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, geboren 1980 in Thiringen, wuchs in einem kleinen landlichen Stadtchen auf.

Schon von Kindheit an hatte sie Zugang zu naturlichen 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 gepruifte 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.



Deine Gesundheit liegt dir am Herzen, und du weil3t, wie wichtig eine ausgewogene
Ernahrung fur dein Wohlbefinden ist. Du méchtest dich gesund erndhren und gleichzeitig
auf deine Figur achten, ohne auf Genuss verzichten zu mussen. Du suchst nach einer bunten
Auswahl an gesunden, leckeren Speisen, die dir in deinem Alltag die Extra-Portion Energie
geben - fur dich und vielleicht auch fur deine Familie.

Dann haltst du genau das richtige Buch in deinen Handen!

Ich lade dich ein, die vielfaltige und kostliche Welt der vitalstoffreichen Vollwertkost zu
entdecken. Du wirst erstaunt sein, wie einfach und lecker deine neuen Mahlzeiten gelingen.
Freue dich auf Geschmackserlebnisse, die auch deine Freunde und Familie begeistern
werden.

Du vermeidest ungesunde Zusatzstoffe wie Fabrikzucker, Weil3mehl,
Geschmacksverstarker & Co. Stattdessen versorgst du deinen Kérper mit wertvollen
Vitalstoffen. So kannst du geniel3en und gleichzeitig gesund und glicklich bleiben.
Ich wiinsche dir viel Freude beim Ausprobieren!

Herzliche GrilRe,
Antje

im November 2024



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

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

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 Erndahrung, betonte, wie wichtig es ist,
Lebensmittel in ihrer urspringlichen Form zu konsumieren, um alle enthaltenen Nahr- und
Vitalstoffe optimal nutzen zu kénnen.



o Frische, unverarbeitete Lebensmittel: Die Grundlage der vitalstoffreichen Ernahrung
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 Kérper alle notwendigen Vitalstoffe erhalt
und gleichzeitig schadliche Zusatzstoffe vermieden werden.

e Vermeidung von Fabrikzucker und kiuinstlichen Zuséatzen: Lebensmittel, die
Fabrikzucker, kiinstliche Aromen, Farbstoffe und ahnliche Zusatze enthalten, sollten
gemieden werden. Diese Zusatzstoffe kdnnen gesundheitsschadlich sein, zur
Gewichtszunahme fuhren und den Nahrwert der Lebensmittel mindern. Die vollwertige
Erndhrung setzt auf naturliche Zutaten, die den Korper unterstitzen und die Qualitat der
Ernahrung steigern.

e Vollkorn statt Auszugsmehl: Vollkornprodukte sind ein zentrales Element der
vitalstoffreichen Erndhrung. Sie enthalten alle Teile des Getreidekorns - Keim,
Randschicht, Mehlkdrper - 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, kénnen
gesundheitsschadlich sein. Stattdessen sollte man naturliche Fette verwenden, wie sie in
Nissen, kaltgepressten Olen sowie in Butter, Sahne und Schmand vorkommen. Diese
natdrlichen Fette unterstlitzen den Korper durch ihren Gehalt an fettloslichen 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 Schulmedizin, 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
Entzindungen 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 MaRe
beteiligt.



In unserer heutigen Zeit, in der viele Lebensmittel stark industriell verarbeitet und mit
kunstlichen Zusatzstoffen angereichert sind, wird es immer wichtiger, bewusste
Entscheidungen fur unsere Gesundheit zu treffen. Industrielle Produkte sind oft reich an
Fabrikzucker, ungesunden Fetten und Konservierungsstoffen, die langfristig zu Ubergewicht,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes fuhren kdnnen. Diese versteckten Inhaltsstoffe
belasten unseren Kdrper 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, Gbernehmen wir die Kontrolle tGber unsere Ernahrung. 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
geniellen 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 Kochbuch bringt nicht nur Abwechslung in den Alltag, sondern liefert dir eine wahre
Power-Portion an gesunden Vitalstoffen. Die Rezepte, die du hier findest, stecken voller
wertvoller Zutaten wie Nusse, Trockenfriichte, Getreide und Superfoods. Sie sind perfekt,
um deinen Kdrper mit allem zu versorgen, was er fur mehr Energie, Konzentration und
Wohlbefinden braucht. Die Kombination aus hochwertigen pflanzlichen Fetten, komplexen
Kohlenhydraten und natirlichen StBungsmitteln gibt dir langanhaltende Energie, ohne dich
trage zu machen.

Mit diesen Power-Rezepten kannst du deinen Tag optimal starten oder zwischendurch auf
natlrliche Weise deine Energiereserven auffillen - ob vor dem Sport, in der Arbeitspause
oder als gesunder Snack. Dieses Buch ist ab jetzt dein unverzichtbarer Begleiter!



Wir verwenden als pflanzliches Mittel zum Andicken Reismehl. Alternativ kdnntest du auch
Agar-Agar verwenden. Fur das Reismehl nimmst du Naturreis und mahlst ihn fein. Die
Konsistenz kannst du sofort bei der Verwendung erkennen. Bei Agar-Agar zeigt sich die
Festigkeit erst, wenn die Speise abgekuhlt ist. Verwende Agar-Agar daher immer sehr
sparsam. Reismehl kannst du auch fertig kaufen.

Hierbei handelt es sich um ein feines Pulver aus gefriergetrocknetem Obst. Dieses eignet
sich gut als naturlicher Geschmacksverstarker und als Verzierung, z.B. deiner Energy-Balls.
Es verleiht deinen Leckereien eine besondere Note. Du bekommst das Pulver im Bioladen
oder auch online.

Wir nutzen in den Rezepten folgende Sorten: Buchweizen, Dinkel, Weizen, Hafer, Hirse,
Einkorn, Quinoa, Reis, Amaranth, Chiasamen, 6-Korn-Mischung, Keimster. Wir mdchten dir
hiermit die Vielfalt unterschiedlicher Sorten ndherbringen. Du kannst nach Belieben
austauschen und experimentieren.

Du findest eine grol3e Auswahl an verschiedenen Gewurz-Vorschlagen, etwa Zimt, Tonka
(Pulver der Tonkabohne), Kardamom, Vanille (pulverisiert oder als Schote), Kurkuma,
Lebkuchen, Spekulatius, Gltihwein, Wintercrumble. Du kannst die Gewdurze nattrlich ganz
nach deinem Geschmack variieren.



Unser HauptsuRungsmittel ist Honig, da er ein Naturprodukt ist. Am besten verwendest du
Honig vom Imker oder Bio-Honig. Akazienhonig ist besonders geschmacksneutral und
flussiger Honig eignet sich gut zur Verarbeitung.

In der Vollwertkost gilt das Motto: Je fettreicher, desto besser! Deshalb findest du viele
Rezepte mit Sahne, Schmand, Mascarpone, Creme fraiche und saurer Sahne. Wir wahlen
immer die Natur- und Vollfettvariante. Achte auch hier am besten auf Bioqualitat. Besonders
bei stiRer Sahne solltest du darauf achten, dass sie keine Zusatzstoffe (Carrageen) enthalt.
Dennoch haben wir auch eiwei3reiche Milchprodukte eingebaut wie Joghurt, Skyr,
Frischkase, Quark und Buttermilch. Schau einfach was dir am besten schmeckt.

Optimalerweise verwendest du frische, ganze NUsse. Falls es einmal schnell gehen muss,
kannst du auch Nusse aus der Backabteilung verwenden, z.B. fur Blattchen, Stifte oder
gehackte Nusse. In einigen Rezepten wird Nussmus benétigt. Dabei handelt es sich um
purierte NUsse ohne zusatzliche Zutaten. Du kannst es fertig im Glas kaufen.

Flr einen Grol3teil der Rezepte brauchst du frisches Obst. Experimentiere einfach nach
Belieben. Schau was dir schmeckt und welches Obst gerade Saison hat. Versuche neue
Sorten und Kombinationen. Wenn méglich, verwende Bio-Obst und/oder lokales Obst.

In der Vollwertkiiche verwenden wir hochwertige, kaltgepresste Ole in dunklen Flaschen, wie
zum Beispiel Olivenél und Sonnenblumendl. Diese Ole eignen sich gut zum Erhitzen. Als
Besonderheit findest du in den Rezepten hin und wieder auch Orangen-Olivendl.

1



Nimm hierflr Bio-Orangen und -zitronen. Das Obst waschen und trocknen und dann mit
einer kleinen Reibe etwas Schale abreiben und ganz klein schneiden bzw. im Mixer
zerkleinern. Es gibt auch pulverisierten Abrieb. Wenn es schnell gehen muss, verwendest du
das Pulver.

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

Du findest in einigen Rezepten Trockenfriichte wie z.B. Pflaumen, Aprikose, Datteln, Feigen,
Rosinen. Besonders schmackhaft sind die Soft-Varianten. Achte darauf, dass sie
ungeschwefelt und ungesufit 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 Vollwertktche nutzen wir schmackhafte Zutaten wie z.B. Marzipan, Kakaobutter,
Kakao-Nibs, Kokosflocken oder Back-Kakao. Das Marzipan meint die Rohmasse. Diese
besonderen Zutaten bekommst du am besten ohne Zusatzstoffe im Bio-Laden.

Lies immer erst das Rezept sorgfaltig durch und tberprufe, ob du alle Zutaten da hast.
Trau dich! Verandere die Rezepte ganz nach deinem Geschmack. Du wirst erstaunt sein.
Hab Spal3 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)

Nimm alle Rezepte als Inspiration. Du kannst ganz nach Belieben die Zutaten austauschen.
Experimentiere mit dem Getreide, Obst, Trockenfrichten, Gewtrzen 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.



Du findest bei einigen Rezepten Hinweise wie lange du das Getreide einweichen solltest. Das
Einweichen dient vor allem dazu, das Getreide bekdmmlicher und weicher zu machen.
Verwende hierflr Leitungswasser. Wenn nicht anders angegeben lasst du das Gefald
abgedeckt bei Zimmertemperatur stehen.

Du brauchst kein besonderes Equipment. Neben Topf, Pfanne und Ruhrschissel hilft dir ein
Purierstab, Hochleistungs-Mixer und HandruUhrgerat. Fur die Backwaren empfehle ich dir
unbedingt eine Getreidemuhle und einen Flocker. Wenn du langfristig die Vollwerternahrung
umsetzen mochtest, ist das eine wirklich gute Investition.

In der Vollwertklche hat das rohe, frische Getreide eine zentrale Bedeutung. Es ist zu
empfehlen, taglich 50 g rohes Getreide zu verzehren. Beim Porridge wird das Getreide
erhitzt. Damit ist die volle Wertigkeit nicht mehr gegeben. Es ist ratsam, das rohe Getreide
am Tag noch zusatzlich zu verzehren, bzw. zum Porridge zu erganzen.

Am Besten ist es, wenn du eine eigene Getreidemuhle und einen -flocker hast. Damit kannst
du die verschiedenen Sorten wie Vollkornmehl, -schrot und -flocken selber herstellen.
Alternativ kannst du Mehl und Schrot auch im Thermomix oder in der KitchenAid herstellen.
Eine grobe Konsistenz bekommst du auch im Mixer hin. Ansonsten frage in einem Bio-Laden
nach. Oftmals gibt es in der Backabteilung eine Muhle. Im Notfall kannst du auch mal
fertiges Vollkornmehl verwenden.



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

Es gibt MUslirezepte mit Getreidesprossen. Das ist eine fantastische Méglichkeit, frisches
Getreide zu verwenden. Die Sprossen gelingen sehr leicht, auch ohne Keimglas. Gib die
gewlnschte Menge Getreidekdrner auf ein grél3eres Sieb. Bewdssere das Getreide morgens
und abends mit Leitungswasser. Nach 3-4 Tagen siehst du wie das Getreide anfangt zu
keimen und die kleinen Sprossen herauskommen. Wenn die Harchen ca. 1 cm lang sind,
kannst du sie verwenden. Sprossen schmecken auch lecker zu Salaten.

Je nachdem wie empfindlich dein Magen ist, kbnnen verschiedene Lebensmittel zu
Unvertraglichkeiten (z.B. Blahungen) beitragen. Experimentiere daher behutsam mit
puriertem Obst (Smoothies), erhitztem Obst (Porridge) 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 Weillmehl, Fabrikzucker und andere kinstliche Zusatzstoffe.

Die Zeitangaben in den Rezepten sind ca.-Werte und kénnen je nach individueller
Arbeitsgeschwindigkeit, Ofen, Herd und anderen Faktoren variieren. Plane daher etwas
mehr Zeit ein. Beachte, dass bei einigen Rezepten langere Zeiten angegeben sind, da diese
die Backzeiten mit berucksichtigen, also nicht nur deine reine Arbeitszeit.
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ﬂ 1 Portion @ 10 Minuten

2 EL Buchweizen

1 EL Créme fraiche

2 EL Joghurt

1 Schuss suf3e Sahne

1/2 Banane

50 g Mango

10 g Sonnenblumenkerne
10 g Leinsamen

Honig

1.Weiche den Buchweizen fir 5 bis 12 Stunden in Leitungswasser
ein.

2.GielBe Uberschussiges Wasser ab.

3.Schneide das Obst in kleine Stlcke.

4.VerrUhre Creme fraiche, Joghurt, Sahne und nach Belieben Honig
zu einer cremigen Masse.

5.Vermische den eingeweichten Buchweizen, das Obst und die
Creme-Mischung sorgfaltig miteinander.

FuUr zusatzlichen Crunch und Geschmack kannst du die
Sonnenblumenkerne vor der Verwendung leicht anrdsten.



ﬂ 1 Portion @ 10 Minuten

1 EL Dinkel, Schrot

1 EL Buchweizen, ganz
2 EL Skyr

1 Nektarine

50 g Himbeeren
und/oder Blaubeeren
20 g Pistazien

1 Msp. Kardamom
Honig

1.Schrote den Dinkel und weiche ihn zusammen mit dem
Buchweizen fur 5 bis 12 Stunden in Leitungswasser ein.

2.Giel3e Uberschussiges Wasser ab.

3.Schneide das Obst in kleine Stucke.

4 Vermische den eingeweichten Dinkel, den Buchweizen und das
Obst miteinander.

5.SuRe nach Belieben mit Honig.

Du kannst den Geschmack intensivieren, indem du die Pistazien
vor der Verwendung leicht in einer Pfanne ohne Fett anrostest.




18 Masli

ZUTATEN

Strawberry Special

ZUBEREITUNG

1.Bereite zundchst die Erdbeermarmelade zu. Plriere dazu die
Erdbeeren und gib alle Zutaten in einen kleinen Topf. Gut
verruhren.

2.Bringe die Masse unter Ruhren flr 1 Minute zum Kochen. Fulle
die Marmelade in ein passendes Gefal3 und lasse sie abkuhlen.

3.Falls du nachsifRen mochtest, gib etwas Honig hinzu und bringe
die Marmelade erneut kurz zum Kochen. Achtung: Den
Probierloffel vor jedem Test immer grundlich abspulen.

4.Fur das Musli schneide das Obst in kleine Stucke und zerkleinere
die Walnusse.

5.Vermische die abgekuhlte Marmelade mit dem Schmand.

6.Zum Schluss fluge alle Zutaten zusammen und vermenge sie
sorgfaltig.

TIPP

Die Erdbeermarmelade schmeckt natirlich auch lecker zu frisch
gebackenen Brotchen oder Pancakes.






Passion Power

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Schlage die Sahne steif.

2.Schneide das Obst in kleine Stucke.

3.Verwende ganze HaselnUsse oder Haselnusskerne nach
Belieben.

4.Vermische alle Zutaten gut miteinander.

5.S0M3e nach Bedarf mit Honig.

TIPP
Bereite direkt eine groBere Menge sii3e Sahne als Vorrat vor.




\?H 1Portion @ 10 Minuten

80 g 6-Korn Getreide
60 g Schmand

1 Banane

50 g Erdbeeren

5 g Kakao

Minze

Honig

1.Schrote das 6-Korn-Getreide und vermische es mit 2-3 EL
Leitungswasser zu einem dicklichen Brei.

2.Lasse den Brei 5-12 Stunden bei Zimmertemperatur stehen
(nicht im Kuhlschrank).

3.Verruhre den Schmand mit Honig und Kakao zu einer cremigen
Masse.

4.Schneide das Obst in kleine Stlicke und gib es zusammen mit der
Schmandmischung zum eingeweichten Getreide.

5.Fuge zum Schluss 1-2 frische Minzblatter hinzu.

Variiere das Getreide und Obst wie du es magst. Verfeinere dein
Musli je nach Geschmack mit Zimt, Vanille und Ndssen.



22 Masli

Korner Knuller

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Schrote das Getreide und weiche es flir 5-12 Stunden in
Leitungswasser ein.

2.Reibe den Apfel in feine Stifte.

3.Roste die Kurbis- und Sonnenblumenkerne fettfrei in einer
Pfanne an.

4.Schneide das restliche Obst in kleine Stucke.

5.Vermische den Skyr mit Haselnussmus und Honig zu einer
glatten Masse.

6.Gib alle Zutaten zusammen und vermische sie sorgfaltig.

TIPP
Fur extra Frische kannst du einen Spritzer Zitronensaft Gber das

Obst geben, damit es nicht braun wird und das Musli eine leichte,
fruchtige Note erhalt.







Das letzte Einkorn

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Schrote das Getreide und weiche es fur 5-12 Stunden in
Leitungswasser ein.

2.Ruhre Mascarpone, Joghurt, Erdnussmus, Honig und Zimt zu
einer cremigen Masse.

3.Schneide das Obst in kleine Stlcke.

4.Vermische alle Zutaten sorgfaltig miteinander.

TIPP
Gib vor dem Servieren ein paar frische Minzblatter hinzu, um
dem Musli eine erfrischende Note zu verleihen.




ﬂ 1Portion @ 10 Minuten

1 EL Hirse

1 EL Quinoa

2 EL Skyr

1 EL Créme fraiche

1 Orange

50 g Erdbeeren

1 EL Kokosflocken
Orangenschale Abrieb
1 Msp. Tonka

Honig

1.Weiche die Hirse und den Quinoa flir mehrere Stunden in
Leitungswasser ein.

2.GielBe Uberschussiges Wasser ab.

3.Vermische Skyr, Créeme fraiche, Kokosflocken, Orangenschale,
Tonka und Honig zu einer cremigen Masse.

4.Schneide das Obst in kleine Sticke und mische es unter die
Creme.

FUr zusatzlichen Biss kannst du gehackte Mandeln oder
Walnusse vor dem Servieren Uber das Musli streuen.



ﬂ 1Portion @ 10 Minuten

2 EL Keimster

2 EL Quark

1,5 EL Joghurt

120 g gemischter
Obstsalat mit Spritzer
Zitrone

3 Soft Aprikosen,
getrocknet

20 g Mandeln, Stifte
1 TL Mandelmus

1 Msp. Tonka

Honig

1.Verruhre den Quark mit Joghurt, Mandelmus, Tonka und Honig
zu einer homogenen Masse.

2.Schneide das Obst und die getrockneten Aprikosen in kleine
Stucke.

3.Vermische alles grundlich miteinander.

4.Garniere dein MUsli mit den Mandelstiften.

Fur eine fruchtige Note kannst du vor dem Servieren noch etwas
Zitronen- oder Orangenschale Uber das MUsli reiben.



ﬂ 1Portion @ 10 Minuten

1 EL 6-Korn, Schrot

1 EL 6-Korn, Flocken

2 EL Joghurt

2 EL geschlagene Sahne
120 g Banane, Nektarine,
Erdbeeren, Banane

20 g gemischte Nusse
Zitronenschale Abrieb

1 Msp. Vanille

Honig

1.Weiche das 6-Korn-Schrot fur 5-12 Stunden in Leitungswasser ein.

2.Vermische den Joghurt mit Sahne, Vanille, Zitronenabrieb und
Honig zu einer cremigen Masse.

3.Schneide das Obst in kleine Stlcke.

4.Mische alle Zutaten grundlich miteinander.

Wenn du es etwas knuspriger magst, streue vor dem Servieren
ein paar ungerostete NUsse oder Kerne Uber das Musli.



ZUTATEN

Tropical Sunshine

ZUBEREITUNG

1.Weiche das geschrotete Getreide fur 5-12 Stunden in
Leitungswasser ein.

2.Vermische die Sahne mit Vanille und Honig zu einer homogenen
Masse.

3.Schneide das Obst in kleine Stlcke.
4.Mische alle Zutaten grindlich miteinander.

TIPP

Ein paar frische Minzblatter verleihen dem MUsli eine extra
frische Note und passen hervorragend zu den tropischen
Frachten.



ﬂ 1Portion @ 10 Minuten

2 EL Hirse

1 EL Chiasamen
2 EL Joghurt

1 EL Schmand
1/2 Nektarine
1/2 Pfirsich

1 Aprikose

10 g Rosinen

20 g gemischte NUsse
1 Msp. Tonka
Honig

1.Weiche die Hirse und die Chiasamen flr mehrere Stunden in
Leitungswasser ein.

2.GielBe Uberschussiges Wasser ab.

3.Vermische den Joghurt mit Schmand, Tonka und Honig zu einer
cremigen Masse.

4.Schneide das Obst in kleine Stlicke und mische es zusammen mit
den restlichen Zutaten unter die Creme.

Experimentiere mit verschiedenen Joghurtarten wie griechischem
Joghurt oder Kokosjoghurt flir ein anderes Geschmackserlebnis.
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ZUTATEN

Vanilla Dream Bowl

ZUBEREITUNG

1.Bereite zuerst die VanillesoRBe vor. Verrihre dazu den Honig und
das Eigelb in einem separaten Gefal3.

2.Gib Sahne, Wasser, Mehl und Vanille in einen Topf und bringe die
Mischung vorsichtig unter Rihren zum Kochen. Verringere dann
die Hitze.

3.Nimm 2 Loffel der heifl3en Flussigkeit und gib sie zum Honig-
Eigelb. Riihre gut um und gib das Gemisch zurlck in den Topf.

4.Erhitze die SolBe unter Ruhren erneut, achte darauf, dass sie
nicht mehr kocht. Mit Reismehl kannst du die Konsistenz der
Sol3e nach Belieben anpassen.

5.Wahrend die SoRRe abkuihlt, bereitest du das Musli zu. Vermische
den Schmand mit Erdnussmus und Honig zu einer cremigen
Masse.

6.Schneide das Obst klein und traufle den Saft einer %2 Zitrone
daruber.

7.Fuge zum Schluss alle Zutaten zusammen und vermenge sie gut.

TIPP
Die VanillesoRBe schmeckt naturlich auch zu anderen Stu3speisen
sehr gut.






ﬂ 1Portion @ 10 Minuten

2 EL Roggenflocken

1 EL saure Sahne

2 EL geschlagene Sahne
120 g Aprikose, Ananas,
Passionsfrucht, Orange
5 g Kakao-Nibs

1 EL Haselnusse,
gemahlen

1 EL Olivendl Orange

1 EL Kakao
Lebkuchengewtirz
Honig

1.Vermische die saure Sahne mit der geschlagenen Sahne, den
Haselnussen, Kakao-Nibs, Olivendl, Kakaopulver,
Lebkuchengewurz und Honig zu einer homogenen Masse.

2.Schneide das Obst in kleine Stucke.

3.Mische alle Zutaten grindlich miteinander.

FUr ein besonderes Geschmackserlebnis kannst du die Kakao-
Nibs durch gerostete Kokosraspeln ersetzen, die eine
angenehme SuRe und einen exotischen Geschmack hinzufugen;
auBerdem steigern sie den Knusperfaktor deines Muslis.



\?H 1Portion @ 10 Minuten

2 EL Haferflocken

60 g Frischkase

50 g Schmand

50 g Himbeerpuree
50 g Erdbeeren

50 g Blaubeeren

20 g Marzipan

1 TL Erdnussmus
Orangenschale Abrieb
Honig

1.PuUriere die Himbeeren (frisch oder tiefgefroren).

2.Knete das Marzipan mit etwas Leitungswasser weich.

3.Vermische Frischkdse, Schmand, das Himbeerpuree,
Erdnussmus, Marzipan, Orangenabrieb und Honig zu einer
cremigen Masse.

4.Fuge zum Schluss die Haferflocken und die Beeren hinzu und
vermenge alles gut.

Experimentiere mit verschiedenen Nussen oder Samen, wie z.B.
Mandeln oder Chiasamen, um zusatzliche Texturen hinzuzu-
flgen; sie passen wunderbar zu der stiRen Himbeer- und
Marzipanbasis und sorgen fur einen knackigen Biss.
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ZUTATEN

Sprossen-Liebe

ZUBEREITUNG

1.Drucke die Banane mit einer Gabel weich.
2.RoOste die Kurbiskerne fettfrei in einer Pfanne an.
3.Vermische die Sahne mit Schmand, purierter Banane,

Spekulatiusgewrz, Orangenabrieb und Honig zu einer cremigen
Masse.

4.Schneide das Obst in kleine Stlicke.
5.Mische alle Zutaten grundlich miteinander.

TIPP

Du kannst die saure Sahne durch griechischen Joghurt ersetzen;
dieser verleiht dem Gericht eine zusatzliche Cremigkeit, wahrend
das Spekulatiusgewdtirz fur einen festlichen Geschmack sorgt.






ﬂ 1Portion @ 10 Minuten

1 EL Weizen, Sprossen
1 EL Dinkel, Sprossen
2 EL Schmand

1/2 Banane

1/2 Orange

4 Datteln, getrocknet
10 g Maulbeeren

20 g Mandelstifte

10 g Pinienkerne

10 g Granatapfelkerne
1 Msp. Vanille

Honig

1.Roste die Pinienkerne fettfrei in einer Pfanne an.

2.Vermische Schmand, Mandelstifte, die gerdsteten Pinienkerne,
Vanille und Honig zu einer cremigen Masse.

3.Schneide das Obst und die Datteln in kleine Stlcke.

4.Mische alle Zutaten grundlich miteinander.

Fur einen zusatzlichen Geschmackskick kannst du etwas Zimt
oder Kardamom zu der Creme hinzufligen. Diese Gewdrze
harmonieren wunderbar mit der Suf3e der Datteln und dem
nussigen Aroma der Pinienkerne und sorgen fur eine
angenehme, warmende Note in deinem Musli.



ﬂ 1Portion @ 10 Minuten

2 EL Reis, Sprossen

1 EL Frischkase

1 EL Schmand

1 Grapefruit

50 g Mango

1 TL weiRes Mandelmus
20 g Mandelsplitter

1 Msp. Vanille

Honig

1.Vermische Frischkase, Schmand, Mandelmus, Mandelsplitter,
Vanille und Honig zu einer cremigen Masse.

2.Schneide das Obst in kleine Stucke.

3.Vermenge alle Zutaten grindlich miteinander.

Ein Spritzer Grapefruitsaft Uber das Musli verstarkt die frischen
Aromen und sorgt fur eine angenehme Saure, die die Stle der
Mango erganzt.



ZUTATEN

Crunch & Cream

ZUBEREITUNG

1.Roste den Sesam fettfrei in einer Pfanne und stelle ihn
anschlieRend zur Seite.

2.Vermische Quark, Creme fraiche, den gerdsteten Sesam, Nusse,
Tonka und Honig zu einer cremigen Masse.

3.Schneide das Obst in kleine Stlicke.

4.Vermenge alle Zutaten grindlich miteinander.

5.Gib zum Schluss den gerdsteten Sesam Uber dein Musli.

TIPP
Probiere statt Birne und Weintrauben auch saisonales Obst wie
Apfel oder Pfirsiche, um das Musli frisch und abwechslungsreich
zu gestalten.



ZUTATEN

o

Snack Attack on the Go

ZUBEREITUNG

1.Zerdrlcke die Banane mit einer Gabel.
2.Zerkleinere die WalnUsse.

3.Vermenge die Haferflocken mit etwas Leitungswasser.
4.Schneide die Kiwi in kleine Stlcke.

5.Gib die restlichen Zutaten hinzu und vermische alles grundlich.

TIPP

Packe die trockenen Zutaten separat, um das Musli frisch zu
halten, und fige die Fruchte erst kurz vor dem Essen hinzu!
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ZUTATEN

Crunchy Mix-up

ZUBEREITUNG

1.Weiche den Amaranth fir mehrere Stunden in Leitungswasser ein.

2.GielBe Uberschussiges Wasser ab.

3.Vermische die Chiasamen und den Mohn mit der stf3en Sahne und
stelle die Mischung flr 1 Stunde in den Kuhlschrank.

4.Gib anschlieBend Skyr, Kokosflocken, Zitronenabrieb, Vanille und
Honig hinzu und vermenge alles gut.

5.Hobel den Apfel in feine Stifte und schneide das restliche Obst
klein.

6.Vermenge alle Zutaten grindlich miteinander.

TIPP

Variiere die Obstsorten nach Saison - frische Beeren oder
Pfirsiche passen ebenfalls hervorragend zu diesem Musli!






ﬂ 1Portion @ 10 Minuten

2 EL Keimster

2 EL Skyr

1 TL Schmand

1 Banane

50 g Blaubeeren

50 g Mango

4 Aprikosen, getrocknet
20 g Mandelblattchen
Winter-Crumble GewUrz
1 TL Olivendl Orange
Honig

1.Roste die Mandelblattchen fettfrei in einer Pfanne an.

2.Puriere die Banane.

3.Vermische Skyr, Schmand, Winter-Crumble und Honig zu einer
geschmeidigen Creme.

4.Schneide die Mango und die Aprikosen in kleine Stucke.

5.Vermenge alle Zutaten, bis auf das Ol, griindlich miteinander.

6.Traufle das Ol ganz zum Schluss tiber dein Msli.

Experimentiere mit verschiedenen Nussen, wie z.B. Cashew- oder
Walnussen, fur einen abwechslungsreichen Crunch und neue
Geschmacksrichtungen!



ZUTATEN

Frischkorn “Classic”

ZUBEREITUNG

1.Weiche das geschrotete Getreide fur 5-12 Stunden in
Leitungswasser ein.

2.Puriere die Banane und reibe den Apfel fein.

3.Vermische die purierte Banane und den geriebenen Apfel mit
dem Getreideschrot, den NUssen, Zitronensaft, Zimt und Honig.

4.Hebe zum Schluss die geschlagene Sahne vorsichtig unter.

TIPP
Flr mehr Frische und einen extra Kick kannst du auch etwas

Ingwer hinzufuigen - das erganzt die Banane und den Apfel
wunderbar!
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ZUTATEN

Kornige Fruchtfreude

ZUBEREITUNG

1.Mische das Getreide mit 70 ml Leitungswasser und stelle die
Masse fur ca. 1 Stunde in den Kuhlschrank.

2.Verruhre Skyr mit Joghurt, Kakao, Spekulatiusgewurz, Kardamom
und Honig zu einer cremigen Mischung.

3.Brich die Walnusse und schneide das Obst in kleine Stucke.

4.Vermenge alle Zutaten grundlich miteinander.

TIPP

Du kannst das Getreide auch Uber Nacht einweichen, um die

Nahrstoffe besser verfluigbar zu machen und die Konsistenz zu
verbessern.






ﬂ 1Portion @ 10 Minuten

2 EL Reis, Flocken

2 EL Joghurt

50 g Mango

1/2 Banane

20 g Blaubeeren

1/2 Apfel

10 g Feigen, getrocknet
1 TL Cashewmus

20 g Cashewkerne
Spekulatiusgewurz
Orangenschale Abrieb
Honig

1.Vermische den Joghurt mit dem Cashewmus, Spekulatiusgewurz,
Orangenabrieb und Honig zu einer cremigen Masse.

2.Schneide das Obst und die Feigen in kleine Stticke.

3.Stelle dein Musli aus allen Zutaten zusammen.

Probiere, die Cashewkerne vorher leicht anzurosten, um ihren
Geschmack zu intensivieren und eine knusprige Textur
hinzuzufugen.



s .

Mandelzauber

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Weiche das geschrotete Getreide fur 5-12 Stunden in
Leitungswasser ein.

2.Roste die Mandelblattchen fettfrei in einer Pfanne an und stelle
sie zur Seite.

3.Vermenge Skyr mit Mandelmus und Honig zu einer cremigen
Masse.

4.Schneide das Obst in kleine Stticke.

5.Vermische alle Zutaten grundlich miteinander.

6.Gib zum Schluss die gerdsteten Mandelblattchen tUber dein
Masli.

TIPP
Flge noch ein paar Chiasamen oder Leinsamen hinzu.



48 Mausli

Knusper-Kraftmix

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Vermische in einer Schussel die Hafer- und Dinkelflocken,
Sonnenblumenkerne, Kurbiskerne, Leinsamen, Sesam,
HaselnUsse, Buchweizen und Zimt gut miteinander.

2.Erhitze die Butter und den Honig in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze.

3.Gib die Kérnermischung in die Pfanne und roste alles etwa 5
Minuten lang, dabei regelmaRig umrdhren, damit es nicht
anbrennt.

4.Reduziere die Hitze und flige die Rosinen hinzu. Roste alles unter
Ruhren fur weitere 5 Minuten.

5.Lass das Knuspermusli abkuhlen. In einem verschlieBbaren
Gefal halt es sich einige Wochen.

TIPP

Um das Knuspermusli noch abwechslungsreicher zu gestalten,
kannst du verschiedene Nusse oder getrocknete Friichte
verwenden, wie zum Beispiel Mandeln, WalnUsse oder
getrocknete Aprikosen.







\?H 2 Portionen @ 10 Minuten

5 EL Haferflocken
100 ml stf3e Sahne
100 ml Wasser

1 Banane

50 g Blaubeeren

2 TL Kakao

1 EL Kokosflocken
1 TL Honig

1.Gib alle Zutaten in einen kleinen Topf und vermische sie gut.

2.Lass die Masse einmal kurz aufkochen.

3.Nimm den Topf vom Herd, lege einen Deckel auf und lass das
Porridge etwa 3 Minuten ziehen.

Variiere das Porridge mit anderen NUssen oder Obst ganz nach
deinem Geschmack.



;
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?H 1 Portion @ 10 Minuten

2 EL Weizenflocken
50 ml stf3e Sahne
50 ml Wasser

1 Apfel

50 g Mango

5 g Leinsamen

15 g Haselnusskerne
5 g Kakao
Glihweingewrz
Honig

Topping:
Knuspermusli

51 %

1.Schneide das Obst in kleine Sttcke.

2.Gib alle Zutaten in einen kleinen Topf und vermische sie gut.

3.Lass die Masse einmal kurz aufkochen.

4.Nimm den Topf vom Herd, lege einen Deckel auf und lass das
Porridge etwa 3 Minuten ziehen.

5.Garniere deinen Porridge zum Schluss mit etwas Knuspermusli
(siehe Rezept).

Fur eine Extraportion Geschmack kannst du das Porridge vor
dem Servieren mit frischen Krautern wie Minze oder Basilikum
garnieren, was eine erfrischende Note hinzufugt.



ZUTATEN

Nuts & Karamell

ZUBEREITUNG

1.Schneide das Obst in kleine Stiicke.

2.Erhitze in einer Pfanne die Butter und den Honig. Flige die Banane
und den Pfirsich hinzu und lasse alles kurz karamellisieren. Stelle die
Mischung anschlieBend zur Seite.

3.Gib die restlichen Zutaten in einen kleinen Topf und vermische sie
gut.

4.Lass die Masse einmal kurz aufkochen.

5.Nimm den Topf vom Herd, lege einen Deckel auf und lasse das
Porridge etwa 3 Minuten ziehen.

6.Gib zum Schluss das karamellisierte Obst hinzu und vermenge alles.

TIPP
Experimentiere mit verschiedenen Beeren.



ZUTATEN

Mus-Melange

ZUBEREITUNG

1.PuUriere die Banane mit Cashewmus, Honig und Sahne und stelle
das Puree zur Seite.

2.Schneide die Nektarine in kleine Stucke.

3.Zerbrosel das Marzipan etwas.

4.Gib alle Zutaten auBer dem Puree in einen kleinen Topf und
vermische sie gut.

5.Lass die Masse einmal kurz aufkochen.

6.Nimm den Topf vom Herd, lege einen Deckel auf und lasse das
Porridge etwa 3 Minuten ziehen.

7.Vermische nun alles miteinander, einschliel3lich des Purees.

TIPP
Tausche die Cashewkerne gegen Mandeln oder WalnUsse aus.



54 Porridge

ZUTATEN

Mango-Mix Hottie

ZUBEREITUNG

1.Schneide das Obst in kleine Stlcke.

2.Gib alle Zutaten aul3er der Minze in einen kleinen Topf und
vermische sie gut.

3.Lass die Masse einmal kurz aufkochen.

4.Nimm den Topf vom Herd, lege einen Deckel auf und lasse das
Porridge etwa 3 Minuten ziehen.

5.Garniere dein Porridge zum Schluss mit frischer Minze.

TIPP

Probiere statt der Rosinen getrocknete Aprikosen oder Feigen fur
eine andere Geschmacksrichtung aus!






56 Porridge




ZUTATEN

57

Dried Fruit Medley

ZUBEREITUNG

1.Schneide das Trockenobst in kleine Stlcke.

2.Gib alle Zutaten aulRer dem Buchweizen in einen kleinen Topf
und vermische sie gut.

3.Lass die Masse einmal kurz aufkochen.

4.Nimm den Topf vom Herd, lege einen Deckel auf und lasse das
Porridge etwa 3 Minuten ziehen.

5.Garniere dein Porridge zum Schluss mit dem Buchweizen.

TIPP

Experimentiere mit verschiedenen Trockenfrichten wie
Cranberries oder Mangos fur mehr Vielfalt und Geschmack!



ZUTATEN

Schoki Blaubeer Boost

ZUBEREITUNG

1.Gib den Roggen in einen Mixer und zerkleinere die Kérner.

2.Flge alle anderen Zutaten hinzu und mixe alles zu einem
cremigen Smoothie.

3.Wenn der Smoothie zu dick ist, flige nach Bedarf noch mehr
Wasser hinzu, um die gewlinschte Konsistenz zu erreichen.

TIPP

Du kannst den Roggen auch durch andere Getreidesorten wie
Hafer oder Dinkel ersetzen, um verschiedene Nahrstoffe und
Geschmacker zu geniel3en!
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Protein-Power Mix

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Mahle den Buchweizen fein, entweder in einer Getreidemuhle
oder einem Mixer.

2.Flge alle anderen Zutaten hinzu und mixe alles zu einem
cremigen Smoothie.

3.Wenn der Smoothie zu dick ist, fige nach Bedarf noch mehr
Wasser hinzu, um die gewunschte Konsistenz zu erreichen.

TIPP

Du kannst den Buchweizen auch gerdstet verwenden, um dem
Smoothie einen nussigen Geschmack zu verleihen.
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ZUTATEN

Tropischer Quinoa-Mix

ZUBEREITUNG

1.Gib alle Zutaten in einen Mixer und puriere sie zu einem
cremigen Smoothie.

2.Fuge nach Bedarf noch mehr Wasser oder Ananassaft hinzu, um
die gewunschte Konsistenz zu erreichen.

TIPP

Experimentiere mit der Fruchtwahl! Du kannst die Ananas durch
Mango oder Papaya ersetzen, um dem Smoothie eine tropische
Note zu verleihen. Diese Frichte passen gut zu Quinoa und
bringen zusatzliche Sul3e sowie Nahrstoffe.
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Zitrus-lIngwer-Power

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Gib die Keimster Flocken in einen Mixer und zerkleinere sie so
gut wie moglich.

2.Fuge alle anderen Zutaten hinzu und pduriere alles zu einem
cremigen Smoothie.

3.Wenn der Smoothie zu dick ist, fige nach Bedarf noch mehr
Wasser hinzu, um die gewunschte Konsistenz zu erreichen.

TIPP

Variiere die Beeren! Statt Himbeeren kannst du auch andere
Beeren wie Erdbeeren oder Heidelbeeren verwenden. Diese
bringen verschiedene Geschmacker und Antioxidantien in deinen
Smoothie und sorgen flur zusatzliche Farbe und Frische.



ZUTATEN

Cre— e
Avocado-Passion

ZUBEREITUNG

1.R6ste den Sesam kurz in einer Pfanne ohne Fett an.

2.Gib alle Zutaten in einen Mixer und puriere sie zu einem
cremigen Smoothie.

3.Falls der Smoothie zu dick ist, flige nach Bedarf noch mehr

Wasser oder Ananassaft hinzu, um die gewuinschte Konsistenz zu
erreichen.

TIPP

Experimentiere mit verschiedenen FlUssigkeiten! Anstelle von
Buttermilch kannst du auch pflanzliche Alternativen wie
Mandelmilch oder Kokoswasser verwenden.
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Buchweizen Power

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Gib den Buchweizen in einen Mixer und zerkleinere ihn.

2.Fuge alle anderen Zutaten hinzu und pduriere alles zu einem
cremigen Smoothie.

3.Wenn der Smoothie zu dick ist, fige nach Bedarf noch mehr
Wasser hinzu, um die gewunschte Konsistenz zu erreichen.

TIPP
Verwende frisches Obst der Saison! Apfel und Birnen kénnen
durch andere Friichte wie Pfirsiche oder Beeren ersetzt werden.

Frisches Obst sorgt zudem fur eine angenehmere Konsistenz und
zusatzliche Vitamine.
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\?H 1Portion @ 10 Minuten

50 g Hafer, gemahlen 1.Taue die tiefgefrorenen Beeren auf und fange den Saft auf.
50 ml Buttermilch 2.Gib alle Zutaten in einen Mixer und puriere alles zu einem
300 g TK Beeren mit Saft cremigen Smoothie.

20 g Rosinen 3.Wenn der Smoothie zu dick ist, flige nach Bedarf noch mehr
15 g HaselnUsse Wasser hinzu, um die gewunschte Konsistenz zu erreichen.
20 g Honig

Zimt

Um die StRRe und den Geschmack deines Smoothies zu variieren,
kannst du die Rosinen durch andere Trockenfrichte wie Datteln
oder getrocknete Aprikosen ersetzen. Diese Optionen bringen
unterschiedliche Aromen und zusatzliche Nahrstoffe in dein
Getrank!



ZUTATEN

Energie-Bombe

ZUBEREITUNG

1.Gib alle Zutaten in einen Mixer und puUriere sie zu einem
cremigen Smoothie.

2.Falls der Smoothie zu dick ist, fuge nach Bedarf noch mehr
Wasser hinzu, um die gewlnschte Konsistenz zu erreichen.

TIPP

Um deinem Smoothie eine zusatzliche Frische zu verleihen,
kannst du ein paar Blatter frische Minze oder Basilikum
hinzufugen. Diese Krauter erganzen die sul3en Aromen der

Frichte wunderbar und sorgen fUr einen interessanten
Geschmacks-Kick!
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Creamy Nuts & Fruits

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Gib alle Zutaten in einen Mixer und puriere sie zu einem
cremigen Smoothie.

2.Fuge nach Bedarf noch mehr Wasser hinzu, um die gewtnschte
Konsistenz zu erreichen.

TIPP
Ersetze die Buttermilch durch Kokosmilch. Diese Alternative
verleiht dem Smoothie eine cremige Textur und einen exotischen

Geschmack, wahrend sie gleichzeitig laktosefrei ist und gesunde
Fette enthalt.







ZUTATEN

Amaranth Citrus Splash

ZUBEREITUNG

1.Weiche den Amaranth Gber Nacht in etwas Leitungswasser ein.

2.Gib anschlieend alle Zutaten in einen Mixer und puriere sie zu
einem cremigen Smoothie.

3.Fuge nach Bedarf noch mehr Wasser oder Orangensaft hinzu,
um die gewlinschte Konsistenz zu erreichen.

TIPP

Du kannst den Amaranth durch Quinoa ersetzen. Quinoa hat
eine dhnliche Nahrstoffzusammensetzung, bietet jedoch einen
leicht nussigen Geschmack und eine andere Textur, die gut in
Smoothies funktioniert. AuBerdem ist sie glutenfrei und hat
einen hoheren Proteingehalt.



ﬂ 1Portion @ 10 Minuten

50 g Hafer, gemahlen
150 g Schmand

100 ml Wasser

2 Bananen

40 g Haselnussmus

5 g Kakao

1/2 TL Tonka

20 g Honig

1.Gib alle Zutaten in einen Mixer und puUriere sie zu einem
cremigen Smoothie.

2.Wenn der Smoothie zu dick ist, fUge nach Bedarf noch mehr
Wasser hinzu, um die gewlnschte Konsistenz zu erreichen.

Verwende statt Haselnussmus Mandelmus flr eine mildere
Nussnote.
Der Smoothie schmeckt auch warm sehr gut.



ﬂ ca. 8 Stk. @ ca. 25 Min.

100 g Haferflocken
70 g Feigen

60 g Pflaumen

40 g Erdnusse

20 g Kakao-Nibs

2 EL Olivenal

80 g Honig

Zimt

Schokoladeniberzug;

35 g Kakaobutter
30 g Honig

20 g Kakao

30 g Haselnussmus

1.Heize den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vor.

2.Gib die Haferflocken auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech und
réste sie 10 Minuten, dabei zwischendurch wenden.

3.Zerkleinere wahrenddessen die Trockenfrichte und Nusse.

4.Erhitze das Ol mit Honig und Zimt in einem kleinen Topf.

5.Vermische in einer Schussel alle Zutaten grundlich.

6.Gib die Mischung auf das Backblech und forme mit leicht feuchten
Handen ein stabiles Viereck. Drucke es gut fest.

7.Fur den Schokoladenuberzug schmelze die Butter in einem Topf, nimm
ihn vom Herd und ruhre Honig, Kakao und Nussmus ein.

8.Bepinsel die Muslimischung mit der Schokoladensol3e.

9.Lass alles fest werden und schneide anschlieRend die Riegel in die
gewulnschte Grol3e.



@ ca. 25 Min.

+ 1 Stunde
Backzeit

ﬂ ca. 6 Stk.

100 g Dinkelflocken

30 g Sonnenblumenkerne
20 g Kurbiskerne

20 g Kokosraspeln

30 g Sesam

40 g Mandeln, gehackt
80 g Honig

20 g Butter

40 g Rosinen

viel Zimt
Schokoladeniberzug;
s. Rezept Schoko-
Musliriegel

1.Heize den Backofen auf 120 Grad Ober-/Unterhitze vor.

2.Erhitze in einem Topf die Butter, den Honig und den Zimt, bis die
Mischung leicht kdchelt.

3.Nimm den Topf vom Herd und vermische die Masse grindlich mit allen
anderen Zutaten.

4.Streiche die Mischung mit leicht feuchten Handen auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech und forme ein Viereck. Drucke alles
gut fest.

5.Backe die Musliriegel bei 120 Grad fur ca. 60 Minuten.

6.Stelle wahrenddessen die Schokolade her und bepinsel die Musliriegel
damit.

7.Schneide die Masse am besten noch im warmen Zustand in Riegel.

8.Lass alles gut abkuhlen, bevor du die Riegel servierst oder aufbewahrst.



ln’ﬂ ca.10stk. (O ca. 40 Min.

75 g Weizenvollkornmehl
75 g Haferflocken

25 g Mandeln

25 Haselnusskerne

20 g Pistazien

25 g Sonnenblumenkerne
1 Apfel, geraspelt

100 g Pflaumen, getrocknet
50 g Rosinen

80 g Honig

20 g Kakao

1 Prise Salz

1.Heize den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vor.

2.Zerkleinere die Haferflocken, Mandeln, HaselnUsse, Pistazien,
Sonnenblumenkerne, den Apfel, die Pflaumen und die Rosinen in
einem Mixer.

3.Flge das Mehl, den Honig, den Kakao und das Salz hinzu und
verknete alles gut.

4.Streiche die Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
und forme ein Viereck. Drucke alles gut fest.

5.Backe die Musliriegel fur ca. 30 Minuten.

6.Schneide die Riegel am besten, wenn die Masse noch warm ist,
und lasse sie anschliel3end gut abkuhlen.



ﬂ ca. 10 Stk. @ ca. 45 Min.

120 g Haferflocken

200 g Bananen

70 g Mandelsplitter

60 g Aprikosen, getrocknet
60 g Datteln, getrocknet
40 g weilRes Mandelmus
40 g Honig

1 TL Lebkuchengewdirz
Orangenschale Abrieb

1.Heize den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vor.

2.Puriere die Bananen in einem Mixer.

3.Zerkleinere die Aprikosen und Datteln.

4.Vermische alle Zutaten gut miteinander.

5.Streiche die Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
und forme ein Viereck, etwa 2 cm hoch. Dricke alles gut fest.

6.Backe die Musliriegel fur ca. 30-35 Minuten.

7.Schneide die Masse in Riegel, solange sie noch warm ist, und lasse
sie anschlieend gut abkuhlen.

Experimentiere mit verschiedenen Nussen, um den Geschmack
zu variieren. Spiele auch mit Gewurzen.



‘n’ﬂ ca.12stk. (O ca. 40 Min.

50 g Walnusse

70 g Cashewkerne

250 g Mandeln

80 g Sonnenblumenkerne
40 g Sesam

70 g Kokosraspeln

40 g Pflaumen, getrocknet
40 g Datteln, getrocknet
50 g Rosinen

3 Eier

15 ml Orangensaft (frisch)
60 g Honig

1 Prise Salz

1.Heize den Backofen auf 160 Grad Ober-/Unterhitze vor.

2.Hacke die Pflaumen, Datteln, WalnUsse, Cashewkerne und Mandeln
im Mixer klein.

3.Gib die Sonnenblumenkerne, den Sesam, die Kokosraspeln und die
Rosinen dazu und vermische alles gut.

4.Mixe die Eier mit dem Orangensaft und dem Honig und ruhre die
Mischung unter die Maslimasse.

5.Mit leicht nassen Handen gibst du die Masse auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech und formst ein Viereck. Driucke alles gut fest.

6.Backe die Musliriegel fir ca. 28 Minuten.

7.Schneide rechteckige Riegel und lasse sie anschlieBend gut
abkudhlen.



ﬂ ca. 18 Stk. @ ca. 30 Min.

75 g Haferflocken

200 g Haselnusse

100 g Erdnusse, ungesalzen
80 g Kokosraspeln

100 g Rosinen

100 g Feigen, getrocknet
100 g Aprikosen, getrocknet
200 g Honig

3 Eier

1 Msp. Tonka

1 Prise Salz

1.Heize den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vor.

2.Hacke die HaselnUsse, Erdnusse, Feigen und Aprikosen im Mixer
klein.

3.Vermische alle Zutaten grindlich miteinander.

4.Gib die Masse mit leicht nassen Handen auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech und forme ein Viereck. Drucke alles gut
fest.

5.Backe die Musliriegel fur ca. 20 Minuten.

6.Schneide die noch warme Masse in rechteckige Riegel und lasse
sie anschlieBend gut abkuhlen.



78 Powerballs

Super Carrot Energy

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1.Zerkleinere die Trockenfriichte und Walnusse in einem Mixer.

2.Fdlle die Masse in eine Schissel um und zerkleinere die Mdhren
im Mixer.

3.Vermische alle Zutaten zu einer homogenen Masse.

4.Forme anschlieBend kleine Ballchen aus der Mischung.

5.Walze die Ballchen in Kokosflocken oder gehackten Pistazien.

TIPP

Anstelle von Walnussen konntest du Cashewkerne oder Mandeln

verwenden. Variiere auch die Trockenfrichte ganz nach deinem
Belieben.
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80 Powerballs

ln’ﬂ ca.20stk. (O ca. 15 Min.

110 g Aprikosen, getrocknet
50 g Cashewkerne

50 g Mandeln, gemahlen

10 g Kokosraspeln

25 g Chiasamen

60 ml Wasser

40 g Honig

Zitronenschale Abrieb

6 g Himbeerpulver

Vanille

Himbeerpulver und
Kokosraspeln zum Rollen

1.Zerkleinere die Aprikosen und Cashewkerne in einem Mixer.

2.Vermische alle Zutaten gruindlich, bis eine homogene Masse
entsteht.

3.Forme aus der Mischung kleine Béllchen.

4.Walze die Ballchen in Kokosflocken oder Himbeerpulver.

Du kannst die Ballchen auch in gehackten Nussen, Kakaopulver
oder Matcha-Pulver walzen, um verschiedene Geschmacker und
Texturen zu erzielen.



80 Powerballs

f -
ln’ﬂ ca.20stk. (O ca. 15 Min.
110 g Aprikosen, getrocknet 1.Zerkleinere die Aprikosen und Cashewkerne in einem Mixer.
50 g Cashewkerne 2.Vermische alle Zutaten gruindlich, bis eine homogene Masse
50 g Mandeln, gemahlen entsteht.
10 g Kokosraspeln 3.Forme aus der Mischung kleine Ballchen.
25 g Chiasamen 4.Walze die Ballchen in Kokosflocken .
60 ml Wasser
40 g Honig
Zitronenschale Abrieb
Vanille
Kokosraspeln zum Rollen Du kannst die Ballchen auch in gehackten Nissen, Kakaopulver

oder Matcha-Pulver walzen, um verschiedene Geschmacker und
Texturen zu erzielen.



@ ca. 25 Min.

ln’ﬂ ca. 14 Stk.

100 g Haferflocken

30 ml sulRe Sahne

30 ml Wasser

30 g Joghurt

10 g Sesam

10 g Kokosraspeln

30 g Aprikosen, getrocknet
10 g HaselnUsse, gehackt
2 EL Sonnenblumenkerne
50 g Honig

3 Msp. Tonka

Kokosraspeln zum Walzen

1.Zerkleinere die Aprikosen in einem Mixer.

2.Erhitze die Sahne mit dem Wasser in einem Topf.

3.Schalte den Herd aus und gib die Haferflocken, Honig und Tonka
hinzu. Lass die Masse fur 5 Minuten im Topf stehen.

4.Ruhre den Joghurt unter die Mischung.

5.Roste die Haselnlsse, Kokosraspeln und Sonnenblumenkerne in
einer Pfanne ohne Fett an.

6.Vermische alle Zutaten in einer Schussel grundlich und lass die
Masse abkuhlen, bevor du die Ballchen formst.

7.Forme mit leicht nassen Handen kleine Ballchen und dricke sie gut
fest.

8.Walze die Ballchen optional in Kokosraspeln.

9.Bewahre die Ballchen im Kuhlschrank auf und geniel3e sie frisch.



ln’ﬂ ca12stk. (O ca. 15 Min.

100 g Datteln

125 g Haselnusse,
gemahlen

2 TL Kakao

40 ml Orangensaft, frisch
1 Msp. Kardamom
Orangenschale (Abrieb)

Kokosraspeln

1.PUriere die Datteln in einem Hochleistungsmixer oder mit einem
Purierstab, bis sie eine glatte Paste bilden.

2.Fuge alle anderen Zutaten hinzu und verrthre alles zu einer
homogenen Masse.

3.Forme aus der Masse kleine Kugeln.

4.0ptional: Walze die Kugeln in Kokosraspeln.

5.Lege die Kugeln nebeneinander in eine Vorratsbox oder auf
Pralinenpapier.

6.Bewahre die Dattel-Kugeln am besten im Kihlschrank auf.

Die Powerballs eignen sich perfekt als Snack fur unterwegs.



ZUTATEN

ZUBEREITUNG

1.Heize den Backofen auf 175 Grad Ober-/Unterhitze vor.

2.Roste in einer Pfanne ohne Fett Sesam, Sonnenblumenkerne und die
gehackten Haselnusse leicht an.

3.Schneide die Trockenfruchte klein.

4.Gib Butter und Honig in einen Topf und lasse beides leicht
karamellisieren. Fuge dann alle anderen Zutaten hinzu und ruhre alles
zu einem geschmeidigen Teig.

5.Streiche den Teig etwa 1-1,5 cm hoch auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech. Alternativ kannst du kleine Kugeln formen.

6.Backe die Mischung bei 175 Grad fur 15 Minuten. Lass dein Knabber
Crunchy gut abkuhlen, da es direkt nach dem Backen noch weich ist.

7.Bewahre es im Kuhlschrank auf, am besten in einem luftdichten
Behalter.



ﬂ 1 Blech @ ca. 30 Min.

70 g Eiweil3 (vom Ei)

70 g Weizen Vollkornmehl
70 g Butter, weich

1 TL Krautersalz

1 TL Thymian, getrocknet
20 g Sesam

Chilipulver

Mohn und Sesam zum
Bestreuen

1.Heize deinen Backofen auf 180 Grad (Ober-/Unterhitze) vor.

2.Gib die Butter in einen Topf und lasse sie schmelzen.

3.Ruhre das Eiweild und das Mehl unter die geschmolzene Butter.

4.Vermische die Masse nun mit den restlichen Zutaten.

5.Rolle den Teig auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
zu einem grol3en, duinnen Fladen aus.

6.Auf die eine Halfte gibst du Sesam, auf die andere Mohn, und
drlcke sie leicht in den Teig.

7.Backe deine Cracker fur ca. 14 Minuten, bis sie goldbraun sind.

8.Lass sie leicht abkuhlen und zerbrich sie dann.

9.Am besten frisch essen, damit sie schon knusprig bleiben.



ﬂ ca. 36 Stk. @ ca. 40 Min.

140 g Einkorn Vollkornmehl
2 TL Krautersalz

35 ml Olivenal

35 ml Wasser

1 Eigelb

Toppings:

Pfeffer, Rosmarin, Petersilie,
Curry, Meersalz, Thymian
(getrocknet), Paprika, Chili,
Sesam, Mohn, Leinsamen,
Klrbiskerne, Sonnenblu-
menkerne, Krauter der
Provence

1.Heize deinen Backofen auf 180 Grad (Ober-/Unterhitze) vor.

2.Vermische das Mehl mit dem Salz und gib dann das Ol und Wasser
hinzu.

3.Belege ein Backblech mit Backpapier.

4.Streue etwas Mehl auf deine Arbeitsflache und rolle den Teig aus.

5.Steche nun deine Platzchen aus und lege sie auf das Backblech.

6.Stich mit einer Gabel in die Platzchen, damit sie sich beim Backen
nicht wolben.

7.Verquirle ein Eigelb und pinsel damit die Platzchen ein. Belege sie
ganz nach Belieben und dricke den Belag leicht fest.

8.Backe deine Platzchen 13-16 Minuten, bis sie goldgelb sind.

9.Deine Platzchen bleiben einige Tage schon knusprig.



ﬂ ca. 60 Stk. @ ca. 40 Min.

120 g Weizen Vollkornmehl
130 g Dinkel Vollkornmehl
1 TL Backpulver

100 g Butter, weich

1 Ei + 1 Eigelb

100 ml stf3e Sahne

100 g Emmentaler Kase
Zitronenschale Abrieb

2 TL Krautersalz
Toppings:

Kase, Curry, Paprika, Chili,
Mohn, Sesam, Leinsamen,
Krauter der Provence

1.Schlage die Butter schaumig.

2.Verarbeite alle Zutaten zu einem Teig. Wenn du magst, gib direkt
Curry, Paprika oder Chili hinzu.

3.Stelle den Teig fur mindestens 1 Stunde in den Kuhlschrank.

4.Heize deinen Backofen auf 180 Grad (Ober-/Unterhitze) vor.

5.Rolle den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache aus und steche
Platzchen ganz nach Belieben aus.

6.Lege die Platzchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech.

7.Verquirle ein Eigelb und pinsel damit die Platzchen ein. Belege sie
ganz nach Belieben und dricke den Belag leicht fest.

8.Backe die Platzchen ca. 12 Minuten, bis sie goldgelb sind.

9.Am besten frisch essen. Du kannst sie aber auch einfrieren und
kurz wieder aufbacken.



ﬂ 1 Portion @ ca. 20 Min.

190 g gemischte Nusse
(Cashews, ErdnUsse,
Pistazien)

2 EL Olivenal

40 g Honig

1-1,5TL Salz

20 g Sesam

Chili

1.Heize deinen Backofen auf 180 Grad (Ober-/Unterhitze) vor.

2.Mische alle Zutaten in einer Schissel.

3.Breite die NUsse gleichmaliig auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech aus.

4.Roste die Nusse fur 10-12 Minuten im Ofen, untere Schiene.

5.Zwischendurch immer mal nachschauen, dass nichts anbrennt,
auch mal verrihren.

6.Lasse alles gut abkuhlen.

Experimentiere mit verschiedenen Gewurzen wie Paprika, Zimt
oder Knoblauchpulver, um den gerdsteten NUssen zusatzliche
Aromen zu verleihen.



ZUTATEN

Chili-Chips

1.Heize deinen Backofen auf 220 Grad (Ober-/Unterhitze) vor.

2.Wasche die Kartoffeln mit der Schale, trockne sie und hobel sie in
ganz dunne Scheiben (ca. 1 mm).

3.Vermische in einer Schissel die Kartoffelscheiben mit Olivendl, Salz
und nach Belieben Chili und/oder Paprika fur zusatzliche Scharfe.

4.Lege die Chips am besten einzeln und mit Abstand auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech.

5.Backe die Chips flur ca. 24-30 Minuten, bis sie schon knusprig sind.
Behalte sie im Auge, damit sie nicht anbrennen.

6.0ffne zwischendurch die Ofentiir, dann werden sie noch knuspriger.

TIPP

Ebenfalls gut gelingen auch Rote-Bete- und Zucchini-Chips. Backe
sie dann ca. 15 Minuten bei 180 Grad.



Meine Lieblingsrezepte
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Gefallen dir meine energievollen Power-Rezepte? Hast du Freude an der leckeren
vollwertigen Ernahrung und mochtest dich langfristig gesund erndhren?

Dann mdchte ich dir meinen 10-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 einen malRgeschneiderten Ernahrungsplan, Gber 250 leckere Rezepte und
20 Videos von mir (10x Ernahrung 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 deinen exklusiven Gutschein lGiber 50 €*:

www.antjebrand.de/10wochen-ernaehrungskurs

*Den Gutschein einfach bei deiner Bestellung einl6sen.
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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 Giber 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
késtliche Pralinen und Platzchen.

e Schicke eine E-Mail an mit
dem Betreff “Power-Food".

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

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

1.Suche auf Amazon nach meinem Buch “Power-Food Antje Brand”.

2.Scrolle runter bis zu den Bewertungen und klicke auf “Kundenrezension
verfassen”.

3.Vergib eine Sternebewertung und verfasse einen kurzen Text.

4.Zum Schluss klickst du auf “Absenden”.




