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Uber die Autorin

Antje Brand, geboren 1980 in Thuringen, 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.



Ein paar Worte vorab...

Liebe Leserin, lieber Leser!

du mochtest dich pflanzenbasiert, gesund und naturlich erndhren - und dabei weder auf Genuss
noch auf Vielfalt verzichten? Dann bist du hier genau richtig.

Dieses Buch richtet sich an alle, die bewusst leben und essen mdchten - sei es zur Vorbeugung
oder begleitend bei gesundheitlichen Beschwerden. Besonders bei Erkrankungen des
Bewegungsapparats, bei Allergien, Unvertréaglichkeiten oder Ubergewicht kann eine vitalstoffreiche,
vegane Ernahrung neue Leichtigkeit und neue Lebensqualitat bringen.

Dich erwartet eine bunte Auswahl an vollwertigen, frischen Rezepten - alltagstauglich, kreativ und
voller Geschmack. Diese Rezepte schenken dir neue Energie, ohne dich zu belasten.

Du wirst sehen, wie einfach es sein kann, mit nattrlichen Zutaten kostliche Gerichte zu zaubern -
ganz ohne tierisches Eiweil3, ohne Fertigprodukte, Konserven, isolierten Zucker oder kunstliche
Zusatze. Stattdessen stehen frisches Gemuse, Obst, NUsse, Saaten, GewUlrze und hochwertige Ole

im Mittelpunkt. Alles, was dein Koérper braucht - und deine Seele freut sich mit.

Lass dich inspirieren von der Leichtigkeit einer veganen Vollwertkiche und erlebe, wie gut gesunde
Erndhrung schmecken kann - ganz natiirlich, ganz DU.

Ich winsche dir viel Freude beim Zubereiten, Geniefl3en und Teilen!

Herzliche Gruf3e
Antje

im August 2025



Warum ein veganes,
tiereiweil3freies Rezeptbuch?

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)



Die Grundzuige der vitalstoffreichen Vollwertkost

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.



Einfluss unserer Ernahrung

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.

Ernahrungsbedingte Zivilisationskrankheiten:

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.



Vegan lohnt sich 9

In unserer heutigen Zeit, in der viele Lebensmittel stark industriell verarbeitet und mit kuinstlichen
Zusatzstoffen angereichert sind, wird es immer wichtiger, bewusste Entscheidungen fir unsere
Gesundheit zu treffen. Industrielle Produkte enthalten haufig Fabrikzucker, ungesunde Fette und
Konservierungsstoffe - und auch tierisches Eiweil3, das viele Menschen belastet oder nicht mehr
essen mochten. Diese Zutaten kénnen langfristig zu Ubergewicht, Entzindungen, Allergien oder
chronischen Erkrankungen fuhren. Sie schwachen unseren Organismus und rauben uns die
natlrliche Energie, die wir fur ein aktives und ausgeglichenes Leben brauchen.

Wenn wir stattdessen auf nattrliche, pflanzliche Zutaten setzen und unsere Mahlzeiten selbst
zubereiten, Ubernehmen wir die Verantwortung fur unsere Ernahrung. Frisches Gemuse, Frichte,
Hulsenfriichte, Saaten und hochwertige Ole liefern uns Vitamine, Mineralstoffe und Antioxidantien
- und starken uns von innen heraus. Selbst gekochte Gerichte machen uns nicht nur satt, sondern
auch zufrieden, und lassen uns den echten Geschmack jeder Zutat wieder schatzen.

Dieses Buch schenkt dir Rezepte, die mehr kénnen als nur flllen: Sie unterstutzen deinen Kérper
bei der Regeneration, beim Entlasten, beim Entziindungsabbau - und helfen dir, dich rundum
wohlzufuhlen. Ganz ohne tierisches Eiweil3, daftir mit lebendiger pflanzlicher Vielfalt, die
schmeckt und nahrt.

Die Gerichte sind schnell gemacht, gelingsicher und ideal fur alle, die sich gesund, genussvoll und
modern erndahren mochten - im Alltag, beim Sport oder auf dem Weg zu mehr Wohlbefinden.

Mit dieser Form der Erndahrung schenkst du deinem Kérper neue Balance - kraftvoll,
naturbelassen und frei von Ballast. Du wirst schnell spuren, wie gut es dir tut. Dieses Buch
begleitet dich dabei - alltagstauglich, ehrlich und mit viel Liebe zur naturlichen Ktche.



Zutaten

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

Dattelpuree

Wir sil3en unsere veganen Rezepte hauptsachlich mit Dattelpulree (oder auch mal Aprikosen).
Weiche die Trockenfriichte vorher fiir ein paar Stunden in kaltem Wasser (oder flr 10 Minuten in
heil3em Wasser) ein. Anschlieend purierst du sie. Fur 1 EL Dattelpuree brauchst du etwa 3-4
Datteln. Im Kuhlschrank halt es sich verschlossen etwa 1 Woche, im Tiefkihlfach 3-6 Monate. Du
kannst auch fertiges Dattelpuree kaufen.

Essig

In den Rezepten findest du unterschiedliche Essig-Sorten. Achte darauf, dass keine Zusatzstoffe
wie Farbstoffe, Fabrikzucker, Konservierungsstoffe u.a. enthalten sind. Variiere die Essige ganz
nach deinem Geschmack.

Gemuse, Obst & Krauter

Du findest in diesem Buch eine groRe Auswahl an Gemuse-/Obstsorten und Krautern. Probiere
neue Sorten aus und lass dich Gberraschen. Iss so abwechslungsreich wie méglich, um dich mit
allen essentiellen Vitalstoffen zu versorgen. Krauter, Erbsen und einige Obstsorten kannst du auch
als Tiefkihlware nutzen. Variiere ganz nach deinem Geschmack und Saison.

Getreide

Wir nutzen in den Rezepten Reis, Nudeln, Hirse, Amaranth, Couscous Quinoa, Mehl (Dinkel oder
Weizen), Buchweizen und Haferflocken . Achte darauf, dass du unbedingt Vollkornprodukte
verwendest. Wenn méglich, mahle das Mehl selbst frisch.
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Gewdlrze

Du findest eine grofl3e Auswahl an verschiedenen Gewdurz-Vorschlagen, etwa Curry, Paprika,
Kreuzkimmel, Kardamom, Chili, Zimt, Vanille, Tonka (Pulver der Tonkabohne). Du kannst die
Gewdurze naturlich ganz nach deinem Geschmack variieren. Experimentiere einfach ein bisschen.

Hulsenfriichte

In der veganen Kliche ist es sehr wichtig, dass wir viele hochwertige Proteine essen. Deshalb
findest du in den Rezepten haufig rote Linsen oder Kichererbsen. Nimm die rohen Lebensmittel
und weiche sie vor dem Kochen ein. Der Zeitaufwand lohnt sich fir deine Gesundheit.

Kerne & Saaten

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

Mandelmilch & Co.

Anstelle von Kuhmilch, Sahne & Co. verwenden wir Mandel-, Hafer-, Cashewmilch. Du weichst die
Mandeln (oder Cashews) Uber Nacht in Wasser ein. Am nachsten Tag mit frischem Wasser
purieren und durch ein feines Sieb oder ein Passiertuch geben. Verhaltnis Mandeln: 100 g mit 300-
400 ml Wasser, Cashews: 100 g mit 300 ml Wasser. Haferflocken nicht einweichen. 50 g direkt mit
500 ml Wasser purieren. Die pflanzliche Milch halt sich 2-3 Tage im Kuhlschrank.

Niisse / Nussmus

Optimalerweise verwendest du frische, ganze NUsse. So versorgst du dich mit wichtigen Fetten
und nativem Eiweil3. Wenn es schnell gehen muss, kannst du auch mal die gehackten Nusse aus
der Backabteilung verwenden. In etlichen Rezepten wird Nussmus (Mandel, Erdnuss) benétigt.



Dabei handelt es sich um purierte NUsse ohne zusatzliche Zutaten. Du kannst es fertig im Glas
kaufen.

Ole

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

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

Trockenfrichte

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
ungesuRt sind. Naturlich kannst du auch hier nach Belieben austauschen. Vor dem Purieren am
besten fur 1-2 Stunden in Wasser einweichen.

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

Zusatzliche Zutaten
In der Vollwertklche nutzen wir schmackhafte Zutaten wie z.B. Backkakao, Kakaonibs oder
Kakaobutter. Diese besonderen Zutaten bekommst du am besten ohne Zusatzstoffe im Bio-Laden.

“Zum Schluss Kommentar”

Lies immer erst das Rezept sorgfaltig durch und uberprufe, 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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Praktische Anleitung

Abkurzungen

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)

Aufbewahrung

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.

Austauschen

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

Andicken

Zum Andicken von Saucen und SuRspeisen verwenden wir Reismehl oder Agar-Agar. Fur das
Reismehl mahlst du deinen Naturreis in einer Getreidemuhle. Oder verwendest das Fertigprodukt.
Anstelle von Reismehl kannst du auch z.B. Dinkel- oder Weizenvollkornmehl nehmen. Dann
brauchst du etwa die 1,5-fache Menge.



Backen

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.

Binden von Speisen (Ei-Ersatz)

Anstelle von Ei verwenden wir flr eine optimale Bindung Leinsamen oder Chiasamen. Fur 1 Ei
nehmen wir 1 EL geschroteten Leinsamen (oder Chiasamen) mit 3 EL Wasser und lassen ihn 15-20
Minuten im Kahlschrank quellen. Haufig siehst du, dass wir zusatzlich Haferflocken verwenden.
Die geben unseren Speisen eine gute kompakte und stabile Struktur.

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

Equipment

Du brauchst kein besonderes Equipment. Zu empfehlen ist ein gute Gemusereibe zum Raspeln
und fur diinne Scheiben. Zu empfehlen ist der Bérner Gemtisehobel. Zusatzlich helfen dir
Schusseln, Pfannen und Topfe, eine Auflaufform, ein Pirierstab, ein Elektro-Mixer und eine kleine
Reibe flur Ingwer und Zitronen-/Orangenabrieb. Und naturlich scharfe Messer.

Mengenangaben

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.



Unvertraglichkeiten 15

Je nachdem wie empfindlich dein Magen ist, kénnen verschiedene Lebensmittel zu Unvertraglich-
keiten (z.B. Blahungen) beitragen. Experimentiere daher behutsam, vor allem mit puriertem Obst
und Trockenfriichten. Auch kdnnen Vollwertkost-Neulinge eine Veranderung beim Stuhlgang
bemerken. Die Umstellung der Darmflora braucht ca. 4-5 Wochen. Vermeide so gut du kannst
industrielle Nahrungsmittel wie Weilmehl, Fabrikzucker und andere ktnstliche Zusatzstoffe.

Waschen & Schalen

Die meisten Vitalstoffe befinden sich unter der Schale von Obst und Gemduse. Daher verarbeiten
wir die Schale wenn mdoglich 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 Gemuse 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, StiRBkartoffel, rote Bete, Rettich, Kartoffeln, Apfel, Birnen).

Zeitangaben

Die Zeitangaben in den Rezepten sind ca.-Werte und kdnnen 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 bericksichtigen,
also nicht nur deine reine Arbeitszeit.



16 Fruhstlicksideen

lﬁjﬂ 8 Portionen @ 25 Minuten

ca. 1.154 kcal / 144 kcal p.P.

ZUTATEN

Fur die Pancakes:
150 g Vollkornmehl

1 TL Backpulver

1 Prise Salz

1 TL Zimt

1 EL Dattelpuree

200 ml Mandelmilch

1 EL Sonnenblumendl
1 TL Apfelessig
gerostete Mandelstiicke
frische Minze

Fir die Bananen:

2 reife Bananen

1 EL Dattelplree mit 1 EL
Wasser verrthren

1 Prise Zimt

1 TL frisch gepresster
Orangensaft

Bananen-Pancakes

ZUBEREITUNG

1.Fur die Pancakes das Mehl, Backpulver, Salz und Zimt in einer
Schiissel vermischen. Dattelpiiree, pflanzliche Milch, Ol und
Apfelessig hinzufiigen und zu einem glatten Teig verruhren. Kurz
quellen lassen (5 Minuten).

2.Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen. Kleine Portionen Teig (ca. 2 EL)
hineingeben und bei mittlerer Hitze backen, bis sich Blaschen
bilden. Wenden und weitere 1-2 Minuten backen, bis sie goldbraun
sind.

3.Bananen in Scheiben schneiden.

4.Die Datteln mit etwas Wasser purieren, bis eine cremige,
karamellartige Masse entsteht. Zimt und Orangensaft unterrihren.

5.In einer beschichteten Pfanne etwas von dem Dattelkaramell
erwarmen. Bananenscheiben dazugeben und bei mittlerer Hitze
leicht karamellisieren lassen (ca. 3-4 Minuten).

6.Pancakes auf Teller stapeln, die karamellisierten Bananen daruber
geben und mit restlichem Dattelkaramell betraufeln und gerdstete
Mandelstucke druberstreuen.

7.FUr extra Frische ein paar Minzblatter als Garnitur hinzufugen.

TIPP
e Schmeckt super mit einem Klecks pflanzlichem Joghurt.






18 Fruhstiicksideen

lﬁjﬂ 9 Portionen @ 25 Minuten

ca. 503 kcal / 56 kcal p.P.

ZUTATEN

1 reife Banane

100 ml Mandelmilch

1 TL Dattelpulree

60 g Buchweizenmehl

20g gemahlene Mandeln

1 TL Backpulver

1 Prise Salz

1 TL Zimt oder % TL Vanille
Sonnenblumendl zum
Braten

Buchweizen-Pancakes

ZUBEREITUNG

1.Banane mit einer Gabel zerdrucken.

2.Mit der Milch und dem DattelpUree vermischen.

3.Trockene Zutaten (Mehl, NUsse, Backpulver, Salz, Gewurze) in einer
Schussel mischen.

4 Flussige Zutaten zugeben und alles zu einem glatten, dickflissigen
Teig verruhren.

5.Eine beschichtete Pfanne leicht einfetten, bei mittlerer Hitze pro
Pancake 1-2 EL Teig hineingeben, flach streichen.

6.Nur 1x wenden, wenn die Unterseite leicht gebraunt ist (nach ca. 3
Min), dann kurz fertig backen.

TIPP
¢ Die Pancakes schmecken warm oder kalt.
¢ Als Topping passen: Apfelmus, Mandelmus, frische Beeren,
Banane
¢ Die Pancakes eigenen sich zur glutenfreien Ernahrung.






lﬁjﬂ 15 Scheiben @ 2 Stunden

ca. 1.950 kcal / 130 kcal p.P.

ZUTATEN

500 g Dinkelvollkornmehl
1 TL Salz

2 EL Sonnenblumenkern
¥ Wurfel Hefe

350 ml lauwarmes Wasser
1 EL Apfelessig
1 EL Olivenadl

Fluffiges Fruhstucksbrot

ZUBEREITUNG

1.Mehl, Salz und Sonnenblumenkerne in einer Schussel mischen.

2.Die Hefe in lauwarmen Wasser auflésen und mit Apfelessig & Ol zum
Mehl geben.

3.Alles zu einem glatten Teig verkneten (10 Min. per Hand).

4.Abgedeckt 60 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.

5.Teig in eine gefettete Kastenform geben, 10 Min. ruhen lassen.

6.Mit etwas Mehl bestauben, um das typische Brotaussehen zu
bekommen.

7.Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

8.Feuerfeste Schale mit Wasser auf den Ofenboden stellen, um eine
knusprige Kruste zu erhalten.

9.Ca. 40-45 Minuten backen.

10Klopfprobe am Boden: klingt es hohl, ist es fertig.



lﬁjﬂ 8 Brotchen @ 40 Minuten

ca. 1.680 kcal / 210 kcal p.P.

ZUTATEN

300 g Dinkelvollkornmehl
100 g feine Haferflocken
1 Packchen Backpulver
1TL Salz

2 EL Apfelessig

2 EL Nussmus (oder
Sonnenblumenal)
300 ml lauwarmes Wasser

1 EL Leinsamen / Sesam

Guten Morgen Brotchen

ZUBEREITUNG

1.Alle trockenen Zutaten in einer groRen Schissel mischen.

2.Apfelessig, Nussmus oder Ol und das Wasser dazugeben.

3.Mit einem Loffel oder den Handen zugig zu einem weichen, leicht
klebrigen Teig verkneten (nicht Uberarbeiten).

4.Mit feuchten Handen 6-8 gleich grol3e Brotchen formen.

5.Auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen und optional mit
Wasser bepinseln & mit Saaten bestreuen.

6.Mit etwas Mehl bestauben, um das typische Brétchenaussehen zu
bekommen.

7.In den vorgeheizten Ofen bei 180°C (Ober-/Unterhitze) geben.

8.Feuerfeste Schale mit Wasser auf den Ofenboden stellen, um eine
knusprige Kruste zu erhalten.

9.Backzeit: ca. 25-30 Minuten, bis die Brotchen leicht gebraunt sind.



22 Fruhstlicksideen

% 6 portionen  ( 15 Minuten Ca S h ew- F eta

ca. 770 kcal / 130 kcal p.P.

ZUTATEN ZUBEREITUNG

100 g Cashewkerne 1.Cashewkerne mind. 4 Stunden oder Uber Nacht einweichen.

50 ml Wasser 2.Abgiel3en und mit Wasser, Zitronensaft, Apfelessig, Salz und

1 EL frisch gepresster Schabzigerklee zu einer feinen, cremigen Masse purieren.
Zitronensaft 3.Agar-Agar mit 120 ml Wasser in einem kleinen Topf verrihren und
1/2 EL Apfelessig unter standigem Rihren zum Kochen bringen. 1-2 Minuten

1/2 TL Salz sprudelnd kochen lassen, damit es aktiviert wird.

1/2 EL Schabzigerklee 4.Die heilBe Agar-Agar-Mischung schnell und grindlich unter die
1-1,5 TL Agar-Agar Pulver Cashew-Creme ruhren.

120 ml Wasser (fiir Agar- 5.Die Masse in eine kleine Form fullen, glattstreichen und abkihlen

Agar) lassen.
6.Mindestens 3 Stunden im Kuhlschrank fest werden lassen.

TIPP

¢ Im luftdichten Behalter im Kihlschrank halt sich der Feta 5-7 Tage.

e Um Austrocknen zu vermeiden, kannst du ihn in etwas Wasser
oder einer Salzlake aufbewahren (ca. 5g Salz pro 100 ml Wasser).

e Oder portionsweise einfrieren (bis zu 3 Monate).

e Perfekt fur Salate, als Brotbelag oder in Wraps und Sandwiches.

e Kannin warme Gerichte gegeben werden, schmilzt aber nicht wie
echter Kase - eher bleibt er cremig und leicht fest.

e Auch lecker zerbroselt als Topping Uber Ofengemuse oder Pasta.

e Durch den Schabzigerklee bekommt er ein wirzig-herbes Aroma,
das besonders gut zu mediterranen und orientalischen Gerichten
passt.







24 Fruhstuicksideen

Aufstriche: herzhaft

ZUTATEN ZUBEREITUNG

lﬂ 4 Portionen @10 Minuten

ca. 370 kcal / 92 kcal p.P.

1 reife Avocado Avocado-Krauter-Creme:

1 EL Zitronensaft 1.Die Avocado mit Zitronensaft, Senf, Krautern und Gewurzen
1 TL Senf purieren oder mit der Gabel zerdrucken.

Frische Krauter 2.Direkt servieren - frisch ist sie am besten.

Salz, Pfeffer, Chili

Optional: 1 TL Leindl

lﬁjﬂ 5 Portionen @5 Minuten

ca. 590 kcal / 118 kcal p.P.

(L[OR-SYela sl FIERIGCINEN Krautercreme:

1 EL Zitronensaft 1.Sonnenblumenkerne fur 12 Stunden (Uber Nacht) mit ausreichend
1 TL Apfelessig Wasser einweichen.

SEAREIE IS EINEREE  2.Sonnenblumenkerne mit etwas Wasser und Gewdtirzen purieren.
optional: Knoblauch Parierstab

3.Im Kahlschrank lagern - ideal als Brotaufstrich oder Dip.




ZUTATEN

lﬂ 4 Portionen @15 Minuten

Ca. 400 kcal / 100 kcal p.P.

75g rote Linsen

1/2 kleine Zwiebel

1 EL Olivenal

1/2 EL Tomatenmark
1/2 TL Paprikapulver
Salz, Pfeffer

1 EL Olivendl

lﬁjﬂ 3 Portionen @10 Minuten

Ca. 240 kcal / 75 kcal p.P.

1 Mohre

30g Walnusse

1/2 EL Zitronensaft
1/2 TL Senf

Salz, Pfeffer
Basilikum

1 Knoblauchzehe

25

Aufstriche: herzhaft

ZUBEREITUNG

Linsen-Tomaten-Aufstrich:

1.Linsen mit 300 ml Wasser 10-12 Minuten weich kochen, abgieRen.
2.Zwiebel fein wiirfeln und in 1 EL Ol glasig dinsten.

3.Linsen, Tomatenmark, Gewtirze und Ol vermengen und purieren.
4.Abschmecken und abkulhlen lassen.

Méhren-Walnuss-Aufstrich:
1.Die Walnusse in einer trockenen Pfanne kurz résten.
2.Alles zusammen grob oder fein purieren, je nach gewlnschter
Textur.
3.Wer's etwas ,rustikaler” mag, ruhrt einen Teil der Méhren nur unter.
4. Eventuell etwas Wasser hinzufugen fir eine weichere Konsistenz.
5.Im Glas gekuhlt ca. 3 Tage haltbar.
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Aufstriche: sufd

ZUTATEN ZUBEREITUNG

"ﬁﬂ 5 Portionen @15 Minuten

Ca. 510 kcal / 100 kcal p.P.

3 Apfel Apfel-Zimt-Kompott:

6 Datteln 1.Apfel wiirfeln und mit Datteln, Wasser und Salz in einem Topf ca.

% TL Zimt 10 Minuten kdcheln.

1 Prise Salz 2.Zimt einrUhren, alles purieren (grob oder fein, nach Geschmack).
50ml Wasser 3.In ein Glas fullen, abkihlen lassen. Im Kuhlschrank 5-7 Tage haltbar.

lﬁjﬂ 5 Portionen @10 Minuten

Ca. 745 kcal / 150 kcal p.P.

150g Datteln Dattel-Schoko-Mousse:

40g Mandeln / Cashews 1.Datteln vorher mind. 1 Stunde mit Wasser einweichen.

3EL Kakaopulver 2.NuUsse mit heilRem Wasser UbergieBen und kurz ziehen lassen, dann
80ml Wasser abgiel3en.

Orangenabrieb 3.Zusammen mit Datteln, Kakao und Wasser purieren.

1 EL gehackte Mandeln 4. Etwa 1-2 Minuten cremig purieren.

5.Gekuhlt ca. 1 Woche haltbar.
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ZUTATEN

lﬂ 4 Portionen @15 Minuten

Ca. 360 kcal / 90 kcal p.P.

250g Erdbeeren (frisch
oder TK, aufgetaut)
1EL Zitronensaft

2EL Chiasamen

3-4 Soft-Datteln

1 Msp. Vanille

lﬁjﬂ 5 Portionen @10 Minuten

Ca. 565 kcal / ca. 115 kcal p.P.

6 Trockenpflaumen

oder 4 getrocknete Feigen
2 EL Erdnussmus

1 TL Zitronensaft

1 TL Orangenschale

3-4 EL Wasser

% TL Zimt oder Vanille

Aufstriche: sufd

ZUBEREITUNG

Erdbeer-Chia Marmelade:

1.Alle Zutaten im Mixer oder mit dem PUrierstab cremig mixen.
2.Etwa 10 Minuten quellen lassen, dann nochmals durchrihren.
3.Halt gekdhlt 3-4 Tage.

4. Funktioniert auch mit Himbeeren, Mango, Pfirsich usw.

Fruchtmus mit Erdnuss:

1.Pflaumen oder Feigen in warmem Wasser ca. 10 Minuten
einweichen, dann gut abtropfen und purieren.

2.Mit Erdnussmus, Zitronensaft, Orangenschale, Zimt/Vanille und 4 EL
frischem Wasser gut vermischen.

3.Bei Bedarf essloffelweise Wasser zugeben, bis die gewlinschte
Cremigkeit erreicht ist.

4.In ein Glas fullen und im Kuhlschrank aufbewahren (ca. 3-4 Tage
haltbar).
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Aufstriche: sufd

ZUTATEN ZUBEREITUNG

"ﬁﬂ 5 Portionen @15 Minuten

Ca. 750 kcal / 150 kcal p.P.

70g Mandelmus Kokos-Mandel-Creme:

25 g Kokosraspeln 1.Kokosraspeln in einer trockenen Pfanne leicht anrdsten.

3-4 Datteln 2.Alle Zutaten in den Mixer geben und zu einer cremigen Masse
40 ml warmes Wasser verarbeiten.

% TL Tonka (oder Vanille) 3.In ein Glas flullen - im Kuhlschrank ca. 1 Woche haltbar.

TIPPS fur alle Aufstriche:
¢ Konsistenz anpassen: Mehr Flussigkeit=streichzarter,
weniger =,Nutella-Dicke".
e Haltbarkeit verlangern: In kleinen Portionen einfrieren oder mit
einer dinnen Schicht Kokosol bedecken.
¢ Nussfrei? Mandeln/Cashews durch Sonnenblumen- oder
Klrbiskerne ersetzen.
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ZUTATEN

lﬂ 4 Portionen @5 Minuten

Ca. 550 kcal / 138 kcal p.P.

100g Cashewkerne
150 ml Wasser
1 TL Zitronensaft

EH 4 Portionen @5 Minuten

Ca. 415 kcal / 104 kcal p.P.

75 g Cashewkerne
50 ml Wasser

1 TL Zitronensaft
1 TL Apfelessig

1 Prise Salz

Joghurt & Schmand

ZUBEREITUNG

Cashew-Joghurt:
1.Cashewkerne 4-6 Stunden oder Uber Nacht in Wasser einweichen.

Danach gut abspulen.

2.Mit 150 ml frischem Wasser, Zitronensaft cremig mixen.

3.Masse in ein sauberes Schraubglas fullen.

4.Bei Zimmertemperatur 12-24 Stunden stehen lassen.

5.Der Joghurt ist fertig, wenn er angenehm sauerlich riecht und leicht
blubbert.

6.lm Kuhlschrank aufbewahren - halt 3-5 Tage.

Cashew-Schmand:
1.Cashewkerne fur 12 Stunden (Uber Nacht) mit ausreichend Wasser
einweichen. Danach gut abspdulen.
2.Alle Zutaten im Mixer (oder mit PUrierstab) cremig purieren.
3.Im Kuhlschrank lagern - wird noch etwas fester.
4. Halt ca. 3-4 Tage.
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% 1 portion (@ 10 Minuten Frﬂhstﬁcks-BOWl

Ca. 470 kcal p.P

ZUTATEN ZUBEREITUNG
Getreidebasis: 1.Getreide Uber Nacht mit etwas Leitungswasser einrihren und
20g Haferflocken draufBen quellen lassen.
20g Buchweizen 2.Die Cashewkerne ebenfalls Uber Nacht oder 10 Minuten in heillem
10 g Amaranth Wasser einweichen. Gut abspulen.
3.Cashews, Banane und Wasser im Mixer oder mit Plrierstab cremig
Cremige Basis: purieren.
2 EL Cashewkerne 4. Wer es flussiger mag, gibt etwas mehr Wasser dazu.
ca. 40 ml Wasser 5.Das eingeweichte Getreide mit der Cashewcreme verrthren.
1 reife Banane 6.Den Apfel reiben oder wirfeln, Beeren waschen bzw. auftauen. Mit
2 Datteln Zitronensaft mischen.

7.0bst Uber das Musli geben, mit Zimt und Toppings verfeinern.
Obst-Topping:

¥ Apfel

1 Handvoll Beeren

% TL Zitronensaft

Verfeinerung:
1 Prise Zimt oder Tonka
1 TL Leinsamen

etwas gehackte Nusse oder

. TIPP
Kokosflocken als Topping } ) B }
e FUr mehr Biss: 1 TL gehackte Walnusse oder Haselnilsse
daruberstreuen.

e Im Sommer schmeckt Mango mit Tonka hervorragend, im Winter
Apfel mit Zimt.
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lﬁjﬂ 1 Portion @ 15 Minuten

Ca. 470 kcal p.P

ZUTATEN

30g Haferflocken

1 EL Leinsamen

200 ml Mandelmilch

% reife Mango

5-6 Erdbeeren

10 g Hirse

10 g Buchweizen

1-2 Datteln

1 Prise Vanille oder Zimt
Optional: 1 TL Mandelmus
far noch mehr Cremigkeit

Mango-Erdbeer-Smoothie

ZUBEREITUNG

1.Haferflocken und Leinsamen mit der Mandelmilch 5-10 Minuten
quellen lassen.

2.Dann alle Zutaten in den Mixer geben (oder mit Purierstab) und ca.
1 Minute cremig mixen.

3.Je nach gewtunschter Konsistenz noch mehr Wasser bzw.
Mandelmilch hinzuftgen.

4.Direkt servieren oder gekuhlt geniel3en.

TIPP
e Wer's besonders kihl mag, gibt ein paar Eiswirfel mit dazu.
¢ Die Mango kann auch durch Pfirsich oder Ananas ersetzt werden.
¢ Eine gute Kombination ist auch Mango, Pfirsich und Banane.
e (Oder Mango, Ananas und Orange.
¢ Verwende Granatapfelkerne fir ein schones Topping.
e FUr einen extra Sattigungs-Boost: 1 TL Sonnenblumenkerne
mitmixen.
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lﬁjﬂ 2 Portionen @ 35 Minuten

Ca. 980 kcal / 490 kcal p.P.

ZUTATEN

150 g Kichererbsen
1 EL Tomatenmark
1 TL Paprikapulver
getrocknete Krauter
1 TL Salz

2 EL Olivendl

8 Cocktailtomaten

1 Gurke

% Avocado

1 kleine Zwiebel

% Bund Petersilie
getrocknete Tomaten
Thymian, frisch

Fiir das Dressing:
100g Cashewkerne

1 Knoblauchzehe
Saft von % Zitrone

1 TL Dattelpuree
Salz, Pfeffer
Basilikum, Minze

1 TL Sesam oder
Sonnenblumenkerne

Bunter Kichererbsen-Salat

ZUBEREITUNG

1.Kichererbsen Gber Nacht in reichlich Wasser einweichen.
2.Am nachsten Tag abgieBen, in frischem Wasser ohne Salz ca. 60
Minuten weich kochen, abgiel3en.
3.0fen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
4.Gekochte Kichererbsen mit Tomatenmark, Paprika, getrockneten
Krautern, Salz und Olivendl vermengen.
5.Getrocknete Tomaten klein schneiden.
6.Kichererbsen auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben, die
getrockneten Tomaten daneben. Thymianzweige auf den
Kichererbsen und Tomaten verteilen.
7.Ca. 20-25 Minuten im Ofen résten, zwischendurch wenden.
8.Gurke, Avocado, Tomaten und Zwiebel in mundgerechte Stiicke
schneiden. Petersilie fein hacken.
9.Cashewkerne entweder 4 Stunden einweichen oder 10 Minuten in
Wasser kochen.
10.Mit Knoblauch, Zitronensaft, DattelpUree, Salz, Pfeffer, Wasser,
Basilikum und Minze cremig purieren.
11.Gemuse in einer Schissel vermengen, das Dressing unterheben.
Wenn mdglich gut durchziehen lassen.
12.Gerdstete Kichererbsen und Tomaten unterheben oder obenauf
geben.
13.Nach Belieben etwas Chiliél draber traufeln.






38 Salate

"n"ﬂzportionen (@ 10 Minuten Fruchtiger KnOIIen-SaIat

Ca. 470 kcal / 235 kcal p.P.

ZUTATEN ZUBEREITUNG

1/2 Knollensellerie 1.Sellerie, Fenchel und Mohre fein raspeln, die Orange klein
1/2 Fenchelknolle schneiden, Zwiebel in feine Streifen schneiden.

1 Méhre 2.Mandeln und Kokosflocken in einer Pfanne fettfrei rosten.

% Orange 3.Das Gemuse mit der Orange in einer Schiussel vermengen.
1/2 rote Zwiebel 4.Die Walnusse, Mandeln, Kokosflocken und Granatapfelkerne
1 EL gehackte Mandeln dazugeben.

1 EL Kokosflocken 5.Das Dressing anruhren und unter das Gemduse heben.

1 EL Granatapfelkerne 6.Mit frischer Minze und Basilikum garnieren,

1 TL gehackte Walnisse 7.Auf Wunsch 10 Minuten ziehen lassen.

Fur das Dressing:

1 EL Walnussol

1 TL Apfelessig

1 TL Dattelpuree

1 TL Zitronensaft

Salz, Pfeffer, Curry
Frische Minze, Basilikum

TIPP
e Dazu passt selbstgemachter Cashew-Feta sehr gut.
e Ergdnze gerdstete Sonnenblumenkerne fur zusatzlichen Crunch.
e Ein Schuss Orangendl oder Orangensaft bringt fruchtige Frische.
¢ Ein Hauch Kurkuma im Dressing sorgt fur Farbe und eine
Extraportion gesundheitsférdernde Wirkung.
¢ Frische Fruhlingszwiebel-Ringe bringen noch etwas milde Scharfe.
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lﬁjﬂ 2 Portionen @ 20 Minuten

Ca. 572 kcal / 229 kcal p.P.

ZUTATEN

2 Pfirsiche

1 Zucchini

% Salatgurke

1 Mohre

30 g Pistazien
2 EL Walnusse
Frische Minze
Zimt
Zitronensaft

Fur das Dressing:

1 EL Olivenol (Walnussol)
1 EL Zitronensaft

1 TL Dattelpuree

1 TL heller Balsamico
Salz, Pfeffer, Zimt

Gebackener Pfirsich-Salat

ZUBEREITUNG

1.Die Pfirsiche in Spalten schneiden, 1/2 Zucchini fein raspeln, %
Zucchini und die Gurke in feine Scheiben hobeln, die Méhre fein
raspeln.

2.Die Pistazien grob hacken, Walnusse klein brechen.

3.Die Zucchinihalfte mit den Pfirsichspalten in einer Pfanne mit etwas
Olivendl kurz anbraten.

4.Mit etwas Zimt und Zitronensaft noch kurz karamellisieren.

5.Restliches Gemuse auf einem Teller anrichten.

6.Das Dressing verruhren, dartber traufeln.

7.Die gebackene Zucchini-Pfirsich-Mischung auf dem Salat anrichten.

8.Mit Pistazien, Walnussen und Minze bestreuen.

TIPP
e Statt Pfirsich gehen auch Nektarinen, Aprikosen oder Mango sehr
gut - am besten leicht unreif, damit sie in der Pfanne
karamellisieren.
e Erganze Quinoa, Hirse oder Linsen fur mehr Sattigung.
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"n"ﬂzportionen (@© 10 Minuten Grﬁngemuse mit Reis

Ca. 550 kcal / 275 kcal p.P.

ZUTATEN ZUBEREITUNG

100 g Naturreis 1.Den Reis mit etwas Salz in ca. 200 ml Wasser kochen, abkihlen
1/2 Brokkoli lassen.

1/4 Blumenkohl 2.Brokkoli in Roschen teilen, den Blumenkohl fein hacken, die Gurke
1 Gurke in kleine Stlicke schneiden, die Zwiebel fein wirfeln.

1 Handvoll Feldsalat 3.Pinienkerne und 1 EL Haselnlsse in einer Pfanne fettfrei rosten.

1 kleine rote Zwiebel 4.Die Oliven und 1 EL HaselnUsse klein hacken.

15 EL Pinienkerne 5.Das Gemuse mit den Nussen, Kernen und Oliven in einer Schuissel
2 EL HaselnUsse vermengen.

1 TL Oliven 6.Alle Zutaten fir das Dressing cremig rihren und unter den Salat
Schnittlauch heben. 10 Min. ziehen lassen.

7.Kleingeschnittenes Schnittlauch dartubergeben.

Fur das Dressing:

1 EL Cashewmus

1 EL Apfelessig

1 TL Zitronensaft

1 TL Dattelpuree

1 EL Kurbiskernaol
Salz, Pfeffer, Paprika

TIPP
e Erganze noch getrocknete Tomaten, schwarzen Sesam oder
frische Minze fur noch mehr Abwechslung und Aroma.
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“n"ﬂzportionen (@ 15 Minuten Mango_Kraut-salat

Ca. 650 kcal / 325 kcal p.P.

ZUTATEN ZUBEREITUNG
200 g WeiRkohl 1.Den WeilBkohl fein hobeln, Paprika in kleine Wirfel schneiden,
1 rote Paprika Frahlingszwiebeln fein schneiden und Mango in feine Scheiben.
2 Friihlingszwiebeln 2.Die Krauter klein hacken.
1 reife Mango 3.Den Weilskohl mit %2 TL Salz leicht durchkneten, 10 Min ziehen
Frischer Koriander, Minze, lassen.
Basilikum 4.Mango, Paprika, Fruhlingszwiebeln, schwarzen Sesam, Koriander,
1 EL schwarzer Sesam Basilikum und Minze unterheben.
5.Fur das Dressing alle Zutaten gut miteinander verrihren.
Fiir das Dressing: 6.Mit dem Salat vermischen.
1 EL Limettensaft 7.Zum Schluss mit gerdsteten Kurbiskernen bestreuen.
1 TL Dattelpuree
1 EL Olivenol (Sesamol)
1 TL heller Balsamico
1 EL Erdnussmus
1 TL Sojasol3e
Salz, Pfeffer, Chile
Kurbiskerne
TIPP

e Erganze 1 TL frisch geriebener Ingwer oder 1-2 TL Limettenabrieb
far mehr Tiefe und Frische.

e Zur Sattigung fuge Hirse, Quinoa oder Mungobohnen hinzu.

e Der Salat kann gut fur den nachsten Tag vorbereitet werden - das
Dressing dann separat aufbewahren.
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% 2 portionen  (© 10 Minuten Méh ren_Spi nat-sa Iat

Ca. 730 kcal / 365 kcal p.P.

ZUTATEN ZUBEREITUNG

2 Méhren 1.Die Méhren und Pastinake grob raspeln, die Paprika klein warfeln,
1 kleine Pastinake den Spinat grob schneiden, die getrockneten Tomaten fein hacken.
1 rote Paprika 2.Die Pinienkerne und 1 EL Sonnenblumenkerne in einer Pfanne

2 Handvoll Blattspinat fettfrei rosten.
1 EL getrocknete Tomaten 3.Das Gemuse mit den getrockneten Tomaten und allen Kernen in

2 EL Sonnenblumenkerne eine grol3e Schissel geben.
1 TL Pinienkerne 4.Alle Dressing-Zutaten cremig rihren, abschmecken und

1 TL frische Petersilie und untermengen.
Basilikum 5.Vor dem Servieren 10 Min. ziehen lassen
6.Mit klein gehackten Krautern bestreuen.

Fur das Dressing:

1 EL Mandelmus

1 TL Senf

2 EL heller Balsamico

1 TL Zitronensaft

1 TL Dattelplree

1 EL Olivendl (Orange)
Salz, Pfeffer, Paprikapulver

TIPP
e Erganze noch Walnusse oder Mandeln und ein paar Oliven.
¢ Runde das Dressing mit Chili oder frischem Orangenabrieb ab.
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lﬁjﬂ 2 Portionen @ 10 Minuten

Ca. 470 kcal / 235 kcal p.P.

ZUTATEN

100 g rote Linsen

1 kleine Rote Bete
1/2 Rettich

1 Zucchini

1 EL Frahlingszwiebel
1 Apfel

1 Tomate

2 EL Walnusse

1 TL Minze

Fur das Dressing:

1 EL Walnussol

2 EL heller Balsamico
1 TL Orangensaft

Geriebene Orangenschale

1 TL Dattelplree
1 TL Senf

Salz, Pfeffer, Muskat, Chili

Rote-Bete-Linsen-Salat

ZUBEREITUNG

1.Die Linsen in einem Sieb grindlich waschen.

2.In 200 ml frischem Wasser ohne Salz ca. 8-10 Min. kdcheln, bis sie
weich, aber nicht matschig sind.

3.Sofort abgieRen und kalt abschrecken, damit sie nicht weitergaren
und zerfallen.

4.Die Rote Bete, den Rettich, die Zucchini und den Apfel fein raspeln.
Die Tomate wurfeln. Die Frihlingszwiebel in feine Ringe schneiden.

5.Das Gemuse und den Apfel in einer Schussel gut vermischen,
Linsen unterheben.

6.Die Halfte der Walnusse fettfrei in einer Pfanne rosten. Alle Nusse
und die frische Minze zum Salat geben.

7.Fur das Dressing alle Zutaten gut miteinander verruhren.

8.Unter den Salat heben.

9.Ca. 15 Min. durchziehen lassen.

TIPP
¢ Frischer Koriander oder Petersilie passen ebenfalls gut zum Salat.
e Erganze noch etwas Chili oder frisch geriebenen Ingwer fur ein
intensiveres Aroma.






50 Salate

lﬁjﬂ 2 Portionen @ 10 Minuten

Ca. 664 kcal / kcal p.P. 332 kcal

ZUTATEN

100 g Hirse

1 kleine SuRkartoffel

4 Stangen griner Spargel
50 g Erbsen (frisch oder TK)
1 Stlck Lauch

2 EL Cashewkerne

1 EL Sesam

1 TL frischer Dill
Zitronenabrieb

Fir das Dressing:

1 EL Sesamol

2 EL dunkler Balsamico
1 TL Zitronensaft und
Abrieb

1 TL Dattelpuree

1 TL Senf

Salz, Pfeffer

SulRkartoffel-Spargel-Salat

ZUBEREITUNG

1.Die Hirse in einem Sieb mit heiRem Wasser abspulen.

2.In einem kleinen Topf mit der doppelten Menge Wasser ohne Salz
aufkochen. Auf niedriger Stufe ca. 10 Minuten kodcheln lassen, bis
das Wasser aufgenommen ist.

3.Vom Herd nehmen und 5-10 Minuten quellen lassen.

4.Mit einer Gabel auflockern.

5.Die SuBBkartoffel mit der Schale fein raspeln, den griinen Spargel
fein hobeln, TK-Erbsen auftauen lassen, den Lauch fein schneiden.

6.Den Sesam und die Halfte der Cashew-Kerne in einer Pfanne fettfrei
rosten.

7.Das Gemuse mit der Hirse vermengen, Cashewkerne und Sesam
hinzuftigen. Dill und Zitronenabrieb untermischen.

8.Fur das Dressing alle Zutaten gut miteinander verrihren, und unter
den Salat heben, 15 Minuten ziehen lassen.

TIPP
e Zu diesem Salat passen die Falafel-Ballchen sehr gut (s. Rezept).
e Statt Spargel kannst du auch Zuckerschoten, Fenchel oder
Brokkoli verwenden.
¢ Kleine Apfelwurfel oder Mango-Stickchen passen super zu Dill,
Senf und Zitrone.






52 Salate

lﬁjﬂ 2 Portionen @ 40 Minuten

Ca. 1.050 kcal / 525 kcal p.P.

ZUTATEN

100 g Quinoa

1 EL Olivenol

1 TL Zitronensaft

150 g Brokkoli-Roschen
1 rote Paprika

% reife Mango

1 kleine rote Zwiebel
100 g Rote Bete

1 EL Petersilie, Minze
1 EL Mandelblattchen
Salz, Pfeffer

Fir die warme Sauce:
2 EL Mandelmus

150 ml Mandelmilch

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

1 EL Zitronensaft

1 TL getrockneter Oregano

oder Thymian
Salz, Pfeffer
1 Prise Muskatnuss

Quinoa-Salat heif3 & kalt

ZUBEREITUNG

1.Quinoa im Sieb gut abspulen. Mit 300 ml Wasser und 1 Prise Salz
kurz aufkochen. Hitze reduzieren und ca. 12-15 Min. mit Deckel
leicht kdcheln lassen bis das Wasser aufgesogen wurde. Vom Herd
nehmen und 5 Min. quellen lassen. Mit Olivendl und Zitronensaft
vermischen.

2.Brokkoli-Réschen in kochendem Salzwasser oder Dampf ca. 7-8
Minuten bissfest garen.

3.Die Paprika, Mango, Rote Bete und Zwiebel klein wurfeln. In eine
grofRe Schussel geben.

4.Brokkoli und klein gehackte Minze und Petersilie dazugeben.

5.Quinoa zum Gemuse geben und alles gut vermischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

6.FUr die weilRe Sauce Olivenol in einem kleinen Topf erhitzen. Klein
geschnittene Zwiebel und Knoblauch glasig dunsten.

7.Mandelmilch und Mandelmus einruhren, gut verrihren, bis die
Sol3e cremig und homogen ist.

8.Zitronensaft, Oregano, Salz, Pfeffer und Muskat hinzufugen.

9.Bei mittlerer Hitze unter RUhren erwarmen, aber nicht kochen, bis
die Sol3e samig ist.

10.Die warme Sol3e Uber den Quinoa-Salat geben und vorsichtig

untermischen.

11.Mit gerdsteten Mandelblattchen bestreuen und servieren.






54 Salate

lﬁjﬂ 2 Portionen @ 25 Minuten

Ca. 1.103 kcal / 550 kcal p.P.

ZUTATEN

120 g Buchweizen

200 g Champignons

1 groRe Mohre

2 Handvoll Rucola

2 Frdhlingszwiebeln

40 g WalnUsse

1 Handvoll Pinienkerne
Thymian, Petersilie

Fiir die warme Sauce:

2 EL Olivenol (Walnussol)
1 TL Senf

1 TL Dattelpuree

1 EL Balsamico

Salz, Pfeffer

Warmer Buchweizen-Salat

ZUBEREITUNG

1.Den Buchweizen grundlich spulen, mit 250 ml Wasser ca. 15 Min
leicht kdcheln, auskuhlen lassen.

2.Die Champignons in dunne Scheiben schneiden.

3.Die Halfte der Pilze in einer Pfanne mit Olivendl anbraten.

4.Zum Schluss 1 Handvoll Pinienkerne hinzugeben und kurz mit
résten.

5.Etwas getrockneten Thymian untermischen.

6.Die Moéhre raspeln, die Frihlingszwiebel klein schneiden.

7. Das kalte und warme Gemuse mit dem Buchweizen mischen.

8.Frische gehackte Krauter unterrthren.

9. Fur das Dressing alle Zutaten miteinander verrihren, unter den
Salat heben.

10.Walnussstucke daruber streuen.

TIPP
e Fur ein besonderes Aroma kannst du die Pilze noch mit einem
Spritzer Sojasauce und Senf rosten.
e Erganze fUr mehr Frische ein paar Granatapfelkerne oder
Apfelstucke.






56 Hauptgerichte

lﬁjﬂ 2 Portionen @ 35 Minuten

Ca. 616 kcal / 308 kcal p.P.

ZUTATEN

Fur die Aubergine:
1 grol3e Aubergine
1 EL Olivendl (zum Braten)

Fir die Fullung:

100 g rote Linsen

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

5 getrocknete Tomaten
1 TL Tomatenmark

1 TL Thymian (getrocknet)
1/2 TL Paprika

1 TL Zitronensaft

1 EL Petersilie oder
Basilikum, gehackt
Salz, Pfeffer, Chili

Fiir die SoRe:

2 frische Tomaten

1 TL Tomatenmark

1 TL Olivendl

1 TL Balsamico

Salz, Pfeffer, Oregano
% TL Dattelpuree

Auberginenrolichen

ZUBEREITUNG

1.Die Aubergine langs in dinne Scheiben schneiden (ca. 0,5 ¢cm, 6
Scheiben). Mit wenig Ol in einer Pfanne von beiden Seiten weich
braten, bis sie biegsam sind. Beiseitestellen.

2.Die Linsen in ca. 250 ml Wasser mit einer Prise Salz 10-12 Minuten
garen, bis sie weich sind und das Wasser aufgesogen ist.

3.Zwiebel und Knoblauch klein schneiden und in 1 TL Ol glasig braten,

4. Tomatenmark, Paprika, Thymian, gewlrfelte getrocknete Tomaten
zugeben und kurz mitrosten.

5.Linsen, Zitronensaft, Petersilie einrihren. Mit Salz, Pfeffer und Chili
abschmecken. Die Masse soll gut formbar sein - ggf. 1 TL Wasser
erganzen, falls sie zu fest ist.

6.0fen auf 180 °C (Ober- / Unterhitze) vorheizen.

7.Fur die SoRRe die Tomaten in einem kleinen Topf mit O,
Tomatenmark, Balsamico und Gewurzen 5-10 Minuten kdcheln
lassen.

8.Jeweils 1 EL Fullung auf eine Auberginenscheibe geben, aufrollen
und in eine Auflaufform legen. Mit der TomatensoR3e Ubergiel3en.

9.Im Ofen ca. 10-15 Minuten Uberbacken.

TIPP
¢ GerQstete Pinienkerne oder ein paar gehackte Walnusse auf der
SoRRe sorgen fur extra Crunch.
¢ Die Rollchen passen wunderbar zu einem frischen Salat.
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58 Hauptgerichte

lﬁjﬂ 2 Portionen @ 20 Minuten

Ca. 458 kcal / 229 kcal p.P.

ZUTATEN

1 grofRe Avocado
1 TL Zitronensaft

150 g Champignons

1 kleine Tomate

1 kleine Zwiebel

1 TL Olivenol

Salz, Pfeffer, Paprika, Chili
Frische Krauter (Basilikum
oder Petersilie)

1 TL Mandelmus

1 EL Pinienkerne

GemuUsebrihe

Gefullte Pilz-Avocado

ZUBEREITUNG

1.Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2.Die Pilze klein schneiden, Tomate und Zwiebel wirfeln.

3.In einer Pfanne Olivendl erhitzen. Die Zwiebel glasig dunsten, die
Pilze und Tomaten hinzugeben und ca. 5 Minuten mit braten.

4.Zum Schluss 1 TL Mandelmus unterrthren.

5.In einer separaten Pfanne die Pinienkerne fettfrei rosten.

6.Gewdurze und gehackte Krauter untermischen.

7.Die Avocado halbieren und den Kern entfernen.

8.Avocadohalften mit Zitronensaft betraufeln, mit der Pilz-Tomaten-
Mischung fallen.

9.Halften in eine kleine Auflaufform setzen, mit etwas Gemusebruhe
umgiel3en (damit nichts austrocknet).

10.1m Ofen ca. 10 Min. Uberbacken. Mit frischen Krautern bestreuen.

TIPP
¢ Die Pilzmischung kannst du mit etwas Knoblauch oder einem
Schuss Balsamico noch intensiver abschmecken.
e FUr mehr Sattigung erganze Reis, Quinoa oder Hirse.






60 Hauptgerichte

lﬁjﬂ 4 Portionen @ 105 Min.

Ca. 1.300 kcal / 325 kcal p.P.

ZUTATEN

Fur den Teig:

250 g Vollkornmehl
1/2 Wurfel Hefe

1/2 EL Dattelpuree
1/2 TL Salz

2 EL Olivenal
Tomaten-Paste:

3 EL Tomatenmark

1 EL Olivendl

1 TL Paprikapulver

1 kleine Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer

1 TL Apfelessig
Getrockneter Oregano
Gemusefullung:

1 kleine Zucchini

1 Paprika

1 Méhre

Gemuse-Pide-Schiffchen

ZUBEREITUNG

1.Die frische Hefe in 150 ml lauwarmes Wasser brdseln, DattelpUree
dazugeben und gut verruhren.

2.Mehl und Salz in eine groRe Schussel geben. Die Hefemischung und
das Olivendl hinzufigen und alles zu einem glatten, elastischen Teig
verkneten. Falls der Teig zu klebrig ist, wenig Mehl erganzen.

3.Teig abdecken, an einem warmen Ort ca. 60 Minuten gehen lassen.

4.1n einer Pfanne in Ol Paprikapulver und Zwiebeln kurz anschwitzen,
dann kleingeschnittene Mdhren, Zucchini, Aubergine, Oliven und
Paprika dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wurzen.

5.Ca. 5-7 Minuten bei mittlerer Hitze bissfest garen. Petersilie oder
Thymian untermengen und abkuhlen lassen.

6.Alle Zutaten fir die Paste in einer kleinen Schussel gut verrihren.

7.Den Teig auf einer bemehlten Flache in 4 Portionen oval ausrollen.
Jede Portion oval ausrollen (ca. 20 cm lang). Etwa 2 cm breite
Rander ziehen.

8.Fur ca. 6-8 Min. im vorgeheizten Backofen vorbacken.

9.Die Tomatenmark-Paste gut auf die Schiffchen streichen.
Gemusefullung mittig verteilen. Auf Wunsch noch etwas Mehl auf

die Rander streuen fur die typische Optik.

10.Die Schiffchen ca. 15 Minuten im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
Ober-/Unterhitze fertigbacken, bis sie goldbraun sind.

11.Mit frischer Petersilie bestreuen. Und etwas dunklen Balsamico-
Essig dribergeben.

1 kleines Stuck Aubergine
8 Oliven

1 kleine rote Zwiebel

2 EL frische Petersilie
Salz, Pfeffer, Paprika
Dunkler Balsamico-Essig







62 Hauptgerichte

lﬁjﬂ 2 Portionen @ 35 Minuten

Ca. 850 kcal / 425 kcal p.P.

ZUTATEN

400 g Blumenkohl

1 Paprika

1 kleine rote Zwiebel
150 g Cocktailtomaten
2 EL Olivenal

1 TL Paprikapulver

1/2 TL Schwarzkimmel
Salz, Pfeffer

120 g Couscous
1 Handvoll Blattspinat

Fur das Dressing:

2 EL Tahini

Saft einer halben Zitrone
1 TL Dattelplree

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer

Petersilie und Basilikum
Klrbiskerne gerostet

Gerosteter Blumenkohl

ZUBEREITUNG

1.Blumenkohl in Réschen teilen. Paprika und Zwiebel schneiden.

2. Blumenkohl, Paprika und Zwiebeln mit Olivendl, Paprikapulver,
Schwarzkimmel, Salz und Pfeffer in einer groRen Schissel gut
vermengen.

3.Das Gemuse auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
verteilen.

4. Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze ca. 20 Minuten
résten.

5.Nach 20 Minuten die Cocktailtomaten auf dem Blech verteilen und
weitere 5-7 Minuten mitrosten, bis alles schon weich und leicht
gebraunt ist.

6.Couscous in eine Schussel geben, mit 150 ml heil3em Wasser
UbergieRen, abdecken und 8-10 Minuten quellen lassen.

7. AnschlieBend mit einer Gabel auflockern und den klein gerupften
Blattspinat unterheben.

8.Tahini, Zitronensaft, Dattelpuree, Knoblauch, Salz und Pfeffer in
einer kleinen Schussel gut verrihren. Nach und nach Wasser
einruhren, bis das Dressing cremig und gut gielRbar ist.

9.Couscous mit dem gerdsteten Gemuse vermischen.

10.Das Dressing grol3zugig dartber geben.
11.Mit frischer Petersilie, Basilikum und gerdsteten Kurbiskernen

garnieren.






64 Hauptgerichte

lﬁjﬂ 2 Portionen @ 45 Minuten

Ca. 714 kcal / 357 kcal

ZUTATEN

Fiir die Hirse-Schicht:
100g Hirse

150 ml Mandelmilch

% TL Salz

1 Prise Muskat

1 EL Mandelmus

Fur das Pilzgemiise:
250g Champignons

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 kleine Méhre

1 Handvoll Blattspinat

1 EL Olivendl

1 TL Thymian

Salz, Pfeffer, Paprikapulver
1 TL Zitronensaft

Fur das Topping:

1 EL Tomatenmark

2 EL Olivenadl

¥ TL Chili

% TL getrockneter Oregano
1 Prise Salz

% TL Apfelessig

1 EL Sonnenblumenkerne

Hirseauflauf mit Pilzen

ZUBEREITUNG

1. Hirse heil3 abspulen. Mit 250 ml Wasser und % TL Salz aufkochen,
ca. 10-15 Minuten quellen lassen (Fltssigkeit aufgenommen).

2. Dann Mandelmilch, Schabzigerklee, Muskat und Mandelmus
einruhren. Etwas abkuhlen lassen.

3.Zwiebeln und Knoblauch klein wirfeln, Pilze in Scheiben, M6hren in
kleine Stlcke schneiden.

4, Olin einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin glasig
dunsten.

5.Pilze und Méhren dazugeben und 5 Minuten anbraten. Spinat
untermengen und mit Thymian, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und
Zitronensaft abschmecken.

6.Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

7.Eine kleine Auflaufform einfetten. Die Halfte der Hirse einfullen,
dann das Pilzgemuse darauf verteilen, mit restlicher Hirse
abdecken und glatt streichen.

8.In einer kleinen Schiussel Tomatenmark mit Olivendl, Chili, Oregano
und einer Prise Salz verriihren. Optional etwas Apfelessig dazu.

9. Dieses aromatische Ol I6ffelweise auf der Oberflache des Auflaufs
verteilen.

10.Mit Sonnenblumenkernen bestreuen.
11. Ca. 25 Minuten backen, bis der Auflauf leicht gebraunt ist.

TIPP
e Fur mehr Frische noch ein paar halbierte Cocktailtomaten auf den
Auflagen legen und mitbacken.






66 Hauptgerichte

lﬁjﬂ 2 Portionen @ 30 Minuten

Ca. 590 kcal / 295 kcal p.P.

ZUTATEN

120g Hirse

1/2 grolRe Zwiebel

1 Knoblauchzehen

200g TK-Kaisergemuse
100g TK-Erbsen

1 EL Olivendl

1/2TL schwarzer Kimmel
1/2TL Curry

% TL Kurkuma

Salz, Pfeffer

2EL Mandelmus

300 ml Gemusebrihe oder
Wasser

10g Mandelblattchen
Frische Petersilie oder
Koriander

Hirse-Gemusepfanne

ZUBEREITUNG

1.Die Hirse unter kaltem Wasser abspulen.

2.0lin einer groRen Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch in kleine
Wirfel schneiden und glasig dtinsten.

3.Das aufgetaute TK-Kaisergemuse zugeben und ca. 5 Minuten bei
mittlerer Hitze anbraten.

4. Hirse, schwarzen Kimmel, Curry, Kurkuma, Salz und Pfeffer
zugeben, kurz mitrosten.

5.Mit der Brihe (oder Wasser) abléschen, aufkochen lassen. Dann
abdecken und bei niedriger Hitze ca. 15 Minuten kdcheln, bis die
Flussigkeit aufgenommen ist. Eventuell noch mehr heil3es Wasser
hinzufugen.

6.Erbsen und Mandelmus einrthren, kurz mit erhitzen.

7.Mit gerdsteten Mandelblattchen bestreuen und mit frischen
Krautern (Petersilie oder Koriander) servieren.

TIPP
e Erganze fir einen klassischen Bowl-Style noch frische Sprossen,
etwas Avocado, Linsen oder Salatblatter.






68 Hauptgerichte

lﬁjﬂ 2 Portionen @ 50 Minuten

Ca. 1.050 kcal / 525 kcal p.P.

ZUTATEN

Fiir die Kokosmilch:
60 g Kokosraspeln
250 ml heildes Wasser
1 EL Mandelmus

Fur das Curry:

150¢g Kichererbsen

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stlck Ingwer (ca. 1-2cm)
1 kleine M6hre

1 kleine Tomate

1 Handvoll Blattspinat
1-2 Datteln

1 TL getrocknete Krauter
% TL Kurkuma

1 TL Paprikapulver

Salz & Pfeffer, Chili

1 TL heller Balsamico

1 EL Mandelmus

1 EL Cashewkerne

1 TL Sesam

1 EL Kokosraspeln,
Frische Petersilie

Kokos-Kichererbsen

ZUBEREITUNG

1.Kichererbsen Gber Nacht einweichen, dann in frischem Wasser
weich kochen (ca. 45-60 Min).
2.Die Datteln fur 1-2 Stunden in Wasser einweichen, danach abgiefRen
und purieren.
3.Kokosraspeln mit 250 ml heiBem Wasser und 1 EL Mandelmus ca.
1-2 Minuten kraftig purieren, bis eine milchige, dicke FlUssigkeit
entsteht.
4.Zwiebeln und Knoblauch klein Schneiden, Ingwer fein reiben.
Mohre und Tomaten wurfeln.
5.0lin einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und
Karotten 3-4 Minuten anschwitzen.
6.Tomaten und alle Gewurze zugeben und 1-2 Minuten mitrésten.
7.Kokosmilch und das Dattelpuree zugeben. Alles gut verrthren.
8.Bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten sanft kdcheln lassen. Bei Bedarf
Wasser hinzufugen.
9.Gekochte Kichererbsen und Spinat einrihren. Weitere 5 Minuten
kdcheln lassen.
10.Cashewkerne, Sesam und Kokosraspeln in einer Pfanne fettfrei
rosten.
11.Mandelmus und Petersilie unterheben, mit Salz, Pfeffer und
Balsamico abschmecken.
12.Mit gerdsteten Cashewkernen, Sesam und Kokosraspeln bestreuen.






70 Hauptgerichte

lﬁjﬂ 2 Portionen @ 20 + 30 Min.

Ca. 740 kcal / 370 kcal p.P.

ZUTATEN

400 g kleine Kartoffeln
2 Mohren

1 Zucchini

1 rote Paprika

1 kleine rote Zwiebel
150 g Cocktailtomaten
2 EL Olivendl

% TL Paprikapulver

% TL Thymian

¥% TL Oregano

Salz & Pfeffer

Frische Petersilie

Wiirzige Tomatencreme:

2 EL Tomatenmark

2 getrocknete Tomaten
1 EL Olivenol

1 EL Wasser

Ofengemuse & Kartoffeln

ZUBEREITUNG

1.Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen

2.Die Kartoffeln grindlich waschen und mit Schale vierteln.

3.Das Gemuse waschen und in mundgerechte Stlicke schneiden.

4. Alles in einer Schussel mit 2 EL Olivendl, Paprikapulver, Thymian,
Oregano, Salz und Pfeffer gut vermischen.

5.Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben. Etwas Abstand
lassen.

6.Im vorgeheizten Ofen ca. 30-35 Minuten backen, bis das Gemuse
weich und leicht gebraunt ist und die Kartoffeln knusprig sind.
Zwischendurch evtl. einmal wenden.

Dazu passt sehr gut eine leckere wiirzige Tomatencreme:
1.Knoblauch sehr fein reiben.
2.Alle Zutaten in einer kleinen Schussel oder einem Glas grundlich
verruhren.
3.Mit Wasser nach Bedarf verdinnen, bis eine cremig-streichfahige

Konsistenz erreicht ist.
4.Abschmecken - ggf. mit mehr Chili, Krautern oder Zitronensaft
anpassen.
5.Kurz ziehen lassen oder direkt tGber das warme Ofengemuse geben.
6.Mit frischer Petersilie bestreuen.

% TL Oregano, getrocknet
% TL Basilikum, getrocknet
% TL Thymian, getrocknet
1 kleine Knoblauchzehe

1 Spritzer Zitronensaft
Salz, Pfeffer, Chili







72 Hauptgerichte

lﬁjﬂ 2 Portionen @ 45 Minuten

Ca. 880 kcal / ca. 440 kcal p.P.

ZUTATEN

100g Naturreis

1 kleine SuRkartoffel

1 kleine Zucchini

% Fenchelknolle

1 Handvoll Cocktailtomaten
1 Handvoll Spinat oder
Feldsalat

1-2 EL Granatapfelkerne
1 EL Sonnenblumenkerne
oder Kurbiskerne
Schwarzkimmel, Pfeffer
Frische Minze

Cashew-Krauter-Dip:
50g Cashewkerne

60-80 ml Wasser

1 EL Zitronensaft

1 TL Apfelessig

1 kleine Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer

1 Dattel

1 EL frische Krauter

1 TL Tahini oder % TL Senf

Orientalische Falafel Bowl

ZUBEREITUNG

1.Den Reis mit 300 ml. Wasser und einer Prise Salz zum Kochen
bringen, Hitze reduzieren und ca. 35 Minuten leicht kdcheln lassen.

2.Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

3.Die SuBkartoffel und Zucchini in kleine Wurfel schneiden, Fenchel in
dunne Scheiben und Cocktailtomaten halbieren.

4.SuRkartoffel, Zucchini, Fenchel und Tomaten mit etwas Olivendl,
Salz und Kreuzkimmel (oder Pfeffer) mischen.

5.Auf einem Backblech ca. 25Min. rosten, bis das Gemuse goldbraun
ist.

6.Die Falafel zubereiten - s. Rezept auf der ndchsten Seite.

7.Far den Cashew-Dip die Cashewkerne 10 Minuten in heillem
Wasser einweichen.

8.Alle Zutaten cremig purieren, abschmecken. Falls die Creme zu dick
ist, etwas Wasser nachgiel3en.

9.Den Reis in eine Schale geben. Ofengemuse, frischen Salat (oder
Spinat) dazugeben. Falafel daraufsetzen, Cashew-Dip als Topping
oder separat reichen.

10.Toppen mit Granatapfelkernen, gerdsteten Kernen und frischer

Minze.

TIPP
e Der Dip schmeckt auch sehr gut mit dem Gewtirz Ras-el-Hanout.
e Er schmeckt auch gut zu Ofengemuse, Rohkost oder als Aufstrich.






74 Hauptgerichte

lﬁjﬂ 12 Ballchen @ 20 Minuten

Ca. 600 kcal / 50 kcal p.P.

ZUTATEN

125g rohe Kichererbsen
1/2 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehen

1 Handvoll frische Petersilie
(oder Koriander)

1/2 TL Kreuzkimmel
1/2 TL Paprikapulver
(oder Ras el Hanout)
1/4 TL Backpulver

1 EL Haferflocken oder
Hafermehl

Salz, Pfeffer

1/2 EL Zitronensaft

1/2 EL Sesam

1,5 EL SuRRkartoffel

Olivenol zum Braten

Spicy Falafel-Ballchen

ZUBEREITUNG

1.Kichererbsen Gber Nacht in reichlich Wasser einweichen.

2.Am nachsten Tag abgieBen, in frischem Wasser ohne Salz ca. 60
Minuten weich kochen, abgiel3en, kalt werden lassen.

3.Die Kichererbsen purieren.

4.Fir den Falafelteig alle restlichen Zutaten (bis auf die SiBkartoffel)
in einem Mixer oder mit dem PuUrierstab grob purieren.

5.Die Masse sollte gut formbar sein - bei Bedarf mehr Mehl oder
Haferflocken hinzufugen.

6.Zum Schluss geriebene SulRkartoffel untermischen.

7.Den Teig in 12 gleichgrol3e Stucke teilen.

8.Mit feuchten Handen kleine Ballchen oder kleine Fladen formen.

9.1n einer beschichteten Pfanne in etwas Ol bei mittlerer Hitze
rundherum goldbraun braten (ca. 10 Min.).

TIPP
¢ Die Falafel passen sehr gut zum Sul3kartoffel-Spargel-Salat oder
zur orientalischen Bowl (s. Rezepte).






76 Hauptgerichte

lﬁjﬂ 2 Portionen @ 30 Minuten

Ca. 980 kcal / 490 kcal p.P.

ZUTATEN

180 g Vollkornnudeln

1 kleine Aubergine

1 kleine Paprika

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 kleine Tomaten

1 EL Olivenol

1 TL Oregano oder Thymian
(getrocknet)

% TL Paprikapulver

Salz, Pfeffer, Chili

1 EL Mandelmus (optional,
far Cremigkeit)

Frische Petersilie

Pasta mit Gemusepfanne

ZUBEREITUNG

1.Die Nudeln in ausreichend Wasser und mit etwas Salz kochen.
AbgieRen und dabei das Nudelwasser auffangen.

2.Die Aubergine, Paprika und Tomaten wurfeln, Zwiebel und
Knoblauch klein hacken.

3.Aubergine mit wenig Salz mischen, 10 Min ziehen lassen, dann mit
Kluchenpapier etwas trocken tupfen.

4.0l in einer Pfanne erhitzen, bei mittlerer Temperatur Zwiebel und
Knoblauch glasig braten.

5.Aubergine und Paprika zugeben, ca. 8-10 Min braten, bis das
Gemuse weich und leicht gebraunt ist

6.Die Tomatenwdirfel, Krauter, Paprikapulver und Gewdurze zugeben.
Ca. 3-5 Min kocheln lassen. Optional Mandelmus unterrthren.

7.Nudeln untermischen und nach Bedarf das aufgefangene
Nudelwasser hinzuftgen.

8.Mit Petersilie bestreuen.

TIPP
e Sehr gut passen auch andere Gemusesorten wie Zucchini,
Fenchel, Spinat oder Brokkoli.
e FUr mehr Tiefe kannst du noch getrocknete Tomaten oder Oliven
erganzen.
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lﬁjﬂ 2 Portionen @ 20 Minuten

Ca. 900 kcal / 450 kcal p.P.

ZUTATEN

180 g Vollkornnudeln
(Penne oder Spirelli)

1 reife Avocado

1 kleine Knoblauchzehe
Saft und Abrieb von %
Zitrone

1 EL Olivenol

1 EL gehackte Krauter (z. B.

Basilikum, Petersilie)

Salz, Pfeffer, Chili

1 EL Sonnenblumenkerne
1 TL Sesam oder
Kurbiskerne

Optional: Cocktailtomaten

Penne mit Avocado-Pesto

ZUBEREITUNG

1.Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen.

2.Wahrenddessen Avocado, Knoblauch, Zitronensaft und -abrieb,
Olivendl und Krauter in einer kleinen Schussel zu einer cremigen
Sauce zerdrucken oder kurz mixen. Mit Salz, Pfeffer und Chili
abschmecken.

3.Die Nudeln abgiel3en und mit der Avocado-Creme vermengen.

4. Mit gerdsteten Sonnenblumenkernen, Sesam oder Kurbiskernen
bestreuen.

5.Auf Wunsch noch halbierte Cocktailtomaten erganzen.

TIPP

e FUr mehr Leichtigkeit kannst du noch fein gewdurfelte Gurke oder
Zucchiniraspeln unter die Creme geben.

e Wenn die Avocado nicht sehr cremig ist, gib 1-2 TL heil3es
Nudelwasser zur Creme. Alternativ kannst du auch 1 TL
Mandelmus einrthren.

e Erganze weiteres Gemuse wie Zucchini, Brokkoli, Spinat, Paprika,
Pilze oder grune Erbsen. Vorher kurz anbraten.
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ln’ﬂ 4 Stiick

Ca. 1.220 kcal / 305 kcal p.P.

ZUTATEN

1 TL Chiasamen

100 g Vollkorn-Dinkelmehl

30 g Haferflocken

20 g Reismehl

1 TL Backpulver

1 Prise Salz

1 kleine Banane

200 ml Mandelmilch
1-2 entsteinte Datteln
Sonnenblumendl

1 kleine Karotte

1 kleine Zucchini

2 EL frische Krauter
Pfeffer, ggf. Muskatnuss

@ 30 Minuten

Pfannkuchen Variationen

ZUBEREITUNG

1.Die Chiasamen mit 2 TL Wasser 10-15 Minuten quellen lassen.

2.Die Haferflocken in einem Mixer fein mahlen.

3.In einer grofRen Schuissel das Vollkornmehl, Reismehl, Hafermehl,
Backpulver und Salz mischen.

4.Die Banane mit der Mandelmilch und den Datteln mit einem
Stabmixer oder in einem Mixer cremig purieren.

5.Die gequollenen Chiasamen zur FlUssigkeit geben.

6.Die feuchte Mischung zum Mehl geben, gut verruhren, bis ein
glatter Teig entsteht.

7.Falls der Teig zu dick ist, etwas mehr Mandelmilch zugeben.

8.Mohre und Zucchini fein raspeln, etwas ausdruiicken und mit fein
gehackten Krautern unter den Teig heben. Mit Pfeffer und
Muskatnuss wurzen.

9.Eine Pfanne auf mittlerer Hitze vorwérmen, Ol hineingeben. Pro
Pfannkuchen ca. 3 EL Teig in die Pfanne geben, flach drucken.

10.Deckel auflegen. 8-10 Min. langsam durchgaren lassen. Nicht

wenden.

TIPP
¢ Anstelle vom Gemuse kannst du auch einen geriebenen Apfel oder
Blaubeeren verwenden. Erganze dann auch Zimt oder Vanille.
¢ Die Pfannkuchen schmecken auch kalt wunderbar - perfekt far
unterwegs oder als Fruhstuck auf Vorrat.
e Optional mit Krauterquark (Gemuse) oder etwas Nussmus,
Apfelkompott oder Mandeljoghurt servieren.
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lﬁjﬂ 2 Portionen @ 30 Minuten

Ca. 446 kcal / 223 kcal p.P.

ZUTATEN

100 g Quinoa

1 kleine Zucchini

1 kleine Paprika

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

1 TL Thymian oder Oregano
(getrocknet)

Salz, Pfeffer, Chili

1 EL Sonnenblumenkerne
1 reife Avocado

Saft von % Zitrone

1 EL gehackte Petersilie
oder Koriander

Optional: Olivendl Orange

Quinoa-Gemusepfanne

ZUBEREITUNG

1.Quinoa gut in einem Sieb waschen. Dann mit 250 ml Wasser und
einer Prise Salz aufkochen und ca. 15 Min. kdcheln lassen. Vom
Herd nehmen und weitere 5 Min. quellen lassen.

2.Zucchini in Wurfel schneiden, Paprika in Streifen, die Zwiebel in
feine Ringe und den Knoblauch fein hacken.

3.0livendl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch kurz
anbraten und dann das Gemuse bei mittlerer Hitze 8-10 Min.
mitbraten. Mit Krautern und Gewdirzen abschmecken.

4.Sonnenblumenkerne in einer Pfanne fettrei rosten.

5.Quinoa untermengen, Avocado in Wurfel schneiden und vorsichtig
unterheben. Mit Zitrone betraufeln, Petersilie und gerostete
Sonnenblumenkerne darlberstreuen.

6.Auf Wunsch zum Schluss noch etwas Olivendl Orange driber
traufeln.

TIPP
e Ergdnze noch ein paar gekochte Kichererbsen oder weifie Bohnen
fir die Extraportion Protein.
e Flge zum Schluss noch ein paar Walnusse oder Mandeln hinzu.
e Ruhre 1 EL Mandelmus unter flir mehr Cremigkeit.
e Getrocknete Tomaten oder Oliven passen auch sehr gut dazu.
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lﬁjﬂ 2 Portionen @ 30 Minuten

Reis-Gemusepfanne

Ca. 790 kcal / 395 kcal p.P.

ZUTATEN ZUBEREITUNG

120g Naturreis
1 kleine rote Paprika

1 Handvoll Cocktailtomaten

100g TK-Erbsen

1 kleine rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe

1 EL Sultaninen

1 TL Schabzigerklee
% TL Paprikapulver
Salz und Pfeffer

1 EL Olivendl (Zitrone)
Petersilie oder Minze

Fiir die Sauce:

1,5 EL Tomatenmark
2-3 EL Wasser

6 Cocktailtomaten

1 TL Senf

1,5 TL Dattelpuree

1 EL Zitronensaft

1 EL Apfelessig

1 TL Paprikapulver
Salz, Pfeffer, Chili

1 TL getrocknete Krauter

1.Koche den Reis mit 300 ml leicht gesalzenem Wasser. Flige (wenn
vorhanden) 1 TL Schabzigerklee hinzu.

2.Paprika wurfeln, Tomaten halbieren, TK-Erbsen auftauen, Zwiebel
und Knoblauch fein hacken, Sultaninen vorher in Wasser
einweichen.

3.0l in einer groRen Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch kurz
anbraten. Paprika zugeben und 3-4 Minuten dunsten. Dann Erbsen
und Sultaninen untermengen, weitere 3 Minuten garen. Am Ende
die frischen Tomaten unterheben.

4.Alle Zutaten fur die Sauce in einem kleinen Topf oder einer Pfanne
verruhren, mit etwas Wasser glattruhren.

5.Auf mittlerer Hitze ca. 2-3 Minuten kécheln lassen, bis sie leicht
eindickt. Abschmecken.

6.Den Reis unter das Gemuse heben, dann die Sauce dazugeben und
alles gut vermengen. Kurz durchziehen lassen.

7.Mit frischen Krautern bestreuen.

TIPP
e Fir den Extra-Crunch kannst du am Ende noch 1EL gehackte
Mandeln oder gertstete Sonnenblumenkerne als Topping
verwenden.
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lﬁjﬂ 2 Portionen @ 30 Minuten

Ca. 870 kcal / 435 kcal p.P.

ZUTATEN

600 g Kartoffeln
Salz

400 g gruner Spargel
1 Prise Salz

Fur die Senfsauce:

150 ml Mandelmilch

1 EL Reismehl

1-2 TL Senf

1 EL Dattelpuree

1 EL Zitronensaft

1 TL Sonnenblumendl oder
Mandelmus

Salz, Pfeffer

Optional: 1/2 TL
Schabzigerklee flr Tiefe

Frische Krauter (z. B. Dill,
Petersilie, Schnittlauch)

Senf-Spargel & Kartoffeln

ZUBEREITUNG

1.Festkochende Kartoffeln grindlich waschen, in dicke Scheiben
schneiden und in Salzwasser mit Schale weich kochen (ca. 10-15
Min je nach GroéRe).

2.Den unteren holzigen Teil vom Spargel abschneiden. Die
Spargelstangen in Stlicke schneiden. In einem Topf mit etwas
kochendem Wasser bissfest garen. Etwas salzen.

3.Fur die Senfsauce zuerst das Reismehl in einem kleinen GefalR mit
etwas Mandelmilch glattrihren.

4.Die restliche Mandelmilch in einem kleinen Topf leicht erhitzen. Das
Reismehl einrihren und kurz aufkochen lassen, bis die Sauce
andickt. Dann Senf, Dattelpiiree, Zitronensaft, Ol/Mandelmus und
Gewdlrze einriihren. Noch 1-2 Minuten sanft kdcheln lassen,
abschmecken.

5.Kartoffeln mit dem gebratenen Spargel anrichten und groRzugig
mit der warmen Senfsauce Uberziehen.

6.Mit frischen Krautern bestreuen.

TIPP
e Fir den Extra-Crunch kannst du am Ende noch 1EL gehackte
WalnUsse oder gerdstete Sonnenblumenkerne als Topping
verwenden.
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lﬁjﬂ 2 Portionen @ 30 Minuten

Ca. 1.280 kcal / 640 kcal p.P.

ZUTATEN
200 g Vollkorn-Spaghetti

1 kleine M6hre

1 kleine Pastinake

1 kleine rote Paprika

1 kleine Tomate

2-3 getrocknete Tomaten
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

1 EL Tomatenmark
100g rote Linsen
400 ml Wasser

1 TL Oregano

% TL Thymian

1 Msp. Chili

Salz, Pfeffer

1 TL Dattelpuree

1 TL Mandelmus

1 EL Pinienkerne
Frischer Basilikum oder
Petersilie

Spaghetti mit Linsen-Bolo

ZUBEREITUNG

1.Die roten Linsen grundlich spulen und beiseitestellen.

2.Die Mohre, Pastinake, Paprika, frische und getrocknete Tomaten
fein wurfeln, Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

3. In einem Topf das Olivendl erhitzen. Zwiebel und Knoblauch glasig
anbraten. Das restliche, kleingeschnittene Gemuse zugeben und
etwa 3-4 Minuten mitdunsten.

4. Tomatenmark einrthren, kurz anrdsten. Dann Linsen und Wasser
zugeben. Mit getrockneten Oregano und Thymian, Chili, Salz und
Pfeffer wirzen. Aufkochen, dann ca. 15-20 Minuten bei mittlerer
Hitze kdcheln lassen, bis die Linsen weich und die Sauce samig ist.

5.Gegen Ende DattelplUree und Mandelmus einrihren. Abschmecken
und ggf. mit wenig Wasser die gewunschte Konsistenz einstellen.

6.In der Zwischenzeit die Spaghetti in Salzwasser garen, abgiel3en.
7.Pinienkerne in einer Pfanne fettfrei rosten.

8.Die Nudeln auf Teller geben, mit der Linsen-Bolognese toppen.
Nach Belieben mit frischen Krautern wie Basilikum oder Petersilie
bestreuen.

TIPP
¢ Die Sauce schmeckt auch super zu Hirse, Polenta oder
Kartoffelstampf.
e Erganze noch Oliven oder etwas Spinat zum Schluss.
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lﬁjﬂ 2 Portionen @ 55 Minuten

Ca. 981 kcal / 490 kcal p.P.

ZUTATEN

2 EL Hirse

Ca. 400 g SuRkartoffeln
1 kleine Zucchini

150 g Champignons

1 Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe
1 EL Olivenol

1 TL Thymian, getrocknet
1 TL Schabzigerklee
Salz, Pfeffer, Paprika
Fur die cremige SoRe:
250 ml Mandelmilch
Ca. 23 g Reismehl

1 EL Dattelpuree

1 EL Mandelmus

1 TL Tomatenmark

1 TL Orangenabrieb

¥% TL Senf

1 EL heller Balsamico

% TL Paprikapulver

1 Prise Muskat

Salz, Pfeffer

1 EL gehackte Haselnusse
oder Mandeln

SuRRkartoffel-Auflauf

ZUBEREITUNG

1.Die Hirse in 100 ml Wasser mit 1 Prise Salz aufkochen. Ca. 10
Minuten auf kleiner Flamme kécheln lassen. Vom Herd nehmen
und noch 5 Minuten quellen lassen.

2.Heize den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vor.

3.Geschalte SuRkartoffel, Zucchini, Pilze in feine Scheiben schneiden,
Zwiebel in feine Ringe und Knoblauch fein hacken.

4.Das kleingeschnittene Gemuse mit Olivendl, Thymian,
Schabzigerklee, Salz, Pfeffer und Paprikapulver vermengen.

5.Hirse unterheben, dann alles in eine ofenfeste, gefettete Form
geben - entweder geschichtet oder vermischt.

6.Flr die SolRe das Reismehl mit ca. 3 EL Mandelmilch glattruhren.

7. Restliche Mandelmilch mit Dattelptiree, Mandelmus,
Tomatenmark, Orangenschale, Senf, Essig und Gewdrzen erhitzen.

8.Reismehlmischung einrihren und aufkochen, bis die Sol3e andickt.

9.SoRe heild Uber das Gemuse geben, gut verteilen oder leicht
untermischen.
10.Gehackte NUsse gleichmaRig darUberstreuen.
11.Im Ofen ca. 30-35 Minuten backen, bis die SuRkartoffeln weich und
leicht gebraunt sind.

TIPP
e Erganze den Auflauf mit vorgegarten Linsen oder Kichererbsen fur
Extra-Protein.
e Flge noch ein paar getrocknete Aprikosen hinzu.
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lﬁjﬂ 4 Brétchen @ 35 Minuten

Ca. 995 kcal / 250 kcal p.P.

ZUTATEN

250g Vollkorn-Dinkelmehl
2 TL Backpulver

% TL Salz

1 EL Olivenol

1 TL Dattelpulree

150-160 ml Mandelmilch
Sesam und
Sonnenblumenkerne

lﬁjﬂ 3 Portionen @ 25 Minuten

Ca. 240 kcal / 80 kcal p.P.

ZUTATEN

2 grofRe Zwiebeln

1 EL Olivendl

1-2 TL Dattelpulree
1 Prise Salz

1 TL Balsamico
Thymian

Burger-Brotchen

ZUBEREITUNG

1.Backofen vorheizen auf 180°C Ober-/Unterhitze.

2.Mehl, Backpulver und Salz in einer Schussel vermischen. Olivendl,
Dattelpiree und Mandelmilch zugeben und alles zu einem weichen,
formbaren Teig verkneten. (Nicht Uberkneten!)

3.Teig in 4 gleich groRe Stlcke teilen und zu flachen Brétchen
formen. Auf ein Backblech mit Backpapier legen.

4.0berflache leicht mit Wasser bepinseln und mit Sesam und
Sonnenblumenkernen bestreuen.

5.Im vorgeheizten Ofen ca. 20-25 Minuten backen, bis die Brétchen
leicht gebraunt sind. Auf einem Gitter kurz auskuhlen lassen.

Karamell-Zwiebeln

ZUBEREITUNG

1.Zwiebeln in feine Streifen schneiden.

2.In einer Pfanne Olivendl erhitzen. Zwiebeln bei mittlerer Hitze ca. 10
Minuten glasig dinsten, dabei regelmaRig umrahren.

3.DattelpUree und Salz zugeben, gut verruhren.

4.Weitere 10-15 Minuten bei mittlerer bis niedriger Hitze braten, bis
die Zwiebeln weich, goldbraun und karamellisiert sind. Gelegentlich
umruhren.

5.Mit einem Schuss Balsamico abrunden und vor dem Servieren
etwas frischen Thymian hinzugeben.
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lﬁjﬂ 4 Brétchen @ 35 Minuten

Ca. 995 kcal / 250 kcal p.P.

ZUTATEN

Fur das Linsen-Patty:

1 EL Leinsamen, geschrotet
120g rote Linsen

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 TL Paprikapulver

¥ TL Chili

2 EL Haferflocken

1/2 TL Salz und Pfeffer

1 EL frische Petersilie,

1 EL Olivendl zum Braten

Tomaten-Puree als Basis:
2 EL passierte Tomaten

1 TL Olivendl

1 TL frische gehackte
Krauter

Salz, Pfeffer

Linsen-Patty & Basis-Puree
ZUBEREITUNG

1.Den geschroteten Leinsamen mit 3 EL Wasser verruhren, 5-10
Minuten quellen lassen.

2.Die Linsen in etwa 200 ml leicht gesalzenem Wasser 10-12 Minuten
weich kochen. Abgie3en und abkuhlen lassen.

3.Die Zwiebel und den Knoblauch fein hacken.

4.FUr die Patty-Masse die Linsen mit einer Gabel zerdrucken.

5.Zwiebel, Knoblauch, Haferflocken, Paprika, Chili, Salz, Pfeffer,
Petersilie und Leinsamen-Ei untermengen.

6.Dann 4 flache Patties formen.

7.Falls sie zu weich sind, etwas mehr Haferflocken untermischen ftr
mehr Stabilitat.

8.In einer Pfanne Olivendl erhitzen.

9.Bei mittlerer Hitze die Patties etwa 4-5 Minuten pro Seite goldbraun
braten.

1.Die Zutaten gut miteinander verrihren.
2.Wer mag, kann das Puree kurz mit einem PuUrierstab mixen.
3.Das Puree kann kalt werden oder kurz aufgekocht werden.



lﬁjﬂ 4 Brétchen @ 35 Minuten

Ca. 2.520 kcal / 630 kcal p.P.
inkl. Brotchen & Zwiebeln

ZUTATEN

Fiir den Dip:

1 EL Mandelmus

1 TL Zitronensaft

1 TL Dattelplree

2-3 EL Wasser

1 Prise Salz

Optional: %2 TL Paprika oder
etwas Chili

Fur den Burger:

2 Burgerbroétchen

1 reife Avocado

1 Tomate

2-4 Salatblatter (z. B.
Romersalat)

Burger-Dip & Finalisieren

ZUBEREITUNG

1.FUr den Dip das Mandelmus mit Zitronensaft,
DatDattelpureetelmus, Wasser, Gewlrzen cremig rihren.

2.Je nach gewtnschter Cremigkeit noch etwas Wasser hinzufugen.

3.Fur eine etwas kraftigere und wurzigere Note, etwas Salz, Paprika
und/oder Chili hinzufugen.

1.Die Avocado und Tomaten in Scheiben schneiden, die Zwiebel in
feine Ringe. Ein paar Salatblatter zurecht zupfen.

2.Die Brotchen ggf. rosten oder frisch aus dem Ofen nehmen.

3.Auf die Brétchen das Tomaten-Puree geben, dann den Salat, das
Linsen-Patty, den Mandelmus-Dip und die Avocado und Tomate.

4.Zum Schluss mit den Karamell-Zwiebeln toppen.
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@ 45 Minuten

lﬁjﬂ 8 Muffins

Ca. 1.130 kcal / 145 kcal p.P.

ZUTATEN

100g Vollkornmehl
40 g Haferflocken
1% TL Backpulver
%2 TL Natron
2TLZimt

1 Prise Salz

100g Apfelmus

60-70ml Mandelmilch
(leicht erwarmt, nicht kalt!)
4 EL Dattelpuree

1 EL Mandelmus

% TL Apfelessig

1 groRer Apfel
2 EL Rosinen

Fur das Topping:

1 EL gehackte NuUsse (z.B.
Haselnlsse, Mandeln oder
WalnUsse)

Apfel-Hafer-Muffins

ZUBEREITUNG

1.Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Muffinformchen
leicht einfetten oder mit Papier auslegen.

2.In einer groRen Schissel Mehl, Haferflocken, Backpulver, Natron,
Zimt und Salz vermengen.

3.In einer zweiten Schissel Apfelmus, Mandelmilch, Dattelpuree,
Mandelmus und Apfelessig verruhren.

4.Flussige Zutaten zur Mehlmischung geben und nur kurz
vermengen.

5.Den Apfel reiben oder klein mixen und mit den Rosinen unter den
Teig heben - nicht zu lange ruhren!

6.Teig gleichmaRig auf die Formchen verteilen.

7.Gehackte Nusse als Topping aufstreuen.

8.Fur besonders luftige Muffins den Teig nach dem Einfullen 5 Min.
ruhen lassen, dann erst backen.

9.Im Ofen 25-28 Minuten backen, bis sie goldbraun sind und ein
Holzstabchen sauber herauskommt.

10.Etwas abkuhlen lassen - lauwarm sind sie besonders fluffig und

aromatisch.

TIPP
e Mach das Apfelmus am besten frisch selber (s. Rezept).
e Statt Apfel auch Blaubeeren oder Birnen verwenden.
e FUr mehr Schokogenuss mische etwas Kakaopulver und/oder
Kakaonibs unter.
¢ Die Muffins lassen sich gut einfrieren.
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@ 15+ 35 Min.

ln’ﬂ 10 Stiicke

Ca. 1.585 kcal / 160 kcal p.P.

ZUTATEN

200g Vollkornmehl
2TL Backpulver

¥%2TL Natron

2TL Zimt

2EL gemahlene Nusse

100g Apfelmus

2 EL Dattelpuree

150 ml Mandelmilch

2EL Sonnenblumendl oder
Mandelmus

1TL Apfelessig

Fullung & Topping:
ca. 200 g Apfel
1 Handvoll gehackte Nusse

Nuss-Zimt-Topping:

1 Handvoll gehackte Nusse
1 TL Zimt

1 EL Dattelpuree

1 EL Haferflocken (Crunch)

Apfel-Zimt-Kuchen

ZUBEREITUNG

1.Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Backblech mit
Backpapier auslegen oder leicht einfetten.

2.In einer groRen Schissel Mehl, Backpulver, Natron, Zimt und
gemahlene Nusse gut vermischen.

3.In einer zweiten Schissel Apfelmus, Dattelplree, Mandelmilch,
Ol/Mandelmus und Apfelessig verrihren.

4.Die feuchten Zutaten zu den trockenen geben und alles ztigig zu
einem glatten Teig verrUhren.

5.Die Apfel grob reiben und unter den Teig mischen.

6.Den Teig auf das Backblech geben und glatt streichen.

7.Far das Topping NUsse mit Zimt, Dattelpuree und ggf. Haferflocken
vermengen und gleichmaRig auf dem Teig verteilen.

8.Etwa 30-35 Minuten backen, bis der Kuchen goldbraun ist und bei
der Stabchenprobe sauber bleibt.

9.Auf dem Blech leicht abkUhlen lassen, dann in Stlicke schneiden
und servieren.

TIPP
¢ Mach das Apfelmus am besten frisch selber (s. Rezept).
e Wenn der Teig zu weich erscheint, ruhig 5Minuten langer im Ofen
lassen und evtl. abdecken, damit er nicht zu dunkel wird.
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@ 20 Minuten

lﬁjﬂ 30 Kugeln

Ca. 1.339 kcal / 45 kcal p.P.

ZUTATEN

150 g getrocknete
Aprikosen

100 g gemischte Nusse
2 EL Haferflocken

1 EL Mandelmus

1/2 TL Kardamom

1 EL Orangenabrieb

1 Prise Salz

Fiir das Topping:
Pistazienkerne, Mandeln,
Kokosflocken, Sesam zum
Walzen

Aprikosen-Energiekugeln

ZUBEREITUNG

1.Die Soft-Aprikosen vorher in Wasser einweichen. AnschlieBend
purieren und zur Seite stellen.

2.Die gemischten NUsse in einem Mixer grob hacken.

3.AnschlieBend die Haferflocken ebenfalls im Mixer klein mixen.

4. Aprikosenpuiree, Nusse und Haferflocken mit dem Mandelmus,
Kardamom, Orangenschale und Salz in einer Schussel gut
vermischen (mit der Hand).

5.Die Masse sollte klebrig und gut formbar sein.

6.Mit feuchten Handen kleine Kugeln formen.

7.Pistazien und Mandeln klein hacken.

8.Die Kugeln in den gehackten Pistazien, Mandeln, Kokosflocken
oder Sesam walzen, bis sie rundherum bedeckt sind.

TIPP

¢ In einem luftdichten Behalter im Kuhlschrank aufbewahren, ca. 1
Woche haltbar.

e FUr mehr Sattigung kannst du 1-2 TL geschroteten Leinsamen
oder Chiasamen hinzuftgen.

e Statt Kardamon kannst du auch Zimt, Vanille oder Tonka nehmen.

e Chocoholics mischen etwas Kakaopulver und/oder Kakaonibs
unter.

e Den Teig vor dem Rollen in den Kihlschrank stellen. Dann lasst
sich die Masse besser rollen.
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lﬁjﬂ 12 Scheiben @ 60 Minuten

Ca. 2.130 kcal / 180 kcal p.P.

ZUTATEN

3 reife Bananen

3 EL Dattelpuree

3 EL Mandelmus

50 g Apfelmus

50 g gehackte Walnusse
oder Kakaonibs
Rosinen

1 TL Vanille

250 g Vollkornmehl

1 TL Backpulver

1/2 TL Natron

1 TL Zimt

1 Prise Salz

100 ml Mandelmilch
Mandelmus und
Kokosflocken als Topping

Dattel-Aufstrich:

1 EL Mandelmus

1 TL Dattelplree

1/2 TL Orangenabrieb
1 TL Mandelsttickchen
Zimt, Chili

Bananenbrot

ZUBEREITUNG

1.Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine Kastenform
leicht einfetten oder mit Backpapier auslegen.

2.Die Bananen purieren. In einer grof3en Schissel Bananen mit
Dattelpuree, Mandelmus, Apfelmus, gehackte WalnUsse oder
Kakaonibs, Rosinen und Vanille gut verrihren.

3.In einer zweiten Schussel Vollkornmehl, Backpulver, Natron, Zimt
und Salz vermischen.

4.Die trockenen Zutaten zu den feuchten geben und vorsichtig
unterheben. Nicht zu lange ruhren!

5.Mandelmilch hinzufiigen und alles zu einem glatten Teig
vermengen.

6.Teig in die Form fullen, glatt streichen

7.Vor dem Backen mit etwas Mandelmus bestreichen und mit
Kokosflocken bestreuen.

8.Ca. 45-50 Minuten backen. Mit einem Holzstabchen testen, ob es
durch ist.

9.Auskuhlen lassen, dann aus der Form nehmen und geniel3en.

10.FUr den Dattel-Aufstrich die fein gehackten Mandeln leicht rosten.
11.AnschlieBend alles zusammen mit etwas Wasser geschmeidig

rahren.

TIPP
e Zusatzlich zu Zimt kannst du Muskat, Ingwerpulver oder
Kardamom flr eine spannende Geschmackstiefe nehmen.
¢ Das Bananenbrot lasst sich super einfrieren.
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ln’ﬂ 8 Stiicke

Ca. 1.120 kcal / 140 kcal p.P.

ZUTATEN

2 reife Bananen
3 EL Dattelpuree
100 ml Mandelmilch

100 g Vollkornmehl

50 g Haferflocken

2 EL gehackte Nusse

2 EL Kakaopulver

1 TL Backpulver

1 TL Vanille (oder Tonka)

Mandelmus-Topping:
1,5 EL Mandelmus

3 EL Mandelmilch

1/2 TL Vanille

1 TL Dattelplree
optional: gehackte Nusse
oder Kakaonibs

Fruchtige Sauce:

150 g Erdbeeren

1 EL Dattelplree

1 TL Vanille

1 EL Wasser (bei Bedarf)

@ 60 Minuten

Bananen-Schoko-Kuchen

ZUBEREITUNG

1.Dem Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und eine kleine
Kastenform oder Springform leicht einfetten oder mit Backpapier
auslegen.

2.Die Bananen purieren. Anschlie3end mit Dattelptiree und
Mandelmilch in einer groBen Schissel gut vermischen.

3.Vollkornmehl, Haferflocken, gehackte Nusse, Kakaopulver,
Backpulver und Vanille in einer separaten Schussel vermengen.

4.Die trockenen Zutaten zu den feuchten geben und vorsichtig
unterheben, bis ein homogener Teig entsteht. Nicht zu lange
rahren.

5.Den Teig in die Form fullen, glatt streichen und ca. 35-40 Minuten
backen (Stabchenprobe machen).

6.Vollstandig abkuhlen lassen.

7.Far das Topping alle Zutaten in einer kleinen Schussel glatt rihren,
bis eine cremige, streichfahige Konsistenz entsteht. Falls sie zu fest
ist, noch etwas Mandelmilch zugeben.

8.Das Topping auf den abgekihlten Kuchen streichen. Fir extra
Crunch kannst du noch gehackte Nusse oder Kakaonibs dartber
streuen.

9.Fur die Sauce die Erdbeeren mit Dattelpuree und Vanille in einen
kleinen Topf geben. Bei mittlerer Hitze sanft erwarmen und leicht
kocheln lassen, bis die Beeren weich sind (ca. 5-7 Minuten).

10.Alles purieren. Falls die Sauce zu dick wird, etwas Wasser einrthren.
11.Die Sauce warm oder kalt zum Kuchen reichen.
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lﬁjﬂ 2 Portionen @ 15 Minuten

Ca. 585 kcal / 295 kcal p.P.

ZUTATEN

200 ml Hafermilch
Vanille

1 EL Dattelpuree

1 EL Mandelmus
2 EL Chiasamen

Mango mit Vanille und
gerosteten Kokosflocken

Himbeeren mit Zimt und
gerosteten
Haselnusskernen

Blaubeeren mit Kakaonibs,
Kakao und gerosteten
Mandelblattchen

Frische Minzblatter zum
Garnieren

Bunter Chiapudding

ZUBEREITUNG

1.Hafermilch mit Vanille, Dattelptree und Mandelmus in einer
Schussel gut verrihren, bis das Mandelmus sich gut verteilt hat.

2. Chiasamen einruihren und gut vermischen, Klimpchen vermeiden.

3. Abgedeckt mindestens 4 Stunden, am besten Uber Nacht, im
Kuhlschrank quellen lassen.

4.Das Obst je nach Geschmack purieren.

5.Mango mit Vanille vermischen, Himbeeren mit Zimt und
Blaubeeren mit Kakaonibs und Kakao.

6.Das Himbeerpuree am besten nochmal durch ein Sieb passieren.

7.Den Chiapudding in 3 Glaser fullen, etwas vom Obstpuree jeweils
mit dem Chiapudding vermischen. Das restliche PUree auf den
Pudding geben.

8.Mango mit gerdsteten Kokosflocken, Himbeeren mit gerdsteten
Haselnusskernen und Blaubeeren mit gerdsteten Mandelblattchen
garnieren.

9.Zum Schluss frische Minze hinzugeben.

TIPP

¢ Weitere leckere Kombinationen sind Erdbeer-Basilikum-Puree,

Pfirsich-Maracuja-PUree, Heidelbeer-Vanille-Piree, Apfel-Zimt-
Kompott.
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ln’ﬂ 24 Stiicke

Ca. 2.420 kcal / 100 kcal p.P.

ZUTATEN

150 g Kakaobutter
3 EL Mandelmus
3 EL Dattelpuree
3 EL Kakaopulver
1 TL Vanille

1 Prise Salz

Mandel-Dattel-Fullung:

1 EL Mandelmus

1 TL Dattelplree

1/2 TL Orangenabrieb
1 TL Mandelstuckchen
Zimt, Chili

Kaffee-Vanille-Fullung:

1 EL Mandelmus
1/2 EL Dattelpuree
1/2 TL I6slicher
(Getreide)Kaffee

1/4 TL Tonka (oder Vanille)

Minz-Schoko-Fiillung:
1 EL Mandelmus

1/2 EL Dattelpuree
frische Minze

1/2 EL Kakaopulver

1 TL Kokosflocken

@ 20 Minuten

Gefullte Schoko-Pralinen

ZUBEREITUNG

1.Fur die Schokoladenhtille Kakaobutter im Wasserbad langsam (!) bei
ca. 40 °C schmelzen. Vom Herd nehmen und Mandelmus,
DattelpUree, Kakaopulver, Vanille und Salz grindlich unterrihren.

2.Etwas von der geschmolzenen Schokolade in Silikonformen oder
Pralinenformchen geben und dinn verteilen (z.B. mit einem kleinen
Loffel oder mit einem Milchkannchen).

3.Kurz in den Kuhlschrank stellen, bis die Schokolade leicht anzieht
(ca. 10 Min).

4.In drei kleinen Schusseln die Zutaten der Fullungen zu einer
cremigen Paste vermischen.

5.Einen kleinen Klecks der Fullungen in die Mitte jeder Form geben.

6.Mit der restlichen Schokolade bedecken, sodass die Fullung
komplett umhullt ist.

7.Die Pralinen fir mindestens 2 Stunden im Kuhlschrank fest werden
lassen.

8.Gekuhlt lagern und innerhalb von 2 Wochen geniel3en.

TIPP
¢ Du kannst die Fullung variieren, z.B. mit gehackten Pistazien,
gerosteten HaselnUssen oder Erdnussen.
e FUr mehr Frische passt ein wenig Limetten- oder Zitronenschale
statt Orange.
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lﬁjﬂ 2 Portionen @ 25 Minuten

Ca. 427 kcal / 213 kcal p.P.

ZUTATEN

1 Birne

1 Nektarine

2-3 EL getrocknete
Aprikosen

2-3 TL frischer Orangensaft
% TL Zimt

1 Msp. Vanille
Orangenabrieb

1 EL Walnusse

Fiir die Vanille-Creme:
150 ml Mandelmilch

1 EL Reismehl

1-2 TL Dattelplree

¥% TL Vanille

1 Prise Salz

Frische Minze

Gerostete Fruchtchen

ZUBEREITUNG

1.Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
2.Das Obst halbieren und mit der Schnittflache nach oben in eine
geolte oder mit Backpapier ausgelegte Form legen.
3.Aprikosen vorher mit Wasser einweichen. Anschliel3end fein
purieren.
4.0rangensaft unterruhren, bis eine streichfahige, leicht flussige
Masse entsteht.
5.Zimt, Vanille und Orangenschale unterrihren.
6.Die Obst-Schnittflachen mit der Aprikosenmasse bestreichen.
7.Walnusse daruber verteilen.
8.Ca. 12-15 Minuten résten, bis das Obst weich und karamellisiert ist.
9.FUr die Vanille-Creme Reismehl mit etwas Mandelmilch glattrihren.
10.Restliche Mandelmilch mit DattelpUree, Vanille und Salz in einem
kleinen Topf erhitzen.
11.Angeruhrtes Reismehl einrdhren, unter Rihren zum Kochen
bringen bis die Creme andickt (ca. 2-3 Minuten).
12.Das Obst mit frischer Minze garnieren und mit Vanille-Creme warm
servieren.
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lﬁjﬂ 2 Portionen @ 10 Minuten

Ca. 355 kcal / 177 kcal p.P.

ZUTATEN

1 reife Mango

% kleine Banane

1 EL Dattelpuree

1 TL Mandelmus

1 TL Zitronensaft (frisch)

¥% TL Vanille

1 Prise Salz

1 TL Kokosraspeln

1 EL Chiasamen

4-5 Blattchen frische Minze

als Topping:
Mandelstlckchen
Kokosraspeln
frische Minze

Mango-Bananen-Mousse

ZUBEREITUNG

1.Die Mango und Banane wdirfeln.

2.Mango, Banane, Dattelpiree, Mandelmus, Zitronensaft, Vanille, Salz
und Kokosraspeln in einem Mixer oder mit dem PuUrierstab fein
purieren.

3.Chiasamen und fein gehackte Minze untermischen.

4.In kleine Glaser oder Schalen fullen und glatt streichen.

5.Abgedeckt mindestens 2 Stunden (besser 3-4 Stunden) im
Kiahlschrank quellen lassen.

6.Vor dem Servieren mit gerdsteten Mandelsticken, gerdsteten
Kokosraspeln und frischer Minze bestreuen.

TIPP
e Erganze gehackte Pistazien fUr einen knackigen, nussigen Kontrast
und fur tolle Farbe.
e Frische Beeren (Erdbeeren, Himbeeren, Heidelbeeren oder
Brombeeren) passen auch super zur Fruchtigkeit.
e Ein Hauch geriebene Zitronenschale bringt aromatische Frische.
¢ Kakaonibs sorgen flr eine herbe, schokoladige Note und Crunch.
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ln’ﬂ 8 Stiicke

Ca. 1.645 kcal / 205 kcal p.P.

ZUTATEN

Fur den Teig:

200g Vollkornmehl

2 TL Backpulver

2 EL Dattelpuree

100 ml Mandelmilch

2 EL Mandelmus

2-3 frische Pfirsiche oder
Nektarinen

Fur die Streusel:

2 EL gemahlene Mandeln
2 EL Haferflocken

1 EL Dattelpuree

1 EL Mandelmus

Zimt

Kokos-Vanille-Creme:
150 ml Mandelmilch

2 EL Mandelmus

1 EL Dattelpuree

1/2 TL Vanillepulver

1 TL Reismehl

@ 60 Minuten

Pfirsich-Mandel-Kuchen

ZUBEREITUNG

1.Das Vollkornmehl mit dem Backpulver mischen.
2.Dattelpiree, Mandelmilch und Mandelmus zugeben und mit der
Hand zu einem glatten Teig verrihren.
3.Pfirsiche waschen und in Spalten schneiden.
4.Fir die Streusel gemahlene Mandeln, Haferflocken, Dattelpuree,
Mandelmus und Zimt in einer kleinen Schussel vermengen, bis
krimelige Streusel entstehen.
5.Teig in eine gefettete oder mit Backpapier ausgelegte Form geben
und glatt streichen.
6.Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
7.Fur die Kokos-Vanille-Creme die Mandelmilch, Mandelmus,
Dattelpuree und Vanille gut verrihren.
8.Die Masse in einen kleinen Topf geben.
9.Etwa 4 EL davon separat mit 1 TL Reismehl glatt rahren.
10.Die Creme erhitzen, das Reismehl einriihren, kurz aufkochen
lassen.
11.Die Hitze reduzieren und unter RUhren weitere 1-2 Minuten kdcheln
lassen bis die Creme andickt.
12.Die fertige Creme auf den Kuchenteig streichen.
13.Pfirsichspalten gleichmaliig darauf verteilen.
14.Streusel groRRzlgig darlUber streuen.
15.Den Kuchen ca. 40 Minuten backen, bis er goldbraun ist und die
Streusel knusprig sind
16.Vor dem Servieren leicht abkuhlen lassen.
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ln’ﬂ 8 Stiicke

Ca. 1.400 kcal / 175 kcal

ZUTATEN

Fur den Teig:

200 g Vollkornmehl

2 TL Backpulver

1 Prise Salz

3 EL Dattelpuree

100 ml Mandelmilch

3 EL Mandelmus

1 TL Vanille

Fur die Fullung:

400 g frische Erdbeeren
2 EL Dattelpuree

1 EL Zitronensaft
Tonka oder Zimt

Fur das Topping:
Gehackte Mandeln oder
Mandelblattchen
Frische Minzblatter

Fur die Erdbeer-Sauce:
¥4 TL Reismehl

150 g Erdbeeren

1 EL Dattelpuree

1 TL Zitronensaft

1 Msp. Vanillepulver
Frische Minzblatter

@ 60 Minuten

Saftiger Erdbeerkuchen

ZUBEREITUNG

1.Backofen vorheizen auf 180 °C Ober-/Unterhitze. Springform
einfetten oder mit Backpapier auslegen.
2.Mehl, Backpulver und Salz in einer Schissel mischen.
3. Dattelpuree, Mandelmilch, Mandelmus und Vanille gut verruhren.
4. Flussige Zutaten zu den trockenen geben und zu einem glatten
Teig verrthren. Erst mit dem Loffel, dann mit der Hand.
5.Die Halfte des Teigs in die Form flllen und glatt streichen (mit
feuchten Handen). Kleinen Rand ziehen.
6.Die Erdbeeren vierteln, mit Dattelplree und Zitronensaft und Tonka
glattrahren. Eventuell noch etwas Wasser hinzufugen.
7.Die Erdbeer-Creme auf den Teig streichen.
8. Den restlichen Teig als kleine Stticke tber den Erdbeeren verteilen.
9.Ca. 35-40 Minuten backen, bis der Kuchen goldbraun ist und ein
Holzstdbchen sauber herauskommt.
10.Fur die Erdbeer-Sauce das Reismehl mit 2 EL Wasser glattrahren.
11.Erdbeeren mit Dattelplree und Zitronensaft in einem Topf bei
mittlerer Hitze kurz erwarmen, bis die Erdbeeren weich werden (ca.
5 Minuten).
12.Vom Herd nehmen. Minze und Vanille hinzuflgen, purieren.
13.Reismehl unterruhren. Kurz aufkochen lassen. Hitze reduzieren und
noch 2-3 Minuten unter Rihren andicken lassen.
14.Erdbeer-Sauce auf den Kuchen streichen.
15.Zum Schluss gerdstete Mandelblattchen und frische Minze auf die
Erdbeer-Sauce geben. Mit Zimt bestreuen.
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RSN Schoki-Erdnuss-Riegel

Ca. 1.800 kcal / 225 kcal p.P.

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Fur den Keks-Boden: 1.Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

75 g Vollkorn-Dinkelmehl 2.Fur den Keks-Boden das Mehl, Backpulver, Salz, Dattelpuree,

1/2 TL Backpulver Mandelmilch und Mandelmus zu einem Teig verrihren.

1 Prise Salz 3.In eine mit Backpapier ausgelegte kleine Form (ca. 20x10 cm)

25 g Dattelpiree dricken.

25 ml Mandelmilch 4.Kurz ca. 10-12 Minuten backen. Abkuhlen lassen.

1 EL Mandelmus 5.Fur die Karamell-Schicht Datteln, Mandelmus, Mandelmilch und
Salz zu einer cremigen Masse purieren. GleichmaRig auf den

Fiir die Karamell-Schicht: abgekuhlten Boden streichen.

75 g Datteln 6.Die gehackten Erdnisse auf die Karamellschicht streuen und leicht

1,5 EL Mandelmus andrucken.

25 ml Mandelmilch 7.Fur die Schokolade die Kakaobutter langsam erhitzen. Topf vom

1 Prise Salz Herd nehmen. Kakaopulver, Mandelmus und Dattelptiree
einruhren, bis die Masse glatt ist.

Fiir die Erdnuss-Schicht: 8.Die Schokoladenschicht gleichmaRig tber die Erdnisse giel3en.

O ece bl 9-Die Form in den Tiefkhischrank stellen, bis die Schokolade fest ist

Erdnusse (halbiert) (ca. 1-2 Stunden).

10.Riegel in Stucke schneiden und kuihl servieren.

11 e el o) Gl B s atel 2 11.Am besten im Tiefkihler aufbewahren und kurz vor dem Servieren
50 g Kakaobutter herausholen.

1,5 EL Kakaopulver

1 EL Mandelmus

2 EL Dattelpuree
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ln’ﬂ 15Riegel () 30+ 60 Min.

Ca. 2.534 kcal / ca. 157 kcal p.P.

ZUTATEN

Fur die Kokosfullung:
150 g Kokosraspeln
100 ml Kokosmilch

3 EL Dattelpuree

50 g gehackte Mandeln
1/2 TL Vanille

Fur die Schokoladenhiille:

100 g Kakaobutter
3 EL Kakaopulver
2-3 EL Dattelpuree

Schoki-Kokos-Riegel

ZUBEREITUNG

1.Kokosraspeln, Kokosmilch, Dattelpuree, gehackte Mandeln und
Vanille in einer Schissel gut vermengen. Die Masse sollte formbar
sein. Falls sie zu feucht ist, noch etwas Kokosraspeln oder Mandeln
dazugeben.

2.Die Kokosmasse in eine mit Backpapier ausgelegte kleine Form (ca.
20x10 cm) drucken und glatt streichen.

3.Fur mindestens 1 Stunde in den Kuhlschrank stellen, damit sie fest
wird.

4.Nach dem Kuhlen die Kokosmasse in Riegelform schneiden.

5.Fur die Schokolade die Kakaobutter langsam (!) bei niedriger
Temperatur schmelzen lassen. Vom Herd nehmen.

6.Kakaopulver und Dattelpuree unterruhren, bis eine glatte,
glanzende Schokolade entsteht.

7.Die Kokosriegel einzeln in die Schokolade tauchen, komplett
bedecken und auf einem Backpapier ablegen.

8.Die Riegel im Kuhlschrank fest werden lassen.

TIPP
e Erganze fein gehackte Trockenfriichte wie Aprikosen fur einen
suR-sauerlichen Kontrast.
e Gib 1 TL Kakaopulver direkt in die Kokosmasse, um sie
schokoladiger zu machen.
¢ Die Riegel lassen sich super einfrieren und halten 2 Monate.
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@ 10 Minuten

lﬁjﬂ 8 Riegel

Ca. 820 kcal / 102 kcal p.P.

ZUTATEN

100g Sesam

60g Dattelpuree

2 EL Mandelmus

1 TL Orangenabrieb

1 Prise Salz

¥% TL Zimt oder Vanille

1 EL getrocknete Aprikosen
1 EL Rosinen

Mandelblattchen

Sesam-Mandel-Riegel

ZUBEREITUNG

1.Den Sesam in einer trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze goldbraun
rosten. Dabei regelmaRig ruhren. Beiseite stellen.

2.DattelpUree, Mandelmus, Orangenschale, Salz und Zimt (oder
Vanille) in einem kleinen Topf leicht erwarmen (nicht kochen), bis
alles weich und gut vermischt ist.

3.Gehackte Aprikosen und Rosinen sowie den gerdsteten Sesam
zugig unterrahren. Die Masse sollte leicht klebrig, aber formbar
sein. Falls zu trocken: 1 TL Wasser zugeben.

4.1n eine kleine, mit Backpapier ausgelegte Form drucken (z.B.
15x15cm). Fest andricken, z. B. mit einem feuchten Loffel.

5.Mit Mandelblattchen bestreuen und leicht andrtcken.

6.Die Masse Fur 2-3 Stunden in den Kuhlschrank geben, dann in
Riegel schneiden.

TIPP

e FUr einen anderen Geschmack variiere mit den Trockenfrichten,
z.B. Feigen, Maulbeeren, Pflaumen, Mango.

e FUr mehr Crunch erganze Mandeln oder Cashews.

e Statt Mandelblattchen kannst du auch Kokosflocken oder
Kakaonibs als Topping verwenden.

e |deal als Snack-to-go.

¢ Die Riegel lassen sich auch prima einfrieren.



123




12 Wochen Ernahrung

Gefallen dir meine veganen 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!

Durch die Umstellung auf eine vitalstoffreiche und vollwertige Erndhrung starkst du
deine Gesundheit, du verbesserst deine Figur und hast mehr Energie.

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.

Fir mehr Informationen scanne den QR-Code:

www.antjebrand.de/12wochen-ernaehrung
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Nie wieder HeiBhunger

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 €: JOYFUL50

Fir mehr Informationen scanne den QR-Code:

www.antjebrand.de/joyfuleating

*Den Gutschein einfach bei deiner Bestellung einlosen.


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

Mein Geschenk fur dich!

Abonniere meinen Newsletter und erhalte regelmallig Rezepte und wertvolle Tipps fur eine
gesunde Lebensweise. Als kleines Dankeschén schenke ich dir 10 exklusive Rezepte fiir weitere
leckere vegane Gerichte.

So einfach geht's:

e Schicke eine E-Mail an antje@antjebrand.de mit
dem Betreff “Wegan in Balance”.

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

10 Bonus-Rezepte fiir Dich

Und noch eine kleine Bitte...

Eine Produktrezension ist fiir mich ungemein wertvoll.

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

e Suche bei amazon nach “Antje Brand Vegan”.
e Vergib eine Sternebewertung

e Verfasse einen kurzen Text.

e Zum Schluss klickst du auf “Absenden”.

DANKE!









