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Uber die Autorin

Antje Brand, geboren 1980 in Thiuringen, wuchs in einem kleinen landlichen Stadtchen auf.

Schon von Kindheit an hatte sie Zugang zu natirlichen Lebensmitteln und genoss nicht nur deren
Frische und Qualitat, sondern auch die Kochspezialitaten ihrer Oma und ihrer Mutter.

Im Jahr 2008 verwirklichte Antje ihren Traum. Als arztlich geprifte Gesundheitsberaterin ist sie als
Expertin fur vitalstoffreiche Vollwertkost tatig - eine Ernahrungsweise, die den Kérper mit allen
notwendigen Vitalstoffen versorgt, um dauerhaft gesund und fit zu bleiben.

Antje bietet Ernahrungsberatungen, Abnehmkurse und Kochkurse sowohl online als auch vor Ort
an.



Du mdchtest dich frisch, gesund und natirlich ernahren - und dabei weder auf Genuss noch auf
Vielfalt verzichten? Dann bist du hier genau richtig.

In diesem Buch erwartet dich eine bunte Auswahl an vitalstoffreichen Frischkost-Rezepten: knackig,
kreativ und voller Geschmack. Ob fur den Alltag, als Inspiration fir deine Familie oder als gesunde
Begleitung durch eine bewusste Lebensphase - diese Rezepte liefern dir frische Energie, ohne dich
zu belasten.

Du entdeckst, wie einfach es sein kann, aus frischen Zutaten kostliche Gerichte zu zaubern - ganz

ohne Fertigprodukte, Konserven, Fabrikzucker, Geschmacksverstarker & Co. Stattdessen stehen
natirliche Aromen, hochwertige Ole, frisches Gemdise, Friichte, Saaten und Nisse im Mittelpunkt.

Lass dich inspirieren von der Leichtigkeit und Fulle der Frischkostkiiche und erlebe, wie gut
gesunde Ernahrung wirklich schmecken kann.

Ich winsche dir viel Freude beim Zubereiten, GenielRen und Teilen!

Herzliche Grule,
Antje

im Mai 2025



Warum ein Rezeptbuch mit
reiner Frischkost?

Dieses Buch zeigt, dass sich eine gesunde Lebensweise hervorragend mit Genuss verbinden lasst.

Erndhrungsformen gibt es wie Sand am Meer. Dieses Rezeptbuch orientiert sich an den Prinzipien
der vitalstoffreichen Vollwertkost nach Dr. Max-Otto Bruker - einer Ernahrungsweise, die den
Fokus auf naturliche, unverarbeitete Lebensmittel legt und auf raffinierte Zuckerarten, Auszugs-
mehl, Fabrikfette und Fertigprodukte verzichtet.

Vitalstoffreiche Vollwertkost nach Dr. Max-Otto Bruker

Die vitalstoffreiche Vollwertkost hat das Ziel, unseren Kérper mit einer Vielzahl von Vitalstoffen zu
versorgen, die fur die Aufrechterhaltung unserer Gesundheit und unseres Wohlbefindens
entscheidend sind.

Dr. Max-Otto Bruker, ein Pionier der gesunden Erndhrung, betonte, wie wichtig es ist, Lebensmittel
in ihrer ursprunglichen Form zu konsumieren, um alle enthaltenen Nahr- und Vitalstoffe optimal
nutzen zu kénnen.

Es ist ein tragisches Kapitel menschlicher Geschichte, dass der Mensch sich so weit hat
beeinflussen lassen, dass er der Nahrung umso mehr traut, je unnatiirlicher und kiinstlicher sie
ist, und dass er sich das Misstrauen zu allen Lebensmitteln, wie die Natur sie uns beschert, so
fest hat einpflanzen lassen, dass er eher zugrunde geht, als diese Haltung aufzugeben. (Dr. Max-
Otto-Bruker)



o Frische, unverarbeitete Lebensmittel: Die Grundlage der vitalstoffreichen Erndhrung bilden
frische, unverarbeitete Lebensmittel wie Obst, Gemuse, Getreide, NUsse, Samen und
Hulsenfrichte. Diese Lebensmittel sind reich an essenziellen Vitaminen, Mineralstoffen und
Ballaststoffen, die in verarbeiteten Nahrungsmitteln oft fehlen. Die Wahl frischer Zutaten stellt
sicher, dass der Korper alle notwendigen Vitalstoffe erhalt und gleichzeitig schadliche
Zusatzstoffe vermieden werden.

e Vermeidung von Fabrikzucker und kiinstlichen Zuséatzen: Lebensmittel, die Fabrikzucker,
kunstliche Aromen, Farbstoffe und ahnliche Zusatze enthalten, sollten gemieden werden. Diese
Zusatzstoffe konnen gesundheitsschadlich sein, zur Gewichtszunahme fiihren und den
Nahrwert der Lebensmittel mindern. Die vollwertige Ernahrung setzt auf nattrliche Zutaten, die
den Kérper unterstutzen und die Qualitat der Ernahrung steigern.

e Vollkorn statt Auszugsmehl: Vollkornprodukte sind ein zentrales Element der vitalstoffreichen
Ernahrung. Sie enthalten alle Teile des Getreidekorns - Keim, Randschicht, Mehlkérper - und
bieten dadurch eine Fille an Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen. Im Vergleich dazu
gehen bei der Verarbeitung von Auszugsmehl ein Grol3teil dieser wertvollen Vitalstoffe verloren.
Die Wahl von Vollkornprodukten stellt sicher, dass alle notwendigen Nahr- und Vitalstoffe
erhalten bleiben und unser Kérper optimal versorgt wird.

e Vermeidung von Fabrikfetten: Auch die Art der Fette spielt eine wichtige Rolle. Fabrikfette, die
in vielen industriell verarbeiteten Lebensmitteln enthalten sind, kdnnen gesundheitsschadlich
sein. Stattdessen sollte man natiirliche Fette verwenden, wie sie in Nissen, kaltgepressten Olen
sowie in Butter, Sahne und Schmand vorkommen. Diese naturlichen Fette unterstutzen den
Korper durch ihren Gehalt an fettléslichen Vitaminen und ungesattigten Fettsauren auf gesunde
Weise.



In jahrzehntelanger praktischer Arbeit mit tber 50.000 Patienten erforschte Dr. Max-Otto Bruker
ausfuhrlich die Zusammenhange zwischen Lebensweise und Gesundheit. Dr. Bruker war fest
davon Uberzeugt, dass jede Krankheit eine Ursache hat. Im Gegensatz zum Ansatz der Schul-
medizin, die sich auf die symptomatische Linderung konzentriert, lag sein Fokus auf einer
ursachlichen Heilbehandlung.

So konnte er eine Reihe von ernahrungsbedingten Zivilisationskrankheiten identifizieren -
Erkrankungen, die nachweislich auf eine vitalstoffarme Ernahrung zurtckzufuhren sind.
Etwa 80 % aller Krankheiten fallen in diesen Bereich.

1.Gebissverfall, Zahnkaries, Parodontose und Zahnfehlstellungen

2.Erkrankungen des Bewegungsapparates, (sog. rheumatische Erkrankungen), Arthrose und
Arthritis, Wirbelsaulen- und Bandscheibenschaden

3.Alle Stoffwechselkrankheiten wie Ubergewicht, Diabetes, Leberschaden, Gallensteine,
Nierensteine, Gicht usw.

4.Die meisten Erkrankungen der Verdauungsorgane wie Stuhlverstopfung, Leber-, Gallenblasen-,
Bauchspeicheldriisen- sowie DUnn- und Dickdarmerkrankungen, Verdauungs- und
Fermentstérungen.

5.GefaBerkrankungen wie Arteriosklerose, Herzinfarkt, Schlaganfall und Thrombosen

6.Mangelnde Infektabwehr, die sich in immer wiederkehrenden Katarrhen und Entziindungen
der Luftwege, den sog. Erkaltungen, und in Nierenbecken- und Blasenentziindungen aul3ert.

7.Die meisten der so genannten Allergien.

8.Manche organische Erkrankungen des Nervensystems.

9.Auch an der Entstehung des Krebses ist die Fehlernahrung in erheblichem Mal3e beteiligt.



In unserer heutigen Zeit, in der viele Lebensmittel stark industriell verarbeitet und mit kuinstlichen
Zusatzstoffen angereichert sind, wird es immer wichtiger,

zu treffen. Industrielle Produkte sind oft reich an Fabrikzucker, ungesunden Fetten
und Konservierungsstoffen, die langfristig zu Ubergewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Diabetes fuhren kénnen. Diese versteckten Inhaltsstoffe belasten unseren Kérper und rauben uns
die naturliche Energie, die wir fir einen aktiven und gesunden Lebensstil brauchen.

Indem wir wieder auf naturliche, frische Zutaten zurickgreifen und unsere Mahlzeiten selbst
zubereiten, Ubernehmen wir die Kontrolle Uber unsere Erndhrung. Frische Lebensmittel liefern
uns die Vitamine, Mineralstoffe und Antioxidantien, die unser Kérper braucht, um gesund und fit
zu bleiben. Selbstgemachte Gerichte ermdglichen es uns, bewusst zu genielRen und den
Geschmack sowie die Vorteile jeder Zutat zu schatzen. So unterstitzen wir nicht nur unsere
Gesundheit, sondern setzen auch ein Zeichen gegen die standige Abhangigkeit von industriellen
Fertigprodukten.

Dieses Buch liefert dir Rezepte, die mehr kénnen als nur satt machen - sie unterstitzen deinen
Korper bei der . Frische, naturbelassene Zutaten
wie GemUse, Saaten, Friichte und gute Ole versorgen dich mit und wertvollen
Vitalstoffen.

Die Gerichte sind schnell zubereitet, alltagstauglich und ideal fUr alle, die sich leicht, bewusst und
kraftvoll erndhren moéchten - ob im Alltag, beim Sport oder zur Unterstitzung deiner Gesundheit.

Mit diesen Frischkost-Rezepten starkst du deinen Kérper von innen -
So bringst du spielendleicht neue Kraft in deinen Tag - ganz ohne Kompromisse.
Dieses Buch ist ab jetzt dein unverzichtbarer Begleiter!



Verwende wenn moglich am besten Lebensmittel aus biologischem Anbau. Gerade beim Obst &
GemdUse ist es wichtig, die Giftstoffe zu vermeiden.

Wahle Eier aus 6kologischer Tierhaltung bzw. vom Bauern. Achte darauf, dass sie aus Freiland-
haltung kommen und ohne Kukentdten hergestellt werden.

In den Rezepten findest du unterschiedliche Essige: Apfelessig, Balsamico hell und dunkel,
Himbeeressig. Achte darauf, dass keine Zusatzstoffe wie Farbstoffe, Fabrikzucker,
Konservierungsstoffe u.a. enthalten sind. Variiere die Essige ganz nach deinem Geschmack.

Du findest in diesem Buch eine grofRe Auswahl an Gemuse-/Obstsorten und Krautern. Bis auf
Auberginen und Bohnen kannst du jedes Gemduse roh essen. Probiere neue Sorten aus und lass
dich Uberraschen. Iss so abwechslungsreich wie moglich, um dich mit allen essentiellen
Vitalstoffen zu versorgen. Krauter und z.B. Erbsen kannst du auch als TiefkUhlware nutzen.

Wir nutzen in den Rezepten Reis, Nudeln, Hirse, Couscous und Mehl furs Brot/Baguette . Achte
darauf, dass du Vollkornprodukte verwendest. Wenn maoglich, mahle das Mehl selbst frisch.

Du findest eine grol3e Auswahl an verschiedenen Gewurz-Vorschlagen, etwa Curry, Paprika,
Kreuzkimmel, Kardamom, Chili, Tonka (Pulver der Tonkabohne). Du kannst die GewdUrze naturlich
ganz nach deinem Geschmack variieren. Experimentiere einfach ein bisschen.
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Unser HauptstBungsmittel ist Honig, da er ein Naturprodukt ist. Am besten verwendest du Honig
vom Imker oder Bio-Honig. Akazienhonig ist besonders geschmacksneutral und flissiger Honig
eignet sich gut zur Verarbeitung.

In der Frischkost-Kuche spielen naturbelassene Kerne & Saaten (Leinsamen, Kirbis- /
Sonnenblumenkerne, Pinienkerne, Chiasamen) eine wichtige Rolle fir die Versorgung mit
Vitalstoffen und natlrlichem Eiweil3. Zum Teil résten wir die Kerne, um das Aroma zu verstarken.
Nutzen sie aber auch zusatzlich in rohem Zustand.

Obwohl der Fokus natirlich auf frischen Lebensmitteln liegt, verwenden wir erganzend ein paar
ausgewahlte konservierte und eingelegte Produkte, z.B. Oliven, Kapern, getrocknete Tomaten,
Senf, Tomatenmark und Kokosmilch. Wahle hier am besten gute Bioqualitat ohne Zusatzstoffe
aus.

In der Vollwertkost gilt das Motto: Je fettreicher, desto besser! So garantieren wir eine optimale
Versorgung mit fettldslichen Vitaminen und mehrfach ungesattigten Fettsauren. Deshalb findest
du viele Rezepte mit Sahne, Schmand, Mascarpone, saurer Sahne. Wir wahlen immer die Natur-
und Vollfettvariante. Wahle auch hier am besten Bioqualitat. Besonders bei suf3er Sahne solltest
du darauf achten, dass sie keine Zusatzstoffe (Carrageen) enthalt. Dennoch haben wir auch
eiweil3reiche Milchprodukte eingebaut wie Joghurt, Quark und Kase als Beilage. Kaufe diese
unbedingt mit ihrem nattirlichen hohen Fettgehalt - verzichte auf Light-Produkte.



Optimalerweise verwendest du frische, ganze Nusse. So versorgst du dich mit wichtigen Fetten
und nativem Eiweil3. In einigen Rezepten wird Nussmus benétigt. Dabei handelt es sich um
purierte NUsse ohne zusatzliche Zutaten. Du kannst es fertig im Glas kaufen.

In der Vollwertkiiche nutzen wir hochwertige, kaltgepresste Ole in dunklen Flaschen, wie zum
Beispiel Oliven-, Kiirbiskern-, Walnuss-, Leinél. Diese Ole verleihen deiner Frischkost einen
besonderen Geschmack. Variiere die Ole ganz nach deinem Geschmack.

Verwende ein Meer- oder Steinsalz ohne Zusatze wie Jod, Fluor oder Rieselhilfe.

Du findest in einigen Rezepten Trockenfriichte wie z.B. Aprikosen, Datteln, Feigen, Rosinen.
Besonders schmackhaft sind die Soft-Varianten. Achte darauf, dass sie ungeschwefelt und
ungesuft sind. Naturlich kannst du auch hier nach Belieben austauschen.

Schau dir beim Einkauf die Zutatenliste auf der Rickseite an. Wahle nur Produkte aus, die keine
Zusatzstoffe enthalten.

In der Vollwertklche nutzen wir schmackhafte Zutaten wie z.B. Kakao-Nibs, Kokosflocken oder
Back-Kakao. Diese besonderen Zutaten bekommst du am besten ohne Zusatzstoffe im Bio-Laden.

Lies immer erst das Rezept sorgfaltig durch und Uberprtfe, ob du alle Zutaten da hast.
Trau dich! Verandere die Rezepte ganz nach deinem Geschmack. Du wirst erstaunt sein.
Hab Spal bei der Zubereitung! Denk auch daran: das Auge isst mit.
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EL = Essloffel

g = Gramm
geh. =gehdauft
ml = Milliliter

Msp. = Messerspitze (Spitze eines kleinen Messers)
Prise = Menge, die man zwischen Daumen und Zeigefinger halten kann
TL = Teel6ffel (ca. 10 g)

Nutze die Lebensmittel so frisch wie moglich. Je Ianger sie liegen, umso grolier ist der Verlust an
Vitalstoffen. Lagere sie entsprechend im Kuhlschrank bzw. an der Luft. Fertige Salate lassen sich
far 1-2 Tage gut in Vorratsdosen aufbewahren. Eventuell das Dressing separat stellen.

Nimm alle Rezepte als Inspiration. Du kannst ganz nach Belieben die Zutaten austauschen.
Experimentiere mit Gemuse, Obst, Trockenfrichten, Gewurzen und Milchprodukten. Freu dich auf
neue Geschmackserlebnisse und kreiere dir deine Lieblingsrezepte.

Die Angaben im Backofen beziehen sich auf einen normalen Haushaltsbackofen. Gemeint ist
immer Ober-/Unterhitze. Wenn nichts anderes angegeben ist, wird auf der mittleren Schiene
gebacken.



Die meisten der genannten Zutaten bekommst du im Supermarkt. Die “exotischen” Lebensmittel
findest du im Bio-Laden, beim Bauern oder auch online.

In den Rezepten findest du 6fters, dass bestimmte Lebensmittel zur Halfte roh verwendet und
zusatzlich erhitzt werden. Durch Erhitzung entfalten sich neue Aromen. Allerdings gehen dadurch
auch wichtige Vitalstoffe verloren. Daher kombinieren wir gerne beides. Lege immer Wert darauf,
so viel wie méglich roh zu verzehren.

Du brauchst kein besonderes Equipment. Dein wichtigstes Werkzeug ist eine gute Gemusereibe
zum Raspeln und fur diinne Scheiben. Zu empfehlen ist der Bérner Gemiisehobel. Zusatzlich hilft
dir eine grofRe Salatschussel, eine kleine Pfanne, ein Purierstab, ein Elektro-Mixer und eine kleine
Reibe flr Ingwer und Zitronen-/Orangenabrieb.

Die angegebenen Mengen sind ca.-Werte. Je nach PortionsgroRe, Gefald oder Appetit der Mitesser.
Bei einigen GewUrzen stehen keine Mengenangaben dabei. Dosiere hier ganz einfach nach deinem
personlichem Geschmack. Probiere immer wieder neue Kreationen aus.

Je nachdem wie empfindlich dein Magen ist, kdbnnen verschiedene Lebensmittel zu Unvertraglich-
keiten (z.B. Blahungen) beitragen. Experimentiere daher behutsam, vor allem mit puriertem Obst
(Smoothies), Honig und Trockenfrichten. Auch kénnen Vollwertkost-Neulinge eine Veranderung
beim Stuhlgang bemerken. Die Umstellung der Darmflora braucht ca. 4-5 Wochen. Vermeide so
gut du kannst industrielle Nahrungsmittel wie WeiBmehl, Fabrikzucker und andere kiinstliche
Zusatzstoffe.
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Die meisten Vitalstoffe befinden sich unter der Schale von Obst und Gemiise. Daher verarbeiten
wir die Schale wenn maoglich immer mit. Es reicht, wenn du das Obst und Gemuse gut unter
flieBendem Wasser abwaschst und trocknest. Salat gut schleudern und nicht in Wasser ertranken.
Lasse auch kein Obst und Gemdse fur langere Zeit im Wasser stehen. Giftstoffe von
konventionellem Obst und Gemuse kénnen nicht durch Waschen entfernt werden. Sie haben sich
in der ganzen Frucht verteilt. Daher ist es besonders wichtig, die Schale dran zu lassen (z.B. bei
Mohren, Gurken, Zucchini, Pastinake, SulRkartoffel, rote Bete, Rettich, Kartoffeln, Apfel, Birnen).

Die Zeitangaben in den Rezepten sind ca.-Werte und kénnen je nach individueller Arbeitsge-
schwindigkeit und anderen Faktoren variieren. Plane daher etwas mehr Zeit ein. Beachte, dass bei
einigen Rezepten langere Zeiten angegeben sind, da diese z.B. die Backzeiten mit berulcksichtigen,
also nicht nur deine reine Arbeitszeit.
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Apfel-Mohren-Salat

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.M&hren grob raspeln.

2.Apfel waschen, entkernen und mit Schale raspeln.

3.Mohre und Apfel mischen, 2 EL abnehmen und zur Seite stellen.

4.Saure Sahne mit Honig, Zitronensaft, Salz und Zimt cremig
verrUhren.

5.M6hren und Apfel mit dem Dressing vermengen.

6.Mandelblattchen und Rosinen in einer Pfanne ohne Ol goldbraun
rosten. Zur Seite stellen.

7.In der Pfanne Butter, Honig und Zimt erhitzen. Die 2 EL M6hre-Apfel
hinzugeben und karamellisieren.

8.Mandeln, Rosinen und Karamell-Mohre-Apfel Uber den Salat geben.

TIPP

e Lass Mohren-Apfel-Raspel ruhig etwas grober - das sorgt fur mehr
Biss und ein schéneres Mundgefuhl im Kontrast zur cremigen
Sauce.

e Wer mag, kann die Rosinen kurz in warmem Wasser oder
Orangensaft einweichen - das macht sie saftiger und
aromatischer.

¢ Gib zum Schluss noch etwas grob gehackte Walnlsse oder
Sonnenblumenkerne dazu. Sie erganzen die Mandeln und sorgen
far noch mehr Knusper.
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Auberginen-Spinat-Salat

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.In einer kleinen Schissel das Erdnussmus mit dem Zitronensaft,
Honig, Wasser, Salz und Pfeffer verrthren, bis ein cremiges
Dressing entsteht.

2.Wenn das Dressing zu dick ist, mehr Wasser hinzuflgen, bis die
gewulnschte Konsistenz erreicht ist.

3.Erdnusse grob hacken. Sesam, Kokosraspeln und 1 EL Erdnusse in
einer Pfanne fettfrei anbraten. Beiseite stellen.

4.Die Aubergine waschen, in kleine Wurfel schneiden.

5.In einer Pfanne 1 EL Sesamdl erhitzen und die Auberginenwdrfel
darin anbraten, bis sie goldbraun und weich sind (ca. 5-7 Minuten).

6.Den gewaschenen Spinat auf einem Teller anrichten.

7.Die Nektarine in Spalten schneiden und mit den halbierten
Tomaten und den warmen Auberginenwdurfel auf dem Salat
verteilen.

8.Sesam, Kokosraspeln und die gerdsteten Erdnusse Uber den Salat
streuen und mit der restlichen Menge ErdnUsse garnieren.

9.Das Erdnuss-Dressing gleichmaRig tber den Salat traufeln und
vorsichtig vermengen.

10.Den Salat sofort servieren, solange die Auberginen noch warm sind.

TIPP
e Fur mehr Sattigung kannst du den Salat mit gegarten Linsen,
Kichererbsen oder Quinoa erganzen - ideal als leichte
Hauptmahlzeit.
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Avocado-Ei-Salat

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Die Eier 10 Minuten hart kochen. AnschlieBend in Scheiben
schneiden.

2.Blattsalat waschen und in mundgerechte Stlcke zupfen, auf zwei
Teller verteilen.

3.Avocados halbieren, den Kern entfernen, das Fruchtfleisch
herausloffeln und in groBere Wurfel schneiden.

4. Paprika und Zwiebel klein schneiden.

5.Petersilie oder Koriander fein hacken.

6.Eine kleine Pfanne erhitzen (ohne Ol) und den Sesam darin fiir 1-2
Minuten bei mittlerer Hitze rdsten, bis er goldbraun und duftend
ist. Dabei regelmaRig umruihren, damit er nicht anbrennt.

7.In einer kleinen Schissel Kurbiskerndl, Senf, Balsamico, Honig, Salz
und Pfeffer gut miteinander verrthren, bis das Dressing eine
cremige Konsistenz hat.

8.In einer Schssel die Avocados, Paprika und Zwiebel vermengen.

9.Das Dressing Uber die Mischung geben und vorsichtig unterheben.

10.Die Mischung auf den vorbereiteten Blattsalat verteilen und mit
dem gerosteten Sesam, den Eiern sowie den frischen Krautern
garnieren.
11.Den Salat servieren und sofort geniefRen!
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Avocado-Tomaten-Salat

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Die Avocado schalen und in Wrfel schneiden.

2.Die Tomaten waschen und halbieren.

3.Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten.

4.Die Basilikumblatter grob zupfen.

5.FUr das Dressing Olivendl, Balsamico, Honig, Salz & Pfeffer gut
verrUhren.

6.Alles gut vermengen

TIPP
e Erganze den Salat mit fein gehobelten roten Zwiebelringen oder
ein paar Kapern - sie setzen einen wurzigen Kontrast zur milden
Avocado.
¢ Auch Mozzarella oder Parmesan passen gut zum Salat.



ZUTATEN
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Bananen-Kokos-Traum

ZUBEREITUNG

1.Die Bananen schalen und in dinne Scheiben schneiden.

2.Die Paprika waschen, entkernen und in kleine Wurfel schneiden.

3.Kakaopulver, Chiasamen und Zimt in einer Schissel mit Honig
vermengen.

4.Kokosmilch nach Belieben hinzuftgen, um die gewunschte
Konsistenz zu erzielen.

5.Die Bananenscheiben und Paprikawurfel hinzufugen und alles gut
vermengen.

6.Die Mandelblattchen und Kokosraspeln fettfrei rosten. Beides
vorsichtig unter die Mischung heben.

7.Frische Minze fein hacken und ebenfalls hinzufugen.

8.Alles gut vermengen.
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Blattsalat sweet & spicy

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Den Blattsalat waschen und klein zupfen.

2.Die groRBe Mohre raspeln.

3.Die Peperoni fein hacken.

4.Die kleine Méhre in dinne Scheiben schneiden.

5.Die Méhrenscheiben bei mittlerer Hitze in wenig Ol leicht anrésten.

6.Honig hinzugeben und ca. 5 Min. karamellisieren.

7.Fur das Dressing saure Sahne, Traubenkerndl, Honig, Salz, Pfeffer,
Curry und Tonka gut verruhren.

8.Das Dressing mit dem Salat vermischen.

9.Mit karamellisierten Méhren, gemischten Nussen und
kleingeschnittenen Datteln garnieren.

TIPP

e Ein paar Wurfel Ziegenkase, Feta oder geriebener Parmesan
harmonieren wunderbar mit der sif3-wuirzigen Note der Datteln
und Méhren.

¢ Die Nusse kannst du durch gerdstete Mandeln, Pekannusse oder
Cashews ersetzen - oder mit einem Teel6ffel Sesam oder
Sonnenblumenkernen erganzen.

¢ Ein gekochtes Ei, Linsen oder Kichererbsen erganzen den Salat zu
einer sattigenden Mahlzeit.

¢ Ein paar Orangenfilets oder Granatapfelkerne bringen zusatzliche
Fruchtigkeit und Frische - perfekt als Kontrast zur Peperoni.
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Blumenkohlsalat

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Den Blumenkohl in kleine Rdschen schneiden und dann mit einer
Reibe oder einer Kichenmaschine fein reiben.

2.Die Paprika und Mohre ebenfalls in kleine Stlicke bzw. Streifen
schneiden oder raspeln.

3.Die Ananas (oder Mango) in kleine Wurfel schneiden.

4.Die Cashews halbieren - die eine Halfte bleibt roh

5.Die andere Halfte gemeinsam mit den Kirbiskernen leicht in einer
Pfanne ohne Ol résten.

6.In einer groBen Schuissel den geriebenen Blumenkohl, Paprika,
Karotte und das Obst vermengen.

7.Fuge die Rosinen hinzu.

8.Fur das Dressing in einer kleinen Schussel saure Sahne mit
Apfelessig, Honig, Zitronensaft, Ingwer (gerieben), Zitronenabrieb,
Curry-Pulver, Salz, Pfeffer und optional Kreuzkimmel vermengen,
bis das Dressing eine gleichmaRige Konsistenz hat.

9.Das Dressing Uber den Salat geben und gut vermischen.

10.Die Cashews und Kurbiskerne unter den Salat heben und den Salat

nach Belieben mit frischer Petersilie oder anderen Krautern
garnieren.

TIPP

Eine Prise Cayennepfeffer oder ein paar fein gehackte Chiliflocken im
Dressing verleihen dem Curry-Blumenkohl-Salat eine angenehme
Scharfe - perfekt als Kontrast zur stiBen Ananas oder Mango.







ZUTATEN
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Bratkartoffeln an Salat 1

-

ZUBEREITUNG

1.Die Kartoffeln flir ca. 20 Min. weich kochen.

2.Abkuhlen lassen und in Wirfel oder Scheiben schneiden.

3.Zwiebel in feine Wirfel schneiden.

4.In einer Pfanne das Olivendl erhitzen.

5.Die Kartoffeln darin anbraten und nach 5-7 Minuten die gewdurfelte
Zwiebel dazugeben.

6.Weiter braten, bis die Kartoffeln goldbraun und knusprig sind.

7.Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

TIPP

Gib in den letzten Minuten eine klein geschnittene Knoblauchzehe
und etwas Rosmarin, Thymian oder Petersilie mit in die Pfanne - das
verleiht den Bratkartoffeln ein herrlich wirziges Finish.
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Bratkartoffeln an Salat 2

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Blattsalat waschen und klein rupfen.

2.Radieschen, Mdhre und Gurke in feine Scheiben schneiden oder
hobeln.

3.Paprika in kleine Stticke schneiden.

4.Chicorée in feine Streifen schneiden.

5.Blattsalat, Radieschen, Mdhren, Gurke, Paprika, Chicorée und
Kresse in einer grof3en Schussel anrichten.

6.FUr das Dressing in einer kleinen Schussel saure Sahne, Honig,
dunkler Balsamico-Essig, Leindl und kleingeschnittene frische
Krauter vermengen.

7.Mit Salz und Pfeffer abschmecken und gut verrihren.

TIPP
e Etwas Zitronen- oder Orangenschale im Dressing bringt eine
frische Note.
e Oder erganze den Salat mit dinnen Apfelscheiben fur einen
fruchtigen Akzent.
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Bunter Schichtsalat

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Die Blatter vom Maiskolben entfernen und die Kérner mit einem
scharfen Messer abschneiden.

2.Blattsalat als unterste Schicht in einer Schissel anrichten.

3.Den rohen Mais gleichmalig als zweite Schicht Gber den Salat
verteilen.

4.Paprika in Wurfel schneiden und als dritte Schicht hinzuftigen.

5.Tomaten wurfeln und als vierte Schicht darauflegen.

6.Gurke wirfeln und als flinfte Schicht anrichten.

7.Feta-Kase zerbroseln und als sechste Schicht darauf verteilen.

8.Fur das Dressing saure Sahne, Apfelessig, Honig, Pfeffer, Salz und
die frisch gehackten Krauter miteinander vermengen.

9.Das Dressing gleichmaRig tGber den Salat geben.

10.Zum Schluss die WalnUsse Uber den Salat streuen, um ihm eine

schéne Textur und einen nussigen Geschmack zu verleihen.

TIPP

¢ Die Halfte der Walnusse kannst du auch leicht in einer Pfanne
ohne Ol anrésten, um den Geschmack zu intensivieren.

e Wer es wlrziger mag, kann das Dressing mit etwas Senf oder
Paprikapulver anreichern.

e Wenn du den Salat fUr spater vorbereiten méchtest, kannst du das
Dressing separat aufbewahren und erst kurz vor dem Servieren
hinzufugen, um den Salat frisch zu halten
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Champignon & Parmesan

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Champignons putzen und in diinne Scheiben schneiden.

2.Radieschen waschen und in feine Scheiben schneiden.

3.Rucola mit den Champignons und Radieschen vermengen.

4.Parmesan und Walnusse dartberstreuen.

5.Fur das Dressing Joghurt, saure Sahne, Zitronensaft, Olivenol, Honig,
kleingeschnittene Krauter, Salz und Pfeffer verridhren.

6.Das Dressing mit dem Salat vorsichtig durchmischen.

TIPP

Fur noch mehr Aroma etwas frisch geriebenen Zitronenabrieb
hinzufugen.



ZUTATEN

Curry-Mango Feldsalat

gy

ZUBEREITUNG

1.Die halbe Mango schalen und in Wurfel schneiden.

2.Die Pastinake und Méhre mit der Schale fein reiben.

3.Die Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden.

4.Den Feldsalat in eine grof3e Schiissel geben. Mango, Pastinake,
Moéhre und Zwiebeln hinzufugen.

5.In einem Mixer oder mit einem Purierstab die geschalte Mango
purieren und mit Schmand, Apfelessig, Olivendl, Currypulver, Honig,
Salz und Pfeffer gut vermengen, bis das Dressing eine cremige
Konsistenz erreicht. Wenn es zu dick ist, kannst du es mit etwas
Wasser oder Zitronensaft verdinnen.

6.Das Mango-Curry-Dressing Uber den Salat geben und gut
vermengen, sodass alles gleichmaRig bedeckt ist.

7.Pinienkerne fettfrei rosten und mit der frischen Minze auf dem Salat
verteilen.
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Eisbergsalat & Avocado

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Den Eisbergsalat in mundgerechte Stiicke zupfen und in eine grol3e
Schussel geben.
2.Avocado halbieren, entkernen, aus der Schale I6sen und in Wirfel
schneiden.
3.Gurke langs halbieren und in dinne Scheiben schneiden.
4.Paprika entkernen und in feine Streifen schneiden.
5.Mohre grob raspeln.
6.Hirtenkase in kleine Wirfel schneiden oder mit den Fingern
zerbroseln.
7.Alles gut vermischen.
8.Sonnenblumenkerne, Kurbiskerne und gehackte Walntsse Uber
den Salat streuen.
9.Krauter fein hacken und ebenfalls hinzufigen.
10.FUr das Dressing alle Zutaten gut verrihren und Uber den Salat
geben.
11.Alles vorsichtig mischen.

TIPP
e Brate einen Teil der Kerne & Nisse kurz an (ohne Ol) und streue
sie warm uber den Salat - das hebt das Aroma und sorgt fir ein
besonderes Mundgefuhl.
e Hirtenkase kurz grillen oder in der Pfanne anbraten - das macht
ihn wrziger und weicher.
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Exotischer Kokossalat

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Eisbergsalat waschen & zerkleinern.

2.Ananas, Gurke (mit Schale) und Paprika in kleine Wirfel schneiden.

3.Fruhlingszwiebel in Ringe schneiden.

4.Die Kokosraspeln in einer Pfanne fettfrei rosten bis sie leicht braun
sind und duften.

5.FUr das Dressing Kokosmilch, Olivendl, Honig, Zitronensaft, Senf,
Salz, Pfeffer und Kurkuma gut verrthren.

6.Alles vermengen und mit Cashews & Kokosraspeln toppen.

TIPP

¢ Die SuRe der Ananas kannst du mit einer kleinen geraspelten
Mohre oder ein paar Orangenfilets harmonisch erweitern - das
bringt mehr Farbakzente.

e Fur mehr Frische Minze oder Basilikum fein hacken und
untermischen.

e Fur ein bisschen Kick: eine Prise Chili-Flocken oder ein paar
Tropfen Chilidl ins Dressing ruhren.
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ZUTATEN

|
Feldsalat mit Camembert

ZUBEREITUNG

1.Feldsalat grindlich waschen und trocknen.

2.Birne in duinne Scheiben, Feigen in Spalten schneiden.

3.Camembert in kleine Wurfel oder Scheiben schneiden.

4.Die Halfte der Champignons in dinne Scheiben schneiden und
beiseitelegen, um sie roh im Salat zu verwenden.

5.Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel gewurfelt anbraten.

6.Die zweite Halfte Champignons mit braten, bis sie weich und
goldbraun sind. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7.In einer kleinen Schussel Walnussal, Apfelessig, Honig, Senf, Salz und
Pfeffer gut miteinander vermengen.

8.Feldsalat, Birne, Feigen und die rohen Pilze in einer Schussel
vermengen. Mit dem Dressing vermischen.

9.Die gebratenen Pilze, Kase und Walnusse als Topping auf den Salat
geben.



ZUTATEN

Fenchel mit Orangen

ZUBEREITUNG

1.Die Fenchelknolle waschen, halbieren und in feine Streifen hobeln.

2.Die Orange schalen und in feine Filets schneiden. Den Saft dabei
auffangen.

3.Fur das Dressing Walnussol, Honig, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und
den aufgefangenen Orangensaft gut vermischen.

4.Fenchel und Orangenfilets in einer Schissel mit dem Dressing
vermengen.

5.Mit gehackten Walnussen bestreuen und mit frischer Minze oder Dill
garnieren.

TIPP

Gib etwas frisch abgeriebene Orangenschale ins Dressing. Das hebt
das Aroma deutlich und ergénzt den Saft mit &therischen Olen.



ZUTATEN

Folienkartoffel zum Salat
ZUBEREITUNG

1.Den weilRen Spargel schalen und die holzigen Enden abschneiden. In
dinne Scheiben schneiden.

2.Die grunen Erbsen unter heiBem Wasser grindlich waschen und
abtropfen lassen.

3.Die Radieschen in diinne Scheiben schneiden und die Avocado in
Wiurfel schneiden. Den Kopfsalat klein zupfen.

4.Die grinen Erbsen, Radieschen, Avocado und den rohen Spargel
darauf verteilen.

5.Frische Petersilie hacken und Uber den Salat streuen.

6.In einer kleinen Schussel Zitronen-Olivendl, Zitronensaft, Honig, Salz
und Pfeffer zu einer Vinaigrette verrahren.

7.Das Dressing gleichmaRig Uber den Salat geben und leicht
vermengen.
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Folienkartoffel zum Salat

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Den Ofen auf 200°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2.Die Kartoffeln mit Schale grindlich waschen.

3.In einer kleinen Schissel etwas Olivendl, Salz, Pfeffer und Rosmarin
oder Thymian vermischen.

4.Die Kartoffeln mit der Marinade einpinseln.

5.Jede Kartoffel in Alufolie einwickeln und die Folienkartoffeln auf ein
Backblech legen.

6.Etwa 50 Minuten im Ofen garen, bis sie weich sind (je nach GroRe
der Kartoffeln).

7.Wahrenddessen in einer kleinen Schussel den Schmand mit den
frischen Krautern und Zitronensaft vermengen.

8.Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9.Die Folienkartoffeln aus der Folie nehmen und nach Belieben mit
einer Gabel leicht aufdriicken, damit sie fluffig werden.

10.Zusammen mit dem Salat und dem Krauter-Schmand servieren.

TIPP

Flge dem Salat kurz vor dem Servieren gerdstete Nusse oder Samen
hinzu (z.B. Sonnenblumenkerne, Mandelsplitter oder Pinienkerne).
Das bringt Textur und Réstaromen - ein schoner Kontrast zur
cremigen Avocado und zum zarten Gemuse.
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Frischkost trifft Kase

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Den Feldsalat putzen, den Kohlrabi schalen und in feine Streifen
hobeln.

2.Die Champignons in diinne Scheiben schneiden. Die Halfte beiseite
stellen.

3.Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch in
kleine Wurfel schneiden.

4.Die Walnusse grob hacken und die Halfte der Nusse in einer
trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze rosten, bis sie duften (ca. 2-3
Minuten).

5.Den Camembert in kleine Scheiben schneiden.

6.Die Halfte der Pilze in einer Pfanne mit 1 TL Olivendl bei mittlerer
Hitze anbraten bis sie weich und leicht goldbraun sind. Mit einer
Prise Salz und Pfeffer wiirzen und beiseite stellen.

7.In einer kleinen Schissel den Schmand mit Walnussél, Balsamico,
Senf, Honig und Zitronensaft glatt rihren. Mit Salz, Pfeffer, Chili,
Paprika und Krautern der Provence abschmecken.

8.In einer groBen Schissel Feldsalat, Kohlrabi, rohe Champignons,
Avocado, Camembert und WalnUsse vermengen.

9.Das cremige Dressing Uber den Salat geben und alles gut
vermengen.

10.Den Salat mit den gebratenen Pilzen und gehackter Petersilie

garnieren.
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Fruchtiger Reissalat

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Naturreis (Basmati) nach Packungsanleitung in Salzwasser garen,
abgiel3en & abkuhlen lassen.

2.Mango, Paprika, Avocado und Gurke (mit Schale) in kleine Wurfel
schneiden.

3.Mohre (mit Schale) fein raspeln und Zwiebel fein wurfeln.

4.Cashewkerne in einer Pfanne ohne Ol leicht anrésten, bis sie
duften.

5.Fur das Dressing Sesamdol mit Himbeeressig, Honig, Currypulver,
Sojasol3e, Salz und Pfeffer vermengen.

6.Den Reis mit Mango, Paprika, Gurke, Mohre, Zwiebel und Rosinen
mischen.

7.Dressing unterheben und gut vermengen.

8.Mit gerdsteten Cashews und frischem Koriander (oder Petersilie)
toppen.

TIPP
e Flge zusatzlich zu den Cashewkernen gerdsteten Sesam hinzu -
das bringt noch mehr Textur.
e Ersetze den Himbeeressig durch frischen Limettensaft (ca. 1-2 TL)
und etwas Limettenabrieb flr ein besonders frisches, tropisches
Aroma.
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Gebackener Ziegenkase

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Blattsalat waschen & trocken schleudern.
2.Paprika & Gurke in kleine Wurfel schneiden.
3.Mohre raspeln.
4.Peperoni fein hacken.
5.Die Mandelblittchen in einer Pfanne ohne Ol 2-3 Min. goldbraun
anrosten. Zur Seite stellen.
6.Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
7.Ziegenkase in Scheiben schneiden. Die Taler auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen.
8.Mit Honig, gehacktem Rosmarin und etwas Olivendl betrdufeln.
9.Ca.10 Min. backen, bis der Kase leicht schmilzt und goldbraun ist.
10.Fur das Dressing Frischkase mit Zitronendl, Rosmarin, Ingwer (frisch
gerieben), Zitronensaft, Salz und Pfeffer cremig verrihren.
11.Blattsalat, Paprika, Gurke, Mohre & Peperoni in eine Schissel
geben.
12.Dressing unterheben & gut vermengen.
13.Mit gerdsteten Mandelblattchen, gehackten Datteln & Kapern
toppen.
14.Die warmen Ziegenkasetaler darauflegen & sofort servieren.

TIPP
e Backe den Ziegenkase zusatzlich mit gehackten WalnuUssen oder
Sesam.
e Erganze Granatapfelkerne im Salat fur noch mehr Frische.
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Gruner Bohnensalat

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Die Bohnen waschen, Enden abschneiden und in kochendem
Wasser blanchieren bis sie weich sind (ca. 15 Min.)

2.Blattsalat waschen und klein rupfen.

3.Die Gurke (mit Schale) und Paprika klein wtrfeln.

4.Die Kurbiskerne in einer Pfanne fettfrei rosten bis sie duften.

5.Fur das Dressing Quark, Himbeeressig, Kurbiskerndl verrihren und
mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken.

6.Alles vermengen, mit Kirbiskernen und Rosinen bestreuen.

TIPP
e Ein paar knusprige Croutons aus Vollkornbrot bringen zusatzlichen
Biss.

¢ Nach dem Blanchieren die Bohnen kurz in etwas Knoblauchdl oder
mit fein gehacktem Knoblauch in einer heiBen Pfanne schwenken.



ZUTATEN

Kichererbsen-Kreation

ZUBEREITUNG

1.Kichererbsen in eine grofRe Schiissel geben und mit mindestens der
dreifachen Menge Wasser bedecken. 12 Stunden einweichen lassen.

2.Am nachsten Tag abgiel3en, abspulen und in einem grofRen Topf mit
reichlich Wasser ca. 45-60 Minuten kdcheln lassen, bis sie weich,
aber noch bissfest sind.

3.Abgiel3en und abkuhlen lassen.

4.Radieschen in dinne Scheiben schneiden. Cocktailtomaten
halbieren. Frahlingszwiebel in feine Ringe schneiden.

5.Kirbiskerne in einer Pfanne ohne Ol leicht anrésten.

6.Fur das Dressing Schmand, Kurbiskerndl, Mandelmus, Zitronensaft,
Honig, Senf, Curry, Muskatnuss, Salz & Pfeffer cremig ruhren.

7.Kichererbsen mit Radieschen, Tomaten und Frihlingszwiebeln in
einer Schussel vermengen und mit dem Dressing gut vermischen.

8.Die gerdsteten Kurbiskernen dartberstreuen.
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ZUTATEN

Kichernde BrokkoIiQBowl
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ZUBEREITUNG

1.Die getrockneten Kichererbsen 12 Stunden in Wasser einweichen.

2.Danach abspulen und in frischem Wasser 45-60 Min. kochen, bis sie
weich, aber noch bissfest sind. Abtropfen lassen.

3.Die Kichererbsen in einer Pfanne mit etwas Ol und Kreuzkiimmel ca.
5 Min. résten.

4.Den Rucola waschen, Brokkoli fein hacken, Paprika wurfeln.

5.Alle Salat-Zutaten in einer Schiussel vermengen.

6.Ein Dressing aus Joghurt, Zitronendl, Honig, Senf, Salz, Pfeffer und
Dill anruhren.

7.Das Dressing mit dem Salat gut vermischen.

8.Die Mandeln (klein gehackt) in einer Pfanne ohne Ol résten.

9.Mit kleingeschnittenen Aprikosen und den Mandeln garnieren.



ﬂ 2 Portionen @ 15 Minuten

ca. 440 kcal / 220 kcal p.P.

300 g WeiRkohl

1/2 Mohre

1/2 Apfel

1 EL Sesam

10 Oliven

Chili, Zitronensaft

1 EL Olivendl

2 EL saure Sahne

2 EL Apfelessig

1 TL Senf

1 TL Honig

Salz, Pfeffer, Kimmel
1 EL Sonnenblumenkerne
frische Petersilie

1.Den WeilBkohl fein hobeln und in eine grol3e Schussel geben.

2.Mo6hre und Apfel raspeln und mit dem Kohl vermischen.

3.Falls gewunscht, den Kimmel hinzuflgen.

4.Den Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten.

5.In einer Pfanne mit etwas Ol 5 Oliven anbraten (2-3 Min.).

6.Zum Schluss noch Chilli-Gewtrz und etwas Zitronensaft hinzuftgen.

7.Die gerosteten Oliven und die 5 rohen Oliven zu den restlichen
Zutaten in die Schussel geben.

8.Fur das Dressing das Olivendl, saure Sahne, Apfelessig, Senf, Honig,
Salz und Pfeffer gut vermischen.

9.Das Dressing mit dem Salat grundlich durchmischen.

10.Den Salat mit Sonnenblumenkernen bestreuen und mit frischer
Petersilie garnieren.



ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Kohlrabi schalen und Méhren mit Schale grob raspeln.

2.Apfel ebenfalls raspeln und direkt unter das Gemuse mischen, damit
er nicht braun wird.

3.Rosinen in etwas warmem Wasser fur 5 Minuten einweichen, dann
abtropfen lassen.

4.Fur das Dressing Olivendl, Zitronensaft, Honig, Ingwer (frisch
gerieben), Senf, Salz und Pfeffer gut verruhren.

5.Sonnenblumen- und Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Ol kurz
anrosten.

6.Raspelgemuse mit dem Dressing vermengen.

7.Rosinen und gerostete Kerne unterheben.

8.Mit gehackter Petersilie bestreuen und servieren.

TIPP
Gib 1 EL Joghurt oder Creme fraiche ins Dressing fur mehr Cremigkeit.



ZUTATEN

Kopfsalat mit Radieschen
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ZUBEREITUNG

1.Kopfsalat waschen und in mundgerechte Stticke zupfen.

2.Radieschen waschen und in diinne Scheiben schneiden.

3.Zwiebel schalen und in kleine Wirfel schneiden.

4.Die Nusse grob hacken und die Sonnenblumen- oder Kirbiskerne in
einer Pfanne ohne Fett leicht résten, bis sie duften.

5.Dill fein hacken.

6.In einer kleinen Schissel das Sahnedressing anrihren: saure Sahne
mit Balsamico, Senf, Salz, Pfeffer und Honig gut vermengen.

7.Alle Zutaten (Kopfsalat, Radieschen, Zwiebeln, Nusse, Kerne und Dill)
in einer Schussel vorsichtig vermengen.

8.Das Sahnedressing Uber den Salat geben und gut vermischen.

TIPP
e Ziegenkdse oder Feta als Topping hinzufugen.
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ZUTATEN
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Mandarinen-Mohren-Mix

ZUBEREITUNG

1.Die Tiefkuhl-Erbsen auftauen lassen bzw. kurz unter heil3em Wasser
abspulen und abtropfen lassen.

2.Mo6hre mit Schale in feine Streifen hobeln.

3.Mandarinen schalen, filetieren und in Stiicke schneiden.

4.Fruhlingszwiebeln in feine Ringe schneiden.

5.Kapern abtropfen lassen.

6.Fur das Dressing Joghurt, Balsamico, Olivendl, Honig, Salz, Pfeffer,
Kurkuma, Kardamom und Schwarzkiimmel in einer Schussel
verruhren, bis eine cremige Konsistenz entsteht.

7.Alle Zutaten in einer Schissel vermengen, frische Minze unterheben
und das Dressing dartibergeben.

TIPP

¢ Nimm statt Mandarinen Blutorange oder rosa Grapefruit.
e Zum Dressing etwas Zitronenabrieb hinzugeben.



ZUTATEN

Mittelmeer-Genuss

ZUBEREITUNG

1.Paprika entkernen und in kleine Streifen oder Wurfel schneiden.

2.Gurke in dinne Scheiben schneiden.

3.0liven in Ringe schneiden oder grob hacken.

4.Kapern abtropfen lassen.

5.Fur das Dressing Himbeeressig, Traubenkerndl, Zitronenabrieb,
Honig, Salz und Pfeffer in einer kleinen Schissel verridhren.

6.Basilikum fein hacken und ins Dressing einrthren.

7.Das Dressing Uber das vorbereitete Gemuse und die Oliven-Kapern-
Mischung gielRen.

8.Alles gut vermengen.

TIPP
¢ Ein paar gerdstete Pinienkerne oder Mandelsplitter sorgen fur
zusatzlichen Biss und ein nussiges Aroma.
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Nudelsalat mediterran

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Vollkornnudeln in Salzwasser al dente kochen, abgiel3en &
auskuhlen lassen.
2.Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten bis sie leicht braun
sind. Zur Seite stellen.
3.Rucola waschen und trocknen.
4.Zucchini in der Mitte teilen. Die eine Halfte fein raspeln.
5.Die restliche Zucchini wirfeln & in einer Pfanne mit wenig Olivendl
ca. 5 Min. anbraten, bis sie goldbraun ist.
6.Getrocknete Tomaten in Streifen schneiden.
7.Cocktailtomaten halbieren und Oliven in Ringe schneiden.
8.Mozzarella wirfeln und Basilikum klein hacken.
9.Fdr das Dressing Orangenol mit Balsamico, Senf, Honig, Oregano,
Salz und Pfeffer vermengen.
10.Die Nudeln mit allen Zutaten gut vermischen.
11.Das Dressing unterheben & mit gerdsteten Pinienkernen toppen.

TIPP
e Ein Hauch Knoblauch oder Chili hinzufugen fur mehr Intensitat.
e Statt Mozzarella kannst du auch Feta oder Parmesan verwenden.
e Ein Spritzer Zitronensaft rundet das Dressing ab.
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Orangen an Feldsalat

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Feldsalat waschen und trockenschleudern.
2.0range filetieren und in Stucke schneiden.
3.Md&hre mit Schale in feine Streifen hobeln.
4.Frische Tomate wurfeln, die Oliven in Ringe schneiden und die Chili
fein hacken.
5.Getrocknete Tomaten in einer Pfanne ohne Ol leicht anrésten, bis
sie intensiver duften.
6.Das Brot in kleine Wrfel schneiden.
7.0livendl in einer Pfanne erhitzen. Die Brotwurfel dazugeben und
knusprig rosten.
8.Zum Schluss den fein gehackten Knoblauch kurz mit anbraten.
9.Fur das Dressing Mandelmus, Kurbiskernél, Balsamico, Honig, Salz
und Pfeffer cremig verrihren.
10.Alle Zutaten in einer Schussel vermengen, das Dressing
darUbergeben.
11.Parmesan und gehackten Thymian als Topping daruberstreuen.

TIPP
e Fir ein noch runderes Aroma kannst du das Dressing mit etwas
frisch gepresstem Orangensaft verfeinern.
¢ Eine kleine Handvoll gerdsteter Nusse (z. B. WalnUsse oder
Mandeln) bringt noch mehr Crunch.
e Wenn du den Salat sattigender machen willst, kannst du etwas
gekochten Quinoa, Couscous oder Linsen unterheben.







ZUTATEN
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Orient Couscous Salat 1

ZUBEREITUNG

1.Zucchini und Paprika in kleine Wurfel schneiden.
2.Mit Olivendl, Kreuzkiimmel, Paprika, Salz und Pfeffer vermengen.
3.In einer Pfanne ca. 8 Min. anbraten, bis das Gemuse leicht braunt.

4.Mit Backpapier oder einem Deckel abdecken, um es warm zu halten.
5.Zur Seite stellen.

TIPP

e Variiere das Gemuse ganz nach deinem Geschmack. Nimm z.B.

Auberginen, SuBkartoffel, Tomaten, Spinat, Champignons, Brokkoli
oder Mohren.
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Orient Couscous Salat 2

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Couscous in eine Schussel geben.

2.Ca. 1 TL Gemusebrihe mit 200 ml Wasser 200 verruhren. Im Topf
zum Kochen bringen.

3.Die Bruhe Uber den Couscous gieBen, abdecken und 5 Min. quellen
lassen. Mit einer Gabel auflockern.

4.Mo6hre mit Schale raspeln, Paprika und Zucchini wurfeln,
Fruhlingszwiebel fein schneiden.

5.Joghurt mit Zitronen6l, Honig, Mandelmus, Kreuzkimmel, Zimt, Salz
und Pfeffer vermengen.

6.Couscous mit Mohre, Paprika, Zucchini und Fruhlingszwiebel
vermengen.

7.Mandelblattchen und Sesam in einer Pfanne fettfrei rosten.

8.Granatapfelkerne, gehackte Datteln, Mandelblattchen und Sesam
unter den Salat mischen.

9.Das Dressing unterheben.

10.Ger0stetes Gemuse und gehackten Koriander oder Minze als

Topping darubergeben.

TIPP
e Gib eine Prise Chili oder einen Spritzer Zitronensaft zum Dressing
fur mehr Warze.
e Zusatzlichen Crunch bekommst du mit gerdsteten Kichererbsen.
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ZUTATEN

Pastinake mit Spargel

ZUBEREITUNG

1.0fen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2.Den Spargel mit Schale in feine Scheiben hobeln oder schneiden.

3.Eine kleine Pastinake mit Schale raspeln. Blattsalat klein zupfen.

4.Weitere 80 g Pastinaken in Wurfel schneiden.

5.Die Pastinakenwurfel mit 1 EL Ol mischen, auf ein Backblech mit
Backpapier legen und ca. 15 Min. im Ofen rdsten.

6.In einer Pfanne ohne Ol 10 g WalnUsse anrésten.

7.Die gerosteten Walnusse zu den Pastinakenwdurfel in den Ofen
geben. Nah zusammen schieben und mit 1 TL Honig betraufeln.

8.Bei 180 °C ca. 5 Minuten karamellisieren lassen.

9.Dressing aus Quark, Apfelessig, Walnussoél, Muskatnuss, Salz und
Pfeffer anrihren. Klein gehackten Dill untermischen.

10Alles gut vermengen. Mit Feta, rohen Walnussen, Rosinen und dem
Pastinaken-Walnuss-Mix toppen.



ZUTATEN

Raffinierter Gurkensalat

ZUBEREITUNG

1.Gurke waschen und mit Schale in dinne Scheiben hobeln oder in
feine Streifen schneiden.

2.Leicht salzen und 5 Minuten ziehen lassen, dann das Uberschussige
Wasser abgiel3en.

3.Fur das Dressing die saure Sahne mit Zitronensaft (frisch), Honig,
Zitronenabrieb, gepresstem Knoblauch, Salz und Pfeffer verruhren.

4.Sesam in einer trockenen Pfanne fettfrei anrosten, bis er duftet.

5.Die Gurkenscheiben mit dem Dressing vermengen.

6.Gehackte Walnusse und gerdsteten Sesam daruberstreuen.

7.Mit frisch geschnittenem Schnittlauch bestreuen.

TIPP
Fur eine extra frische Note kannst du etwas Minze oder einen Spritzer
Limettensaft hinzufagen.



ZUTATEN
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Rote-Bete mit Apfel

ZUBEREITUNG

1.Die Rote Bete waschen und mit der Schale in feine Streifen raspeln.

2.Den Apfel ebenfalls in feine Stifte raspeln.

3.Kurbiskerne in einer Pfanne ohne Ol résten.

4.Fur das Dressing Schmand, Walnussél, Apfelessig, Senf, Honig, Salz
und Pfeffer gut vermengen.

5.Den Salat mit dem Dressing mischen.

6.Mit den gerdsteten Kurbiskernen und kleingeschnittenem
Schnittlauch toppen.

TIPP
e Fur mehr Frische und Biss kannst du zusatzlich ein paar dinne
Scheiben Fenchel oder Sellerie untermischen.
e Wer es wlrziger mag, kann dem Dressing etwas Meerrettich oder
geriebenen Ingwer hinzufugen.



Rotkohl-Peperoni-Bowl

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Den Blattsalat waschen und klein zupfen.

2.Die M6hre mit Schale fein raspeln.

3.Den Rotkohl fein schneiden.

4.Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Ol résten.

5.Peperoni in Scheiben schneiden und mit etwas Ol 2 Min. anbraten.

6.Das Dressing aus Quark, Kurbiskerndl, Apfelessig, Salz und Pfeffer
anruhren. Eventuell mit etwas Wasser verdinnen.

7.Alles vermengen. Mit Peperoni, Sonnenblumenkernen und klein
geschnittenen getrockneten Aprikosen garnieren.

TIPP
e Tausche die getrockneten Aprikosen bei Bedarf gegen Cranberries
oder Datteln, um eine andere fruchtige Note ins Spiel zu bringen.
e Wenn dir der Quark zu fest ist, kannst du ihn mit etwas Joghurt
oder suf3er/saurer Sahne cremiger machen.



ZUTATEN

Rucola mit Mozzarella

ZUBEREITUNG

1.Rucola waschen und trocken schutteln.

2.Paprika in Streifen, Gurke in Scheiben schneiden.

3.Cocktailtomaten halbieren.

4.Mozzarella wirfeln oder in Scheiben schneiden.

5.Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol kurz anrésten.

6.Fur das Dressing Walnussol, Balsamico, Honig, fein gehackte Dattel,
Senf, Zimt, Salz und Pfeffer gut vermengen.

7.Das Gemuse mit dem Dressing gut vermischen und mit
Pinienkernen toppen.

TIPP
¢ Ein paar gehackte Walnusse oder frische Basilikumblatter als
Topping machen den Salat noch aromatischer!
e FUr ein intensiveres Aroma die Dattel vorher in warmem Wasser
einweichen und dann purieren.



ZUTATEN

Saftiger Spinatsalat

ZUBEREITUNG

1.Walnusse in einer Pfanne fettfrei leicht anrésten. Honig hinzufigen
und alles gut vermengen.

2.Eine Prise Salz darUberstreuen und die WalnUsse auf Backpapier
auskuhlen lassen.

3.Rote Bete und Mohre mit Schale fein hobeln.

4.0rangen schalen, in Filets schneiden und den Saft auffangen.

5.In einer kleinen Schussel Olivendl (Orange), Honig, Senf,
Orangensaft, Salz und Pfeffer gut verrthren.

6.Blattspinat, Orangenfilets, Rote Bete und Méhren in eine grolRe
Schussel geben.

7.Das Dressing hinzuftigen und vorsichtig vermengen.

8.Den Salat auf Tellern anrichten.

9.Die karamellisierten WalnUsse dartberstreuen.

10.Mit zerbroseltem Feta garnieren.



ZUTATEN

Salat Exotik mit Sesam

ZUBEREITUNG

1.Rucola und Radicchio waschen, trocknen und klein rupfen.

2.Den Fenchel in feine Scheiben schneiden.

3.Die Mango schalen und in kleine Wurfel schneiden.

4.Die Eier fur ca. 8-10 Minuten hart kochen. Anschlie8en vierteln.

5.Fur das Dressing Sesamal, Himbeeressig, Honig, Senf, Kurkuma,
Chili, Salz, Pfeffer und kleingeschnittenen Dill gut verrthren.

6.In einer kleinen Pfanne ohne Fett den Sesam résten, bis er
goldbraun und aromatisch wird.

7.Das Gemuse mit dem Dressing mischen.

8.Die gekochten Ei-Viertel auf den Salat legen und mit dem gerdsteten
Sesam bestreuen.

9.Nach Belieben noch etwas mehr Dill oder Pfeffer hinzuftgen.



ZUTATEN

Sellerie-Birnen-Rohkost

ZUBEREITUNG

1.Den Knollensellerie schalen und fein raspeln.

2.Die Birne waschen und mit Schale raspeln oder in dinne Streifen
schneiden.

3.Fur das Dressing suf3e Sahne mit Himbeeressig, Honig, Salz und
Muskatnuss cremig verrihren.

4.Sellerie, Birne und gehackte Petersilie mit dem Dressing vermengen.

5.Sesam in einer Pfanne ohne Ol goldbraun résten und Gber den Salat
streuen.

TIPP
e Verwende unbedingt eine sehr reife, saftige Birne, damit der Salat
eine naturliche SURRe und angenehme Fruchtigkeit bekommt.

¢ Wenn du den Geschmack noch nussiger willst, kannst du zusatzlich
1 TL Walnussél ins Dressing geben.
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Spargel-Frischkost-Mix

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.
2.Blattsalat waschen & trocken schleudern.
3.Tomate wiurfeln.
4.Zucchini in der Mitte teilen. Eine Halfte fein raspeln.
5.Grunen Spargel mit Schale auf ein Backblech legen und mit 2 EL
Olivendl, Salz, Pfeffer & Parmesan bestreuen. 20 Min. Uberbacken,
bis er leicht gebraunt ist.
6.Die restliche Zucchini in diinne Scheiben schneiden.
7.In einer Pfanne % EL Olivendl erhitzen. Die Zucchini und die
getrockneten Tomaten darin 5 Min. anbraten.
8.Mit Chili & Honig wirzen und weitere 5 Min. résten.
9.Fdr das Dressing Joghurt mit Balsamico, Mandelmus, Honig,
Thymian, Salz & Pfeffer verruhren.
10.Blattsalat, Tomate, geraspelte Zucchini mit dem Dressing
verruhren.
11.Mit gerostetem GemuUse und gehackten WalnuUssen toppen.
12.Dazu den Uberbackenen Spargel reichen.

TIPP
e Ein Spritzer Zitronensaft oder Orangenschale gibt dem Salat eine
frische Note.
e 1 TL Frischkase oder saure Sahne ins Dressing einrtihren fir mehr
Cremigkeit.
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ZUTATEN

Spargel-Salat mit Kase

ZUBEREITUNG

1.Den Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2.Blattspinat waschen und trocknen.

3.Den Spargel teilen: 5 Stangen Spargel in feine Scheibchen hobeln
und 5 Stangen in kleine Stlcke schneiden.

4. Hirtenkase auf ein Backblech mit Backpapier legen.

5.Walnusse auflegen. Mit Ol und Honig betraufeln. Spargel-Stiicke
dazulegen und ca. 15 Min. backen.

6.Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol résten.

7.Far das Dressing Joghurt, Himbeeressig, Mandelmus, getrocknete
kleingeschnittene Feigen, Majoran und Rosmarin verrihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

8.Den Blattspinat, die Spargelscheiben und das Dressing gut
vermengen.

9.Mit gebackenem Kase, Spargel und Pinienkernen toppen.



ZUTATEN

Spinat mit Erdbeeren

ZUBEREITUNG

1.Blattspinat waschen, trocken schleudern und in eine Schussel
geben.

2.Paprika in Warfel schneiden, Erdbeeren vierteln und beides mit den
Blaubeeren unter den Spinat heben.

3.Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Ol anrésten.

4.Dressing anrihren mit Orangendl, Himbeeressig, Mandelmus, Honig
und Dill.

5.Das Dressing Uber den Salat geben, mit zerbrdseltem Ziegenkase
und gerdsteten Mandeln toppen.

TIPP
e Fir mehr Aroma einen Hauch schwarzen Pfeffer oder eine Prise
Muskatnuss ins Dressing geben.

e Den extra Crunch bekommst du mit gerdsteten Sonnenblumen-
oder Kurbiskernen.
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Spinat-Mango-Mix

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Blattspinat waschen, trocken schleudern und in eine Schussel
geben.

2.Die Mango und Avocado schalen und in Wirfel schneiden.

3.Gurke und Moéhre mit der Schale in Wiirfel schneiden.

4.Das Gemuse zum Spinat geben.

5.Die Cashewkerne und den Sesam in einer Pfanne ohne Ol résten.

6.Das Dressing anrtihren mit Zitronendl, Sojasol3e, Erdnussmus,
Honig, Chili, Schwarzkimmel und Wasser.

7.Den Salat mit dem Dressing gut vermischen und mit frischer Minze,
Cashews und Sesam toppen.

TIPP
e Fuge gerostete Kichererbsen oder gehackten Mandeln fur den
Extra-Crunch hinzu.
e FlUr noch mehr Frische Minze oder Koriander feinhacken und
untermischen.
¢ Eine Prise Kreuzkimmel oder geriebener Ingwer im Dressing
sorgen fur mehr Wirze.







ZUTATEN
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Spi

tzkohl-Kiwi mit Ziege

ZUBEREITUNG

1.Den Spitzkohl in feine Streifen schneiden.

2.Kiwis schélen und in kleine Stuicke schneiden.

3.Die Zwiebel in feine Ringe schneiden.

4.In einer kleinen Schussel Apfelessig, Sesamdl und Honig vermengen.
Mit Salz, Pfeffer und Chili wtrzen.

5.Spitzkohl, Kiwi und Zwiebel in einer Schussel vermengen und das
Dressing darUber geben.

6.Butter und frischen Rosmarin in einer Pfanne erhitzen. Den
Ziegenkase bei mittlerer Hitze anbraten.

7.Ziegenkase von der anderen Seite anbraten. Etwas Honig
draufgeben. Kurz warten und nochmal wenden.

8.Den Salat mit Ziegenkase servieren und mit Schwarzkimmel und
Leinsamen garnieren.




ZUTATEN

Sprossen-Rucola-Salat

ZUBEREITUNG

1.Rucola waschen und trocknen. Mit den Sprossen in eine grol3e
Schussel geben.

2.Paprika in kleine Wurfel, Tomaten in Scheiben und Zwiebel in diinne
Ringe schneiden.

3.Die Halfte der gehackten Walnusse (20 g) grob hacken.

4.Alles in die Schussel geben.

5.Fur das Dressing das Walnussél mit dem Balsamico-Essig, Senf und
Honig vermengen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Chili abschmecken.

6.Die andere Halfte der Walnusse (20 g) ohne Fett rosten.

7.Die gerdsteten Walnilsse und das Dressing Uber den Salat geben
und alles gut vermengen.

8.Den Salat auf Teller anrichten und auf Wunsch noch mit ein paar
extra Walnussen und einem Schuss Walnussol garnieren.
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ZUTATEN

siiRkartoffel & Brokkoli

ZUBEREITUNG

1.Den Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2.Die SuRkartoffel schalen, etwa 20 g in feine Streifen schneiden und
in eine grofRBe Schussel geben.

3.Den Rest in kleine Wiirfel schneiden und mit 1 EL Ol mischen.

4.SulRkartoffelwdrfel auf einem Backblech ca. 25 Min. weich backen.

5.Getrocknete Tomaten klein schneiden und in einer Pfanne ohne Fett
kurz anbraten.

6.Sonnenblumenkerne ebenfalls in einer Pfanne ohne Ol résten.

7.Rucola waschen, Tomaten wuirfeln und Brokkoli fein hacken.

8.Fur das Dressing den Frischkase mit Himbeeressig, Kirbiskernol,
Thymian, Salz und Pfeffer vermengen.

9.Mit dem Salat gut vermischen.

10.Den Salat mit Sonnenblumenkernen und gerdsteten Tomaten
toppen. Die StuRBkartoffelwlrfel dazu reichen.




ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.SuRkartoffel mit der Schale fein raspeln.

2.Die Datteln in kleine Stucke schneiden.

3.Das Dressing anrtihren mit Joghurt, Olivendl, Zitronensaft, Honig,
Zimt und einer Prise Salz.

4.Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett anrdsten.

5.SuRBkartoffelraspel und Datteln mit dem Dressing mischen.

6.Die Mandelblattchen als Topping auf den Salat geben.

TIPP
e Gib ein paar Tropfen Orangen- oder Limettensaft zusatzlich ins
Dressing - das verstarkt die fruchtige Frische.
e Ein Hauch frisch geriebener Ingwer oder etwas Vanille im Dressing
rundet das st3-wurzige Profil elegant ab.
e FUr eine cremigere Variante kannst du 1 EL Schmand unter das
Dressing mischen.




ZUTATEN

Wassermelone & Feta

ZUBEREITUNG

1.Wassermelone schalen und in kleine Wurfel schneiden.

2.Gurke waschen und mit Schale in dinne Scheiben schneiden.

3.Die Minze fein hacken.

4.Den Feta in kleine Wurfel schneiden.

5.In einer groBen Schussel die Wassermelone, Gurke, Minze und den
Feta vorsichtig vermengen.

6.Pinienkerne in einer Pfanne fettfrei rosten.

7.Das Dressing in einer kleinen Schissel anrihren mit Olivendl,
Apfelessig, Limettensaft, Honig, Salz und Pfeffer.

8.Den Salat mit dem Dressing vorsichtig vermischen.

9.Die Pinienkerne als Topping Uber den Salat geben.

TIPP

Verwende eiskalte oder kurz gekuhlte Wassermelone und Gurke - das
sorgt fUr extra Frische und Knackigkeit.



ZUTATEN
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Zucchini mit Radieschen

ZUBEREITUNG

1.Die Zucchini mit Schale in dunne Streifen hobeln.

2.Radieschen in feine Scheiben schneiden.

3.Peperoni entkernen und sehr fein hacken.

4. Alle Zutaten in eine Schussel geben.

5.Fur das Dressing Joghurt, Truffeldl, Zitronensaft, Honig, Salz und
Pfeffer verrihren.

6.Das Dressing Uber den Salat geben und gut vermengen.

7.Mit gehackter Petersilie und Sonnenblumenkernen bestreuen.

TIPP
e Ersetze das Truffelol bei Bedarf durch ein mildes Walnuss- oder
Olivendl, wenn du es dezenter magst.
e Fur mehr Biss und Farbe kannst du zusatzlich etwas geraspelte
Mohre oder rote Paprika untermischen.
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Zucchini & Hirse Salat

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Die Hirse in einem Sieb grundlich unter heiBem Wasser waschen. In
einen Topf geben und mit 300 g Wasser und etwas Salz aufkochen.
2.Bei mittlerer Hitze zugedeckt ca. 10-15 Minuten kdcheln lassen bis
das Wasser aufgesogen ist.
3.Am Ende vom Herd nehmen und noch 5 Minuten quellen lassen.
Mit einer Gabel auflockern.
4.Die Zucchini in kleine Wurfel schneiden. Die Halfte beiseitelegen.
5.Die andere Halfte in einer Pfanne mit etwas Olivendl 3-4 Minuten
anbraten, bis sie leicht gebraunt ist.
6.Die Méhre raspeln. Tomaten waschen und halbieren, Feta wirfeln,
Basilikum grob hacken.
7.Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol kurz anrésten, bis sie leicht
braunen.
8.Alle Zutaten in einer grol3en Schussel vermengen.
9.Fur das Dressing Tomatenmark, Ol, Essig, Honig, Senf, gepressten
Knoblauch, Oregano, Salz und Pfeffer gut verrihren.
10.Eventuell mit etwas Wasser verdinnen falls das Dressing zu
dickflUssig ist.
11.Das Dressing Uber den Salat geben und alles gut durchmischen.

TIPP
Wenn du mehr Frische willst, ersetze einen Teil des Fetas durch
gewdurfelte Avocado oder ein paar Spritzer Zitronensaft im Dressing.
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ZUTATEN

Abend

o

brot Allerlei 1
ZUBEREITUNG

1.Alle GemUsesorten waschen und in Sticks oder Scheiben schneiden

2.Auf einem Teller oder in einem grolRen Behélter anrichten.

3.Gekochte Eier, NUsse und Kase dazu reichen.

4.Das Vollkornbrot in Scheiben schneiden.

5.Jeweils eine Scheibe Brot mit dem Avocado-Aufstrich und eine mit
der Krauterbutter bestreichen.

6.Auf das Brot kdnnen dann nach Belieben Salat, gekochte
Eierscheiben, Gemuse, Kase und/oder Nusse gegeben werden.

7.Das GemuUse als Snacks zum Knabbern bereitstellen.

TIPP
Das Rezept fur das Vollkornbrot findest du auf Seite 100 im Buch.
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Abendbrot Allerlei 2

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Avocado-Aufstrich:
1.Die Avocado schalen und entkernen, das Fruchtfleisch in einer
Schissel mit einer Gabel zerdricken.
2.Zitronensaft, Schmand, Salz und Pfeffer hinzuftugen.
3.Alles gut vermengen und nochmal abschmecken.

Krauterbutter:

1.Die Butter in eine kleine Schussel geben und bei Zimmertemperatur
weich werden lassen.

2.Frische Krauter fein hacken und zusammen mit Zitronensaft,
Knoblauch, Salz und Pfeffer zur Butter hinzufugen.

3.Gut vermengen, bis die Krauterbutter cremig ist.

4.Bei Bedarf in den Kuhlschrank stellen, um sie fester werden zu
lassen.




ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Alle Zutaten mit einem Gemtusehobel oder einer Kiichenreibe in
dunne Scheiben oder Streifen hobeln & ansprechend anrichten.

TIPP

e FUr etwas Crunch sorgen gertstete NUsse, Kerne oder Sesam als
Topping.

e Schneide das GemuUse nicht nur in Stifte, sondern auch in
Scheiben, Rollchen oder Spiralen (z.B. mit einem Spiralschneider).
So wirkt die Platte lebendiger und appetitlicher.

e Ordne das Gemuse nach Farbabstufungen (z.B. von hell nach
dunkel) oder im Farbkontrast an. Das macht visuell sofort Eindruck
- besonders bei Gasten oder firs Buffet.

e Reiche Oliven, getrocknete Tomaten, Kapern oder Fetakase zur
Platte.



87

Bunte Gemuseplatte 2

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Sahne leicht aufschlagen.

2.Dann Zitronensaft, Honig und Senf unterrihren.
3.Petersilie und Dill unterheben.

4.Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5.KUhl stellen.

1.Walnussél und Himbeeressig verruhren.

2.Dann Honig, Schwarzkimmel und gehackte Walnusse einrthren.
3.Schnittlauch unterheben.

4.Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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ZUTATEN

Chiéofée-Schiffchen

ZUBEREITUNG

1.Chicorée-Blatter ablésen und waschen.

2.Den Apfel mit den Walnussen in einem Mixer klein mixen.
3.Mit Zitronensaft vermengen.

4.S0UMRe Sahne mit Honig, Salz und Pfeffer verrihren.

5.Den Apfel-Walnuss-Mix unter das Dressing mischen.

6.Die Mischung auf die Chicorée-Blatter fullen und servieren.

TIPP
¢ Gib einen Hauch Senf oder Frischkase ins Dressing fur mehr Tiefe
und Cremigkeit.
e Flge ein paar Cranberries oder Granatapfelkerne hinzu. Sie
bringen fruchtige Sdure und schéne Farbe ins Spiel.
e Garniere die geflllten Chicorée-Blatter auf einer Platte mit frisch
gehackten Krautern wie Petersilie oder Schnittlauch.



ZUTATEN

Gefullte Tomaten

ZUBEREITUNG

1.Von den Tomaten oben eine Kappe abschneiden.

2.Mit einem Loffel vorsichtig aushoéhlen. Das Fruchtfleisch zur Seite
stellen.

3.0liven und Krauter in einem Mixer klein mixen.

4.Mascarpone mit dem Oliven-Krauter-Mix und einem kleinen Schuss
Wasser cremig rihren.

5.Mit Curry, Kurkuma, Salz und Pfeffer abschmecken.

6.Die Creme in die Tomaten fullen.

7.Das Fruchtfleisch purieren und etwas Salz und Pfeffer hinzufugen.
Zu den Tomaten reichen.

TIPP

Verwende Fleischtomaten oder feste Strauchtomaten, damit sie beim
Aushohlen stabil bleiben.



Gemuse-Duo

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Paprika waschen und der Lange nach halbieren und entkernen.

2.Stiel von den Champignons entfernen.

3.Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

4.AnschlieRend Pinienkerne mit der Petersilie in einem Mixer fein
mixen.

5.Die Masse mit Schmand und Zitronensaft vermengen.

6.Mit Salz, Pfeffer und Paprikagewtrz abschmecken.

7.Die Creme in die Paprikahalften und Pilze fullen und servieren.

TIPP
¢ Gib etwas Zitronenabrieb oder eine Prise Knoblauchpulver zur
Schmandcreme flr mehr Tiefe.
e lasse das Gemuse vor dem Servieren etwa 15 Minuten im
KuUhlschrank ruhen - das macht es aromatischer.



ZUTATEN
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Gurken-Zucchini-Rollchen

ZUBEREITUNG

1.Zucchini und Gurke auf einer Reibe in Streifen hobeln.

2.Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten.

3.Avocado, Basilikum und saure Sahne purieren.

4.Mit Zitronensaft, Salz & Pfeffer abschmecken.

5.Den Sesam untermischen.

6.Die Masse dunn auf die Gurken- und Zucchinistreifen streichen,
aufrollen und mit einem Zahnstocher fixieren.

TIPP
¢ Lege die Gemusestreifen kurz in Zitronenwasser, damit sie
geschmeidiger werden und sich besser rollen lassen.
e Streiche die Avocadocreme nur auf das obere Drittel der Streifen -
so quillt beim Aufrollen nichts heraus.
¢ Bestreue die fertigen Rollchen mit etwas Chili oder Paprikapulver
far einen farblichen Akzent und leichte Scharfe.
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Avocado-Orangen-Kick

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Fenchel waschen und klein schneiden
2.Spinat waschen.
3.0range schalen und grob in Stticke schneiden.
4.Avocado schalen und Kern entfernen.
5.Walnusse auseinanderbrechen.
6.Thymianblatter vom Zweig I6sen.
7.Sahne und Wasser in einen Mixer geben.
8.Dann alle restlichen Zutaten hinzufigen.
9. Alles sehr gut mixen.
10.Auf Wunsch mehr Flussigkeit hinzufugen.
11.Mit frischem Thymian garnieren.

TIPP

e Verwende gefrorene Orangenspalten oder Eiswurfel fir eine
erfrischend kihle Konsistenz.

e Schale den Fenchel gro3ziigig und entferne holzige Stellen, damit
der Smoothie schén cremig wird.

e Erganze bei Bedarf etwas Zitronensaft, um die Stl3e der Orange
auszubalancieren.

e Streue ein paar Walnussstiicke oder Fenchelgriin obendrauf als
Garnitur fur mehr Textur und Aroma.







ZUTATEN

Grune-Gemuse-Frische

ZUBEREITUNG

1.Rucola, Gurke, Apfel, Trauben waschen und klein schneiden.

2.Avocado schalen und entkernen, klein schneiden.

3.Alle Zutaten bis auf die Sahne und das Wasser in einen Mixer geben
und gut zerkleinern.

4.Mit dem Sahne-Wasser-Gemisch aufftllen.

5.Alles gut mixen, bis der Smoothie eine cremige Konsistenz erreicht
hat.

6.Ganz nach Wunsch noch Wasser oder Sahne hinzuflgen.

TIPP
¢ Verwende kaltes Wasser oder ein paar Eiswurfel, um den Smoothie
erfrischender zu machen.
e Fur mehr Nahrstoffe kannst du ein paar Haferflocken oder
Leinsamen mitmixen.



ZUTATEN

Milde-Mango-Mohre

ZUBEREITUNG

1.Kohlrabi und Mango schalen.

2.Kohlrabi, Mango und Méhre in Stucke schneiden.

3.Alle Zutaten bis auf die Kokosmilch und die Sahne in den Mixer
geben und purieren.

4.Mit Kokosmilch und Sahne auffullen und alles gut mixen.

5.Mit ein paar Kokosflocken garnieren.

TIPP
¢ Verwende reife Mango, damit der Smoothie schon sufd und
aromatisch wird.
¢ Schneide die Zutaten maoglichst klein, damit sie sich leichter und
gleichmaRiger mixen lassen.
¢ Mit einem Spritzer Limettensaft bekommt der Smoothie eine
frische, leicht sduerliche Note.
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ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Rote Bete, Sellerie und Birne waschen und in Stucke schneiden.

2.Alle Zutaten bis auf den Apfelsaft und die stiRe Sahne in den Mixer
geben und klein mixen.

3.Mit Apfelsaft und Sahne auffullen.

4.Nach Wunsch mehr Flussigkeit hinzufugen.

5.Mit frischem Basilikum und Cashews garnieren.

TIPP
e Chiasamen vor dem Mixen etwa 10 Minuten in Wasser quellen
lassen, damit sie nicht zu kérnig sind.
e FUr extra Power kannst du eine Handvoll Spinat oder Grunkohl
hinzufugen.
o Statt Apfelsaft kannst du auch Kokoswasser verwenden, um den
Smoothie leichter und erfrischender zu machen.



ZUTATEN

Zucchini-Tomaten-Zauber

ZUBEREITUNG

1.Tomate, Zucchini, Paprika in kleine Stlicke schneiden.

2.Ingwer reiben.

3.Alle Zutaten bis auf die Sahne und das Wasser in den Mixer geben
und fein purieren.

4.Mit Sahne und Wasser auffullen. Eventuell mehr Flussigkeit
hinzufigen.

5.Mit frischem Oregano und gerdstetem Sesam garnieren.

TIPP
e Fiige noch einen Schuss Zitronen-Ol und Kardamon hinzu oder
etwas Chili fir mehr Scharfe.
e Fur mehr Cremigkeit kannst du eine halbe Avocado oder etwas
Joghurt mit in den Mixer geben.
¢ Statt frischem Oregano passen auch Basilikum oder Minze gut als
frische Krauter-Alternative.
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Knuspriges Baguette

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Die Hefe mit dem lauwarmen Wasser und dem Honig in einem
Messbecher verruhren.

2.Vollkornmehl, Salz und Olivendl in eine grol3e Schissel geben.

3. Die Hefemischung dazugeben und alles ca. 5-7 Minuten mit leicht
angefeuchteter Hand kraftig kneten/falten, bis ein geschmeidiger
Teig entsteht.

4.Falls der Teig zu klebrig ist, etwas Mehl hinzufiigen.

5.Den Teig in der Schussel mit einem Kichentuch abdecken und bei
Zimmertemperatur (oder auf einer Heizung) ca. 45 Minuten gehen
lassen, bis er sich sichtbar vergroRRert hat.

6.Wahrenddessen Backofen auf 220 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

7.Den Teig zu 2 kleinen Baguettes formen, auf ein Backblech legen &
nochmal 10 Min. ruhen lassen.

8.Ca. 20-25 Min. backen, bis es goldbraun ist.

TIPP

o Stelle eine ofenfeste Schale mit Wasser auf den Boden des Ofens.
Der entstehende Dampf sorgt fir eine schonere Kruste.

e Schneide das Baguette vor dem Backen mit einem scharfen Messer
schrag ein und streue etwas Mehl auf die Oberseite. Das sorgt fur
die typische Baguette-Optik.

e Das Wasser fur die Hefe darf nur handwarm (ca. 35-40°C) sein -
heiBes Wasser totet die Hefe.
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Korniges Vollkornbrot

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Die Hefe mit dem lauwarmen Wasser und dem Honig in einem
Messbecher verrihren.

2.Vollkornmehl, Schmand, Salz, Olivendl und Sonnenblumenkerne
und/oder NUsse/Krauter in eine grol3e Schussel geben.

3. Die Hefemischung dazugeben und alles ca. 5-7 Minuten mit leicht
angefeuchteter Hand kraftig kneten, bis ein geschmeidiger Teig
entsteht.

4.Falls der Teig zu klebrig ist, etwas Mehl hinzufigen.

5.Den Teig in der Schussel mit einem Kichentuch abdecken und bei
Zimmertemperatur (oder auf einer Heizung) ca. 45 Minuten gehen
lassen, bis er sich sichtbar vergrofRert hat.

6.Eine Kastenform gut mit Ol oder Butter einfetten oder mit
Backpapier auslegen.

7.Den Teig hineinlegen, gut verteilen und nochmals 15 Minuten
ruhen lassen.

8.In den kalten Ofen stellen, Temperatur auf 180°C Ober-/Unterhitze
einstellen und das Brot ca. 50-55 Minuten backen.

9.Klopftest: Das Brot aus der Form |6sen und mit dem Fingerkndchel
leicht auf die Unterseite klopfen. Wenn das Brot hohl klingt, ist es
fertig.

10.Auskuhlen lassen, bevor du es anschneidest, damit es schon saftig
bleibt.







Gefallen dir meine Frischkost-Rezepte? Hast du Freude an der leckeren vollwertigen
Erndhrung und mochtest dich langfristig gesund ernahren?

Dann mdchte ich dir meinen 12-Wochen-Ernahrungskurs ans Herz legen. Dieser Kurs bietet

dir nicht nur fundiertes Wissen Uber gesunde Ernahrung, sondern zeigt dir auch, wie du
diese einfach und genussvoll in deinen Alltag integrieren kannst. Mit mir an deiner Seite!

Du erhaltst persdnliches Coaching, einen maligeschneiderten Ernahrungsplan, tber 250
leckere Rezepte, 20 Videos von mir (10x Erndhrung Theorie, 10x Praxis Kochen & Backen).

Und noch viel mehr. Du wirst Teil unserer wertvollen Community, kannst regelmafig an
unseren Live-Talks teilnehmen und bekommst Zugang zu unserer exklusiven Mediathek mit

wertvollen Tipps und motivierenden Videos.

Dieser Kurs ist ideal fur alle, die ihre Ernahrungsgewohnheiten langfristig und stressfrei
andern mdchten - ohne Verzicht, aber mit viel Freude am gesunden Genuss.

Lass uns gemeinsam den Weg zu einer gestinderen und gltcklicheren Lebensweise gehen!

Sichere dir dein kostenfreies Beratungsgesprach mit mir.

www.antjebrand.de/12wochen-ernaehrung
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Kennst du das Gefuhl, aus Langeweile, Stress oder Frust Heil3hunger zu haben? Auf Sul3es,
Knabberkram oder beides? Fallt es dir schwer, zu widerstehen? Mochtest du lernen, wie du
dieses Verlangen langfristig in den Griff bekommen kannst? Dann ist mein Kurs "Joyful Eating
- Nie wieder HeilBhunger" genau das Richtige fur dich!

In diesem Video-Kurs zeige ich dir Schritt fur Schritt, wie du den Ursachen von deinem
Heilhunger auf den Grund gehst und du die Kontrolle Gber dein Essverhalten zurtck
erlangst. Wir |6sen ungesunde Strukturen auf, die du seit Jahrzehnten gefestigt hast.

Mit praktischen Tipps, alltagstauglichen Strategien und einem positiven Mindset wirst du
lernen, dein Essverhalten nachhaltig zu verandern und HeiBhungerattacken effektiv zu
Uberwinden. Du erhaltst in Uber 40 Videos alle notwendigen Tools, die dir wirklich helfen,
dauerhaft ein entspanntes Verhaltnis zum Essen zu bekommen, ohne dass du dabei das
Gefuhl hast, verzichten zu mussen.

Das Beste: Du hast mich und meine groRartige Community die ganze Zeit persénlich an
deiner Seite. Du profitierst von wertvollen Tipps, Erfahrungen unserer Teilnehmer und

regelmalligen Austauschmaoglichkeiten.

Lass uns gemeinsam den Weg zu einem entspannten und gesunden Essverhalten gehen, bei
dem HeiBhunger keine Chance mehr hat!

Sichere dir deinen exklusiven Gutschein tiber 50 €:

www.antjebrand.de/joyfuleating

*Den Gutschein einfach bei deiner Bestellung einl6sen.


https://www.antjebrand.de/joyfuleating/

Abonniere meinen Newsletter und erhalte regelmallig Rezepte und wertvolle Tipps fur eine
gesunde Lebensweise. Als kleines Dankeschén schenke ich dir 10 exklusive Rezepte fur
Brétchen & Brote, leckere Salate und genussvolle Desserts.

e Schicke eine E-Mail an mit
dem Betreff “Frischkost-Liebe".

¢ Als Dankeschén bekommst du deine exklusiven
10 Bonus-Rezepte als praktisches PDF-Magazin.

10 Bonus-Rezepte fiir Dich

Es ware fantastisch, wenn du mir eine kurze Bewertung zu meinem Buch auf
Amazon schreiben kénntest.

¢ Scanne einfach den QR Code.

e Vergib eine Sternebewertung

e Verfasse einen kurzen Text.

e Zum Schluss klickst du auf “Absenden”.

.6 THE QR CODE
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