt Getreide wie Reis oder Quinoa.
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Wiirziges Bohnen-Curry

Zutaten fiir 2 Portionen:

1-2 Karotten

1 Zucchini

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 TL geriebener Ingwer

1 Dose grofRe weilke Bohnen (Saubohnen)
100ml Wasser oder basische Suppe
200ml Kokosmilch

1 EL Curry

je 1 TL Kurkuma, Koriandersamen,
Bockshornklege, Kreuzkiimmel

1 EL Tomatenmark

Salz, Pfeffer,

Saft einer halben Zitrone

1 EL Rapsol oder Kokosol

1/2 Bund Koriander

Zwiebeln wiirfeln, Karotte halbieren und in Scheiben
schneiden, Zucchini in runde Scheiben schneiden und diese
vierteln. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Karotten
darin anrosten, die Gewiirze, das Tomatenmark, Knoblauch
und Ingwer dazugeben kurz mitrosten, bis alles gut duftet.
Dann mit Wasser aufgielRen, kurz kdcheln.

Die Bohnen abtropfen lassen, spiilen und mit den Zucchini-
Stiicken in den Topf geben, mit 150ml Kokosmilch aufgielen
und alles kurz zusammenkdcheln lassen, bis es sdmig ist.
Dann mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

In tiefen Tellern anrichten und mit dem geschnittenen
Koriander servieren.

Tipp: Dazu passt jedes Getreide oder auch Kartoffeln.



Gefiillte

Melanzani

Zutaten fiir 2 Portionen:

* 1 Melanzani (Aubergine)
* 1 Zwiebel
[ ]

1 Dose Polpa (Tomaten, geschalt

und gewiirfelt)

e 1-2 EL Tahin

* je 1 TL Oregano, Majoran,
Thymian (getrocknet)

* 1/2 TL Salbei (getrocknet)

* Salz, Pfeffer

* 1209 Hirse

® 1/2 Bund Basilikum

Backblech mit Backpapier auslegen und den Backofen auf 200°C
0/U-Hitze vorheizen. Melanzani langs in Scheiben schneiden
(etwa 1/2 cm dick). Auf das Backblech legen, salzen und etwa
15 Minuten im Backrohr braten. Hirse in der doppelten Menge
Wasser oder basischer Suppe weichkochen.

Zwiebel fein wiirfeln. Rapsol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel

darin anbraten. Dann Hirse dazugeben und kréftig mitbraten. Mit
Salz, Pfeffer und den getrockneten Krautern wiirzen und mit den
Tomatenwiirfeln aufgieBen. 15-20 Minuten sanft kocheln lassen.

Melanzani mit Fille belegen (nicht zu viel), einrollen und
nebeneinander in eine Auflaufform stellen. Bei nur noch 180
Grad fiir ca. 20 Minuten backen.

Danach schon auf dem Teller platzieren und mit dem Tahin
betraufeln und mit zerpflicktem Basilikum bestreuen.




Bohnen-Nuss-Kugerl mit
Kohlsprossensalat

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 200g weilte Bohnen
(Saubohnen, gegart)

e 6 EL Hanfsamen ganz

e 6 EL Hanfsamen gemahlen

e 30ml Getreidemilch

e 6 EL Tahin/Mandelmus

e 1/2 TL Kardamom
gemahlen

e 1/2 TL Koriandersamen
gemahlen

e 1 Prise Kurkuma

e 4-5EL feine Haferflocken

o Salz, Pfeffer

e 150g Kohlsprossen

(Rosenkohl)
e 1 Karotte
e 2EL Rapsol
e 3 Orangen

e 1 Chicorée

e 4 Blatter Chinakohl
e 1 TL Umeboshi

1 TL Olivenaol

Backrohr auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Bohnen abspiilen, abtropfen und mit gemahlenen Hanfsamenmehl, Getreidemilch,
Mandelmus und Gewiirzen mit einem Stabmixer/einer Kiichenmaschine zu einem weichen Teig verkneten. Haferflocken und ganze
Hanfsamen dazugeben, salzen und pfeffern. Mit feuchten Handen 12 kleine Béllchen formen und im vorgeheizten Backofen etwa 15-20
Minuten goldbraun backen. Kugerl nach der halben Zeit umdrehen.

Wiahrenddessen Kohlsprossen putzen, waschen und halbieren. Karotte putzen und schrég in diinne Scheiben schneiden. In einer Pfanne 1
EL Raps0l erhitzen. Kohlsprossen und Karotten darin bei mittlerer Hitze weichdiinsten. Mit Salz und Pfeffer und einer Prise Kurkuma
abschmecken. In der Zwischenzeit eine Orange filetieren, eine andere Orange halbieren, Saft auspressen. Chicorée und Chinakohl putzen,
waschen und in feine Streifen schneiden. Mit 1 EL Raps6l und Orangensaft mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Salat auf Tellern verteilen, Kohlsprossengemiise, Bohnen-Nuss-Kugerl und Orangenfilets daraufgeben und mit Sprossen/Kresse
bestreuen. Dazu einen Dip aus dem Saft der letzten Orange, 1 TL Umeboshi und 1 TL Olivendl reichen (evtl. mit einer Prise Pfeffer).
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Kiirbisgemiise mit

Tofu/Tempeh

Kiirbiskerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett anrdsten, auskiihlen
lassen und hacken. Tofu oder Tempeh in Scheiben schneiden und mit

Zutaten fiir 2 Portionen: Sojasauce, Pfeffer und einem Spritzer Zitronensaft marinieren und kurz
stehen lassen.

¢ 100g Kiirbiskerne

* 200g Tofu/Tempeh Wiahrenddessen den Kiirbis in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel schalen
e Sojasauce und klein wiirfeln. In einem Topf das Olivendl erhitzen, Zwiebel darin
o Salz, Pfeffer anbraten, Kiirbis dazu mit Salz und Pfeffer abschmecken. Etwas Wasser

« Rapsdl, Olivend dazugeben und ca. 10 Minuten weich diinsten.

* 400g Kirbis (zB. Hokkaido) In dieser Zeit Tofu/Tempeh-Scheiben in einer Pfanne von beiden Seiten

* 1 Zwiebel kurz anbraten.

* Petersilie und Basilikum (frisch)

o 1 Spritzer Zitronensaft Petersilie und Basilikum waschen, hacken und zum Kiirbisgemiise
geben. Tofu/Tempeh mit den gehackten Kiirbiskernen bestreuen und
dazu reichen. Dazu passen Kartoffeln oder jedes beliebige Getreide.




Hirsesalat mit
Brokkoli und

Weintrauben

Zutaten fiir 2 Portionen:

100 g Hirse

1 kleiner Brokkoli (ca. 200g)

¥ gelber Paprika

100 rote Weintrauben (kernlos)
1/2 Bund Petersilie

Saft einer halben Zitrone

2 EL Olivenol

e Salz, Pfeffer

1 gute Prise Sumach

Hirse gut heill waschen, in der doppelten Menge Salzwasser
nach Packungs-anleitung 10—15 Minuten bei mittlerer Hitze
garen. AnschlieRend im offenen Topf auskiihlen lassen,
dazwischen ab und zu mit einer Gabel auflockern.

Inzwischen Brokkoli putzen, waschen, Réschen von den Stielen
trennen; Stiele schélen und klein wiirfeln. Brokkoli in kochendem
Salzwasser etwa 3 Minuten garen, abgielRen, abschrecken und
abtropfen lassen.

Paprikaschote halbieren, entkernen, waschen und in Wiirfel

schneiden. Trauben waschen und abzupfen, nach Belieben

halbieren. Petersilie waschen, trocken schiitteln, etwas zum
Garnieren zur Seite legen; den Rest fein hacken.

Hirse mit Brokkoli, Paprika und Trauben in einer Schiissel
mischen. Zitronensaft und Olivendl dazugeben, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. In Schalen verteilen, mit beiseitegelegter
Petersilie garnieren und mit etwas Sumach bestreut servieren.

Tipp: Eiweillquelle hinzufligen.




Wirsing mit

Maroni

Zutaten fiir 2 Portionen:

2 Karotten

300g Wirsing

250g Maroni (vorgekocht,
aus dem Sackerl)

1 Knoblauchzehe

1 TL geriebener Ingwer
(frisch)

1 Zwiebel

1 Spritzer Zitrone

Salz, Pfeffer

1 Prise Kurkuma

1 EL Rapsol

Den Wirsing waschen und die dicken Striinke aus den Blattern schneiden. Wirsing in
grobe Stiicke schneiden oder reien und in kochendem Salzwasser fiir ein paar Minuten
blanchieren. Danach mit wirklich kaltem Wasser abschrecken, damit die Blatter die Farbe
behalten. Gut trocken schiitteln und abtropfen lassen.

Karotten waschen und grob reiben. Zwiebel schélen und hacken oder in in Ringe
schneiden. Knoblauch schélen und ganz klein hacken. 1 halben Zentimeter Ingwer
schélen und fein reiben. Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Karotten und Ingwer
darin anbraten, dann den Wirsing dazugeben und alles zusammen gut goldgelb braten.
Maroni und den Knoblauch dazu geben und noch ein paar Minuten in der Pfanne
schwenken. Mit Salz, Pfeffer, Kurkuma und Zitrone abschmecken und servieren.

Dazu passen: Kichererbsen, Fisch oder Hihnerfilet.
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Gebackenes Wei3kraut

mit

Gewilirzen

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 Weilkraut-Kopf

60 g gehackte Walniisse

1/2 Bund Petersilie gehackt

5 EL Olivenol

2 EL Rosinen

3 EL Olivendl

2 EL Apfelessig

1 EL Tahin

je 1/2 TL Koriandersamen gem.,
Kreuzkiimmel, Paprika edelsil,
evtl. Cayennepfeffer oder Chili
Salz, Pfeffer

3 Knoblauchzehen, klein
gehackt

Saft einer halben Zitrone

Backofen auf 200 °C HeiBluft vorheizen. in einer Schiissel 3 EL Olivendl,
Apfelessig, Gewiirze, Salz, Pfeffer und Knoblauch vermengen.

Weillkraut in Spalten schneiden, auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und mit der Marinade gut bestreichen und einpinseln.
Dann fiir etwa 30 Minuten backen. Wenn das Kaut zu viel Farbe nimmt,
Temperatur reduzieren und weiterbacken, bis der Strunk auch weich ist.

Wahrenddessen Walniisse in einer Pfanne trocken résten, bis sie duften,
dann mit Rosinen, Olivendl, Petersilie, Tahin und Zitronensaft mischen.

Weillkrautspalten auf Tellern anrichten und mit Walnuss-
Rosinenmischung servieren.

Dazu passen gut Kartoffeln.




Linsensalat
mit Apfeln
und Ruccola

Zutaten fiir 2 Portionen:

* 100g Beluga-Linsen
e 200g Ruccola

e 1 Apfel

* 1 Birne

2 EL Umeboshi

2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer, Chili

1 EL Apfelessig

Die Beluga-Linsen heil® waschen und nach Packungsanleitung
bissfest kochen und dann abkiihlen lassen.

Den Rucola putzen, waschen und evtl. von harten Stielen
befreien. Apfel und Birne Birne vierteln, entkernen, in Spalten
schneiden und in etwas Olivendl weichdiinsten. Dann alle
Zutaten locker vermengen und auf Tellern anrichten.

Umeboshi, Ol, Essig und Pfeffer (evtl. Chili) gut vermischen, iiber
den Salat geben und servieren.

Tipp: Dazu passen Kartoffeln, Naturreis oder Hirse.




Hiihnerfilet an saurem
Gemiise

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 200g Huhnerfilets

e 200g SiiRkartoffeln

e 100g Fisolen (griine
Bohnen)

e 2 grol3e Karotten

e 1 EL Umeboshi-Paste

e 1 EL gerbstetes Sesamol

e 1 EL Sojasauce

¢ 1 Knoblauchzehe gehackt

e 3EL Tahin

e 1EL Zitronensaft

e Salz, Pfeffer

e 1 TL geriebener Ingwer

e 1 TL Sojasauce

e 1 Dattel, ohne Stein und in
kleinen Stiicken

e 1EL Rapsol

e Ruccola oder Vogerlsalat

Backrohr auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen. SiiRkartoffeln wiirfeln (ca. 2x2), Fisolen waschen, putzen und halbieren, Karotten waschen und
in grobe Stifte schnitzen. Umeboshi-Paste mit Sesamdl, Sojasauce und gehacktem Knoblauch vermischen. Gemiise und Pastenmischung in
eine Schissel mit Deckel geben und so lange schiitteln bis alles gut vermischt und benetzt ist. Alles auf ein Backblech (mit Backpapier) und fiir
30 Min ins Backrohr. Alle 10 Minuten gut durchriihren/umdrehen.

Wahrenddessen Tahin mit Sojasauce, Zitronensaft, gehacktem Ingwer, etwas Salz und Pfeffer und den Dattelstiicken in einen starken Mixer
geben (oder mit einem Stabmixer) und mit ansteigender Geschwindigkeit fein aufschlagen.

Dann die Hiihnerfilets waschen, trockentupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Rapsol in einer Pfanne erhitzen. Das Hihnerfilet sanft von
beiden Seiten braten, bis es durch aber nicht trocken ist. Dann mit dem Gemiise auf dem Backrohr auf einem Teller anrichten und servieren.

Tipp: Dazu passt klein geschnittener bitterer Salat als Kréauter driibergestreut.
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Weiskraut-Wirsing-
Lasagne mit Buchweizen

Zutaten fiir 2 Portionen:

200g Weilkraut-Blatter (ohne
Strunk)

200g Wirsing-Blatter (ohne Strunk)
250g Passata

1 grol3e Karotte

1 Zwiebel

60 g gehackte Niisse

200g Buchweizen (gekocht)

1/2 Bund Petersilie gehackt

1 EL Olivendl

2 EL Tomatenmark

4 EL Tahin

Salz, Pfeffer, Oregano

1 Knoblauchzehen, klein gehackt
Saft einer halben Zitrone

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Kraut- und
Wirsingblatter in kochendem Wasser kurz garen, rausnehmen und kalt
abschrecken. Zwiebeln, Karotte und Knoblauch klein wiirfeln und mit
dem Olivendl in einer Pfanne glasig diinsten, dann Tomatenmark
hinzuftigen, sanft braten. Danach kommen der Buchweizen und die
Niisse dazu, mit Passata aufgielRen, Oregano, Salz und Pfeffer
dazugeben, sanft fiir etwa 5-10 Minuten etwas zusammenkdcheln
lassen, beiseitestellen.

Eine kleine Auflaufform nehmen und immer abwechseln iberlappend mit
Weillkraut-Blattern auslegen, dann Buchweizen-Tomatensauce drauf,
dann eine Schicht Wirsingblatter, wieder Sauce - Weikrautblatter - Sauce
-Wirsingblatter (je nachdem wie groR die Auflaufform ist, ergibt es 2-4
Lagen. Letzte Schicht sollte aus Sauce bestehen. Dann die Auflaufform
fiir etwa 30 Minuten in den Backofen schieben.

Wahrenddessen Tahin, Zitronensaft, Salz und Pfeffer gut verriihren und
10 Minuten vor Backende uber der Lasagne verteilen.




Ananas-Tempeh-
Kartoffel-Spiefie

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 300g Tempeh

¢ 1 kleine Ananas

¢ 4 nicht zu groRRe Kartoffeln
(gekocht)

e 1/2 Bund frischer Koriander

¢ 2 EL Umeboshi-Paste

* 1 EL gerostetes Sesamol

* 1 EL Sojasauce

* 1 TL 5-Gewiirz (oder etwas Anis,

Fenchel, Zimt, Nelke)

Salz, Pfeffer, Chili

1 EL Apfelessig

1 Knoblauchzehe

1 EL Rapsol

Tempeh in groRe Wiirfel schneiden. Umeboshi-Paste, Sesamol,
Sojasauce, Essig, Knoblauch, evtl. Chili mit einem Stabmixer gut
durchpdirieren. Die Tempeh gut mit der Marinade vermischen
und diese Mischung 20 Minuten stehen lassen.

Wahrenddessen Kartoffeln und Ananas in so groRe Wiirfel wie
die Tempeh schneiden und SpielRe bereit legen. Dann Tempeh,
Ananas und Kartoffeln sehr vorsichtig und abwechselnd
aufspieRen. Je nach GroRe der Spiele oder der Pfanne ergibt
das 2, 4 oder 6 Spielie.

Eine Pfanne mit dem Rapsol erhitzen und die Spiel3e sanft von
allen Seiten braten, bis die Ananas schén Farbe genommen hat.

Die Spiee mit dem gehackten Koriander bestreut und tibrig
gebliebener Marinade als Dip servieren.

Tipp: Du kannst die Kartoffeln auch neben den Spielen in die
Pfanne geben - sie neigen dazu, zu brechen.
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Brokkoli-Erbsen-Piiree
mit Fisch

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 300g Brokkoli

o 1 Zwiebel
¢ 1 Knoblauchzehe
e 2 EL Rapsol

e 125 ml basische Suppe

e 200g Erbsen (tiefgekdihl;
aufgetaut)

e 250g Fischfilet (Forelle,
Saibling, Wels, Zander,
Lachs...)

e Saft und Schale einer
halben Zitrone

e 1/2 TL Fenchelsamen

e 1/2 TL Koriandersamen

e Salz, Pfeffer

e 1/2 Bund Basilikum

e 1EL Tahin

e 1 Prise Muskat

Brokkoli putzen, waschen und in Réschen teilen, Strunk wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch schélen und hacken. 1 EL Ol in einem Topf erhitzen.
Zwiebeln und Knoblauch bei mittlerer Hitze andiinsten. Brokkoli zugeben und mitdiinsten. Basische Suppe zugielRen und zugedeckt 5 Minuten
kdcheln lassen, dann die Erbsen zufiigen und 5 Minuten zugedeckt weiterkdcheln lassen.

Wahrenddessen Fisch abspiilen, trocken tupfen, mit Zitronensaft betraufeln. Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen. Fenchel- und
Koriandersamen in einem Mérser grob zerdriicken und im heifen Ol 2 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten. Fisch trocken tupfen und im Ol sanft

braten. Wenden und weiterbraten. Fisch mit Zitronenschale, Salz, Pfeffer wiirzen und zugedeckt bei kleiner Hitze in 5 Minuten gar ziehen lassen.

Inzwischen Basilikum waschen, trocken schiitteln, hacken und mit Tahin unter den Brokkoli mischen. Fein pirieren und mit Salz und Pfeffer und
Muskat abschmecken.

Gemdusepiiree mit dem Fisch auf Tellern anrichten und servieren. (Natirlich passen Kartoffeln gut dazu).
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Fisch mit Rote-Riiben-
Kartoffeln und Kren

Zutaten fiir 2 Portionen:

3 Rote Beten (gekocht)

3 Kartoffeln (gekocht)

3-4 EL geriebener Kren

3 EL Tahin

1/2 Bund Schnittlauch

Saft einer halben Zitrone

2 Fischfilets (insg. 200-2509)
1 EL Apfelessig

1 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

Flschfilets waschen, abtupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer
Pfanne Olivendl erhitzen und die Fischfilets sanft von beiden Seiten
goldbraun braten.

Wahrenddessen die gekochten Kartoffeln und roten Riiben in
mundegerechte Stlicke schneiden. Tahin, Essig, Zitronensaft, Kren und

Olivendl verriihren und gut mit den Kartoffeln durchmischen.

Fllets entweder in Stiicke schneiden und unter das Gemiise heben oder
als Ganzes mit dem Gemiise servieren.

Alles mit klein geschnittenem Schnittlauch bestreuen.




Linsendal
mit Spinat

Zutaten fiir 2 Portionen:

150g rote Linsen

400g Blattspinat (frisch)
1 Frihlingszwiebel
300ml basische Suppe
1/2 TL Kreuzkiimmel
1/2 TL Koriander

1/2 TL Kurkuma

1/4 TL Nelkenpulver
Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe

1 Spritzer Apfelessig

1 EL Rapsol

Linsen heilt waschen. Zwiebeln in Ringe schneiden und die
Knoblauchzehe fein hacken. Das Rapsél in einem weiten Topf
erhitzen. Darin die Jungwiebeln anbraten, dann den gehackten
Knoblauch dazu geben, 1-2 Mal umriihren und die Gewiirze
dazugeben, wieder 1-2 Mal umriihren und danach die Linsen und
die basische Suppe hinzufiigen. Alles etwa 15 Minuten kdcheln
lassen.

Wahrenddessen den Spinat waschen und grobe Stile entfernen.
Den Spinat kurz in heilem Salzwasser blanchieren, abgielen und
mit kaltem Wasser abschrecken.

Das Linsendal mit Salz, Pfeffer abschmecken und dann pirieren,
bis es cremig ist. Dann nochmal abschmecken und mit einem
Spritzer Apfelessig abrunden.

Das Dal mit dem Spinat auf Tellern anrichten. Dazu passt Quinoa
sehr gut und frische Sprossen.




Zucchini-Risotto mit

Edamame

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 Tasse Rundkorn- oder
Risottoreis

1/2 Liter basische
Gemiusesuppe

1 EL Rapsol

1-2 gewidirfelte Zucchini (je
nach GroRe

1 EL Oregano

200g Edamame

1 Spritzer Zitronensaft
1 TL Sesamol, gerostet
1 EL Sojasauce

Reis in Ol anschwitzen, salzen und nach und nach mit der heiRen Gemiisesuppe
aufgieBen. Unter Riihren langsam garen, immer wieder Suppe nachgief3en, riihren,
nachgielen,.... so lange bis der Reis gar und eine cremige Konsistenz erreicht ist. Am
Ende des AufgieRRens die gewdirfelten Zucchini unterriihren und mit Oregano wiirzen.

Wahrenddessen die gefrorenen Edamame in kochendes Salzwasser geben und etwa 5
Minuten sanft kdcheln lassen. Dann die Bohnen aus der Schote I6sen und in einer Tasse
Sojasauce, Sesamol und Zitronensaft verriihren.

Zucchinirisotto mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf einem Teller anrichten, die
Sojabohnen darauf verteilen und ein bisschen der Sojasaucen-Mischung dariiber
traufeln. Voila!
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Stangenzeller-Apfel-Salat
mit R&uchertofu

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 4-6 Stangen in 1 cm grofe Stiicke
geschnittener Stangensellerie

* 2 klein gewiirfelte Apfel

e 1/2TL Curcuma

Stangensellerie kurz blanchieren (Kochwasser, gerne aufheben und
trinken - sehr gut fir die Leber). Mit Apfel mischen, Curcuma und Kerne
dazu, mit Marinade aus Essig, Ol, Zitronensaft, Salz und Pfeffer

Ubergielen.
¢ 1TL Sonnenblumenkerne
¢ 1 EL Olivendl Dann den Rauchertofu in Wiirfel schneiden, Rapsdl in einer Pfanne
o 1ELRapsdl erhitzen und den Tofu darin kurz scharf résten. Die Tofu auf dem

Stangensellerie-Apfel-Salat verteilen. Dazu passen die klein
geschnittenen Blatter des Stangensellerie und die Kresse.

e 2 EL Apfelessig oder Gen Mai Su
(chin. Reisessig)S

e Salz, Pfeffer

e 1 Spritzer Spritzer Zitronensaft

e 1 Becher Kresse

e 200g Réauchertofu




Graupensalat
mit Gojibeeren

und Kiirbis

Zutaten fiir 2 Portionen:

200g Gerstengraupen
400g basische Suppe
2 Friihlingszwiebel n
300g Hokkaido Kiirbis
100g Karotten

1/4 TL Kimmel

2 EL Zitronensaft

1 Prise Zimt

Salz, Pfeffer

2 EL Apfelessig

3 EL Rapsol

80g Gojibeeren

60g Mandeln/Walnisse
2 Handvoll Ruccola

Basische Suppe zum Kochen bringen, Gerste abwaschen und
dann in der Suppe weichkochen (evtl. Fliissigkeit nachgieRen).
Backofen auf 220°C Ober-/Unterhitze oder 200°C Heilluft
vorheizen.

Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden, Kiirbis grob wiirfeln und
Karotten in Scheiben schneiden. Alles mit 1 EL Ol, Salz und
Pfeffer wiirzen und auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen und fiir circa 15 Minuten backen.

In der Zwischenzeit das Dressing zubereiten: Zimt, Kimmel,
Zitronensaft, Apfelessig und restliches Rapsdl gut vermischen.
Rucola waschen und trocken schiitteln.

Graupen, wenn notig, abgielRen, das Gemiise aus dem Ofen
nehmen. Beides etwas abkiihlen lassen und dann die Gojibeeren
unterriihren. Alles mit dem Dressing vermengen.

Den Ruccola auf zwei Tellern verteilen, die Graupen-Gemiise-
Gojimischung darauf verteilen. Niisse hacken dariiberstreuen
und alles noch warm servieren.




Radieschensalat mit

pikantem Granola

Zutaten fiir 2 Portionen:

1-2 Bund Radieschen
1 EL Sesamdl

Salz

2 EL Apfelessig

50g Mandeln

509 Haferflocken
259 Quinoa Pops

50g Kiirbiskerne

50g Sonnenblumenkerne
1 TL Paprikapulver

1 TL Currypulver

evtl. Prise Chili

1 EL Sojasauce (am
besten Tamari)

4 EL Kokosol

Radieschen waschen und in Scheiben schneiden. Auf einem Teller anrichten. Essig,
Sesamodl, Salz und Pfeffer verriihren und tiber den Radieschen verteilen.

Fiir das Granola: Backofen auf 160°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Niisse und Kerne grob
hacken, mit Pops, Haferflocken, Paprika- und Currypulver gut vermischen. Kokosol
schmelzen und mit Sojasauce, Salz und Pfeffer vermischen und gut mit der
Nuss/Kerne/Pops-Mischung vermengen. Alles gut auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen und fiir etwa 25 Minuten backen. In ein Glas abfiillen.

Ein paar EL vom Granola iber dem Radieschensalat verteilen. Dazu passen gut
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Quinoa-Tabouleh mit
Kichererbsen

Zutaten fiir 2 Portionen:

100g Quinoa (gerne bunt)
1-2 reife Tomaten

1 Stange Sellerie

1 kleine Zwiebel

1 Bund glatte Petersilie
1/2 Bund Minze

Saft einer halben Zitrone
2,5 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

1 Prise Zimt

1 Glas/1 Dose gekochte
Kichererbsen

Quinoa heil® waschen und nach Packungsanleitung kochen. Die Zwiebel
fein wiirfeln und ganz kurz in einem halben EL Ol anrésten. Die Faden der
Stange Sellerie grob entfernen, die Stange in feine Scheiben schneiden
und kurz zu den Zwiebeln geben. Die Tomate in kleine Wiirfel schneiden.
Petersilie und Minze hacken. Kichererbsen in ein Sieb abgieRen und gut
waschen.

Quinoa, Tomaten, Zwiebeln, Sellerie, Kichererbsen, Minze und Petersilie
gut vermengen. 0, Zitronensaft, Zimt, Salz und Pfeffer verriihren und zur
Getreide-Gemiise-Kichererbsenmischung geben. Alles gut vermischen
und ziehen lassen.

Es kann sein, dass es zu wenig Dressing ist, dann gerne noch mit
Zitronensaft nachhelfen.




Polenta-Ecken
mit Rauner-
Humus und
Réstgemiise

Zutaten fiir 2 Portionen:

60g Polentagries

200ml basische Suppe

2 EL Olivenol

basische Suppe

e 1 Frihlingszwiebel

e 300g Gemiise nach Wahl

e Salz, Pfeffer

® 125g Kichererbsen eingeweicht
(trocken etwa 25Q)

e 2rote Riiben

* 1-2EL Tahin

¢ 1 Knoblauchzehe

e 25ml Olivendl

* 1 EL Zitronensaft

e 1 EL frisch geriebener Kren
(Meerrettich)

e Salz, Pfeffer

1 Lorbeerblatt

Fir den Humus: Einweichwasser abgieen und die Kichererbsen
mit frischem Wasser ca. 1,5 bis 2 Stunden lang weich kochen
(ein Lorbeerblatt mitkochen). Wahrenddessen die roten Riiben in
einem separaten Topf weichkochen (im Ganzen, damit sie nicht
ausbluten), ca. 40 - 60 Min.

Die Kichererbsen und roten Riiben abseihen. Die roten Riiben
schalen und in Stiicke schneiden, den Kren frisch reiben und
alles mit den restlichen Gewtirzen, dem Tahin und dem
Zitronensaft fein pirieren. Am Ende noch einmal abschmecken.

Basische Suppe gut salzen und mit 1 EL Olivendl zum Kochen
bringen, Polentagries einstreuen und unter Riihren eindicken
lassen, dann auf ein mit Backpapier ausgelegtes Brett streichen
(1 cm dick) und auskiihlen lassen. Dann in kleine Ecken
schneiden.

Frihlingszwiebel in Ringe und Gemiise in mundgerechte Stiicke
schneiden. 1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Gemiise darin
weich diinsten, salzen und pfeffern.




Cremiges Gemiise mit
Kichererbsen-Tofu

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 1009 kaltes Wasser

e 100g Kichererbsenmehl
e Salz

e 1/4 TL Kurkuma

e 1TL Rapsol

e 200g Kiirbis

e 200g Zucchini

e 1 Knoblauchzehe

e 1 TL Koriandersamen

e 1 TL Kreuzkiimmel

e 1 TL Kurkuma

e 1 TL Paprikapulver

e 1TL Currypulver

e 3 Wacholderbeeren

e 250ml basische Suppe

e Saft 1/2 Zitrone

e 160ml Kokosmilch

e 1EL Rapsol

e 1cmlIngwer

e Salz, Pfeffer

e 1/2 Bund frischer
Koriander

Kichererbsenmehl, Kurkuma und Salz in die 100ml kaltes Wasser geben und glatt riihren. Dann 175ml Wasser zum kochen bringen und die
Kichererbsenmasse einriihren und etwa 3-5 Minuten weiterkocheln lassen und weiterriihren. Eine Form einfetten und wenn die Masse
eingedickt ist, in diese Form giel3en, glatt streichen und auskiihlen lassen.

Wahrenddessen Gemdiise klein schneiden, Knoblauch und Ingwer schélen und klein hacken und das Rapsdél in einem Topf erhitzen. Die
Gewiirze dazugeben und kurz rosten, bis es duftet, Knoblauch dazu und kurz mitrésten. Dann das ganze Gemiise dazu und mit der
Gemiisebriihe aufgiellen, einen Schuss der Kokosmilch dazugeben und Gemiise weichkochen lassen. Wahrenddessen den ausgekiihlten
Tofu in Stiicke schneiden. Wenn das Gemiise die gewiinschte Konsistenz erreicht hat, die restliche Kokosmilch und die Tofustiicke
dazugeben, kurz aufkochen. Dann mit Salz und Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und mit gehacktem Koriander servieren.
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Dinkel-Mohn-Kleckse mit

Birnencreme

Zutaten fiir 2 Portionen:

e Birnencreme siehe S. 44

e 350ml Getreide- oder Nussdrink
e 70g DinkelgrieR

o 30g Mohn (gemahlen)

e Schale einer viertel Zitrone

e 1 EL Rapsdl

e 1 Prise Salz

e 1/2 TL Vanille

Birnencreme siehe S. 44 zu bereiten.

Die Zitrone heill abwaschen, trocknen und abreiben. Getreide-/Nussdrink
Zitronenschale, Salz und Vanille zum Kochen bringen. Dinkelgriel3
einriihren und unter Riihren aufkochen. Bei geringer Hitze ausquellen
lassen. Am Ende Mohn einriihren. Masse sollte relativ dick sein. Etwas
abkiihlen lassen. (Wenn die Masse zu flissig ist/bleibt, 1-2 EL
Haferflocken einriihren. Wenn die Masse zu dick wird, einfach etwas
Getreide-/Nussdrink dazugeben).

Rapsdl in einer Pfanne erhitzen und mit einem Essléffel kleine Kleckse in
die Pfanne setzen, flach driicken und von beiden Seiten sanft goldgelb
braten.

Dinkel-Mohn-Kleckse auf Tellern verteilen und mit Birnencreme servieren.




Polenta-Ecken
mit Birnen-
Orangen-
Kompott

Zutaten fiir 2 Portionen:

* 60g Polentagries

e 200ml Getreide- oder Nussmilch
e 1/2TL Vanille

¢ 1 Prise Salz

1 Bio-Orange

2 grolRe Birnen

2 Datteln

1 Sternanis

Saft einer halben Zitrone

Getreide-/Nussdrink mit Salz und Vanille aufkochen,
PolentagrieB einriihren und unter Riihren eindicken lassen, dann
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Brett streichen (1 cm dick)
und auskiihlen lassen. Dann in Ecken oder Quadrate schneiden.

Fir das Kompott:

Birnen in mundgerechte Stiicke schneiden, Datteln entsteinen
und in kleine Stlicke schneiden. Birnen und Datteln zusammen
mit dem Sternanis in einen Topf geben und mit heiBem Wasser
aus dem Wasserkocher knapp bedecken. Einmal aufkochen und
vom Herd nehmen.

Wahrenddessen Orange filetieren und den Saft aus der
tbriggebliebenen Orange ins Kompott ausdriicken. Ebenso die
Zitronenhélfte. Orangenfilets zu den Birnen geben. Zusammen
mit den Polentaecken servieren.




Milchreis mit

Beerenroster

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 500ml Getreide- oder Nussdrink
¢ 100g Milch- oder Risottoreis

¢ 60g gemahlene Mandeln

e 1/2TL Zimt

o 3009 Beeren (Himbeeren und/oder
Heidelbeeren und/oder Brombeeren

e 20ml Wasser

e 1 Spritzer Zitrone

e 1/2TL Vanille

¢ 1 EL Mandelmus

e 1 Dattel

Getreide-/Nussdrink mit Reis aufkochen und fiir etwa 15 Minuten
zugedeckt leise kocheln lassen. Am Ende gemahlene Niisse und Zimt
einriihren.

Beeren mit klitzeklein geschnittener Dattel, Wasser und Zitronensaft in
einem Topf 15-20 Minuten sanft einkdcheln lassen. Am Ende Vanille und

Mandelmus einriihren, nicht mehr aufkochen.

Milchreis in Schiisseln geben und den Beerenrdster darauf verteilen.




Apfel-Birnen-
Porridge mit Chia
und Vanille

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 Apfel

1 Birne

400ml Getreide- oder Nussmilch
90g Haferflocken (Feinblatt)
1 EL Mandelmus

1 Prise Kurkuma

1/2 TL Vanille

1 Prise Salz

30g Chiasamen

1-2 Datteln

1 Spritzer Zitrone

Apfel und Birne (mit oder ohne Schale) grob raspeln. Datteln
entsteinen und klein schneiden. Getreide-/Nussdrink mit Salz,
Datteln und Kurkuma aufkochen, Haferflocken und Chiasamen
einriihren und unter Riihren sanft kdcheln lassen.

Wenn die Haferflocken durch, aber noch schoén saftig sind, Apfel-
Birnen-Raspel und Mandelmus einriihren und alles mit Vanille
und Zitrone abschmecken.




Tsampa mit

Birnen-Weintrauben-

Kompott

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 500ml
Getreide-/Nussmilch-
Mischung

o 4ELTsampa

e 1 Prise Salz

e 1 Prise Kurkuma

e 1/4TL Vanille

e 1EL Tahin

e 60g geriebene Haselniisse

e 2 Datteln

e 100-200g Weintrauben

e 2 Birnen

e Saft einer halben Zitrone
e 1 Scheibe Ingwer

e 1/4TL Zimt

Fiir den Tsampabrei Getreide- oder Nussdrink mit Salz, Kurkuma und klein geschnittener
Dattel zum Kochen bringen und das Tsampa mit einem Schneebesen einriihren. Die
gemahlenen Haselniisse und die Vanille dazumischen und noch ziehen lassen. Der Brei
dickt nach einer Zeit schon ein.

Birnen mit oder ohne Schale vom Gehé&use befreien und in Spalten schneiden.
Weintrauben waschen und halbieren. Die Birnen mit der Ingwerscheibe mit heiRem
Wasser aus dem Wasserkocher gut bedecken, einmal aufkochen und vom Herd nehmen.
Die Weintrauben, den Zitronensaft und den Zimt dazugeben.

Tsampabrei mit Kompott in einer Schiissel anrichten und servieren.
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Beeren-Quinoa

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 200ml Nussdrink/Wasser-Mischung
¢ 100g Quinoa

e 1 Prise Salz

e 1 Scheibe Ingwer

e 1/2 TL Vanille

e 2EL Leindl

e 3009 Beeren (Himbeeren und/oder
Heidelbeeren und/oder Brombeeren
e 60g Walniisse

Quinoa heil® waschen, mit Salz und Ingwer nach Packungsanleitung in
Nussdrink-Wasser-Mischung kochen. Am Ende Vanille dazu, Scheibe
Ingwer rausnehmen und Beeren unterheben.

In zwei Schiisseln verteilen, je einen EL Leindl darliber geben und, mit
den gehackten Walniissen bestreut, servieren




Reiscongee
mit Apfel- und
Mandelmus

Zutaten fiir 2 Portionen:

* 100g Vollkornreis (Lang- oder
Rundkorn)

800ml Wasser

2 EL Mandelmus

1 Prise Kurkuma

1 TL Vanille

2 Datteln

Saft einer halben Zitrone
2 Scheibe Ingwer

300g Apfelmus

100g Sonnenblumenkerne

Reis mit Ingwer, kleingeschnittenen Datteln und Kurkuma im
Wasser aufkochen und lber 2-3 Stunden zu einem s@migen Brei
kochen. Danach mit Zitronensaft und Vanille abschmecken.

Congee mit Apfelmus, Mandelmus und Sonnenblumenkernen in
zwei Schiisseln servieren.




Reiscongee mit

Bratgemiise und Edamame

Zutaten fiir 2 Portionen:

e Reiscongee siehe S. 39

e 300g Gemiise (zB.
Karotten oder Kiirbis, Pilze,
Zucchini,...)

e 1 Jungzwiebel

e 1/2 TL Bockshornklee

e 1 TL Majoran

e 1EL Rapsol

e 200g Edamame

e Salz, Pfeffer

e 1 Spritzer Zitrone

e 2 Handvoll Ruccola

Reiscongee siehe S. 39.

Jungzwiebel in Ringe schneiden, Karotten und Zucchini halbieren und in Scheiben
schneiden. Rapsdl in einer Pfanne erhitzen, Jungzwiebel mit Bockshornklee anbraten,
Karotten dazu geben, mit etwas Wasser angieRen, Majoran dazu und einige Minuten
diinsten lassen. Dann die Zucchini dazugeben und noch ein bisschen braten lassen. Mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Wahrenddessen die gefrorenen Edamame in kochendes Salzwasser geben und etwa 5
Minuten sanft kbcheln lassen. Dann die Bohnen aus der Schote I6sen, unter das Gemiise
mischen und auf dem warmen Congee verteilen. Mit Ruccola servieren.
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Gebratener Naturreis
mit Pilzen

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 2 Kaffeetassen Naturreis, gekocht
 300g Pilze (Champignons, Den Naturreis am Vortag bereits nach Packungsanleitung (evtl. in

Austernpilze, Shitake,...) Suppe) kochen.

* ca. 10 cm Lauch (in Ringerln) Lauch und Pilze (in die gewiinschte GroRe geschnitten) im Rapsol

* 1EL Rapsdl anbraten und mit Salz, Pfeffer und Kurkuma wiirzen. Reis und gehackte
e 1009 gehackte Mandeln Mandeln und die Sojasauce zu den gebratenen Pilzen geben, gut
e 1/2 Bund Ruccola durchmischen.

e 1/2 TL Kurkuma
o Salz, Pfeffer
e ca.1EL Sojasauce

Auf den Tellern verteilen und mit gehacktem Ruccola bestreut servieren




Kokos-Polenta
mit Mohn und
Apfel

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 70g Polentagrie3

¢ 300ml Nussdrink-Wasser-
Mischung

2 EL Mohn

2 EL Kokosraspeln

1 Prise Kurkuma

1 Prise Kardamom

1 Prise Salz

1 TL Vanille

Saft einer halben Zitrone
® 1 Scheibe Ingwer

e 30g gehackte Mandeln

e 2 Apfel

e 2EL Leindl

Nussdrink-Wassermischung mit Kardamom, Salz und einer
Scheibe Ingwer zum Kochen bringen und PolentagrieB,
Kokosraspeln und Mohn mit einem Schneebesen einriihren,
aufkochen und zugedeckt garziehen lassen.

Wahrenddessen Apfel (mit oder ohne Schale) vom Gehduse
befreien und grob raspeln. Ingwerscheibe aus Polenta entfernen,
Apfelraspeln, Vanille und Zitronensaft unterheben. Auf zwei
Tellern anrichten und mit Leindl und gehackten Mandeln
servieren.




Kompott

Zutaten fiir 2 Portionen:

e 300-500g Obst (Birnen,
Apfel, Zwetschken, Beeren,
Rhabarber...)

e 3-5Datteln

e 1 TL Vanille

e 1/2 Zimtstange

e 1 Prise Kardamom

e 1-2 Scheiben Ingwer

Je nach Menge zw. 3 (halber Liter) und 5 (Liter) Datteln kleinscheiden (ich mache einfach
eine Dattel zu 3-4 Stiickerln). Gewiinschte Obstmenge in Spalten schneiden. Alles
zusammen mit Zimtstange und Ingwerscheiben in einen Topf mit kochendem Wasser
(ich schiitte das gleich aus dem Wasserkocher driiber) gut bedecken - etwa 1 cm driiber.
Kurz aufkochen zur Seite stellen, mit Vanille, Kurkuma und Kardamom abschmecken und
noch etwas ziehen lassen. Eine tolle Nachspeise!
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Birnencreme

Zutaten fiir 2 Portionen:

300g Birnen (geschalt und entkernt)
1 Miniprise Salz

1/2 TL Zimt

2 EL Mandelmus

2 Datteln

1/4 TL Kakao

1 EL Zitronensaft

Birnen und Datteln in Stiicken mit 100ml Wasser in einen Topf geben und
erhitzen. Auf ganz kleiner Flamme weichdiinsten. Dann alle Gewiirze, das
Mandelmus und den Zitronensaft dazugeben und fein durchpdirieren. Auf
Schiisselchen aufteilen und voila!




Schoko-
Bohnen-Mus

Zutaten:

e 70g Cashewkerne

* 1409 Kidneybohnen (gekocht, aus
dem Glas, bio)

* 40g Datteln (entsteint)

® 1 Spritzer Zitronensaft

* 1-2 EL Kakao (ungezuckert)

* 1 Prise Salz (wenn die Bohnen
schon gesalzen sind, bitte
weglassen)

e Zimt und Vanille nach Geschmack

Cashewkerne ohne Fett in einer Pfanne anrdsten bis sie duften.
Bohnen abgieRen und spiilen. Alles zusammen (Cashews,
Bohnen, Gewiirze, Kakao, Datteln und evtl etwas Wasser oder
Nussdrink) in ein Gefal geben und mit einem starken
Pirierstab oder einen starken Kiichenmaschine glatt pirieren.
Bei Bedarf etwas Fliissigkeit nachgielen. Ein Loffel davon
nach einer Mahlzeit befriedigt des SiiRgusto.




