»RAINBOW-BOWL* + QUINOA
(Rezept fur 6 Personen)

Zutaten:

2 Karotten, 400 g Artischockenherzen (im Glas, Wasser)
300 g Cocktail-Tomaten, 2 reife Avocados

1 Dose Gemiisemais (abgetropft)

200 g Quinoa, 100 g Cashewkerne (gerdstet)

3 Zweige frisches Basilikum

50 g Sprossen oder Gartenkresse

Zutaten fUr das Joghurt-Zitronen-Dressing:

150 g Naturjoghurt (griechischer Art) oder Sojajoghurt
1 Essléffel Zitronensaft

1 Teeltffel flissiger Honig oder Ahornsirup

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Quinoa gut waschen und in Salzwasser kochen,
abkihlen lassen.

2. Artischockenherzen abtropfen lassen, mit 1 EL
Olivendl, 1 TL Zitronensaft, Pfeffer und Salz mischen.
Die Blatter von 3 Zweigen Basilikum mit der Schere
in Streifen schneiden und dazugeben. Kurz ziehen
lassen.

3. Karotten schalen und grob raspeln.

4. Cocktail-Tomaten waschen, halbieren und mit Pfeffer
und Salz wirzen.

5. Mais in ein Sieb abgieBen. Avocados halbieren,
entkernen und schéalen. Das Fruchtfleisch in
Scheiben schneiden.

6. Cashewkerne kurz in einer beschichteten Pfanne

résten oder in der Mikrowelle ca. 30 Sekunden erhitzen.

7. Alle Komponenten nebeneinander auf 6 tiefe Teller/
Bowls anrichten.

8. Dressing herstellen, indem die Zutaten der Reihe
nach verrihrt werden. Eventuell mit etwas Wasser
verdiinnen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken

8. Dressing Uber den Salat geben und mit Sprossen
oder Gartenkresse garnieren.

THAI-SALAT MIT MANGO UND ROASTBEEF
(Rezept fur 6-8 Personen)

Zutaten Salat:

150 g feine Glasnudeln

2 rote Spitzpaprika + 2 mittelgroBe Karotten

1 groBe Mango (nicht zu reif)

250 g Roastbeef-Aufschnitt

3 Mini-Romanasalate, %> Bund frisches Koriandergrin
100 g gerdstete gesalzene Erdnlsse

Zutaten fir die Vinaigrette:

1 rote Chilischote + Saft von 3 Limetten
8 EL Sojasauce + 3-4 EL Ahornsirup

6 EL Walnuss- oder Rapskerndl

Zubereitung:

1. Die Glasnudeln in eine groBe Schissel geben und mit
kochend heiBem Wasser UbergieBen und nach
Packungsanleitung 5-10 Minuten ausquellen lassen.
In ein Sieb abgieBen und mit kaltem Wasser ab-
schrecken, abtropfen lassen. Nudeln in eine Schiissel
geben und mit einer Kiichenschere kleinschneiden.

2. Fur die Vinaigrette die Chilischote langs halbieren,
entkernen, waschen und in feine Wiirfel schneiden.
Chili mit Limettensaft, Sojasauce und Ahornsirup
verriihren, dann das Ol unterschlagen. Nochmals
abschmecken.

3. Die Spitzpaprikas halbieren, entkernen, waschen und
in feine Streifen schneiden. Karotten schélen und in
feine Streifen scheiden. Die Mango schélen und
diinne Scheiben schneiden. Roastbeef in ca. 1 cm
breite Scheiben schneiden. Salatblatter waschen,
trocken schtteln und mundgerecht zerpflicken.
Korianderzweige waschen, trocknen, Blatter
abzupfen. Die Erdniisse grob hacken.

4. Die Salatblatter auf 6 Essteller verteilen. Die Glas-
nudeln, Gemuse- und Mangostreifen in eine Schissel
geben, das Dressing darliber geben, gut umriihren
und auf die Salatblatter verteilen. Zuletzt Roastbeef-
Streifen auf die Teller verteilen und mit Koriander und
Erdnissen bestreuen.

ENERGY-BALLS
(Rezept fur 4-6 Personen)

Zutaten:

200 g weiche getrocknete Pflaumen (ohne Kern)

100 g gemahlene Mandeln gemahlen

100 g fein gehackte Cashewkerne

3-4 EL Kokosdl (je nach Bedarf)

Je 2-3 EL Kokosraspeln, Kakaopulver, Amaranth gepufft

Zubereitung:
1. Die Pflaumen in kleine Stlicke schneiden.
Tipp: Einmalhandschuhe anziehen!

2. Mandeln und fein gehackte Cashewkerne unter-
kneten, etwas Kokosdél zugeben bis eine formbare
Masse entsteht.

3. Mit einem Teeloffel kleine Kugeln formen
(= leicht gehaufter Teeloffel).

4. Kugeln in einem Mix aus Kokosflocken und Kakao-
pulver oder in Amaranth walzen und kihl stellen.

Tipps & Tricks:

— Die Energiekugeln lassen sich gut im Mixer zer-
kleinern bzw. zur Masse purieren.

— Schnelle Variante: Cashewkerne und Mandeln mit
Trockenobst (Cranberries) oder Nisse mit kleinen
Stiickchen Bitterschokolade mischen.

BLACK CURRANT-SHAKE + ROSMARIN
(Rezept fir 4-6 Personen)

Zutaten:

250 ml Schwarzer Johannisbeernektar

750 ml Sprudelwasser/ Mineralwasser mit Kohlenséure
2 EL Johannisbeersaft-Konzentrat (,Muttersaft” von
dm/ alnatura)

1 EL veganes Omega-3-Fettsaurendl

6 Eiswirfel

Zur Dekoration pro Glas:
1 Zweig Rosmarin + ein paar tiefgekihlte Waldbeeren

Zubereitung:
1. Alle Zutaten in ein Standmixgerat geben, dann
verquirlen.

2. In Glaser abfillen. Mit einem Rosmarinzweig
dekorieren und ein paar tiefgefrorene Beeren
dazugeben.
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ROTER DETOX-SMOOTHIE
(Rezept fur 6 Personen)

Zutaten:

300 g Beerenobst (TK)

2 Apfel

1 Banane

100 ml Rote-Bete-Saft

250 ml Apfelsaft (naturtriib)
2 EL Omega 3-0I

2 cm Bio Ingwerwurzel

1 Bio Zitrone

+ etwas Leitungswasser extra
frische Minze

Zubereitung:

1. Apfel vierteln und entkernen. Apfel und Banane in
grobe Stiicke schneiden. Beerenobst (aufgetaut),
Apfel- und Bananensticke in den Mixer geben.

2. 1 Stick Ingwer schélen und reiben, Bio-Zitronen-
schale von %2 Zitrone abreiben.

3. Obststiicke, Rote-Bete-Saft, Apfelsaft, Omega 3-0I,
Ingwer und Zitronenschalenabrieb auf mittlerer Stufe
im Mixer puUrieren.

4. In kleine Glaser flllen und mit 1 Minzblatt garnieren.
Tipps & Tricks:

Obstsorten der Saison wahlen. Mit Eiswurfeln und
etwas frischer Minze wird es ein erfrischender Cocktail.
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GRUNER SMOOTHIE
(Rezept fur 6 Personen)

Zutaten:

2 Apfel

1 reife Birne

Saft von V2 Zitrone

2 cm Stlick Bio-Ingwer

2 Handvoll Feldsalat

(oder Babyspinat)

2 EL Omega 3-Ol

300 ml stilles Wasser oder natur-
triber Apfelsaft + Leitungswasser

Zubereitung:
1. Apfel und Birne waschen und klein schneiden.

2. Feldsalat (oder Babyspinat) waschen und Wurzeln/
grobe Sténgel abschneiden, die Salatblatter grob
schneiden.

3. Ingwer schélen und in Scheiben schneiden oder
raspeln.

4. Obststiicke, Ingwer, Zitronensaft, Omega 3-OlI
und Salatblatter mit dem Wasser in den Mixer
geben. Danach zunachst auf niedriger
Stufe mixen, dann durchpdrieren.

5. Mit Apfelsaft abschmecken.

6. In Glaser flllen und mit %2 Zitronenscheibe am
Glasrand garnieren.

Tipps & Tricks:

— extra Zutaten mit Pepp: frische Krauter z. B. Basili-
kum, Minze oder Zitronenmelisse klein geschnitten
dazugeben.

MANGO LASSI
(Rezept fir 4-6 Personen)

Zutaten:

500 g Naturjoghurt 3,5% Fett
300 ml Mangosaft

1 frische reife Mango

3 Sténgel frische Minze

Y2 TL Kurkuma

1 EL flissiger Honig

Zubereitung:
1. Mango schalen und in Stlicke schneiden. Minze
in feine Streifen schneiden.

2. Mangostucke, Blatter von 2 Minzesténgeln fein
schneiden, Kurkuma, Naturjoghurt und Mangosaft
im Mixer verquirlen.

3. Bei Bedarf mit Honig sBen.

4. Mango-Lassi in Glaser abfillen und mit einem Min-
zeblatt garnieren.

Tipps & Tricks:

- statt Naturjoghurt Kefir oder Buttermilch mit
Quark hinzugeben

— frische Kurkumawurzel verwenden.

VOLLKORNSPAGHETTI MIT LINSENBOLOGNESE
(Rezept fur 8 Personen)

Zutaten:

200 g rote kleine Linsen (Trockenprodukt)

1 Packung frisches Suppengemiise (Karotte, Lauch,
Sellerie, Petersilie)

2 Zwiebeln + 2 rote Paprikaschoten

3 EL Olivendl

60 g Tomatenmark

2x 500 g Schéltomaten, puriert

2 Zehen Knoblauch

1000 g Vollkornspaghetti

60 g Parmesan

Gewdlrze: Salz, Pfeffer, Oregano (getrocknet), frisches
Basilikum

Zubereitung:

1. Suppengemise und Paprika putzen und in 1 cm
groBe Wirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch
schalen und fein wirfeln.

2. Ol erhitzen und zuerst Zwiebeln und Knoblauch
dinsten, dann das GemUse anbraten, das Tomaten-
mark zugeben und mit résten lassen. Dann mit 400 ml
Wasser abldschen. Die purierten Tomaten und Linsen
zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Oregano wirzen.

Alles ca. 15 Minuten kécheln lassen; &éfter umrihren.

3. Vollkornnudeln nach Packungsangabe kochen, etwas
Nudelwasser zu der Linsenbolognese geben.

4. Basilikum fein schneiden. Parmesankése reiben.

5. Die Bolognesesauce abschmecken und Uber die
Nudeln geben; dann mit dem Parmesan und fein g
eschnittenem Basilikum anrichten.

Tipps & Tricks:

— das Suppengemiise kann man als TK ersetzen

— die Bolognesesauce lasst sich gut vorbereiten und
portionsweise einfrieren

— vegane Variante: Anstelle von Parmesan gerdstete
Cashew- oder Pinienkerne Uber das Essen streuen

THAI-WOKGERICHT MIT GEFLUGELBRUST
ODER VEGAN MIT CASHEWKERNEN (SCHARF!)
(Rezept fur 6-8 Personen)

Zutaten:

500 g Hahnchenbrustfilet oder alternativ 200 g gerdstete
Cashewkerne

1-2 EL Kokosél

2 gelbe + 2 rote Paprikaschoten

2 kleine Zucchini

2 Karotten

250 ml Kokosmilch + ca. 100 ml Gefliigelfond oder hei-
Bes Wasser

2 Bund frisches Basilikum

300 g Basmatireis oder Quinoa

Gewdlrze: Rote Thai-Currypaste, 1 kleine frische rote
Chilischote (Peperoni), 1 Messer-spitze Salz, 1 Messer-
spitze Ingwerpulver (oder Ingwerwurzel frisch geraspelt),
Sojasauce, 1 Prise Zucker

Zubereitung:

1. Basmatireis oder Quinoa vorab wie gewohnt kochen.
Wasche Quinoa grindlich unter flieBendem lau-
warmem Wasser in einem Sieb.

. Geflugelbrust in Streifen schneiden.

3. Kokosdl im Wok stark erhitzen. Das Fleisch im Ol
scharf anbraten. 1 TL Currypaste hinzufiigen,
wenden. Das Fleisch herausnehmen, warm stellen.

4. Paprika und Zucchini in Stlicke schneiden, Karotte in
feine Scheiben schneiden. Sehr fein geschnittene
Chilischote hinzufiigen, kurz stark erhitzen, dann
weiter diinsten, 1-2 TL Currypaste hinzufligen.

5. Mit Kokosmilch und etwas Geflligelfond (oder
Wasser) angieBen und gar ziehen lassen. Weitere
Gewdrze hinzugeben und noch einmal kurz aufkochen.

6. Kurz vor dem Verzehr das zerkleinerte Basilikum
(mit der Schere schneiden) Uber das Gericht streuen
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COUSCOUS-SALAT MIT KICHERERBSEN
UND GRANATAPFEL
(Rezept flr 4-6 Personen)

Zutaten:

400 ml Gemusebriihe

200 g Instant Couscous oder Buchweizen-Bulgur

1 Romanasalat, 4 EL Mandelstifte

2 groBe Karotten + 2 Apfel (z. B. Elstar)

1 Dose (400 g) Kichererbsen

> Bund Blattpetersilie (= 12 Stiele) + 6 Stiele Minze
500 g Joghurt natur (3,5% Fett), 4 EL Granatapfelkerne

Fur das Salat-Dressing:

60 ml Orangensaft, 3-4 EL Apfelessig + 2 TL Ras el
Hanout (= orientalische Gewirzmischung) + 2 TL flissi-
ger Honig + 3 EL natives Olivendl + Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Gemdusebriihe in einem Topf aufkochen, damit den
Couscous in einer Schiissel UbergieBen, zugedeckt
5-10 Min. quellen lassen. Mandelstifte in einer Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze gold-braun résten und
abkulhlen lassen.

2. Karotten schéalen und mit einer GemUsereibe grob
raspeln. Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, kalt
abbrausen und abtropfen lassen.

3. Romanasalatblatter gut waschen, abtropfen lassen
und quer in Streifen schneiden.

4. Petersilie und Minze waschen, Wasser gut ab-
schutteln und fein schneiden. Granatapfel vierteln
und die Kerne aus der Schale I6sen.

5. Den Apfel in feine Spalten schneiden.

6. Dressing: Orangensaft, Essig, Salz, Pfeffer, Ras el
Hanout und Honig verriihren. Das Ol in kleinen
Mengen unterschlagen.

7. Zuerst Blattsalat-Streifen, dann Couscous-Portionen
auf die Teller verteilen. Gehobelte Mohrriiben, Kicher-
erbsen und Apfelspalten darlber schichten. Das
Dressing Uber den Salat verteilen, mit 5 EL Joghurt,
Mandeln, Granatapfelkernen und Krautern garnieren.



