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HALLO, IHR LIEBEN,

ich erndhre mich jetzt schon seit {iber zehn Jahren
basisch und am liebsten wiirde ich alle anderen
auch dafiir begeistern. Wer wie ich die Erfahrung
machen durfte, wie sehr das, was wir essen, unser
Leben zum Positiven verdndern kann, mochte das
einfach weitergeben. Es gibt im Englischen dieses
wunderbare Sprichwort: Hurt people hurt people.
Healed people heal people (Verletzte Menschen
verletzen Menschen. Geheilte Menschen heilen
Menschen). Genauso sehe ich das auch.

Ein Kochbuch zu schreiben, war schon seit Lan-
gem ein Herzensprojekt. Denn leider hilt sich das
hartnackige Vorurteil, dass gesunde Kiiche nicht
schmeckt. Und viele Leute denken nach wie vor,
sich basisch zu erndhren, bedeute, immer nur
Kartoftelsuppe zu essen. Oder noch schlimmer:
gar nichts zu essen. Dabei ist die basische Kiiche
total vollwertig. Auflerdem finde ich es super, dass
man auf alle moglichen Arten kochen und sich
trotzdem basisch erndhren kann. Basisch klappt
mit italienischer Kiiche genauso wie mit asia-
tischer oder mit Hausmannskost. Das liebe ich,
denn als Mama lege ich groflen Wert darauf,

dass sich das Ganze auch leicht und unkompli-

ziert in unseren Familienalltag integrieren lasst.

Von meinen Freundinnen und auf meinen Social-
Media-Kanalen werde ich immer wieder nach
neuen Rezeptideen gefragt. Deshalb und weil ich
selbst sehr gern esse, bin ich stindig auf der Suche
nach tollen Entdeckungen. Meine Lieblingsgerichte
findet ihr in diesem Buch. Ich bin mir sicher: Es

ist fiir jeden Geschmack etwas dabei. Wie so viele

Familien haben wir selbst natiirlich auch unsere

Basics. Meine Kinder essen zum Beispiel am
liebsten Pellkartoffeln und Brokkoli, mein Mann
liebt Gemiise aus dem Backofen. Und ich? Ich
freue mich, wenn es ihnen genauso gut schmeckt
wie mir. Weil ich dann weif3, dass es ihnen gut
geht. Und ich muss zugeben, dass ich ein klein
wenig auch aus einem ganz egoistischen Grund
basisch fiir sie koche. Ich mdchte, dass es allen

in meinem Umfeld gut geht, weil ich selbst eine
schone Zeit mit ihnen haben mochte.

Wenn mich jemand bitten wiirde, in einem Satz
die Vorziige der basischen Ernédhrung zu erkléren,
wiirde ich ihm antworten: Basische Erndhrung
tut gut, weil sie gesund, fit und zufrieden macht
und hilft, die korpereigenen Selbstheilungs-
krifte anzustofSen und aus eigener Kraft wieder
in Topform zu kommen. Und ich wiirde noch
ergianzen: Deshalb ist basisch zu essen fiir mich
nicht nur eine Erndhrungs-, sondern eine Lebens-
form. Durch sie habe ich zu mir selbst gefunden.
Ich weifd heute, was mir wichtig ist und was mir
guttut. Und ich fiihle mich viel jiinger und fitter
als frither. Daher bin ich tiberzeugt: Wenn man
seinem Korper gibt, was er braucht, kommt die
Strahlkraft von allein. Dann hat man automatisch
mehr Energie, fithlt sich wohler — und geht mit
einer gesunden Ausstrahlung durchs Leben.

Ich hoffe, ich kann euch mit meiner Leidenschaft

und Begeisterung fiir die wunderbare Basenkiiche

anstecken!

g—lm: luowecus
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WIE BEI MIR ALLES BEGANN

Wie ich dazu gekommen bin, mich basisch zu
ernahren? Das ist eigentlich eine ganz witzige
Geschichte! Angefangen hat es vor jetzt schon
tiber zehn Jahren. Ich war damals gerade zu
Besuch bei meiner Schwester und wir hatten
uns beim Abendessen wegen irgendetwas richtig
heftig gestritten. An den genauen Grund kann
ich mich gar nicht mehr erinnern, ich weify nur
noch, dass es so zwischen uns gekracht hat, dass
ich meine Tasche gepackt und mich direkt in
den nédchsten Zug gesetzt habe. Ich lebte damals

in Koln und wollte nur eins: nach Hause.

Am Bahnhof sprang mir im Schaufenster einer
Apotheke eine Werbung in dicken roten Buch-
staben ins Auge: ,Willst du nicht mehr sauer
sein?“ Ich fiihlte mich ertappt. Meinten die etwa
mich? Klar, das war unmaoglich, aber dieser

Satz passte einfach 100 Prozent zu meiner Ver-
fassung. Und weil ich noch etwas Zeit hatte, sah
ich es als Wink des Schicksals und schaute, fur
was da geworben wurde. Es war ein Badezusatz!
Etwas verwundert betrat ich die Apotheke, um
mir das Produkt ndher anzuschauen. Es sah
recht unspektakulér aus, aber irgendwie war ich
neugierig geworden. Als ich bezahlte, driickte
mir die Apothekerin noch zwei Prospekte in die

Hand und wiinschte mir eine gute Reise.

EINE NEUE WELT

Endlich zu Hause lief3 ich mir nach dem gan-
zen Stress erst mal eine Badewanne ein - und
natiirlich rithrte ich gleich etwas von dem

neuen Badezusatz ins Wasser. Ich schnappte

mir noch die beiden Prospekte und tauchte

ab - und zwar nicht nur ins Wasser, sondern
auch in eine faszinierend neue Welt: Ich las von
Urspriinglichkeit und Regeneration, dass Babys
so eine streichelzarte Haut haben, weil sie neun
Monate im Fruchtwasser heranwachsen. Davon,
dass so gut wie alles in unserem Organismus nur
in einem basischen Milieu optimal ablduft. Dass
der Korper daher stindig bemiiht ist, Sduren und
Schadstoffe zu kompensieren, und welche Rolle

die Haut dabei spielen kann.

Ich fand das alles superspannend. Bisher war
sauer fiir mich einfach eine Geschmacksrichtung,
und beim Begriff ,,Basen bimmelte allenfalls
ganz leise etwas. Hatte meine Chemielehrerin
nicht irgendwann mal davon gesprochen? Wieso
hatte ich damals nur nicht besser aufgepasst?
Kurzum: Das Thema hatte mich total gefesselt
und daher setzte ich mich, gleich nachdem ich
mich abgetrocknet und angezogen hatte, an

den Computer und klickte auf die Internetseite
des Herstellers dieses scheinbaren ,Wunder-
Badezusatzes®. Und das Aha-Erlebnis ging weiter,
denn jetzt erfuhr ich, dass man sich nicht nur
mit basischer Korperpflege, sondern vor allem
auch mit basischer Erndhrung unglaublich viel
Gutes tun und seine Gesundheit, seine Fitness
und sein Wohlbefinden bis ins hohe Alter er-
halten beziehungsweise wiederherstellen kann.
Von all dem hatte ich bisher noch nie etwas ge-
hoért — und was soll ich sagen? Ich war begeistert!
Schliefilich war das, worum es hier ging, genau

meine Welt.

NIE WIEDER DIAT

Ich habe mich schon 2006 zur Erndhrungsbera-
terin ausbilden lassen, 2009 folgte die B-Lizenz
als Fitnesstrainerin. Bewusste Erndhrung und
Sport: Beides war schon immer mein Ding. Aber
frither lief ich mich dabei viel zu oft von Aufler-
lichkeiten beeinflussen. Ich gebe zu, dass ich des-
halb auch alle méglichen Didten ausprobiert und
viele zum Teil fragwiirdige Trends mitge-macht
habe - immer nur mit dem Ziel, schlank zu blei-
ben und als Modell und im Fernsehen gut aus-
zusehen. Atkins, Paleo, Low Carb: Das habe ich
alles hinter mir und tatsdchlich hat es kurzfristig
auch immer ganz gut gewirkt. Der Grund: Wenn
man reichlich Kohlenhydrate wie Pasta, Brot,
Stfes und Co. isst, kann der Korper den vielen
Zucker darin gar nicht komplett verbrauchen.
Also speichert er ihn einfach in einer anderen
Form (Glykogen) fiir spater in den Muskeln und
der Leber. Dadurch wiederum wird Wasser ge-
bunden: pro Gramm Glykogen mindestens die

dreifache Menge Wasser.

Wenn du die Kohlenhydratzufuhr herunter-
schraubst, macht sich das auf der Waage natiir-
lich schnell bemerkbar, weil der Kérper mit dem
Leeren der Glykogenspeicher gleichzeitig das
Wassergewicht loswird. Allerdings verlierst du
das Gewicht nicht unbedingt an den Stellen,

wo du es gern mochtest. Auch wenn die Pfunde
anfangs nur so purzeln, scheint sich die Waage
spétestens nach ein paar Wochen nicht mehr
weiter nach unten zu bewegen. Die Glykogenspei-
cher sind dann leer und es geht an die Fettreser-
ven, die nicht so schnell dahinschmelzen. Das ist
der Punkt, an dem viele frustriert sind, deshalb

schwach werden und in alte Erndhrungsmuster
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zuriickfallen. Ehe man sichs versieht, ist das
Gewicht wieder oben. Ich sag nur: Jo-Jo-Effekt.
Von diesem Effekt leben in meinen Augen die
ganzen Diattrends: Wenn eine Methode nicht
funktioniert, muss eben die nachste her. Und
die meisten bemerken gar nicht, dass sie damit

immer weiter ins Ungliick rennen.

Was ich zum Beispiel lange iiberhaupt nicht
wusste, ist, dass standige Diéten nicht nur die
Waage, sondern auch den Hormonhaushalt
vollig durcheinanderbringen. Unser Korper ist
ein total ausgekliigeltes System. Nur wenn er
ausreichend mit allen Makrondhrstoffen (Koh-
lenhydrate, Eiweif3e, Fette) und Mikrondhrstoffen
(Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente) ver-
sorgt wird, ist auch der Hormonhaushalt schén
ausbalanciert. Hormone sind Botenstoffe im
Koérper und wenn einer von ihnen aus dem Lot
geridt, kann das an vielen anderen Stellen eben-
falls ein Ungleichgewicht nach sich ziehen.

Das fangt mit zwei Hormonen an, die mafigeb-
lich fiir Hunger und Séttigung zustandig sind:
Ghrelin und Leptin. Wenn vom Ersten zu viel
und vom Zweiten zu wenig im Blut ,,schwimmt®,
bekommt das Gehirn die Information: ,,Hallo,
es konnte langsam mal wieder etwas zu essen
geben.“ Unser Kopf ,,antwortet” darauf mit
Hungergefiithl. Wer jetzt ausgewogen isst, bei
dem reguliert sich der Hormonspiegel wieder
und alles ist in Ordnung. Diéten jedoch bringen
das Hunger- und Sattigungsgefiihl komplett
durcheinander und fithren daher nicht selten
zu Heiflhungerattacken, die uns ganz schnell
alle noch so guten Vorsitze in puncto Ernéh-
rung iiber den Haufen werfen lassen. Womit

wir schon wieder beim Jo-Jo-Effekt sind.



Dazu kommt, dass unser Korper bei Radikal-

diiten schnell in eine Art Uberlebensmodus
schaltet — und das ist fiir ihn mit jeder Menge
Stress verbunden. Also schiittet er vermehrt
Stresshormone wie Kortisol aus, das wiederum
dafiir sorgt, dass die Bildung von Zucker aus
korpereigenen Speichern angekurbelt wird.
Infolgedessen steigt der Insulinspiegel, denn
schliefllich ist dieses Hormon dafiir zustandig,
dass der Zucker aus dem Blut in die Zellen ge-
langt, wo er verwertet werden kann. Die Krux
dabei ist: Solange Insulin im Blut schwimmt,
wird der Fettabbau erst einmal gestoppt. Es

wird also wieder nichts mit dem Abnehmen.

Wenn der Zucker ,verstaut“ und das Insulin
endlich abgebaut ist, signalisieren die verschie-
denen ,,Messfiihler” im Korper gleich wieder:
»Hilfe, unser Energievorrat ist verbraucht, wir
benétigen dringend Nachschub.“ Schon hat man
wieder Hunger. Alarmstufe Rot fiir Fressatta-
cken! Verkneift man sich tapfer das Essen, geht
alles wieder von vorne los. Man kommt so also

einfach nicht raus aus dem Teufelskreis.

ALLES AUF ANFANG

Ich wusste auch nie, wie wichtig Fette fiir den
Korper sind, gerade fiir uns Frauen. Ja klar,
Fette gehoren zu den Makronahrstoffen und
sind damit wichtige Energielieferanten, aber
eigentlich galt doch immer nur: Fett macht fett.
Dabei ist Fett nicht nur deshalb lebenswichtig,
weil wir ohne es die fettloslichen Vitamine A,
D, E und K gar nicht verwerten kénnen. Fette
versorgen den Korper auch mit wichtigen Fett-
sduren, sie transportieren Geschmacks- und
Aromastoffe, sind ein Baustein von Zellen und
Nervengewebe und dienen als Warmeschutz.
Die Folgen eines Mangels sind dementsprechend
recht vielfaltig: Wir fithlen uns schlapp, frieren
schneller, kdnnen uns schlechter konzentrieren.
Das Immunsystem schwéchelt und wir werden
schneller krank. Sogar auf die Produktion der
weiblichen Hormone wirkt sich der Mangel an
gesunden Fetten aus. Das kann so weit gehen,
dass bei jiingeren Frauen die Periode ausbleibt
und bei alteren die Wechseljahresbeschwerden
zunehmen. No-Fat- und Low-Fat-Diéten sind
also ebenfalls nicht das Wahre.

Als ich damals nach meinem ersten Basenbad
vor dem Computer saf$ und mich von einem
Thema zum nachsten klickte, habe ich verstan-
den, dass es mit einer Diit hier und ein paar
Kilos Abnehmen dort nicht getan war, sondern
dass ich etwas grundlegend 4ndern musste,
wenn ich noch lange jung und fit bleiben und
mich schon fithlen wollte. Plotzlich war diese
Verinderung auch ganz einfach moglich. Weil
ich endlich erfahren hatte, welche Schalter ich
umlegen und welche Knépfe ich driicken muss-
te, um mich in meiner Haut so richtig wohlzu-
fiihlen. Seitdem habe ich mich frei gemacht von
allen Zwingen und Vorschriften - nicht nur,

was das Essen angeht.

Ich weifd noch gut, wie ich mich entschlossen
habe, meine Haare abzuschneiden. Meine Freun-
dinnen waren entsetzt. Wie wiirde sich das auf
meine Jobs auswirken? Eine sagte sogar: ,,Aber
Moni, das kannst du doch nicht machen. Dann
findest du doch nie wieder einen Mann!“ Ich
muss echt lachen, wenn ich mich zuriickerinnere.
Denn ich bin natiirlich trotzdem schnurstracks
zum Friseur - und nur ein paar Wochen spiter
habe ich meinen Mann kennengelernt, den Vater

meiner beiden wunderbaren Kinder.

EINMAL BASISCH, IMMER BASISCH

Vielleicht war das ein gutes Omen, auf jeden Fall
bin ich seitdem dabeigeblieben und setze bei

der Erndhrung voll auf basisch. Meinem Korper
gebe ich damit alles, was er braucht, und das,
was er nicht braucht, lasse ich weg — meistens
zumindest. Denn auch das ist das Tolle an der
basischen Erndhrung, dass es keine strikten

Verbote gibt. Ist der Kérper optimal versorgt,

kann er kleine Erndhrungsstinden namlich
problemlos wegstecken. Thr miisst daher auf
nichts verzichten und das wiederum macht

es so einfach. Dass ich damit ganz nebenbei
auch mein Gewicht noch besser halte als frii-
her mit den Diiten, ist gar nicht mein erklértes
Ziel. Aber es ist natiirlich ein positiver Neben-
effekt! So ehrlich bin ich schon.

Ich bin iibrigens lingst nicht mehr die Einzige in
meiner Familie, die sich basisch erndhrt. Mein
Mann und meine Kinder ziehen ebenfalls mit.
Genauso wie viele Freundinnen. Sie alle haben
gemerkt, wie gut ihnen dieser Lifestyle tut und
wie toll die basische Kiiche schmeckt. Erst neu-
lich hat meine Tochter Rosa eine Freundin ganz
entgeistert angeschaut, der unsere Bananen-
brot-Muffins nicht geschmeckt haben, weil sie
nicht so zuckersiif§ waren, wie sie es gewohnt
ist. ,Aber was hast du denn?*, fragte Rosa,
»die schmecken doch ganz normal und lecker.
Da sind extra Bananen drin und auflerdem
sind die mit ganz viel Liebe gemacht.” Thr

konnt euch vorstellen, wie stolz ich da war.

Wenn mich heute jemand fragt, was sich fiir
mich personlich verandert hat, seit ich mich
basisch ernéhre, kann ich aus tiefstem Herzen
sagen: einfach alles. Ich habe tiber die Ernéh-
rungsumstellung zu mir selbst gefunden. Mit

23 war in meinen Augen nichts schlimmer, als
40 zu werden. Heute stehe ich dem Altern positiv
gegeniiber. Ich geniefle, was mir guttut, und fith-
le mich jiinger, fitter und schoner als mit Anfang
20. Wenn ihr so wollt, hat mir also ein unschein-
bares Tiitchen mit Badezusatz eine ganz neue

Welt eroffnet. It’s magic!
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DIE SACHE MIT DEN SAUREN:
KLEINE KORPERKUNDE

Ich fand es schon immer faszinierend, welche
chemischen Prozesse rund um die Uhr in unse-
rem Korper ablaufen. Ich wusste frither allerdings
nicht, welche wichtige Rolle Sauren und Basen
dabei spielen, damit alles einwandfrei lduft und
der Stoffwechsel optimal funktioniert. Mit der
Saure-Basen-Balance verhilt es sich dhnlich wie
mit der Korpertemperatur: Sie sollte moglichst
konstant sein. Nun ist unser Organismus aber
kein starres System, weil wir immer in Bewegung
sind und sich auch unsere Umgebung stdndig
verdandert. Damit die Kérpertemperatur trotzdem
stabil bleibt, schwitzen wir zum Beispiel, wenn

es zu heifl wird. Denn der Schweifd auf der Haut
verdunstet und das kiihlt. Und wenn es zu kalt
wird, werden wir zu kleinen Warmekraftwerken,
indem wir zittern oder mit den Zahnen klappern.
Dadurch ziehen sich die Muskeln immer wieder
schnell zusammen und durch diese Bewegung
wird uns warm. Genauso rafliniert, wie sich
unser Korper an die unterschiedlichsten Tempe-
raturen anpasst, versucht er auch das Verhiltnis
von Sduren und Basen stabil im Gleichgewicht
zu halten. Denn auch das ist wichtig, damit der
Stoffwechsel reibungslos funktioniert, alle Zellen
optimal versorgt werden und die Organe ihre

Funktion bestméglich erfiillen kénnen.

SAUER ODER BASISCH?

Ganz viel von dem, was in unserem Korper
passiert, lauft nur im basischen Milieu richtig

rund. Nur fiir ganz wenige Bereiche ist ein
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saures Umfeld wiinschenswert. Dazu zdhlen
zum Beispiel der Magen, damit hier bestimmte
Nahrungsbestandteile schon vorverdaut wer-
den konnen, und bei Frauen die Vagina, in der

Krankheitserreger abgewehrt werden.

Den Begriff pH-Wert kannte ich, als ich anfing,
mich mit der Basenerndahrung zu beschiftigen,
zwar noch aus der Schule, aber was er mit mei-
nem Wohlbefinden, meiner Fitness und meinem
Aussehen zu tun haben sollte, war mir nicht klar.
Doch tatsichlich ist der Korper nicht nur andau-
ernd damit beschaftigt, alle moglichen Schad-
stoffe loszuwerden, sondern auch tiberschissige
Sduren, um innerhalb der geduldeten Grenzen
einen stabilen pH-Wert aufrechtzuerhalten. Am
wichtigsten ist es, dass der Blut-pH-Wert kons-
tant bleibt. Er sollte ziemlich genau 7,4 betragen,
um zu verhindern, dass Enzyme und andere
lebenswichtige Eiweifle ihre Struktur verandern
und dadurch ihre Funktionsfihigkeit einbiiflen.
Auflerdem wiirde sich mit dem pH-Wert die Los-
lichkeit verschiedener Salze verdndern, wodurch
sie plétzlich Schaden im Kérper verursachen
konnten. Nicht zuletzt hiangt auch die Kontrak-
tionsfahigkeit der Muskeln und die Leitfahigkeit
der Nerven vom pH-Wert des Blutes ab.

Um zu verhindern, dass die Sduren tiberhand-
nehmen und der pH-Wert ins Saure ,,kippt*,
verfiigt der Korper iiber verschiedene Puffer-
systeme. Diese konnen iiberschiissige Sdure

aufnehmen, sie binden und anschliefSend an

Wie es um das Verhaltnis von Sauren und
Basen bestellt ist, lasst sich am sogenannten
pH-Wert ablesen. Er gibt die Konzentration

der positiv geladenen Wasserstoffteilchen

(H+-lonen) in einer wassrigen Losung an.

Je mehr H+-lonen eine Losung enthalt,
desto saurer ist sie, je weniger H+-lonen
vorhanden sind,desto basischer ist sie.

* Die pH-Mess-Skala reicht von O bis 14.

* Ein pH-Wert von 7 gilt als neutral, der Anteil
der Sauren und der Basen ist also gleich groR.
* Ein niedrigerer pH-Wert (O bis 6,9) wird
als sauer bezeichnet. Dabei gilt: je kleiner
die Zahl, desto saurer die Losung.

* Ein Wert zwischen 7,1 und 14 ist basisch.
Hier gilt nun: je hoher die Zahl, desto
basischer ist die Losung.

die Umwelt abgeben. Das wichtigste Puffersys-
tem befindet sich dabei direkt vor Ort: Bikarbo-
nat. Sein Spiegel im Blut ist relativ hoch, weil es
schnell H+-Ionen binden kann. So werden die
Sauren in Wasser und Kohlendioxid zerlegt, die

dann einfach ausgeschieden werden kénnen:

Das Kohlendioxid atmen wir aus und das Wasser

wird mit dem Urin ausgeschieden. So ldsst sich

der Blut-pH-Wert sehr schnell regulieren und bei

Bedarf anpassen.

Das alles ist natiirlich eine prima Sache, denn es
ldsst sich tiberhaupt nicht verhindern, dass beim

Stoffwechsel immer wieder Sauren entstehen. Sie

sind als Stoffwechselabfallprodukte Teil vieler

biochemischer Prozesse und werden damit ganz

automatisch gebildet. Gegen dieses biologische
Programm ldsst sich nichts tun. Daher ist das
ewige Auf und Ab fiir den Kérper in einem
gewissen Rahmen auch gar nicht schlimm.
Durch seine internen Puffersysteme ldsst es sich
gut ausgleichen. Solange wir jung sind, kommt
unser Korper auch mit einem Ungleichgewicht
noch ganz gut klar. Doch mit zunehmendem
Alter beginnt er zu schwécheln. Dann kann eine
unausgewogene Erndhrung das ,,Sdurekonto®
schnell in die Hohe treiben. Denn beim Abbau
von sdurehaltigen Lebensmitteln werden regel-
maflig H+-Ionen freigesetzt. Dadurch steigt

das Risiko fiir eine latente Ubersduerung oder,
wie der Fachmann sagt, eine latente Azidose,

die mit der Zeit sogar chronisch werden kann.

WEITREICHENDE FOLGEN

»Krankheit entsteht, weil Korpersifte ins Un-
gleichgewicht geraten.“ Dieser Satz stammt nicht
von irgendeinem Esoteriker, sondern von Hip-
pokrates, dem Vater aller Arzte. Heute weifs man
natiirlich, dass Krankheiten ganz unterschied-
liche Ursachen haben kénnen, sogar solche, die
sich manchmal gar nicht konkret nachweisen
lassen. Zu diesen zéhlt auch die Ubersduerung.
Séure gehort zwar nicht zu den Lebenssiften,
von denen Hippokrates schrieb. Aber auch hier
wirkt sich ein Ungleichgewicht zweifellos schad-
lich auf unsere Gesundheit aus. Unser Korper

ist ja sehr eigenstdndig und versucht daher, die
Balance auszugleichen, wenn sie kippt. Bis zu
einem gewissen Grad ist das vollig in Ordnung
und bereitet normalerweise auch keine Prob-
leme. Der Korper zapft dann auch mal seine
eigenen ,,Basenreserven® an, zum Beispiel die

Knochen. Aber auf Dauer kommt es dadurch
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Die latente oder chronische Ubersauerung
beziehungsweise Azidose ist ein schleichen-
der Prozess, bei dem die Saure-Basen-Balan-

ce mehr und mehr aus dem Gleichgewicht

gerat. Anfangs ist davon weder etwas zu
splren noch zu sehen, weil die kérpereige-
nen Puffersysteme das Missverhaltnis noch
ausgleichen kénnen. Wenn man sich jedoch
Uber mehrere Jahre sdurebetont ernahrt, sind
die Puffersysteme irgendwann am Anschlag,
sodass sie den Sauretberschuss nicht mehr
ausgleichen kdnnen und die Basenreserven
in den Knochen angezapft werden. Das kann
sich in Abgeschlagenheit und Konzentra-
tionsschwache ebenso zeigen wie in Haut-
problemen oder Schmerzen. Die chronische
Ubersauerung macht den Korper zudem
anfallig fur bestimmte Krankheiten.

Die akute Ubersauerung oder Azidose
ist atem- oder stoffwechselbedingt und der
pH-Wert verschiebt sich dabei plétzlich.
Diese lebensbedrohliche Situation ist zum
Glick sehr selten. Sie hat nichts mit der
Erndhrung oder zu viel Stress zu tun.

an anderer Stelle zu Mangelerscheinungen. Man
sieht das zum Beispiel, weil die Haare briichig
werden oder die Haut fahl. Die Falten werden
tiefer, das Bindegewebe schwicher. Das liegt
daran, dass das Wasserbindungsvermogen und
die Elastizitdt abnehmen, wenn die Sduren nicht
neutralisiert werden. Der Riicken tut weh, weil
die Muskeln und Faszien verhérten, und mit der
Zeit nimmt sogar die Knochenmasse ab. Das
Osteoporoserisiko steigt und damit die Gefahr
fir Knochen- und Wirbelbriiche.

Ich hatte frither zum Beispiel immer Probleme
mit meinen Négeln. Sie sind stdndig abgebro-
chen, weshalb ich regelmiflig im Nagelstudio
safy und mir Schellack-Nagel machen lief. Das ist
natiirlich auch wieder strapazios fiir die Négel,
weil beim Ablackieren aggressive Mittel mit Ace-
ton zum Einsatz kommen, die die Négel eben-
falls briichig machen. Kein guter Kreislauf.
Meine Haare waren ebenfalls extrem pflegebe-
dirftig und Bad Hair Days eher der Normalfall
als die Ausnahme. Aber solche Beauty-Probleme
gehoren zum Gliick langst der Vergangenheit an.
Seit ich mich basisch ernéhre, sind meine Négel
und Haare viel kriftiger. Kein Vergleich! Meine
Haut ist ebenfalls besser geworden, der Teint

ist klarer und das Bindegewebe schon fest. Was
ich aber vor allem gelernt habe: Gute Haut oder
kriftiges Haar sind nicht nur Auferlichkeiten,
sondern auch ein Indikator dafiir, ob der Korper
alles kriegt, was er braucht. Ich bin auflerdem
iiberzeugt: Wer eine schone gesunde Haut hat,
tiihlt sich in ihr auch wohler. Das strahlst du aus
und dementsprechend wirkst du auch auf andere.
Das wiederum beeinflusst unsere Emotionen,
unser Wohlbefinden - und damit auch unsere
Gesundheit. Das Aussehen ist da eher ein posi-
tiver Nebeneffekt.

Apropos Wohlbefinden: Wenn zu viele Sduren
gebildet werden, fiithlt man sich haufig miide, ist
leicht gereizt, die Hormone spielen verriickt und
die Waage klettert immer weiter nach oben. Auf
Dauer kann eine schleichende Ubersiuerung
sogar chronische Krankheiten wie Asthma, Blut-
hochdruck, Migrine oder Neurodermitis hervor-
rufen - oder diese Krankheiten, wenn sie bereits

bestehen, noch weiter verschlechtern.

12 DIE SACHE MIT DEN SAUREN

DU BIST,

WAS DU DENKST.
WAS DU DENKST,
STRAHLST DU AUS.
WAS DU AUSSTRAHLST,
ZIEHST DU AN.
UND WAS DU ANZIEHST,
BESTIMMT DEIN LEBEN.

Buddha
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BIST DU AUCH SAUER?

Mein Haar ist stumpf,
glanzlos und brichig.

Ja Nein .

Ich habe Schuppen.

Ja Nein '

Mein Haar ist
UbermaBig fettig.

Ja Nein .

Ich verliere viele Haare.

Ja Nein .

Meine Haut ist unrein
und neigt zu Mitessern und
Pickeln.

Ja Nein .

Meine Haut juckt oft.

Ja Nein .

Ich bin schnell gestresst.

Ja Nein ‘

Es gibt zwar keine konkreten Zahlen, wie viele Menschen chronisch iibersiuert sind. Aber
allein schon wegen unserer Erndhrungsgewohnheiten kann man davon ausgehen, dass nicht
gerade wenige von diesem Problem betroffen sind — die meisten ohne irgendetwas davon
zu ahnen. Die folgenden Fragen helfen dir herauszufinden, ob du auch dazugehdrst.

Ich habe briichige Nagel.

Ja Nein ‘

Ich habe Cellulite.

Ja Nein .

Meine Verdauung ist schlecht.

Ja Nein .

Ich leide oft an Magen-Darm-
Problemen wie z. B. Blahungen
oder Verstopfung.

Ja Nein .

Ich habe haufiger ohne
ersichtlichen Grund
Kopfschmerzen.

Ja Nein ’

Muskelschmerzen,

wie z. B. Rickenschmerzen,
sind fur mich nichts Unge-
wohnliches.

Ja Nein ‘

Ich habe Probleme mit den
Gelenken.

Ja Nein .

Bei mir wurde Osteoporose
festgestellt.

Ja Nein ’

Mein Zahnfleisch ist sehr
empfindlich und/oder
entzlindet.

Ja Nein ’

Ich bin oft mide, schlapp
und antriebsschwach,
obwohl ich eigentlich genug
geschlafen habe.

Ja Nein .

Ich kann mich haufig nur
schwer konzentrieren.

Ja Nein ’

Meine Stimmung
schwankt oft.

Ja Nein ‘

Ich habe ein schwaches
Immunsystem und ziehe
mir schnell eine Erkaltung
und andere Infekte zu.

Ja Nein ’

Je mehr Fragen du mit Ja beantwortet hast,
umso groBer ist die Wahrscheinlichkeit,
dass deine Saure-Basen-Balance aus dem
Gleichgewicht geraten ist. Hochste Zeit,
aktiv zu werden! Wenn du mehr auf basen-
reiche Lebensmittel setzt und im Gegenzug
die saurebildenden reduzierst, werden die
Puffer wieder gefillt, dein Kérper kann sich
erholen. Lass dich von den leckeren Rezep-
ten ab Seite 38 inspirieren und schau dir
auch die anderen Tipps an, wie du deinen
Stoffwechsel entlastest.

Wenn du noch andere chronische
Symptome oder Beschwerden an dir fest-
stellst (beispielsweise Gewichtsprobleme
oder haufige Entziindungen): Schreib sie

auf. Und wenn du ein paar Wochen basen-
reich gegessen hast, wirfst du einfach noch
mal einen Blick auf diesen Test oder deine
Liste. Du wirst erstaunt sein, wie viel sich
geandert hat.

BIST DU AUCH SAUER?
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BASENERNAHRUNG: DIE BASICS

Um einer Ubersiuerung entgegenzuwirken,
braucht es keine Pillen. Stattdessen kénnt ihr
ganz einfach mit der Erndhrung dazu beitragen,
dass euer Saure-Basen-Haushalt im Gleichge-
wicht bleibt. Denn das, was wir essen, wird ganz
unterschiedlich verstoffwechselt — und wer sich
nicht auskennt, iiberfrachtet seinen Korper mit
Nahrungsmitteln, die ihn sauer machen und

den Saure-Basen-Haushalt kippen lassen.

VOLLWERTIGE ERNAHRUNG

Unser Korper braucht nicht nur Energie in Form
von Kalorien, so wie eine Maschine nicht nur
Strom braucht, um zu laufen. Damit alle Rad-
chen perfekt ineinanderlaufen und von den Mus-
kelzellen tiber das Gehirn bis zu den Hormonen
alles bestméglich funktioniert, benétigt er auch
eine Vielzahl an Makro- und Mikronéhrstoffen.
Es gibt natiirlich viele verschiedene Ansitze,

wie sich alle Bausteine fiir eine ausgewogene
und gesunde Ernahrung in den Speiseplan inte-
grieren lassen, und jedes Jahr taucht irgendein
neuer Trend auf. Die basische Erndhrung be-
riicksichtigt dariiber hinaus aber auch noch, wie
ein Lebensmittel den pH-Wert im Blut und in
den Zellen beeinflusst, ob es also sdure- oder ba-
senbildend wirkt. Damit ist sie in meinen Augen
anderen Erndhrungsformen noch einmal einen

Tick voraus.

Auflerdem versorgt die basische Erndhrung den
Korper gleichzeitig mit allen lebensnotwendigen
Niéhr- und Vitalstoffen. Weil ihr tiberwiegend

vollwertige, pflanzliche Lebensmittel zu euch
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nehmt, ist euer Bedarf an komplexen Kohlen-
hydraten, gesunden Fetten und hochwertigen Ei-
weifSen gedeckt und basenbildende Mineralstoffe
sowie gesunde Vitamine gibt es quasi gratis
obendrauf. Mir gefillt an der basischen Erndh-
rung auch das Ganzheitliche. Man tut nicht nur
seinem Korper etwas Gutes, sondern auch seiner
Seele. Und die Umwelt profitiert natiirlich auch,

weil man sehr viele pflanzliche Lebensmittel isst.

WAS IST DENN JETZT ALLES SAUER?
Was mich anfangs verwundert hat, ist die Tat-
sache, dass der Geschmack eines Lebensmittels
nicht darauf hinweist, ob es im Korper sauer
oder basisch wirkt. Denn es kommt weniger auf
die Sauren an, die wir schmecken konnen, als
auf die, die beim Abbau eines Lebensmittels im
Korper entstehen. Das beste Beispiel dafiir sind
Zitronen oder Essiggurken. Die wirken nam-
lich, obwohl sie bekanntlich sehr sauer sind, im
Korper basisch. Dagegen gehoren beispielsweise
Zucker oder Stiftigkeiten zu den Saurebildnern.
Auch geschmacklich eher ,,neutrale” Lebens-
mittel wie Reis, Nudeln und Brot aus WeifSmehl
oder Eier und Milch werden sauer verstoffwech-
selt, genauso wie andere tierische Produkte
(Fleisch, Wurst, Kase, Fisch). Denn das Eiweif$
darin enthalt unter anderem Bausteine (Amino-
sduren), bei denen im Zuge des Stoffwechsels

Schwefelsaure entsteht.

Unsere Lebensweise, allem voran unsere Ernidh-
rung, bestimmt also mafigeblich, wie sauer wir

sind. Denn egal, ob tierische Eiweifle und Fette,

Zucker, Transfette oder Zusatzstoffe: Ganz viel
von dem, was wir essen, verschiebt den Stoff-
wechsel ins saure Milieu. Auch Stress tragt viel
dazu bei und sogar vermeintlich gesunde Dinge
wie Sport. Deshalb messen Profisportler auch
regelméflig die Laktatkonzentration im Blut
(mehr dazu auf Seite 35). Um gesund zu bleiben,
miissen wir also neben den sdurebildenden
Lebensmitteln immer auch genug basenbildende
Lebensmittel essen. Dadurch kommt der Korper
wieder in die Balance und kann seine eigenen

Selbstheilungskrifte aktivieren.

GRUNES LICHT FUR GRUN

Im Grunde bedeutet basische Ernahrung also
nichts anderes, als sich ausgewogen und ab-
wechslungsreich zu erndhren, auf sdurebildende
Lebensmittel zu verzichten (oder sie zumindest
zu reduzieren) und dem Korper genug von den-
jenigen Lebensmitteln zuzufiihren, die er zu
Basen verstoffwechselt. Die erste Empfehlung in
dieser Hinsicht lautet: Esst vor allem Lebensmit-
tel, die kein tierisches Eiweifd enthalten. Gemiise,
Salat, Krauter, Keimlinge, Pilze, Obst, Niisse und
Samen enthalten in der Regel viele Basenbildner,
weil sie arm an Eiweif sind und gleichzeitig sehr
viele Mineralstofte liefern. Ich kaufe Obst und
Gemiise am liebsten regional und bio wegen des
respektvollen und nachhaltigen Umgangs mit

der Natur. Fiir regionalen Anbau sprechen vor
allem die kurzen Transportwege und eine gerin-
gere Belastung mit Pestiziden. AuSerdem stecken
in Bio-Produkten zum Teil mehr gesunde Nahr-
und Vitalstoffe und oft haben sie einfach auch ein
besseres Aroma. Aber auch bei den sdurebilden-
den Lebensmitteln wird noch mal unterschieden.

Manche von ihnen liefern ebenfalls viele gesunde

Inhaltsstoffe, wie etwa Mineralstoffe, Vitamine
oder Eiwei8bausteine, die unser Korper nicht
selbst herstellen kann (essenzielle Aminosauren).
Gerade an Eiweif3 sollte man daher nicht sparen.
Wichtig ist es aber, nicht — wie wir es normaler-
weise tun - vor allem Nudeln, Reis, Knodel, Brot
oder andere Sattigungsbeilagen dazu zu essen,
sondern Eiweif3 lieber mit viel Gemiise und Salat

zu kombinieren.

DIE 80:20-REGEL

Damit der Sédure-Basen-Haushalt im Gleich-
gewicht bleibt, hat sich ein Verhéltnis von vier
Teilen Basenbildnern auf einen Teil Sdurebildner
bewihrt. So entstand die 80:20-Regel. Basische

Wer zu viele Kilos mit sich herumschleppt,
nimmt durch die Basenernahrung auto-
matisch ab. Es gibt aber auch Leute, die
lieber ein bisschen zunehmen wirden.
Ihnen hilft diese Erndhrungsweise eben-
falls, weil sich mit dem Kérper immer auch
der Darm erholt. Basische Ernahrung ist
Uberhaupt perfekt fir das Darmmikrobiom,
also die unzahligen Mikroorganismen, die
unseren Darm besiedeln. Sie fordert die
gesunden Darmbakterien und halt gleich-
zeitig die schlechten Bakterien in Schach,
indem sie ihnen einfach das Futter entzieht.
Ubrigens: Auch die Forschung beschaftigt
sich intensiv mit dem Mikrobiom. Wissen-
schaftler vermuten, dass es der Schlissel zur
ewigen Jugend sein kdnnte. Spannend!
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Lebensmittel zu 80 Prozent, 20 Prozent siurebil-
dende: Das ist eine Mischung, mit der der Korper
gut klarkommt und die es euch relativ leicht
macht, eure Ernahrung auf Dauer umzustellen.
Wegen der 20 Prozent miisst ihr auf nichts ver-
zichten, was ihr bisher gern gegessen habt — auch
wenn es vielleicht nicht gerade zu den Spitzenrei-
tern der Basenkiiche gehort. Ganz ehrlich: Bei uns
gibt es auch mal Chips, wenn wir mit den Kin-
dern einen Fernsehnachmittag machen. Aber wir
genieflen das dann richtig. Und die Chips sind an
diesem Tag einfach unsere 20 aus der 80:20-Regel.
Die 80:20-Regel ist also nicht nur ein gutes Maf3
fiir basen- und saurebildende Lebensmittel,
sondern auch die wichtigste Mafinahme, um auf
Dauer am Ball zu bleiben. Denn bei strengen
Erndhrungsvorschriften ist die Luft gleich raus
und kleine Ausrutscher lassen uns schnell alles
in Frage stellen (nach dem Motto: ,Jetzt ist es

eh schon egal).

Praktischerweise haben Ernahrungswissen-
schaftler ein Modell entwickelt, mit dem sich
berechnen lasst, welchen Effekt ein Lebensmit-
tel tatsdchlich auf die Sdure-Basen-Bilanz hat:
Der sogenannte PRAL-Wert gibt an, wie hoch
der Sauretiberschuss ist. Noch besser ist, dass
wir selbst gar nicht mehr grof3 rechnen miissen.
Im Internet findet ihr viele ausfiihrliche Tabel-
len, die euch vor allem am Anfang sehr gut

helfen, das beste Basenfood herauszufinden.

FLEISCH IST NICHT TABU

Tierische Produkte wie Fleisch, Fisch, Eier,
Joghurt oder Kise zdhlen auf jeden Fall zu den
Saurebildnern. Deshalb misst ihr euch aber

nicht rein vegan erndhren. Auch hier kommt es
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einfach auf die Menge an - und auf die entspre-
chende Portion Basenfood dazu. Ich esse zum
Beispiel sehr gern Budwig-Quark mit Leinol
und frischen Friichten. Magerquark enthalt viele
essenzielle Aminosduren, Leindl zéhlt zu den
besten Lieferanten fiir gesunde Fettsduren und
zu Obst muss ich ja nichts mehr sagen. Wem

das Obst nicht siif genug ist, der kann sich mit
einem Teeloffel Honig behelfen.

Aber noch einmal zum Fleisch: Natiirlich spielt
auch die Qualitat eine Rolle. Wo und wie ein
Tier gehalten wurde, macht tatsdchlich einen
Unterschied beim Sauregrad aus. Klar, man
muss fiir Heumilch oder Fleisch von Wild oder
Weidetieren tiefer ins Portemonnaie greifen.
Aber heute kann sich keiner mehr der Verant-
wortung entziehen. Niemand sollte mehr sagen,
es interessiert mich nicht, woher mein Fleisch
kommt oder ob ein Tier leiden musste. Haupt-
sache: billig. Fiir mich personlich gehort auch
der Karmagedanke zum Stressmanagement —
und ist damit in gewisser Weise auch dafiir

verantwortlich, ob wir iibersauern oder nicht.

UND WAS IST MIT SUSSEM?

Zucker ist zwar ein wichtiger Energielieferant,
aber die meisten essen heutzutage viel zu viel
davon. Gerade in Fertigprodukten steckt jede
Menge versteckter Zucker, sodass man gar nicht
ahnt, was man da zu sich nimmt. Wer selbst
kocht, ist daher schon mal aus dem Schneider,
vor allem, wenn statt normalem Haushaltszu-
cker gestindere Alternativen verwendet werden.
Meine personlichen Favoriten sind hier neben
Honig Birnendicksaft, Kokosbliitenzucker und

Reissirup. Diese Zuckeralternativen werden

zwar ebenfalls sauer verstoffwechselt, sind aber
in geringen Mengen kein Problem. Fiir Geback,
Pancakes und Co. verwende ich auflerdem

gern Bananen und stirkehaltiges Gemiise wie
Mohren, Rote Bete und Siifikartoffeln, die leicht
stiflich schmecken. Bei uns zu Hause stehen
aktuell gerade Cashewkerne, Zitronensaft, Ko-
kosol und Kokosbliitenzucker hoch im Kurs. Im
Hochleistungsmixer wird daraus in Sekunden-
schnelle eine Art unglaublich cremiger Pudding.
Schmeckt traumhaft, dabei sind es gerade mal
vier Zutaten. Das ist tibrigens ein weiteres Plus
der basischen Ernahrung: Sie kommt ohne Zu-
satzstoffe aus, von denen viele das saure Milieu

ebenfalls stark fordern.

Eine tolle Alternative fiir den ganzen Siif}kram
aus dem Supermarkt sind getrocknete Datteln,
Feigen, Aprikosen und Co. Wenn ihr zwischen-
durch einmal naschen wollt, konnt ihr hier

ohne schlechtes Gewissen zugreifen. Anders als
Gummibérchen oder Kekse enthalten sie nam-
lich nicht nur viele Ballaststoffe, sondern wirken
aufgrund der in ihnen enthaltenen Mineralstoffe

auch besonders basisch.

REGELMASSIG ESSEN

Um meine Figur zu halten, habe ich frither hau-
figer das Friihstiick ausfallen lassen. Das mache
ich nicht mehr, seit ich mich basisch ernihre.
Der Korper braucht nach der Nacht schliefllich
ordentlich Energie fiir den neuen Tag. Wie soll
ich leistungsfihig sein, wenn kein ,,Kraftstoft“
zur Verfiigung steht? Zudem schaltet der Kor-
per in den Fastenmodus, wenn wir iiber zu viele
Stunden nichts essen. Zunachst greift er dann

auf seine eigenen Zuckerspeicher zuriick. Aber

wenn die verbraucht sind, was relativ schnell
der Fall ist, geht es den Eiweif3- und Fettdepots
an den Kragen. Irgendwoher muss der Korper
die Energie ja nehmen, wenn von auf8en nichts
nachkommt. Das klingt an sich gut, denn genau
diese Fettdepots wiirden viele nur zu gern los-
werden. Das Problem ist nur: Das Korpereiweif3
wird sauer verstoffwechselt. Und genauso wie
beim Fettabbau entstehen sogenannte Ketone,
die ebenfalls sauer wirken, wenn sie in hohen

Dosen ins Blut kommen.

BESSER FINGER WEG

Auch wenn im Prinzip in Maflen alles erlaubt
ist, gibt es ein paar Dinge, die ich heute (so gut
wie) gar nicht mehr esse, weil sie einfach zu ne-
gativ auf das Sdure-Basen-Gleichgewicht wirken.
Dazu zéhlt als Erstes Industriezucker und damit
auch Sufligkeiten und Softdrinks. Gerade die
habe ich frither wirklich literweise getrunken.
Dabei stecken allein in einem 250-ml-Glas Cola
neun Stiicke Wiirfelzucker, in einer Dose Ener-
gydrink konnen es sogar 26 sein. Wahnsinn!
Weiflimehl und alle Produkte daraus verwende
ich zu Hause auch gar nicht mehr. Denn die
darin enthaltene Stérke ist letztendlich nichts
anderes als Zucker. Starke steckt zwar auch in
Kartoffeln, Vollkornbrot oder Naturreis. Aber
die sind gleichzeitig auch reich an Ballaststoffen
und daher super fiir den Darm. Fiir WeifSmehl
werden Schalen und Keimlinge des Getreides,
in denen die gesunden Inhaltsstoffe zu finden
sind, dagegen entfernt.

Fertignahrung und Fast Food sind noch schlim-
mer. Denn sie enthalten neben reichlich Zucker
und Weilimehl auch noch die Nummer drei im

Bund der ,Killersauren® billige (Trans-)Fette.
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MEINE TOP-TEN-BASENFOODS

Hier nun die zehn basischen Lebensmittel, die bei uns zu Hause regelmdfSig auf den
Tisch kommen. Sie sind gesund und schmecken uns allen richtig gut (zugegeben, fiir Griinkohl
gilt das nicht uneingeschrdnkt). Man bekommt sie problemlos in jedem Supermarkt.

FELDSALAT
Salat gibt es bei uns eigentlich jeden Tag und

dieser hier enthalt besonders viel Provitamin A,
Vitamin C, Folsdure, Eisen, Kalium, Kalzium und
Magnesium. Ein Super-Basenfood also. Im Kiihl-
schrank wird Feldsalat allerdings schnell schlapp
und verliert seine Vitalstoffe. Daher sollte man
ihn am besten immer frisch kaufen und gleich zu-
bereiten. Weil zwischen den einzelnen Bléttchen
und an den winzigen Wurzeln gern noch Erde
oder Sand haftet, putze ich Feldsalat besonders
griindlich, lasse ihn anschliefiend erst eine Weile
in kaltem Wasser ,,baden und brause ihn dann
noch in einem Sieb ab, ehe er in die Salatschleuder
kommt. So knirscht spater nichts zwischen den
Ziahnen. Zugegeben: Das ist ein bisschen auf-
wendiger als zum Beispiel bei Eissalat, aber dafiir

schmeckt Feldsalat auch viel, viel besser.
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GRUNKOHL

Mein Favorit fiir griine Smoothies! Denn in
rohem Griinkohl steckt geballte Pflanzenpower.
Von Alpha-Linolenséure, das ist die pflanzliche
Version der Omega-3-Fettsdure, bis zu Zink ist
so gut wie alles dabei. Auflerdem ist er ein her-
vorragendes Futter fiir die guten Darmbakterien,
weil er so viele Ballaststoffe enthilt. Und was
die Basenbilanz betriftt: 100 Gramm Griinkohl
liefern so viel Kalzium wie 200 ml Milch.
Leider ist roher Griinkohl ganz schon zéh und
geschmacklich ist er auch nicht jedermanns
Fall. Wenn ich ihn als Salat zubereite, schneide
ich ihn deshalb in diinne Streifen und knete ihn
dann griindlich mit dem Dressing durch. So
lasst er sich nicht nur besser kauen (und Kauen
ist wichtig, weil der Magen sonst zu viel zu tun
hat), er verliert auch etwas von seinem strengen
Aroma. Oder ich gebe die Bldtter nach dem
griindlichen Waschen gleich in den Mixer, wo
sie quasi mechanisch ,vorgekaut“ werden. Fiirs
Aroma kénnt ihr dann noch Friichte dazugeben,

Banane und Kiwi zum Beispiel.

KARTOFFELN
Ich liebe Kartoffeln! Sie sind tolle Sattmacher und

trotzdem leicht verdaulich, weil sie kaum Fett,
dafiir aber ganz viel Wasser enthalten. Und dann
kann man sie auch noch auf so unglaublich viele
Arten zubereiten. Kartoffeln sind reich an Kali-
um, nur in Bananen steckt noch mehr von diesem
wichtigen Basenbildner. Die unscheinbaren Knol-
len sind auflerdem echte Vitamin-C-Bomben.
Damit das wertvolle Vitamin beim Kochen nicht
verloren geht, solltet ihr Kartoffeln schonend in
wenig Wasser kochen oder (noch besser) dimpfen
oder im Ofen garen und sie immer erst danach
schilen. Wenn iiberhaupt! Denn die meisten
guten Inhaltsstoffe sitzen direkt unter der Schale.
Daher lasse ich diese moglichst dran und biirste
die Kartoffeln nur griindlich unter Wasser ab.
Wichtig: Triebe und griine Stellen unbedingt
grofSziigig wegschneiden, denn sie sind giftig.

Es gibt festkochende, vorwiegend festkochende
und mehligkochende Sorten. Die festkochenden
verwende ich fir Salate, Bratkartoffeln, Gratins
und Salzkartofteln, die mehligkochenden sind
ideal fiir Kartoffelpiiree oder Kartoffelsuppe.

Und die vorwiegend festkochenden sind Allroun-

der, die ihr eigentlich fiir alles nehmen konnt.

BROKKOLI

Bei Kohl scheiden sich ja bekanntlich die Geister,
aber Brokkoli mag komischerweise fast jeder. Das
liegt vermutlich daran, dass er vergleichsweise
mild schmeckt. Meine Kinder haben ihn jeden-
falls schon als Babys geliebt.

Neben Kalium, Phosphor, Eisen, Zink, den Vita-
minen B, C und E liefert er das Knochenmine-
ral Kalzium in grofSer Menge und hilft somit,

die Basenreserven im Korper hochzuhalten. Die
sekundéren Pflanzenstofte in diesem Gemiise
sollen sogar vor Krebs schiitzen und dazu bei-
tragen, dass wir gesund alt werden. Ich ziehe
auch gern Brokkolisprossen auf der Fensterbank,
im Internet findet ihr dazu viele Anleitungen.

In den Sprossen steckt nimlich 100-mal mehr
Sulforaphan als in einem grofien Brokkoli. Und
genau dieser Pflanzenstoff ist besonders fiir die
»Gesundheitsvorsorgewirkung“ verantwortlich.
Aber Vorsicht: Auch die gesunden Inhaltsstoffe
im Brokkoli vertragen Hitze nicht besonders gut.
Dabher solltet ihr ihn schonend garen, in wenig
Ol diinsten oder einfach als Rohkost knabbern.
Das ist zugleich ein ideales Kautraining. Fangt
aber mit kleinen Portionen an, wenn ihr Roh-
kost (noch) nicht gewohnt seid. Sonst konnt ihr
Blahungen bekommen - wobei gutes Kauen auch

denen vorbeugt.
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GRAPEFRUIT

Wie alle Zitrusfriichte werden auch Grapefruits
basisch verstoffwechselt und die in ihnen enthal-
tenen Mineralstoffe, unter anderem Magnesium,
Kalium und Kalzium, liefern reichlich Nachschub
fir die Basendepots. Die gesunden Bitterstofte
kurbeln den Stoffwechsel an und helfen, den
Cholesterin- und Blutzuckerspiegel zu senken.
Und weil Grapefruits dazu noch recht pektinreich
sind, fittert ihr die gute Darmflora. Allerdings
stecken die 16slichen Ballaststoffe eher in der wei-
Ben Innenhaut als im Fruchtfleisch. Noch besser,
als Grapefruits auszuloffeln oder auszupressen,
ist es daher, die Schnitze wie eine Orange zu essen

oder sie fiir einen Smoothie zu piirieren.

KIWI

Hier seht ihr mal wieder, dass nicht alles, was
sauer schmeckt, sauer verstoffwechselt wird.
Denn in Kiwis stecken reichlich Magnesium,
Kalium, Kalzium und Phosphat und somit

jede Menge beste Basenmineralstoffe, um die
korpereigenen Reservoirs (wieder) aufzufiillen.
Schon mit zwei Kiwis konnt ihr (fast) den tag-
lichen Vitamin-C-Bedarf decken. Kleiner Tipp
fiir Joghurtfans: Weil Kiwis Enzyme enthalten,
die Milcheiweif3 spalten, wird normaler Joghurt
schnell bitter, wenn man das Fruchtfleisch hinein-
schnippelt. Ich nehme deshalb fiir meinen Kiwi-

Joghurt immer pflanzliche Joghurtalternativen.

C—

MANGO

Betacarotin, Vitamin C und Folsdure, dazu
Magnesium, Kalium und Kalzium - das Dreier-
gespann fiir Herz, Muskeln und Nerven - sowie
viele weitere gesunde Vitamine, Mineralstofte
und sekundére Pflanzenstoffe: Das macht Man-
gos zu echten Vitalstofftbomben. Dartiber hinaus
unterstiitzen sie ein vielfaltiges Mikrobiom.
Dafiir verantwortlich sind neben den reichlich
enthaltenen loslichen Ballaststoffen vor allem die
sekundiren Pflanzenstoffe, weil sie das Wachstum
der guten Darmflora ankurbeln.

Ich priife beim Kauf immer, ob die Mango inten-
siv duftet und auf Fingerdruck leicht nachgibt.
Dann ist sie schon reif und richtig aromatisch.
Ob die Schale eher gelb oder rot ist, ist dagegen
unerheblich - das variiert je nach Sorte. Mangos
geniefit man am besten sofort. Auf keinen Fall

darf man die Friichte im Kithlschrank lagern: In

der Kilte verlieren Mangos enorm an Geschmack.

Wenn die Mango noch hart und unreif ist, konnt
ihr sie einfach mit Apfeln in den Obstkorb legen.
Denn Apfel verstrémen Ethylen, ein Gas, das

andere Friichte nachreifen lasst.
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GETROCKNETE FEIGEN

Trockenfriichte zdhlen generell zu den beson-
ders basischen Lebensmitteln, aber Feigen sind
die Spitzenreiter. Sie haben sogar den hochsten
alkalischen Wert von allen Lebensmitteln iiber-
haupt. Was noch viel wichtiger ist: Ich liebe sie!
Ihr Geschmack erinnert mich gleichzeitig an
Sommerurlaub im Stiden und Weihnachten am
Kaminfeuer.

Getrocknete Feigen sind reich an Vitamin A,
sie enthalten fast alle B-Vitamine sowie jede
Menge Kalium. Und es stecken viele Amino-
sauren in ihnen, das sind die kleinsten Eiweif3-
bausteine, die der Korper fiir den Aufbau der
Zellen und zur Deckung des taglichen Energie-
bedarfs bendtigt. Feigen helfen, die Verdauung
zu regulieren und gegen kleine Durchhinger
am Nachmittag. Damit sind sie bei Mudigkeit
und Konzentrationsmangel eine tolle Alter-
native zum klassischen Traubenzucker, der

nur kurz den Blutzucker nach oben schief3en
und uns anschlieflend gleich wieder in ein Tief
fallen lasst. Achtet beim Kauf bitte darauf, dass
die Feigen ungeschwefelt sind - und natiirlich
ungezuckert, denn siif$ sind sie von allein. Soft-
Feigen sind weicher als herkémmliche Trocken-
feigen und daher fantastisch im Miisli oder als
Gummibérchenalternative fiir die Kinder. Weil
sie sich nicht so lange halten, wenn die Packung
einmal angebrochen ist, bewahrt man sie am

besten im Kiithlschrank auf.

BITTERSCHOKOLADE
Dunkle Schokolade enthélt nicht nur vergleichs-

weise wenig Zucker, sondern auch viele gesunde
Stofte aus der Kakaobohne: Magnesium und Ka-
lium, Eisen und Kalzium zum Beispiel. Kakao gilt
sogar als einer der besten pflanzlichen Magne-
siumlieferanten iiberhaupt. AufSerdem enthalt er
mehr Antioxidantien als Blaubeeren. Wichtig:

je hoher der Kakaoanteil, desto besser! Man
sollte trotzdem nicht gleich eine ganze Tafel
verputzen — aber durch den intensiven Schoko-

geschmack reicht ja oft schon ein Stiickchen.

PFIFFERLINGE

Pflanzliches Eiweif3, Ballaststoffe, B-Vitamine,
Jod, Kupfer, Mangan, Zink ... Mit 6,5 Milli-
gramm pro 100 Gramm enthalten Pfifferlinge
sogar mehr Eisen als Rindfleisch, wihrend Phos-
phor hilft, als Basenmineralstoft den pH-Wert
des Blutes zu stabilisieren. Wie alle Pilze zdhlen
Pfifferlinge zudem zu den wenigen Vitamin-D-
haltigen Lebensmitteln. Ganz schon gesund also!
Leider sind Pfifferlinge wie alle Waldpilze ziem-
lich strahlenbelastet. Daher empfiehlt es sich,
nicht zu viel davon zu essen. 200 bis 250 Gramm
pro Woche gelten aber als unbedenklich. Und
Vorsicht: Nicht roh essen, das kann zu Verdau-

ungsbeschwerden fiihren!
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MEINE LIEBSTEN BASEN-
KRAUTER UND -GEWURZE

Mit Gewiirzen und frischen Krdutern bekommt jedes Gericht ganz schnell ein gesundes
i-Tiipfelchen. Denn in eigentlich allen stecken neben reichlich Vitaminen und
sekunddren Pflanzenstoffen auch jede Menge Basenmineralstoffe. Ich habe daher
im Garten ein Krduterbeet und das ganze Jahr tiber Krdutertopfchen auf der
Fensterbank stehen. Und wenn ihr erst mein Gewiirzregal sehen konntet ...

PETERSILIE

Sie ist die ,,Anfithrerin“ unter den Kriutern,

kein anderes wirkt so basisch. Was den Vitamin-
C-Gehalt angeht, toppt Petersilie sogar viele
gangige Obstsorten. Sie regt die Verdauung an,
wirkt antientziindlich, entgiftend und soll sogar
dabei helfen, Nierensteinen vorzubeugen. Wegen
ihrer entkrampfenden Wirkung hat Petersilie
sich aulerdem bei Menstruationsbeschwerden

bewahrt. Ein echtes Frauenkraut!

BASILIKUM

Basilikum wirkt appetitanregend und ver-
dauungsférdernd, hemmt Entziindungen und
bekdmpft Pilze. Es soll auch helfen, Nervositit,
Schlafprobleme und Migréne zu vertreiben. Was
ich aber am allerbesten finde: Basilikum beamt

mich im Nu in den letzten Italienurlaub zuriick.
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SCHNITTLAUCH

Das Sulforaphan in Schnittlauch, ein sekundarer
Pflanzenstoff, gilt als tolles Anti-Aging-Mittel
und stoppt erwiesenermaflen das Krebswachs-
tum. Weil auch viel Vitamin K in den Halmen
steckt (schon zwei Essloffel Schnittlauchrollchen
decken ungefahr die Halfte des Tagesbedarfs),
hilft das Kraut aulerdem, Osteoporose vorzubeu-
gen. Ganz wichtig, damit die Inhaltsstoffe nicht
zerstort werden: Man darf Schnittlauch nicht
kochen, sondern immer erst ganz zum Schluss
frisch aufstreuen. Die Bliiten sind essbar und

nicht nur wunderschon im Salat, sondern eben-

falls sehr gesund.

OREGANO

Oregano ist eines der wenigen Kréuter, die
beim Trocknen ein intensiveres Aroma ent-
wickeln. Auflerdem konnt ihr ihn bedenkenlos
mitkochen, weil seine gesunden Inhaltsstoffe
nicht hitzeempfindlich sind. Sie kurbeln unter
anderem den Fettstoffwechsel an und stirken
das Immunsystem. Oregano verleiht Gemiise-
und Pastagerichten im Handumdrehen einen
mediterranen Touch. Und auch auf Pizza darf

er fiir mich auf keinen Fall fehlen.

KURKUMA

Dieses Gewiirz aus der Ayurvedakiiche ist der
wichtigste Bestandteil meiner geliebten Golde-
nen Milch (siehe Seite 32). Weil Kurkuma wenig
Eigengeschmack hat, passt es aber auch in viele
andere Gerichte und verleiht ihnen so nicht nur
einen gehorigen Basen- und Vitalstoftkick, son-
dern auch eine tolle Farbe. Ich habe damit sogar
schon Ostereier gefarbt (die Anleitung habe ich
im Internet entdeckt). Alternativ zum prakti-
schen Pulver kénnt ihr auch frische Kurkuma-
wurzel reiben. Vorher aber die Schale mit einem

Teeloffel oder kleinen Messer abschaben.

ZIMT

Den mag bei uns jeder! Kein Wunder, denn Zimt
schmeckt nicht nur superlecker, er kurbelt im
Korper auch die Produktion von Gute-Laune-
Hormonen an. Weil er zudem den Blutzucker-
spiegel reguliert, wirkt er sehr gut gegen Heif3-
hungerattacken. Auch auf den Cholesterinspiegel
wirkt er sich positiv aus. Achtung: Verwendet
bitte nur (den leider etwas teureren) Ceylon-
Zimt. Der giinstigere Cassia-Zimt kann Leber-

a.ﬁ
bijl @

schaden verursachen.

INGWER g

Er bringt den Kreislauf ordentlich in Schwung,
weshalb eine Tasse Ingwertee oder Ingwer-Zitro-
nen-Wasser eine super Alternative fiir Kaffee ist.
Auch gegen (Reise-)Ubelkeit und Regelschmer-
zen kann Ingwer sehr effektiv helfen. Ich liebe
sein scharfes, aber trotzdem fruchtiges Aroma
und gebe ihn daher gern in Reisgerichte, Currys
oder auch in Obstsalat. Ach ja: Ingwerpulver ist
zwar praktisch, kann aber, was Aroma und ge-
sunde Inhaltsstoffe betrifft, der frischen Wurzel

nicht annahernd das Wasser reichen.
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SO GELINGT DIE UMSTELLUNG

Die Ernahrung umzustellen und sich basisch zu
erndhren, hort sich im ersten Moment womog-
lich kompliziert und aufwendig an. Aber das

ist es nicht. Thr miisst nur bereit sein, euch auf
etwas Neues einzulassen. Zugegeben: Wir sind
in unseren Ess- und Erndhrungsgewohnheiten
oft so festgefahren, dass es anfangs mithsam ist,
umzudenken, neue Rezepte zu entdecken und
Einkaufsgewohnheiten zu dndern. Aber was

wire das Leben ohne Herausforderungen?

KEINE ANGST VOR VERANDERUNG!
Ich kann mir nicht vorstellen, dass es irgend-
jemanden gibt, der nicht gern gesund und fit
wire. Doch obwohl eine Erndhrungsumstellung
ein Wahnsinnsschritt in diese Richtung ist, weh-
ren sich viele mit Hinden und Fiiflen dagegen.
Aus Angst, lauter Dinge essen zu miissen, die
ihnen nicht schmecken, und auf mindestens ge-
nauso viele andere Lieblingsgerichte verzichten
zu miissen, lassen sie sich erst gar nicht auf einen
Versuch ein - und verpassen dadurch, was fiir
eine grof8artige Wende das Leben nehmen kann,

wenn man bereit fiir Neues ist.

STEP BY STEP

Steckt das Ziel nicht zu hoch! Wie beim Sport ist
es Erfolg versprechender, wenn ihr erst mal klein
anfangt. Wer gleich alles auf einmal will, scheitert
fiir gewdhnlich. Das gilt fiir den Vorsatz, ab heute
jeden Morgen vor der Arbeit eine Runde zu jog-
gen genauso wie in Erndhrungsangelegenheiten.
Werft also nicht gleich alle Essgewohnheiten tiber
Bord, sondern bringt Schritt fiir Schritt mehr
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Griin auf den Teller. Das ist auch deshalb zu emp-
fehlen, weil sich der Korper so besser an die bal-

laststofthaltigere Erndhrung gewohnen kann.

SICH SELBST WERTSCHATZEN

Bei meinen ,,Fit in den Friihling“~-Wochen, die
ich jedes Jahr veranstalte, sage ich ,,meinen®
Frauen immer: ,,Gratuliert euch selbst dazu,
dass ihr euch Zeit fiir euch genommen habt.
Indem ihr etwas fiir euch tut, lebt ihr eurer Fa-
milie vor, dass ihr respektvoll mit euch umgeht.
So kénnen sie auch Respekt fiir euch haben.”
Niemand sollte mit dem Gefiihl in die Kurse
kommen, dass er diese Zeit seiner Firma stiehlt
oder dem Partner oder den Kindern wegnimmt.
Kommt mit gutem Gewissen und sagt euch:
»1ch fiille meinen Honigtopf, damit ich allen
geben kann.“ Nach vier Tagen, die die Frauen
brauchen, um anzukommen, merke ich dann,
wie plotzlich die Power ,,reinschief3t“. Wir gehen
dann abends oft noch tanzen und die anderen
denken nicht selten, wir hétten einen sitzen,
weil wir so ausgelassen feiern. Dabei gibt es in
dieser Woche gar keinen Alkohol - dafiir aber
jede Menge Energie, die sich irgendwann einfach

ihren Weg nach drauflen bahnt.

SELBST KOCHEN

Gesund schmeckt fad? Dann habt ihr noch

nicht die Rezepte ab Seite 38 probiert. Ich bin
sicher, mit ihnen kommt ihr auf den Geschmack.
Uberhaupt empfehle ich euch, so oft wie moglich
selbst zu kochen. Nur dann wisst ihr ganz genau,

was im Essen steckt. Solange ihr teilweise noch

auf Fertigprodukte zuriickgreift (sieche Thema
»Step by step“), empfiehlt sich ein kritischer
Blick auf die Zutatenliste. Auch in augenschein-
lich gesunden Gemiisegerichten konnen krasse
Saurebildner stecken, allen voran Zucker. Achtet
einmal darauf: Thr werdet euch wundern, in wie
vielen Produkten ihr ihn findet.

Konservierungsstoffe, Geschmacksverstarker,
kiinstliche Aromen und Farbstoffe gibt es in

der eigenen Kiiche auch nicht. Die braucht auch
wirklich keiner! Verleiht euren Gerichten lieber
mit natiirlichen Gewiirzen und Krautern mehr
Farbe und Aroma, so habt ihr gleich eine ordent-

liche Basenportion auf dem Teller.

DU LEBST NICHT, UM ZU ESSEN,
DU ISST, UM ZU LEBEN.
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RICHTIG ZUBEREITEN

Mineralstoffe sind zwar hitzestabil, sie gehen
also - anders als zum Beispiel viele Vitamine —
bei hohen Temperaturen auf dem oder im Ofen
nicht verloren. Aber wenn ihr Gemiise in reich-
lich Wasser gart, werden die Mineralstoffe ins
Kochwasser ,ausgeschwemmt® und landen mit
ihm im Ausguss. Es sei denn, ihr bereitet mit
dem Wasser spiter noch eine Brithe oder Suppe
zu. Also: mehr ddmpfen und diinsten, haufiger
kurz braten und nur selten in viel Wasser kochen
oder stundenlang schmoren. Und vergesst bitte
auch nicht, immer einen Schuss gesundes Ol ans
Gemiise zu geben. Den Basen ist das zwar egal,
aber viele Vitamine kann der Kérper nur dann

aufnehmen, wenn sie in Ol geldst sind.

ERNAHRUNGSTAGEBUCH

Ein Erndhrungstagebuch hilft, den Uberblick zu
bewahren, bis euch die neuen Essgewohnheiten
in Fleisch und Blut iibergegangen sind. Tragt
darin in zwei Spalten (praktisch sind hier Voka-
belhefte) alles ein, was ihr iiber den Tag verteilt
esst und trinkt. Am Ende des Tages sollte auf

der Basenseite unterm Strich mehr stehen.

GEGEN HEISSHUNGER

Fiir den kleinen Hunger zwischendurch wird
oft eine Portion Joghurt oder Quark empfoh-
len, weil sie den Blutzuckerspiegel nicht steigen
lasst. Was dabei nicht bedacht wird: Wie alle
tierischen EiweifSprodukte schlagen sich auch
Joghurt und Quark negativ aufs Sdurekonto
nieder. Knabbert daher besser eine Handvoll
Mandeln, Niisse oder Rohkoststicks. Und wenn
euch der Zucker-Jieper iiberfallt, hilft ein Stiick-

chen Zartbitterschokolade. Deren Sdurewirkung

hélt sich in Grenzen und gleichzeitig enthalt sie
viele gesunde Pflanzenstoffe, die Stress mindern,
die Laune heben, die Konzentration férdern und
das Herz stirken. Fiir meinen Mann, der gern
mal nascht, wenn er Stress hat, mische ich daher
eine Art Trail-Mix aus Niissen, Trockenfriichten,
Bitterschokolade und ein paar kleinen Vollkorn-
Salzbrezeln. In Niissen und Trockenfriichten ste-
cken jede Menge Mineralstoffe, dazu kommt die
stresslindernde Wirkung der Schoki - und die
Brezeln geben auf der Zunge den nétigen Kick.

NICHT AUFGEBEN!

Habt Geduld! Eine ,Wundermaschine“ wie euer
Korper lasst sich nicht von heute auf morgen
,reparieren®. Es dauert mindestens einen Monat,
bis sich die Basenspeicher wieder gefiillt haben.
Bleibt also bitte am Ball, auch wenn ihr erst mal
keine Veranderung feststellen konnt. Es kann
auch sein, dass ihr euch zwei, drei Monate an
die Empfehlungen in diesem Buch haltet - und
plotzlich geht irgendwie nichts mehr. Dann
zwingt euch nicht. Verzicht ist keine Losung.
Nehmt das Buch lieber ein paar Monate spater
noch einmal in die Hand und versucht es

aufs Neue. Womaoglich war einfach nicht die
richtige Zeit fiir Veranderungen, weil gerade

so viel anderes anstand, fiir das ihr eure Energie
gebraucht habt. Vielleicht schafft ihr es ja, zu-
mindest ein paar Ideen in euren Alltag einzu-
bauen und zum Beispiel jeden Tag eine Portion
Salat zu essen, jede Mahlzeit mit ein paar frisch
gehackten Krdutern zu wiirzen, Vollkornbrot
statt Weif3brot zu kaufen oder viel ungesiifiten
Krautertee und Zitronenwasser statt Softdrinks
zu trinken. Baut darauf auf! Auch viele kleine

Schritte fithren irgendwann zum Ziel.
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SCHLUSS MIT VERBOTEN ...

Ich bin der Meinung: Essen soll Spafi machen
und kein Pflichtprogramm darstellen. Umso
besser finde ich, dass es bei der basischen Ernéh-
rung nicht darum geht, sich auf vorgeschriebene
Diatplane zu versteifen. Vielmehr ist es wichtig
zu verstehen, was unser Korper braucht, um ge-
sund und leistungsfahig zu sein. Deswegen sind
auch sogenannte schlechte Lebensmittel ab und
zu erlaubt. Ich selbst bin auch ein Genussmensch
und natiirlich gibt es da ein paar Dinge, auf die
ich nicht verzichten will, selbst wenn bei ihnen
aus rein gesundheitlicher Sicht alle Alarmglo-
cken schrillen. Aber wie so oft im Leben macht
die Dosis das Gift. Wichtig ist einfach, solche
Genussmittel nicht mit ,echten Lebensmitteln
zu verwechseln, sondern sie als leckere Extras
anzusehen. Daher sollte man sie auch weder mit
schlechtem Gewissen moglichst schnell in sich
reinstopfen (am besten noch im Keller) oder
nebenbei in sich hineinfuttern, wihrend man
mit dem Handy daddelt oder fernsieht, sondern

sie mit allen Sinnen ganz bewusst genieflen.

Gerade wenn es ums Essen geht, kann ich das
Wort Verzicht tiberhaupt nicht leiden. Aber das
Tolle ist ja, dass dir gar nichts weggenommen wird,
wenn du dich basisch ernahrst. Im Gegenteil! Du
darfst auf dich achten, du darfst darauf schauen,
was dir guttut. Weil du es wert bist. Ich wiirde mir
wiinschen, dass sich viel mehr Menschen die Zeit
nehmen, sich tiber ihre Erndhrung Gedanken zu
machen. Einen Wochenplan erstellen und sich zu
tiberlegen, was sie heute, morgen und tibermorgen
kochen. Man achtet den ganzen Tag auf so viel
Quatsch, nur nicht auf die Erndhrung. Das zu tun,

ist ein Geschenk an sich selbst.

Gerade als Mama finde ich es wichtig, keine
Verbote auszusprechen. Denn das geht fast im-
mer nach hinten los und die Kids holen sich das,
was sie zu Hause nicht bekommen, irgendwo
anders. Viel besser ist es, wenn Mama und Papa
vorleben, wie man sich gesund und ausgewogen
erndhrt, ohne stindig ein grofles Thema daraus
zu machen. Bindet eure Kinder bei der Ent-
scheidung, was es zu essen gibt, mit ein. Nehmt
sie mit zum Einkaufen, lasst sie beim Kochen
helfen. Was selbst gemacht ist, wird viel mehr
wertgeschitzt. Gebt auch nicht gleich auf, wenn
ihnen etwas nicht schmeckt. Wissenschaftler
haben entdeckt, dass man etwas zehnmal und
Ofter probieren muss, bis es einem schmeckt.
Vor allem aber: Zeigt euren Kindern immer

wieder, dass gutes Essen Spafl macht.

... UND MIT KALORIENZAHLEN

Es gibt nichts, auf das ich beim Essen weniger
achte, als auf Kalorien. Ich weif3 allerdings aus
meinen Kursen, dass sehr viele diesbeziiglich
gern genau Bescheid wissen. Macht euch aber
bitte nicht verriickt. Es geht ganz viel Genuss
dadurch verloren, dass man nur noch auf die
Nihrwerte schielt und nicht darauf achtet,

wie etwas schmeckt. Es ist viel besser, auf seinen
eigenen Bauch zu horen und abends noch eine
Runde mit dem Partner spazieren zu gehen oder
den Hula-Hoop-Reifen kreisen zu lassen, wenn
man das Gefiihl hat, tagsiiber tiber die Strange
geschlagen zu haben. Unser Kérper weif schon,
was ihm guttut. Wir miissen nur lernen, wieder
auf seine Signale zu horen. Und falls ihr tat-
sachlich ein paar Kilos zu viel mit euch herum-
schleppt, nehmt ihr durch die Basenerndhrung

automatisch ab. Nachhaltig und mit Genuss.
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Brokkoli, Apfel, Kokosjoghurt, gefrorene Beeren, Bananen und dunkle Schokolade.

Energy Balls gegen HeifShunger, ein Basenbad.

Mit meiner guten Laune und damit,
dass gesundes Essen auch gut schmecken kann.

Seit Jahren ein basischer Morgenbrei mit Apfelmus, Zimt und
einem Schuss Sahne (die ist ebenfalls basisch). Das geht einfach immer.

Wow, das ist eigentlich gar nicht schwer!
Genauso oft: Wow, das ist alles basisch?

Weil man es sich wert sein sollte, gesund und
voller Energie durchs Leben zu gehen.

Zitronenwasser am Morgen. AufSerdem: Immer eine fertige Gemiise- oder
Kartoffelsuppe in der Tiefkiihltruhe haben, wenn’s mal schnell gehen muss.

Walking - ich drehe jeden Abend meine Runde. Auflerdem lese ich unheimlich
gern Biografien, dabei kann ich fabelhaft abschalten.

MONIS BASEN-STECKBRIEF



NICHT VERGESSEN: VIEL TRINKEN

Mein Schwiegervater sagt immer: ,,Durst ist
schlimmer als Heimweh.“ Recht hat er, denn
Fliissigkeit ist fiir unseren Korper genauso wich-
tig wie Nahrung. Eigentlich sogar noch wichtiger,
schlieSlich bestehen wir zu 70 Prozent aus Was-
ser. Deshalb ist richtiges Trinken ein ganz grofies
Thema. Nur wer ausreichend Fliissigkeit zu sich
nimmt, ist optimal mit Makro- und Mikrondhr-
stoffen versorgt und sorgt dafiir, dass Ballast-
stoffe aus der Nahrung besser verwertet werden
konnen. Viel trinken ist auch die Voraussetzung
dafiir, dass die Reinigungsprozesse im Korper
angekurbelt werden. Und vor allem: Endprodukte
der Sduren, die nicht abgeatmet werden, scheidet
der Korper in erster Linie iiber die Nieren - also
den Urin - aus. Auch deshalb ist es so wichtig,

ausreichend Fliissigkeit aufzunehmen.

Arzte und Erndhrungswissenschaftler empfehlen
schon lange, am Tag 2 bis 2,5 Liter zu trinken.
Viele Menschen trinken jedoch morgens Kaffee
und dann den ganzen Tag (fast) nichts mehr.
Erst am Nachmittag oder frithen Abend merken
sie, dass sie viel zu wenig Fliissigkeit zu sich
genommen haben. Dann wird auf die Schnelle
ein Liter getrunken oder noch mehr. Aber der
Korper kann so viel Flissigkeit auf einmal gar
nicht speichern, sondern scheidet den Grof3teil
einfach wieder aus. Wer abends viel trinkt, muss
auflerdem nachts oft auf die Toilette — und das
wiederum beeintrachtigt die Schlafqualitit. Da-
bei ist gesunder Schlaf so wichtig fiir die Rege-
neration und Entgiftung. Nur wer ausgeschlafen

ist, ist top drauf und hat genug Energie.

GLEICHMASSIG TRINKEN

Statt zu versuchen, das Soll abends noch auf den
letzten Driicker zu erfiillen, solltet ihr also lieber
iiber den Tag verteilt trinken. Am besten startet
ihr damit schon 30 Minuten vor dem Frithstick:
mit einem groflen Glas warmem Wasser mit
frisch gepresstem Zitronensaft. Ich trinke in der
Frith sogar fast einen halben Liter davon, um
Sauren und Abfallprodukte des Stoffwechsels,
die sich tiber Nacht bei den ,,Aufraumarbeiten®
des Korpers angesammelt haben, herauszu-
sptilen. Wer morgens nichts trinkt, kann nicht

entgiften.

Tagsiiber habe ich mir angewohnt, jede Stunde
150 Milliliter zu trinken, das ist ein normales
Glas voll. Dank dieser Methode kommen bis

18, 19 Uhr 2 bis 2,5 Liter zusammen, ohne dass
ich stiandig zur Toilette rennen muss. Ideal!
Obwohl ich mit der Jede-Stunde-ein-Glas-Me-
thode meinen Fliissigkeitshaushalt optimal im
Grift habe, heif3t das nicht, dass ich im Dunkeln
generell auf dem Trockenen sitze. Aber ich bin
dann einfach nicht mehr durstig. Was ich jetzt
noch trinke, trinke ich aus Genuss, so wie ab
und zu das Glas Wein mit meinem Mann oder
eine Tasse Goldene Milch (das Rezept habe ich
aus dem Internet). Fiir die verrithre ich in einem
Topf 1 TL Kurkuma, je % TL Zimt, Kardamom
und Ingwer sowie 1 Prise Pfeffer (im Bioladen
gibt es alternativ auch fertige Gewiirzmischun-
gen) mit % TL Kokos6l. Dann gief3e ich 250 ml
Hafer- oder Mandeldrink dazu und erhitze das
Ganze vorsichtig (es soll nicht kochen). Zuletzt
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griindlich umrithren oder mit dem Milchschau-
mer aufschdumen, fertig! Wer will, kann noch

% TL Honig dazugeben.

DIE IDEALEN DURSTLOSCHER

Ich finde, das einfachste Getrank ist auch das
beste: Leitungswasser. Unser Wasser hat so eine
gute Qualitdt, da muss man nicht unbedingt zu
Mineralwasser greifen. Dieses enthalt jedoch
oftmals reichlich basenbildende Mineralstoffe
wie Magnesium, Kalium und Kalzium oder den
Saurepufter Bikarbonat. Aber Vorsicht: Wasser
mit einem hohen Bikarbonatgehalt ist oft auch
reich an Natrium. Normalerweise macht das
nichts, noch dazu wenn ihr viel Sport treibt oder
es sehr heifd ist und ihr entsprechend schwitzt.
Doch bei hohem Blutdruck oder Diabetes kann
zu viel Natrium gefdhrlich sein. Achtet daher auf
die Angaben auf dem Etikett. Dass Kohlensaure
euren Korper libersduert, ist tibrigens umstritten.
Sprudelndes Wasser hat zwar im Vergleich zu
stillem wirklich einen leicht sauren pH-Wert,
allerdings ist die Kohlenséure recht instabil und
ein grofler Teil geht schon beim zischenden Off-
nen der Flasche verloren. Ich personlich trinke

aber lieber stilles Wasser.

Wem Wasser pur auf Dauer zu langweilig ist,

der kann es mit Zitronensaft, aber auch mit ein
paar Beeren oder klein geschnittenen frischen
Friichten, Gurkenscheiben oder frischen Krau-
tern aromatisieren. Auch gut und eine schnelle
Alternative zu den vielen Infused-Water-Sorten
im Supermarkt: einfach ein paar Tropfen dtheri-
sches Ol (Bioqualitit) ins Wasser geben. Zitronen-
o6l wirkt zum Beispiel anregend und reinigend,

Grapefruitol aktiviert den Stoffwechsel und

Pfefferminzol ziigelt den Appetit und hilft gegen
Magenverstimmungen (Vorsicht beim Stillen:
Minze hemmt die Milchbildung).

Zwischendurch ist auch Kokoswasser oder mal
ein Glas reiner Gemiise- und Obstsaft in Ord-
nung, weil sie ebenfalls basisch wirken. Frucht-
saftgetranke und Fruchtnektare sind dagegen
nicht zu empfehlen, denn neben dem natiirlichen
Fruchtzucker enthalten sie noch jede Menge zuge-
setzten Zucker. Das gilt erst recht fiir Limonaden
und andere Softdrinks. Sie konnen ab und zu

als Genussmittel durchgehen, sind aber sicher
keine alltiglichen Durstloscher. Fiir ungesiifite
Krautertees gilt genau das Gegenteil: Von ihnen
konnt ihr trinken, so viel ihr wollt. Viele Krauter
haben sogar einen positiven Effekt auf den Séure-
Basen-Haushalt, weil sie reich an Mineralstoffen
sind, die aktiv die Entsduerung unterstiitzen, so
wie zum Beispiel Minze, Melisse oder Brenn-
nessel. Ebenfalls eine ganz tolle Basenquelle ist
Gemiisebriihe. Das Gute: Sie isst und trinkt man

zugleich.

Und was ist mit Kaffee? Der gilt ja oft als Saure-
bildner, obwohl er in den Sdure-Basen-Listen

als neutral aufgefithrt wird. Hier ist die Menge
entscheidend - und wie wir ihn trinken. Eine
meiner Freundinnen etwa schiittet iiber den Tag
verteilt insgesamt einen Liter Milch in ihren
Kaffee - und Milch ist wie alle tierischen Prote-
ine ein extremer Saurebildner. Ich trinke meinen
Latte macchiato daher immer mit Pflanzendrink.
Der enthilt an sich schon deutlich weniger
schwefelhaltige Aminosduren und zudem wird
das Eiweif$ bei diesen veganen Milchersatzpro-

dukten stark mit Wasser verdiinnt.
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SONST NOCH TUN KANNST

Was wir essen, hat zwar einen unglaublich grofien
Einfluss auf den Séure-Basen-Haushalt. Aber
auch andere Mafinahmen unterstiitzen diesen
Prozess. Ich erinnere nur an den Badezusatz,

der bei mir damals alles ins Rollen gebracht hat.
Seitdem gehort basische Korperpflege fiir mich
einfach dazu, weil sie mir wahnsinnig guttut und
mir auflerdem dabei hilft zu entspannen, genauso
wie Sport oder eine bewusste Atmung. Das alles
wirkt prima gegen Stress — und der macht nicht
nur angespannt, nervos und ungeduldig, sondern

auch sauer.

REGELMASSIGE BEWEGUNG

Stress und Bewegungsmangel beeinflussen den
Saure-Basen-Haushalt enorm. Umso besser,
dass Bewegung nicht nur gut fiir die Figur und
die Ausdauer ist, sondern auch eines der besten
Mittel gegen Stress, weil sie nachweislich den
Spiegel von Adrenalin, Kortisol und anderen
Stresshormonen senkt. So lassen sich gleich
zwei Fliegen mit einer Klappe schlagen. Dazu
kommt: Sport férdert die Durchblutung, was
wiederum bedeutet, dass Sauerstoff, Makro-
und Mikronadhrstoffe (und damit auch die
Basen) schneller und besser dorthin gelangen,

wo sie im Korper gebraucht werden.

Aber Vorsicht: Viel hilft nicht unbedingt viel.
Wer es iibertreibt und sich beim Sport regel-
maflig korperlich verausgabt, erh6ht damit die

Sdurebelastung, statt sie zu minimieren. Das

liegt daran, dass der Korper nicht mehr genug
Sauerstoff in die Muskeln ,,pumpen® kann, wenn
die Belastung zu hoch wird. Solange es moderat
zugeht, etwa beim langsamen Joggen, gewinnt
der Korper die nétige Energie, indem er mithilfe
von Sauerstoff aus dem Blut Kohlenhydrate und
Fette verbrennt. Wird die Belastung zu hoch, be-
ginnt er stattdessen, die Energie mittels Milchsau-
regarung nur noch aus den gespeicherten Kohlen-
hydraten zu gewinnen. Dazu ist kein Sauerstoft
notig. Im Fachjargon heif3t das: Er schaltet vom
aeroben auf den anaeroben Stoffwechsel um. Das
ist im Prinzip eine praktische Sache, weil so im
Notfall auch dann noch Energie zur Verfiigung
steht, wenn einem im wahrsten Sinne des Wortes
die Puste ausgeht. Allerdings fallt beim intensiven
Training Laktat an, ein Salz der Milchséure, das
die Muskeln iibersduern ldsst. Sie ermiiden, die
Leistungsfahigkeit sinkt und das Verletzungs-
risiko steigt. Und wenn der {ibertrieben hohe
Trainingsmodus zur Gewohnheit wird, hat das
natiirlich auch negative Folgen fiir den Séaure-
Basen-Haushalt.

Wenn ihr ohne Pause immer Hochstleistung von
eurem Korper fordert, erzeugt Sport zudem eher
zusitzlichen Stress, statt ihn abzubauen. Denn
beim Training werden jede Menge Stresshormone
und sogar Entziindungsmarker ausgeschiittet.
Muskeln wachsen ndmlich nur, wenn die Zellen
vorher verletzt wurden. Damit sie sich wieder

erholen und grofler werden, ist unbedingt eine
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ausreichend lange Regenerationsphase notig.
Wer das nicht beriicksichtigt, sondern ohne
Pause immer Hochstleistung fordert, kommt aus

dem Stressmodus nicht raus — und Gibersauert.

Doch auch wer im guten Ausdauermodus Sport
treibt, kommt ins Schwitzen und verliert tiber
den Schweif$ Natrium, Kalium, Kalzium, Zink
und Jod. Weil gerade diese Mineralstoffe starke

Séurepuffer sind, ist es wichtig, den Verlust auszu-

gleichen und dem Korper die verlorenen Mineral-
stoffe nach dem Training wieder zuzufiihren.
Dann ist ein Basenbad super, weil es dem Korper
hilft, die Sduren, die beim Sport produziert wer-
den, schneller wieder loszuwerden. Dadurch sinkt
auch das Risiko fiir einen Muskelkater. Wenn ihr
keine Zeit zum Baden habt, konnt ihr die Haut
zumindest mit einem basischen Duschgel bei der

Ausscheidung unterstiitzen.

BEWUSSTES ATMEN

Ofter mal tief durchzuatmen hilft nicht nur, Stress

abzubauen, sondern sorgt auch dafiir, dass das
Kohlendioxid, das beim Saureabbau anfillt, effek-
tiv aus dem Korper abtransportiert werden kann.
Eine gute Ubung fiir den Alltag ist zum Beispiel,
einfach mal ein paar Minuten bewusst durch die
Nase ein- und auszuatmen: fiinf Sekunden ein,
fiinf Sekunden aus.

Allen, die noch mehr wollen, kann ich die 4-7-8-
Atemiibung des Arztes Dr. Andrew Weil von der
University of Arizona empfehlen: Ihr atmet vier
Sekunden durch die Nase ein und haltet dann
sieben Sekunden den Atem an, ehe ihr ganz lang-
sam fiir acht Sekunden wieder ausatmet. Das ist
am Anfang gar nicht so einfach, aber wenn ihr es

einmal draufhabt, Tiefenentspannung pur.

GUTER SCHLAF

Zu wenig Schlaf verhindert, dass der Kérper

regelmaflig seine eigenen Reparaturmechanismen

hochfahrt, denn das geschieht vor allem nachts.
Zudem ldsst Schlafmangel das Hungerhormon
Ghrelin in die Hohe schieflen, sodass man nicht
nur schlapp und miide ist, sondern auch stdndig
Appetit hat, vor allem auf Siif$es. Das macht es
unnotig schwer, sich basengesund zu ernéhren.
Wenn ihr ausreichend schlaft, ,regiert dagegen
das ,,Satthormon® Leptin, das uns die tiglichen
Snackfallen ganz cool und locker umschiffen
lasst. Macht euch aber keinen Stress, wenn ihr
mal eine Nacht durchgetanzt habt oder eine
Deadline im Job die Nachtruhe verkiirzt. Wie

beim Essen macht auch hier die Dosis das Gift.

BASENBADER

Dass ich ein Riesenfan von Basenbédern bin, ist
mittlerweile wohl klar. Ich kann sie wirklich nur
jedem empfehlen. Nehmt euch aber unbedingt
genug Zeit - mindestens eine Dreiviertelstun-
de, denn die Saureausscheidung setzt erst nach
rund 30 Minuten ein. Und das Wasser darf auch
nicht zu heifd sein, ideal sind 35 bis 38 °C. Startet
mit einem Bad in der Woche und steigert euch,
wenn ihr merkt, dass es euch guttut, auf bis zu
drei Biader wochentlich. Ich verspreche euch, ihr
werdet euch dadurch rundum fit und gesund
fithlen. Tipp: Basenbaden macht durstig. Stellt
euch daher ein Glas Wasser oder eine grofie Tasse
Kréutertee griffbereit. Und noch ein Tipp: Nach
dem Bad nicht duschen und die Haut nur vor-
sichtig trocken tupfen. So konnen die wertvollen
Mineralstoffe noch weiter ihre Wirkung entfal-
ten und die eigenstidndige Riickfettung der Haut

wird angeregt.
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Wer mit Power in den Tag starten will, braucht morgens
Energie. Deshalb finde ich Friihstiicken superwichtig.
Mit diesen Rezepten kommt ihr sanft in Schwung, ohne den

Koérper gleich mit Sduren zu iiberlasten.




KASTANIEN-MANDEL-
PORRIDGE MIT ERDBEERPUREE

MANDELDRINK | KASTANIENMEHL | HASELNUSSE | BEEREN

© @

Ein warmer Haferbrei mit Kastanienmehl und Mandeldrink sorgt bei mir schon in
der Friih fiir Wohlfiihlmomente. Mit frischen Beeren, Zimtpulver, gerosteten Mandeln

und Niissen on top wird daraus ein Fitmacher-Familienfriihstiick vom Feinsten.

Fiir 4 Personen: 1 Den Mandeldrink in einem Topf aufkochen. Kastanienmehl und

1 1 ungesiifiter Mandeldrink ~ Haferflocken einrithren und bei milder Hitze 3 bis 4 Minuten unter
80 g Kastanienmehl gelegentlichem Rithren kocheln lassen. Dann den Porridge auf der
60 g zarte Haferflocken abgeschalteten Herdplatte etwa 10 Minuten zugedeckt quellen lassen.
250 g Erdbeeren

1 EL Zitronensaft 2 Die Erdbeeren waschen, putzen, vierteln und in einem hohen

2 EL Mandeln Rithrbecher mit dem Zitronensaft fein piirieren.

2 EL Haselnusskerne

2 EL Walnusskerne 3 Die Mandeln, Haselniisse und Walniisse grob hacken und in einer

Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze rosten. Vom Herd nehmen und

100 g Himbeeren

abkiihlen lassen. Die Himbeeren und Blaubeeren verlesen, kurz ab-
100 g Blaubeeren
W TL Zimtpulver brausen und vorsichtig mischen.

. . 4 Den Porridge auf tiefe Teller oder Schalen verteilen, mit dem Zimt
Zubereitung: 25 Minuten

Pro Portion ca. 305 kcal,
8gEW, 14gF, 30 g KH Das Erdbeerpiiree darauf verteilen. Mit den Himbeeren, Blaubeeren

bestauben und mit der Hélfte der Mandel-Nuss-Mischung bestreuen.

und den iibrigen Niissen bestreut servieren.
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CHIA-KOKOS-PUDDING

MIT PAPAYA

KOKOSDRINK | LIMETTE | PAPAYA | BROMBEEREN

®DBD

Wer braucht schon einen Koffein-Kick, wenn er Vitalstoffe loffeln kann? Ich nicht!
Das leichte und zugleich nahrhafte Gel aus Chia-Samen und Kokosdrink regt

die Lebensgeister an und pusht euch mit vitaminreichen Friichten sanft in den Tag.

Fiir 4 Personen:
120 g Chia-Samen

800 ml ungestifSter
Kokosdrink

800 g Papaya

1 EL Limettensaft

2 TL Kokosbliitenzucker
4 EL Kokos-Chips

250 g Brombeeren

Zubereitung: 30 Minuten

Einweichen: 8 Stunden
(am besten iiber Nacht)

Pro Portion ca. 320 kcal,
12gEW,18¢F, 21 gKH
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T Die Chia-Samen in einer Schiissel mit dem Kokosdrink verrithren

und etwa 10 Minuten quellen lassen.

2 Die Hilfte der Papaya abgedeckt beiseitelegen. Die iibrige Papaya
entkernen, schilen und das Fruchtfleisch in grobe Stiicke schneiden.
Mit dem Limettensaft und dem Kokosbliitenzucker in einem hohen
Rithrbecher mit dem Stabmixer glatt piirieren. Das Papayapiiree auf
vier Gléser verteilen. Die Chia-Mischung nochmals durchriithren und
vorsichtig auf das Piiree in die Gléser 16ffeln. Abgedeckt mindestens
8 Stunden, am besten tiber Nacht, im Kithlschrank quellen lassen.

3 Am nichsten Tag die Kokos-Chips in einer Pfanne ohne Fett bei mitt-
lerer Hitze hellbraun rosten. Vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

4 Die restliche Papaya entkernen, schilen und in etwa 1 cm grofle
Wiirfel schneiden. Die Brombeeren verlesen, abbrausen und abtropfen
lassen. Papayawiirfel und Brombeeren vorsichtig mischen und auf

dem Pudding verteilen. Mit den Kokos-Chips bestreut servieren.
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OVERNIGHT OATS
MIT ERDNUSSMUS

HAFERFLOCKEN | BANANEN | CLEMENTINEN | KAKAONIBS

® D ®

Wenn es morgens schnell gehen soll, sind iiber Nacht eingeweichte Haferflocken mit Erdnussmus

und Pflanzendrink die Losung. Am ndchsten Morgen hiibsche ich den kalten Porridge nur noch
mit frischem Obst und Mandeln auf — und schon steht das Miisli auf dem Tisch!

Fiir 4 Personen:

200 g glutenfreie kernige
Haferflocken

2 EL geschroteter
Leinsamen

500 ml ungesiifster gluten-

freier Haferdrink

2 EL Erdnussmus

60 g Mandeln

2 kleine Bananen

2 EL Zitronensaft

2 Kiwis

2 Clementinen

200 g Sojajoghurt natur
4 TL Kakaonibs

Zubereitung: 50 Minuten

Einweichen: 8 Stunden
(am besten iiber Nacht)

Pro Portion ca. 540 kcal,
17¢EW,20gF, 57 g KH

1T Am Vorabend Haferflocken und Leinsamen in einer Schiissel mit
dem Haferdrink und dem Erdnussmus in einer Schiissel verrithren
und abgedeckt mindestens 8 Stunden, am besten tiber Nacht, kalt
stellen. Die Mandeln grob hacken, in einer Pfanne ohne Fett bei mitt-

lerer Hitze hellbraun rosten und abkiithlen lassen.

2 Am nachsten Tag die Bananen schilen, in diinne Scheiben schnei-
den und mit dem Zitronensaft betraufeln, damit sie nicht braun wer-
den. Die Kiwis schilen, lings halbieren und in Scheiben schneiden.

Die Clementinen schélen und in Spalten teilen.
3 Den Sojajoghurt unter die Haferflocken-Mischung rithren und den

Porridge auf vier Schalen verteilen. Das Obst darauf anrichten, mit den

gerosteten Mandeln und je 1 TL Kakaonibs bestreuen und servieren.
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PURPUR-BOWL

MIT GRAPEFRUITS

ROTE BETEN | BEEREN | KOKOS-CHIPS | HAFERFLOCKEN

® D @

Kann man iiberhaupt fréhlicher in den Tag starten als mit so einer bunten Smoothie-Bowl?

Und dann wirken die Farbstoffe aus Roten Beten und Beeren auch noch antioxidativ und

schiitzen vor Zellschidden. Wenn es doch nur mehr von so tollen Friickstiicksideen gibe ...

Fiir 4 Personen:

500 g gegarte Rote Beten
(vakuumverpackt)

2 rosa Grapefruits
1 Banane
150 g TK-Beerenmischung

400 ml ungesiifster
Kokosdrink

100 g Blaubeeren
2 EL Chia-Samen

4 EL glutenfreie kernige
Haferflocken

4 EL Kokos-Chips

Zubereitung: 20 Minuten

Pro Portion ca. 300 kcal,
8gEW,10gF 36 g KH
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1 Die Roten Beten abtropfen lassen, dabei den Saft (ca. 50 ml) auf-
fangen. Von den Roten Beten 100 g beiseitelegen, den Rest in grobe
Stiicke schneiden. Die Grapefruits schilen und das Fruchtfleisch

klein schneiden. Die Banane schilen und in grobe Stiicke schneiden.

2 Die Roten Beten, Grapefruits und Banane zusammen mit den

gefrorenen Beeren in einen Standmixer geben. Den aufgefangenen
Rote-Bete-Saft und den Kokosdrink hinzufiigen und alles erst auf
niedriger, dann auf hochster Stufe fein piirieren, dabei je nach ge-

winschter Konsistenz noch 100 bis 150 ml kaltes Wasser untermixen.

3 Fiir das Topping die beiseitegelegte Rote Bete in kleine Wiirfel
schneiden. Die Blaubeeren verlesen, kurz abbrausen und abtropfen
lassen. Den Smoothie auf vier Schiisseln (Bowls) verteilen. Rote-
Bete-Wiirfel, Blaubeeren, Chia-Samen, Haferflocken und Kokos-

Chips dekorativ darauf anrichten. Die Purpur-Bowl sofort servieren.
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GOLDENER

LEINSAMENPUDDING

HASELNUSSDRINK | BIRNEN | TRAUBEN | PFLAUMEN

® D @

Friihaufsteher, aufgepasst: Es muss nicht immer Chia sein! Gold-Leinsamen sind

ein regionales Produkt und genauso gesund. Ein paar frische Friichte on top -

und schon holt euch dieser Pudding auf die Sonnenseite des Tages.

Fiir 4 Personen:

80 g geschroteter Gold-
Leinsamen

150 g glutenfreie zarte
Haferflocken

400 ml ungesiifster
Haselnussdrink

2 EL Haselnusskerne

2 rotbackige Birnen (z.B.
Williams Christ; ca. 350 g)

1 EL Zitronensaft
1 EL Birnendicksaft

3-4 blaue Pflaumen
(ca.250g)

200 g griine kernlose
Weintrauben

Zimtpulver zum Bestduben

Zubereitung: 20 Minuten

Einweichen: 8 Stunden
(am besten iiber Nacht)

Pro Portion ca. 420 kcal,
12gEW, 15¢F, 53 g KH
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T Am Vorabend den Leinsamen in einer Schiissel mit Haferflocken,
Haselnussdrink und 200 ml kaltem Wasser verrithren. Abgedeckt
mindestens 8 Stunden, am besten iiber Nacht, im Kiithlschrank quel-

len lassen.

2 Am nichsten Tag die Niisse grob hacken und in einer Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze etwa 2 Minuten rosten. Vom Herd nehmen

und abkiihlen lassen.

3 Die Birnen waschen, vierteln und entkernen. Jeweils zwei Viertel in
diinne Spalten schneiden und sofort mit dem Zitronensaft betraufeln.
Die tibrigen Birnenstiicke raspeln und mit dem Birnendicksaft unter die
Leinsamen-Hafer-Mischung rithren. Die Pflaumen waschen, halbieren,
entsteinen und klein wiirfeln. Die Trauben waschen, von den Stielen

zupfen und halbieren.
4 Den Pudding auf vier Schalen verteilen, mit den Birnenspalten, Wein-

trauben und Pflaumen dekorativ belegen. Mit den Niissen bestreuen und

mit Zimt bestaubt servieren.
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SOMMERFRISCHES

BIRCHERMUSLI

HAFERFLOCKEN | HAFERDRINK | APRIKOSEN | BEEREN

O ®

Fruchtig, frisch und vitalstoffreich: Der Tag beginnt fiir meine Lieben gleich mit

einer Portion guter Laune, wenn ich diesen veganen Miisli-Klassiker aus dem

Kiihlschrank zaubere und noch schnell mit Aprikosenpiiree und siifSen Beeren pimpe.

Fiir 4 Personen:

2 kleine siuerliche Apfel
(z.B. Elstar)

40 g getrocknete Sauer-
kirschen (ungesiifSt)

100 g kernige Haferflocken
100 g zarte Haferflocken

500 ml ungesiifster
Haferdrink

200 g ungestifSter Hafer-
joghurt

300 g Aprikosen
100 g Himbeeren
100 g Blaubeeren

einige Minzeblitter

Zubereitung: 20 Minuten

Einweichen: 8 Stunden
(am besten iiber Nacht)

Pro Portion ca. 390 kcal,
10gEW,7gF, 63 ¢gKH

1 Am Vorabend die Apfel waschen, vierteln, entkernen und fein rei-
ben. Die Sauerkirschen klein hacken. Beide Haferflockensorten mit
den Kirschen und den geriebenen Apfeln in einer Schiissel mischen.
Haferdrink und Haferjoghurt hinzufiigen und alles gut vermengen.
Die Apfel-Flocken-Mischung abgedeckt im Kiithlschrank mindestens
8 Stunden, am besten iber Nacht, einweichen.

2 Am nichsten Tag die Aprikosen waschen, halbieren, entkernen
und in grobe Stiicke schneiden. In einem hohen Rithrbecher mit dem
Stabmixer glatt piirieren. Himbeeren und Blaubeeren verlesen, kurz

abbrausen und abtropfen lassen.
3 Das Miisli in Schiisseln oder Glisern anrichten, das Aprikosen-

pliree darauf verteilen. Mit den Beeren und etwas Minze garnieren

und servieren.
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KAKAO-GRANOLA

MIT NUSSEN

HIRSEFLOCKEN | CASHEWKERNE | MANDELN | ROHKAKAO

® D ®

Morgenstund hat Knuspermiisli im Mund, sagt ein leicht abgewandeltes Sprichwort.

Dieses basische Granola mit hochwertigem pflanzlichem Eiweifs, vielen Néhrstoffen

und guten Carbs macht euch fit - und vor allem auch lange satt.

Fiir 700 g:
100 g Mandeln
100 g Cashewkerne

100 g glutenfreie kernige
Haferflocken

100 g Hirseflocken

60 g Chia-Samen

50 g Sonnenblumenkerne
50 g Kiirbiskerne

2 EL Kakaopulver
(schwach entolt)

50 g natives Kokosol
120 g Ahornsirup
1 TL Vanilleextrakt

Zubereitung: 15 Minuten
Backen: 30 Minuten

Pro Portion (50 g)
ca. 260 kcal, 8 g EW, 16 g F,
19¢KH
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1 Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Mandeln und Cashewkerne
grob hacken. Beides in einer Schiissel mit Hafer- und Hirseflocken,
Chia-Samen, Sonnenblumen- und Kurbiskernen sowie dem Kakao-

pulver mischen.

2 Das Ol leicht erwirmen, mit dem Ahornsirup und dem Vanille-
extrakt verrithren. Die Flockenmischung dazugeben und gut ver-
mengen. Den Mix flach auf einem mit Backpapier belegten Blech ver-
teilen und im heiflen Ofen auf der mittleren Schiene etwa 30 Minuten

knusprig backen, dabei zwei- bis dreimal wenden.

3 Das Granola aus dem Ofen nehmen und auf dem Blech auskiihlen
lassen. In ein luftdicht verschlief$bares Glas oder in eine Dose fiillen.

Das Granola hilt sich trocken gelagert bis zu 4 Wochen.

4 Zum Friihstiick pro Person 50 g Granola in einer Schale mit
200 ml ungesiifitem Pflanzendrink (beispielsweise Hafer-, Mandel-
oder Cashewdrink) tibergieflen und mit 125 g frischem Obst und

Beeren nach Saison servieren.
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RUBLI-HIRSEBREI MIT APFEL

MOHREN | INGWER | ZIMT | HASELNUSSE

® D ®

Wenn es draufSen kiihler wird, habe ich Lust auf warme Mahlzeiten, die mich

von innen wirmen. Nichts geht iiber einen nahrhaften Hirsebrei am Morgen,

der uns mit Mohren, Apfel, Zimt, Ingwer und Niissen auf den Advent einstimmt.

Fiir 4 Personen:

200 g Méhren

2 Apfel (z.B. Boskoop)
40 g Ingwer

1 EL natives Kokosol
200 g Hirse

700 ml ungesiifSter
Haselnussdrink

2 TL Zimtpulver

2 Kardamomkapseln

50 g Haselnusskerne

2 EL Sonnenblumenkerne

2 EL getrocknete Cran-
berries (ungesiifit)

Zubereitung: 40 Minuten

Pro Portion ca. 450 kcal,
10gEW, 27 gF, 62 gKH
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1 Die Mohren putzen, schilen und nicht zu fein raspeln. Die Apfel
waschen, vierteln, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Den
Ingwer schilen und klein wiirfeln. Das Ol in einem Topf zerlassen
und alles darin bei mittlerer Hitze etwa 2 Minuten andiinsten. Die

Hirse hinzufiigen und unter Rithren weitere 2 Minuten mitdiinsten.

2 Den Haselnussdrink und 250 ml Wasser dazugieflen, Zimt und
Kardamomkapseln untermischen. Die Hirsemischung kurz auf-

kochen und bei milder Hitze zugedeckt 15 bis 18 Minuten kdcheln
lassen, bis der Brei eine simige Konsistenz hat. Dabei gelegentlich

umrihren.
3 Die Niisse hacken und mit den Sonnenblumenkernen in einer
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun résten. Herausneh-

men und abkiithlen lassen. Die Cranberries hacken.

4 Den Hirsebrei auf Schalen oder tiefe Teller verteilen. Mit den

Cranberries und der Nussmischung bestreut servieren.

FRUHSTUCK




BUCHWEIZEN-PANCAKES
MIT BEEREN-SKYR

BUCHWEIZENMEHL | BANANE | HASELNUSSDRINK | VANILLE

® O

Gliick ldsst sich stapeln — mit Pancakes, Skyr und frischen Beeren. Ganz nebenbei konnt

ihr so schon am Morgen eine ordentliche Portion Eiweif tanken und euer Vitalstoff-
konto auffiillen. Bei uns sind die fluffigen Minis am Friihstiickstisch heif§ begehrt.

Fiir 4 Personen:
1 grofie Banane

300 ml ungestifSter Hasel-
nussdrink

Y% TL gemahlene Vanille
Salz

200 g Vollkorn-
Buchweizenmehl

2 TL Weinstein-Backpulver
2 TL Flohsamenschalen

250 g gemischte Beeren
(z.B. Blaubeeren, Himbee-
ren, Rote Johannisbeeren)

400 g vegane Skyr-
Alternative natur

8 TL Rapsol

Zubereitung: 50 Minuten

Pro Portion ca. 420 kcal,
13gEW, 16 g F, 50 g KH

1 Banane schilen, in grobe Stiicke schneiden und mit einer Gabel
zerdriicken. In einer Schiissel mit Haselnussdrink, Vanille und Salz
verquirlen. Mehl mit Backpulver und Flohsamenschalen mischen und
unter Rithren zur Bananenmischung geben. Alles mit dem Schnee-
besen zu einem glatten Teig verrithren und diesen etwa 20 Minuten

ruhen lassen.

2 Die Beeren verlesen, kurz abbrausen und abtropfen lassen. Die
Hélfte der Beeren beiseitelegen, den Rest in einem hohen Rithrbecher

mit dem Stabmixer glatt piirieren. Dann mit dem Skyr verriihren.

3 Den Backofen auf 80 °C vorheizen. Aus dem Teig nacheinander

16 Pancakes backen. Dazu 2 TL Ol in einer groflen beschichteten
Pfanne erhitzen. Pro Pancake 2 EL Teig hineingeben und bei mittlerer
Hitze auf jeder Seite 2 Minuten goldbraun backen. Die fertigen Pan-
cakes im Ofen warm halten. Den Teig auf diese Weise aufbrauchen.

4 Die Pancakes auf einer Seite mit 1 bis 2 EL Beeren-Skyr bestreichen

und je 4 Stiick auf einem Teller aufeinanderstapeln. Mit den tibrigen

Beeren und nach Belieben mit Minzeblattern garnieren.
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SUSSKARTOFFEL-TOASTS

Ja, ihr habt richtig gelesen! Toasts gehen auch ohne Weizen. Die Basis bilden gebackene

SiifSkartoffelscheiben, die dann nach Geschmack mit Frischkdse, Avocado und Tomaten,

Spargel und Putenbrust oder Spinat und Ei belegt werden. Bei so einem gesunden Start

in den Tag lasse ich mir doch glatt die Butter vom Brot nehmen ...

SUSSKARTOFFEL-TOASTS

Fiir 4 Personen: 2 StufSkartoffeln (a ca. 300 g)
schilen, der Linge nach in etwa 1 cm dicke
Scheiben schneiden und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben. Die Stufikartoffel-
scheiben mit 1 EL Olivendl bestreichen und
im 200 °C heiflen Backofen auf der mittleren
Schiene 15 bis 20 Minuten backen. Aus dem
Ofen nehmen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und nach Geschmack belegen und servieren.

TIPP: Alternativ kannst du die Siiflkartoffel-
scheiben auch mehrmals im Toaster anrosten,
bis sie aulen knusprig und innen weich sind.
Zubereitung: 15 Minuten

Backen: 15-20 Minuten

Pro Portion ca. 110 kcal, 1 gEW, 3 g F, 18 g KH
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... MIT AVOCADO UND TOMATEN

Fiir 4 Personen: 1 Avocado halbieren, entker-
nen, das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der
Schale heben und quer in Scheiben schneiden.

200 g Cocktailtomaten waschen und halbieren.

30 g Alfalfa-Sprossen in einem Sieb abbrausen
und abtropfen lassen. 200 g scharfen Ajvar auf
den gebackenen Stflkartoffelscheiben (siehe
Grundrezept) verstreichen. Mit Avocadoschei-
ben und Tomaten belegen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Sprossen dariiber verteilen, mit

2 EL Limettensaft und 1 EL Olivendl betraufeln.

Zubereitung: 20 Minuten
Pro Portion ca. 250 kcal, 3 g EW, 12 g F, 28 g KH

... MIT SPARGEL UND PUTE

Fiir 4 Personen: 250 g griinen Spargel waschen,

holzige Enden abschneiden, das untere Drittel
schélen und die Stangen einmal langs und
einmal quer halbieren. 1 EL Olivendl in einer
beschichteten Pfanne erhitzen und den Spargel
darin bei mittlerer Hitze 3 bis 4 Minuten gold-
braun anbraten. Mit Salz, Pfeffer und 2 TL Zitro-
nensaft wiirzen, vom Herd nehmen. 30 g Rucola
verlesen, waschen, trocken schiitteln, grobe Stiele
entfernen. 150 g Ziegenfrischkése (Halbfettstufe)
auf den gebackenen SiifSkartoffelscheiben (siehe
Grundrezept) verstreichen. Mit dem gebratenen
Spargel, 100 g grob zerpfliicktem Putenbrust-Auf-
schnitt und Rucola belegen und servieren.

Zubereitung: 20 Minuten
Pro Portion ca. 215 kcal, 12 g EW, 8 g F, 21 g KH

... MIT SPINAT UND SPIEGELEI

Fiir 4 Personen: 400 g jungen Blattspinat
verlesen, waschen und trocken schleudern.

2 Frithlingszwiebeln waschen, putzen und in
feine Ringe schneiden. 1 Knoblauchzehe schi-
len und fein wiirfeln. Beides in 1 EL Olivendl
in einer Pfanne 2 bis 3 Minuten diinsten. Spinat
dazugeben, bei mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten
diinsten, bis die Blatter leicht zusammengefal-
len sind. Mit Salz, Pfeffer und frisch geriebener
Muskatnuss wiirzen. Den Spinat auf 4 grofie
gebackene Stif8kartoffelscheiben (siehe Grund-
rezept) verteilen und mit 30 g gehackten Hasel-
niissen bestreuen. 1 TL Butter in einer grofien
beschichteten Pfanne erhitzen. 4 Eier (Grofie M)
einzeln aufschlagen und darin bei mittlerer
Hitze zu Spiegeleiern braten, leicht salzen und
pfeffern. Jede Siiffkartoffelscheibe mit einem
Spiegelei toppen und servieren.

Zubereitung: 25 Minuten
Pro Portion ca. 310 kcal, 12 g EW, 17 g F, 22 g KH
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BUNTE AVOCADOSCHNITTEN
MIT ROHKOST

ROGGENBROT | HUTTENKASE | KURBISKERNE | SNACK-PAPRIKA

®

Einmal auftanken, bitte! Meine Vitalschnitten mit cremigem Avocadoaufstrich,
Kiirbiskernen und knackfrischem Gemiise haben jede Menge gesunde Fettsduren, Vitamine
und gute Kohlenhydrate im Gepdck, damit ihr turboschnell durchstarten kénnt.

Fiir 4 Personen: 1 Die Avocado halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch mit einem
1 reife Avocado Loffel aus der Schale heben und in einen hohen Rithrbecher geben.
2 EL Limettensaft Sofort mit 1 EL Limettensaft betrdufeln. Das Basilikum abbrausen,
8 Stiele Basilikum trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und einige zum Garnieren
4 EL Kiirbiskerne beiseitelegen. Den Rest mit den Kiirbiskernen zur Avocado geben
100 g kérniger Frischkdse und alles mit dem Stabmixer fein piirieren. Den Hiittenkdse unter-
(Halbfettstufe) rithren, den Aufstrich mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Salz, Pfeffer aus der Miihle
120 g bunte Snack-Paprika 2 Die Snack-Paprika waschen, putzen und in etwa % cm grofle Wiir-

120 g Cocktailtomaten fel schneiden. Die Tomaten waschen und vierteln. Die Frithlingszwie-
2 diinne Friihlingszwiebeln beln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Die Paprikawdiirfel,
2 EL Olivenol Tomaten und Frithlingszwiebeln mit dem tibrigen Limettensaft und

8 Scheiben Roggen- dem Ol mischen.

Vollkornbrot (a ca. 50 g)

3 Die Vollkornbrotscheiben nacheinander in einem Toaster rosten.

Zubereitung: 30 Minuten Die Avocadocreme auf die Brotscheiben streichen und die Paprika-
Pro Portion ca. 410 kcal, Salsa darauf verteilen. Mit dem iibrigen Basilikum garnieren und
15¢EW, 16 g F, 45 g KH sofort servieren.
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BUFFELMOZZARELLA
AUF GRUNEM GEMUSE

BROKKOLI | SPARGEL | MANGOLD | ZUCKERSCHOTEN

® @ @

Es ist leicht, frisch und knackig, daher setze ich gern schon zum Friihstiick auf griines Gemiise.

Spargel, Brokkoli, Mangold und Zuckerschoten sind tolle Muntermacher, vollgepackt mit

wertvollen Vitaminen. Ein pikantes Friihstiick mit echtem Gesundheitsplus!

Fiir 4 Personen:

300 g griiner Spargel
250 g Brokkoliréschen
250 g Mangold

150 g Zuckerschoten

je 1 EL Pinien- und
Kiirbiskerne

5 EL Olivenol
Salz, Pfeffer aus der Miihle

frisch geriebene
Muskatnuss

200 ml glutenfreie
Gemiisebriihe

2 EL Zitronensaft
2 EL Kiirbiskerndl

200 g Mini-Biiffel-
mozzarellakugeln

Zubereitung: 30 Minuten

Pro Portion ca. 400 kcal,
16 gEW, 32gF, 9gKH
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1 Den Spargel waschen, die holzigen Enden abschneiden, Spargel
im unteren Drittel schilen und schréig dritteln. Brokkoli waschen,
putzen und in Réschen teilen. Mangold waschen, putzen, die Stiele
abschneiden und in etwa % cm breite Stiicke, die Blitter in etwa

1 cm breite Streifen schneiden. Zuckerschoten verlesen und waschen,

groflere Schoten schrég halbieren.

2 Pinien- und Kiirbiskerne in einer kleinen beschichteten Pfanne ohne

Fett bei mittlerer Hitze rosten. Herausnehmen und abkiihlen lassen.

3 Das Olivendl in einer grofien beschichteten Pfanne erhitzen.
Spargel, Brokkoliréschen und Mangoldstiele darin bei mittlerer bis
starker Hitze unter Wenden etwa 5 Minuten braten. Zuckerschoten
und Mangoldblétter dazugeben und etwa 2 Minuten mitbraten. Mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Die Brithe angiefSen und alles
zugedeckt bei mittlerer Hitze 4 bis 5 Minuten bissfest diinsten.

4 Das Gemiise auf vier Teller verteilen, mit dem Zitronensaft und

Kiirbiskernol betrdufeln. Mini-Mozzarellakugeln abtropfen lassen

und auf dem Gemiise verteilen. Mit den Kernen bestreut servieren.
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QUINOA-FRUHSTUCKSBOWL
MIT LACHS UND EI

RADIESCHEN | BABY-SPINAT | COCKTAILTOMATEN | SENF

® @ @

Was fiir ein Fitmacher! Auf der mit Senf-Vinaigrette marinierten Quinoa tummeln sich

Rducherlachs, Spinat, Mini-Tomaten und Radieschen — und entlassen euch mit

einer Extraportion Eiweif in den Tag. Das i-Tiipfelchen ist ein wachsweiches Ei.

Fiir 4 Personen:

200 g helle Quinoa

Salz

2 EL Balsamico bianco
2 TL mittelscharfer Senf
Pfeffer aus der Miihle

4 EL Olivenol

8 Radieschen (ca. 100 g)
2 TL kalt gepresstes Leindl
250 g Cocktailtomaten
100 g junger Blattspinat

200 g Riucherlachs
(in Scheiben)

4 Eier (Gréfle M)

1 Handvoll Radieschen-
sprossen

Zubereitung: 40 Minuten

Pro Portion ca. 500 kcal,
26 gEW,27gF, 36 gKH
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1 Die Quinoa in einem Sieb kalt abspiilen und gut abtropfen lassen,
dann mit 500 ml Salzwasser in einem Topf aufkochen und zugedeckt
bei milder Hitze etwa 20 Minuten kécheln lassen. Vom Herd ziehen
und etwa 5 Minuten nachquellen lassen. Danach in einer Schiissel
lauwarm abkiihlen lassen. Essig, 2 EL Wasser, Senf, Salz, Pfeffer und

Olivendl verrithren, zur Quinoa geben und gut untermischen.

2 Die Radieschen waschen, putzen und in feine Scheiben schneiden,
mit dem Leindl betrdufeln, salzen und pfeffern. Tomaten waschen und
halbieren. Den Spinat verlesen, waschen, trocken schleudern und dicke

Stiele entfernen. Den Raucherlachs in Streifen schneiden.

3 Eier in einem Topf mit kochendem Wasser 6 bis 7 Minuten wachs-

weich kochen, dann kalt abschrecken, pellen und langs halbieren.

4 Die Quinoa auf vier Schalen (Bowls) verteilen. Lachs, Radieschen,
Tomaten und Spinat dekorativ darauf anrichten. Je zwei Ei-Hélften auf
einer Bowl platzieren. Die Sprossen kurz in einem Sieb abbrausen, ab-

tropfen lassen und dariiberstreuen. Sofort servieren.
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KICHERERBSEN-OMELETT
MIT SPINAT UND PILZEN

KICHERERBSENMEHL | BABY-SPINAT | SHISO-KRESSE | SOJASAUCE

® D ®

Omeletts ohne Ei? Klingt erst mal seltsam, aber feines Kichererbsenmehl ist ein super Ersatz.

Mit jungem Spinat und Pilzen sind die veganen ,Eierkuchen® perfekt fiir ein aus-

gedehntes Sonntagsfriihstiick. Ich esse sie aber auch gern mittags mit den Kindern.

Fiir 4 Personen:

160 g Kichererbsenmehl

4 TL Flohsamenschalen

4 TL Hefeflocken

1 TL getrockneter Oregano

1 TL gerduchertes
Paprikapulver

Salz, Pfeffer aus der Miihle

250 ml ungesiifster gluten-
freier Haferdrink

400 g junger Blattspinat
250 g Champignons
4 EL Olivenol

2-3 EL glutenfreie Soja-
sauce (z.B. Tamari)

1 Beet Shiso-Kresse

Zubereitung: 50 Minuten

Pro Portion ca. 330 kcal,
17gEW, 15¢F, 30 g KH

1 Das Kichererbsenmehl mit Flohsamen, Hefeflocken, Oregano,
Paprikapulver, Salz und Pfeffer in einer Schiissel mischen. Den Hafer-
drink und 150 ml Wasser dazugiefSen und alles mit dem Schneebesen
zu einem glatten Teig verrithren, etwa 10 Minuten quellen lassen.
Den Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern. Die Pilze put-

zen, trocken abreiben und in diinne Scheiben schneiden.

2 Den Backofen auf 80 °C vorheizen. % EL Ol in einer beschichteten
Pfanne (© 20 cm) erhitzen. Ein Viertel des Teigs hineingieflen und bei
mittlerer bis starker Hitze etwa 3 Minuten backen, bis die Oberflidche
Blasen wirft. Omelett wenden und 2 bis 3 Minuten weiterbacken. Auf
diese Weise aus dem iibrigen Teig mit jeweils % EL Ol drei weitere Ome-
letts backen. Auf einen Teller geben und im Ofen warm halten.

3 Das iibrige Ol in einer groflen beschichteten Pfanne erhitzen. Pilze
und Spinat darin bei mittlerer Hitze 3 bis 4 Minuten unter Wenden
zugedeckt diinsten, bis die Blatter leicht zusammengefallen sind. Mit

Sojasauce wiirzen.

4 Die Omeletts auf Tellern anrichten. Die Spinat-Pilz-Mischung

darauf verteilen und mit abgeschnittener Kresse bestreut servieren.
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PAPRIKA-TOMATEN-

SHAKSHUKA

ROTE ZWIEBELN | HARISSA | EIER | KORIANDERGRUN

¥ @ @D

Shakshuka, allein der Name macht schon gute Laune. Ich zumindest muss dabei immer

an wackelnde Hiiften denken. Die versunkenen Eier in einer leicht scharfen Tomatensauce

sind in Israel einer der beliebtesten Klassiker zum Friihstiick.

Fiir 4 Personen:

je 1 rote, gelbe und orange
Paprikaschote

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
3 EL Olivendl

2 EL Tomatenmark

2 TL Harissapaste
(aus dem Glas)

1 TL gemahlener
Kreuzkiimmel

2 Dosen Cocktailtomaten
(a400g)

Salz, Pfeffer aus der Miihle
4 Eier (Grifse M)

Y2 Bund Koriandergriin

Zubereitung: 30 Minuten

Pro Portion ca. 220 kcal,
11gEW,14gF 11 gKH

70

1 Paprika waschen, vierteln, putzen und in etwa 1 cm grofie Wiirfel
schneiden. Zwiebeln schilen, halbieren und in feine Streifen schnei-

den. Den Knoblauch schilen und fein wiirfeln.

2 Das Ol in einer grofien beschichteten Pfanne erhitzen. Paprika,
Zwiebeln und Knoblauch dazugeben und alles unter Wenden etwa
3 Minuten braten. Tomatenmark, Harissapaste und Kreuzkiimmel
dazugeben und kurz mitbraten, die Cocktailtomaten hinzufiigen,
das Ganze einmal aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen

und bei mittlerer Hitze offen etwa 10 Minuten einkochen lassen.

3 In die Shakshuka mit einem Loffel vier Vertiefungen driicken
und jeweils 1 aufgeschlagenes Ei hineingleiten lassen. Zugedeckt bei
mittlerer Hitze 5 bis 7 Minuten stocken lassen, die Eier sollten innen

noch etwas fliissig sein.
4 Das Koriandergriin abbrausen, trocken schiitteln, Blitter abzupfen

und vor dem Servieren auf die Shakshuka streuen. Dazu passt Voll-

korn-Baguette, dann ist das Gericht aber nicht mehr Low Carb.
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MEHRKORN-

FRISCHKASE-BROTCHEN

MANDELMEHL | GOLD-LEINSAMEN | FLOHSAMEN | RAPSOL

& @

Es gibt viele gute Griinde, sich aufs Friihstiick zu freuen. Meine Power-Brétchen mit Mandel-

mehl, Floh- und Leinsamen gehdren definitiv dazu. Dank jeder Menge Ballaststoffe,

B-Vitamine und gesunder Fette sind sie ideal fiir einen kernigen Start in den Tag.

Fiir 8 Stiick:

100 g Mandelmehl
(teilentolt)

60 g Dinkelvollkornmehl

80 g geschroteter Gold-
Leinsamen

50 g Weizen- oder
Dinkelkleie

40 g Flohsamenschalen

2% TL Weinstein-
Backpulver

1TL Salz

200 g Frischkdse
(Halbfettstufe)

4 EL Rapsol

je 1 EL Mohn, ungeschilter
Sesam, Sonnenblumen-
kerne, gehackte Mandeln

Zubereitung: 30 Minuten
Quellen: 20 Minuten
Backen: 30-35 Minuten

Pro Stiick ca. 270 kcal,
11gEW,19gF, 9¢KH
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1 In einer Schiissel das Mandel- und Dinkelmehl, Leinsamen, Kleie,
Flohsamen, Backpulver und Salz mischen. Frischkise und Ol in einer
zweiten Schiissel mit den Quirlen des Handriihrgerits cremig rithren.
Erst die Mandelmehl-Mischung, dann 200 ml heifles (nicht kochendes)

Wasser unterrithren und den Teig etwa 20 Minuten quellen lassen.

2 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Mohn, Sesam, Sonnenblu-
menkerne und gehackte Mandeln in einen tiefen Teller geben und
mischen. Aus dem Teig acht gleich grofie Brétchen formen. Die Roh-
linge jeweils mit einer Seite in den Kerne-Mix driicken und auf ein
mit Backpapier belegtes Blech setzen. Die Brotchen auf der mittleren
Schiene im heiflen Ofen 30 bis 35 Minuten goldbraun backen.

3 Das Blech aus dem Ofen nehmen und die Brotchen darauf voll-
standig abkiihlen lassen. Die Brotchen halten sich im Kiithlschrank
4 bis 5 Tage. Auflerdem kann man sie prima vorbacken und einfrie-
ren und dann bei Bedarf auftauen und aufbacken. Absolut sonntags-

tauglich!
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GLUTENFREIES

BUCHWEIZENBROT

TEFFMEHL | KICHERERBSENMEHL | KURBISKERNE | SONNENBLUMENKERNE

® D ®

Mein allerliebstes Homemade-Brot ist aufSen knusprig, innen weich und kommt
ganz ohne Hefe und Gluten aus. Stattdessen steckt in dem Laib dank der besonderen Mehle

eine ordentliche Portion EiweifS. Selber backen lohnt sich eben!

Fiir 1 Laib (ca. 800 g):

100 g Vollkorn-
Buchweizenmehl

100 g Teffmehl

100 g Kichererbsenmehl

30 g Flohsamenschalen

40 g Pfeilwurzelmehl

1 TL Weinstein-Backpulver
1 TL feines Meersalz

je 30 g Kiirbis- und Sonnen-

blumenkerne

2 EL Apfelessig

Zubereitung: 20 Minuten
Ruhen: 20-25 Minuten
Backen: 55-60 Minuten

Pro Scheibe (80 g)
ca. 160 kcal, 7 g EW, 3 g F,
24gKH
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1 Das Buchweizen-, Teff- und Kichererbsenmehl mit Flohsamenschalen,
Pfeilwurzelmehl, Backpulver, Salz, Kiirbis- und Sonnenblumenkernen in

einer Schiissel gut mischen — am besten mit einem Schneebesen.

2 Den Apfelessig und 430 ml kaltes Wasser hinzufiigen und alles
mit den Knethaken des Handriihrgerats griindlich verriihren. Die
Mischung 20 bis 25 Minuten quellen lassen.

3 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
belegen. Den Teig zu einem runden Laib formen und mit einem Mes-
ser mehrmals schrig einschneiden. Im heiflen Ofen auf der mittleren
Schiene 55 bis 60 Minuten backen. Den Klopftest machen: Mit den
Fingerkuppen auf die Unterseite des Brotes klopfen. Wenn es hohl
klingt, ist das Brot fertig.

4 Das Brot aus dem Ofen nehmen und auf einem Kuchenrost voll-

standig auskiithlen lassen. Im Kithlschrank aufbewahren. Es halt sich

etwa 1 Woche. In Scheiben geschnitten ldsst es sich gut einfrieren.

FRUHSTUCK




Wenn der Magen knurrt, sind wir besonders anfillig fiir
Fast Food und Co. Dabei sind Salate und Suppen viel bessere
Sattmacher - und gesiinder sind sie natiirlich obendrein.
Selbst fiir den Chips-Jieper gibt es tolle Alternativen.




ROT-WEISSER COLE SLAW

MIT HAHNCHEN

MOHREN | FRUHLINGSZWIEBELN | MANDELMUS | KURBISKERNE

® @ @

Soll es der rote oder der weifSe sein? Wer die Wahl hat, hat die Qual.
Ich habe mich fiir Kohl im Doppelpack entschieden. Das Ergebnis? Ein Happy Meal

mit cremigem Mandelmus-Dressing und zartem Hihnchenfilet als Begleitung.

Fiir 4 Personen:

300 g Weifskohl

300 g Rotkohl

Salz

200 g Méhren

4 Friihlingszwiebeln

Y Bund Petersilie

4 EL dunkles Mandelmus
(100g)

4 EL Limettensaft

Pfeffer aus der Miihle

2 EL Kiirbiskerne

2 EL Sonnenblumenkerne

2 Hihnchenbrustfilets
(aca.200g)

2 EL Rapsol

Zubereitung: 45 Minuten

Pro Portion ca. 440 kcal,
33¢EW,25¢F 18gKH
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1 Den Weif3- und Rotkohl waschen, putzen, vom Strunk befreien
und in sehr feine Streifen hobeln oder schneiden. Die Kohlstreifen
mit 1 TL Salz mischen und etwa 5 Minuten kriftig durchkneten, bis
sie weich und saftig werden. Die Méhren putzen, schilen und in feine
Stifte (Julienne) schneiden. Die Frithlingszwiebeln waschen, putzen
und in diinne Ringe schneiden. Petersilie waschen, trocken schiitteln,
die Bldtter abzupfen und in Streifen schneiden.

2 Fiir das Dressing in einer Schiissel das Mandelmus mit Limetten-
saft und 100 ml kaltem Wasser mit einem Schneebesen griindlich ver-
rithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kohl, Méhren, Frithlingszwie-
beln und Petersilie dazugeben und mit der Sauce mischen. Den Salat

etwa 15 Minuten ziehen lassen.

3 Kiirbis- und Sonnenblumenkerne in einer kleinen beschichteten
Pfanne ohne Fett anrdsten. Vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

4 Die Hihnchenbrustfilets abbrausen, trocken tupfen, salzen und
pfeffern. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin bei
mittlerer Hitze rundum etwa 10 Minuten braten. Herausnehmen, in
diinne Scheiben schneiden und mit dem Salat anrichten. Den Salat

mit den Kernen bestreut servieren.

SALATE, SUPPEN & SNACKS




GRIECHISCHER ZOODLES-
SALAT MIT FETA

COCKTAILTOMATEN | OLIVEN | RUCOLA | ZITRONE

® @ @

Diese Zoodles mit Rucola, Tomaten, Oliven und Schafskdse sind so frisch und knackig,

dass schon beim ersten Bissen Urlaubsgefiihle aufkommen. Definitiv unser Salat des Sommers,

auch wenn wir beim Essen nur auf der Terrasse sitzen und nicht am Strand.

Fiir 4 Personen:

300 g griine Zucchini
300 g gelbe Zucchini
Salz

5 EL Zitronensaft
300 g Cocktailtomaten
100 g Rucola

80 g schwarze Oliven
(ohne Stein)

1 rote Zwiebel

Pfeffer aus der Miihle

2 TL fliissiger Akazienhonig
1 TL getrockneter Oregano
4 EL Olivendl

150 g Feta (Schafskise)

Zubereitung: 40 Minuten

Pro Portion ca. 290 kcal,
10gEW,22¢F, 11 gKH
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1 Griine und gelbe Zucchini waschen, putzen und mit einem Spiral-
schneider zu ,,Nudeln®“ drehen, nach Belieben mit einer Schere grob
schneiden. Die Zucchinistreifen mit 1 TL Salz und 3 EL Zitronensaft

mischen und etwa 20 Minuten ziehen lassen.

2 Die Tomaten waschen und halbieren. Den Rucola verlesen, wa-
schen, trocken schleudern, grobe Stiele entfernen und grofle Blétter
grob schneiden. Die Oliven abtropfen lassen und halbieren oder vier-

teln. Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

3 Fiir die Vinaigrette den {ibrigen Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Honig
und Oregano in einer Schiissel verquirlen, das Ol mit dem Schnee-

besen nach und nach unterschlagen.

4 Die Zucchini in einem Sieb abtropfen lassen und mit Tomaten,
Oliven und Zwiebeln unter das Dressing mischen. Zuletzt den Rucola
vorsichtig unterheben. Den Salat auf Tellern anrichten. Den Feta zer-

brockeln und vor dem Servieren dariiberstreuen.

SALATE, SUPPEN & SNACKS




SPARGEL-KARTOFFEL-SALAT
MIT BRUNNENKRESSE

RADIESCHEN | AVOCADO | KARTOFFELN | SPARGEL

¥ &

Spargel, Radieschen, Mini-Kartoffeln und Avocado, dazu nussig-scharfe Brunnenkresse:

Dieser bunte Friihlingssalat ist ein echter Sattmacher und steckt obendrein voller
zellschiitzender Inhaltsstoffe. Ein echtes Sch(l)iisselerlebnis ...

Fiir 2 Personen:

500 g kleine festkochende
Kartoffeln (z.B. Drillinge)

Salz

400 g weifer Spargel
250 g griiner Spargel
1 Bund Radieschen
200 g Brunnenkresse
1 Avocado

200 g saure Sahne
(10 % Fett)

4 EL WeifSweinessig
Pfeffer aus der Miihle
3 EL Olivendél

Zubereitung: 40 Minuten

Pro Portion ca. 300 kcal,
78EW, 17 g F, 25 ¢ KH

82

1 Die Kartoffeln griindlich waschen, in einem Topf mit Salzwasser
bedeckt autkochen lassen und 15 bis 20 Minuten weich garen, dann
abgieflen, abkiihlen lassen und in diinne Scheiben schneiden. Weifien
Spargel schilen, holzige Enden abschneiden. Griinen Spargel waschen,
im unteren Drittel schilen und ebenfalls die Enden abschneiden. Alle
Spargelstangen schrég in etwa 3 cm breite Stiicke schneiden und in
11kochendem Salzwasser 8 bis 10 Minuten bissfest garen. Anschlie-
Bend den Spargel abgiefien, kalt abschrecken und abtropfen lassen,
dabei 50 ml Kochwasser auffangen und beiseitestellen.

2 Die Radieschen waschen, putzen und in feine Scheiben hobeln
oder schneiden. Die Brunnenkresse verlesen, waschen und die Blatter
abzupfen. Die Avocado halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch aus
der Schale heben und in 1 bis 2 cm grofSe Wiirfel schneiden.

3 Fiir das Dressing die saure Sahne mit Essig, dem aufgefangenen
Spargelkochwasser, Salz, Pfeffer und Ol in einer Schiissel verriihren.
Kartoffeln, Spargel, Radieschen und Avocadowiirfel dazugeben und

untermischen.
4 Zum Servieren die Hilfte der Brunnenkresse vorsichtig unter den

Salat heben. Auf Tellern anrichten, Pfeffer grob dariibermahlen und

mit der iibrigen Brunnenkresse bestreuen.

SALATE, SUPPEN & SNACKS




BUNTER SOMMERGEMUSE-
SALAT MIT EDAMAME

BLUMENKOHL | SPITZPAPRIKA | ESTRAGON | SENF

® D@D

Blumenkohl hat ja leider keinen so guten Ruf. Aber mit diesem lauwarmen Salat mit

griinen Sojabohnen, Spitzpaprika und sonnengereiften Tomaten habe ich schon so

manchen Kohl-Skeptiker iiberzeugt. Perfekt dazu: eine wiirzige Estragon-Vinaigrette.

Fiir 4 Personen:

1 kleiner Blumenkohl
(ca. 750 g; ohne Blitter)

Salz
250 g TK-Edamamekerne

je 1 rote und gelbe Spitz-
paprikaschote

400 g kleine Strauch-
tomaten

2 EL Weifsweinessig

2 EL Balsamico bianco

1 TL mittelscharfer Senf
Pfeffer aus der Miihle

4 EL kalt gepresstes
Traubenkerndl

2 EL kalt gepresstes Leindl
1 kleine rote Zwiebel

3 Stiele Estragon

100 g junger Blattspinat

Zubereitung: 45 Minuten

Pro Portion ca. 290 kcal,
12gEW,19¢gF, 15¢gKH

1 Den Blumenkohl waschen, putzen und in Réschen schneiden. In
einem Topf 11 Salzwasser aufkochen, den Blumenkohl und die gefro-
renen Edamame darin 3 bis 4 Minuten bissfest garen. Die Mischung
in ein Sieb abgieflen, kalt abschrecken und abtropfen lassen, dabei

50 ml Kochwasser auffangen.

2 Paprika lings halbieren, putzen, waschen und die Halften in
1 bis 2 cm breite Streifen schneiden. Tomaten waschen, vom Stiel-

ansatz befreien und in Spalten schneiden.

3 Fiir die Vinaigrette in einer Schiissel beide Essigsorten, das aufge-
fangene Kochwasser, Senf, Salz und Pfeffer verquirlen. Traubenkern-
und Leindl nach und nach unterrithren. Zwiebel schélen und fein wiir-
feln. Estragon abbrausen, trocken schiitteln, Blatter abstreifen, hacken
und mit den Zwiebelwiirfeln untermischen. Blumenkohl-Mix, Paprika

und Tomaten in der Sauce wenden und etwa 5 Minuten ziehen lassen.

4 Den Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern, grobe Stiele

entfernen. Den Spinat vor dem Servieren unter den Salat heben.
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GRUNKOHLSALAT MIT
VEGANEM ,PARMESAN“-DRESSING

MOHREN | APFEL | CASHEWMUS | HEFEFLOCKEN

¥ ODD

Ich liebe Griinkohlsalat! Damit er schon geschmeidig wird und das feincremige Dressing

besser aufnimmt, braucht er aber erst einmal eine krdiftige Massage. Das Kneten macht

ihn auflerdem leichter verdaulich, weil dadurch die Zellstrukturen aufgebrochen werden.

Fiir 4 Personen:

300 g Griinkohl
(ohne dicke Stiele)

2 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 EL Olivendl

2 grofSe Mdhren

1 kleine Rote Bete
(ca. 150 g)

1 kleiner Apfel (z. B. Elstar)
4 EL Cashewmus

3 EL Apfelessig

2 EL Hefeflocken

1 EL scharfer Senf

2 EL geschilte Hanfsamen

Zubereitung: 30 Minuten

Pro Portion ca. 315 kcal,
13gEW,19¢F, 21 gKH
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1 Den Griinkohl waschen, putzen, die Blatter von den dicken Mittel-
rippen zupfen und grob schneiden. In einer Schiissel 1 EL Zitronen-
saft, %2 TL Salz, Pfeffer und Ol griindlich verquirlen. Den Griinkohl
untermischen und mit den Hianden 3 bis 5 Minuten kneten, bis die

Blatter weich sind. Dann etwa 20 Minuten ziehen lassen.

2 Inzwischen Mohren und Rote Bete putzen, schilen und auf der
Rohkostreibe grob raspeln. Den Apfel waschen, vierteln, entkernen
und in kleine Wiirfel schneiden. Sofort mit dem iibrigen Zitronensaft

betraufeln, damit er sich nicht braunlich verfarbt.

3 Fiir das Dressing das Cashewmus, 200 ml Wasser, Essig, Hefe-
flocken, Senf, Salz und Pfeffer in einem hohen Rithrbecher mit dem

Stabmixer fein und cremig ptirieren.
4 Geraspelte Mohren und Rote Bete sowie die Apfelwiirfel unter den

Griinkohl heben. Auf Teller verteilen und das Gemiise mit dem Cashew-

Dressing betraufeln. Den Salat mit Hanfsamen bestreut servieren.

SALATE, SUPPEN & SNACKS




GLASNUDELSALAT MIT
MANGO UND TOFU

INGWER | LIMETTE | SAMBAL OELEK | GURKE

® D ®

Kurztrip nach Asien: Ich liebe diesen Salat als leichtes Mittagessen, am besten ganz authentisch

mit Stiabchen. Das bunte Allerlei aus Paprika, Gurke, Mango und einem wunderbar wiirzigen

Ingwer-Chili-Limetten-Dressing ist einfach unschlagbar - vitalstoffreich und erfrischend.

Fiir 4 Personen:

1 Bio-Limette

1 Knoblauchzehe

30 g Ingwer

1-2 TL Sambal Oelek
2 TL gerdstetes Sesamol
1 EL Rapsol

300 g Tofu natur
150 g Glasnudeln

1 Salatgurke

1 rote Paprikaschote
3 Friihlingszwiebeln

1 nicht zu reife Mango
(ca. 400 g)

Y Bund Koriandergriin
4 EL Reisessig

4 EL glutenfreie Sojasauce
(z.B. Tamari)

Zubereitung: 30 Minuten
Marinieren: 30 Minuten

Pro Portion ca. 380 kcal,
15gEW, 11 gF 51 gKH
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1 Die Limette heif8 waschen, trocken reiben und die Schale abreiben.
Die Frucht halbieren und den Saft auspressen. Knoblauch und Ingwer
schilen und fein wiirfeln. Alles mit Sambal Oelek, Sesam- und Rapsél
verriihren. Den Tofu trocken tupfen und in 1 bis 2 cm grofie Wiirfel
schneiden. Die Tofuwiirfel in einem tiefen Teller mit der Wiirzsauce

mischen und etwa 30 Minuten marinieren.

2 Die Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Wasser etwa
3 Minuten garen, in ein Sieb abgieflen, kalt abschrecken und gut abtrop-

fen lassen. Nudeln mit einer Schere in mundgerechte Stiicke schneiden.

3 Die Gurke putzen, waschen, lings halbieren, entkernen und die
Halften in diinne Scheiben schneiden. Paprika vierteln, putzen,
waschen und in feine Streifen schneiden. Frithlingszwiebeln waschen,
putzen und in feine Ringe schneiden. Mango schilen, Fruchtfleisch
vom Stein 16sen und in diinne Streifen schneiden. Den Koriander

waschen, trocken schiitteln und die Blétter abzupfen.

4 Den Tofu in einer heiflen Pfanne bei mittlerer bis starker Hitze
unter Wenden 3 bis 4 Minuten goldbraun braten. Dann mit dem aus-
gepressten Limettensaft, Essig und Sojasauce abloschen. Tofu-Mix
vom Herd nehmen, in einer Schiissel mit Gemiise, Mango und Glas-

nudeln mischen, anrichten und mit Koriander bestreut servieren.

SALATE, SUPPEN & SNACKS




GEMUSESALAT MIT QUINOA

PAPRIKA | ZUCCHINI | KRAUTERSEITLINGE | MANGOLD

Kunterbunt und kdéstlich: Hier wird jede Menge frisches Gemiise geschnippelt, mariniert,

auf dem Blech gebacken und dann mit Quinoa, Mangold und einem Joghurt-Dip vollendet.

Das Resultat? Ein genialer Querbeet-Salat, den ihr ganz entspannt genieflen solltet.

Fiir 4 Personen:

je 1 gelbe und rote
Paprikaschote

2 Zucchini (a ca. 150 g)

200 g kleine Kriuterseitlinge

300 g Mangold

200 g kleine Strauchtomaten

6 Zweige Zitronenthymian
1 Zweig Rosmarin

5 EL Weifsweinessig

Salz, Pfeffer aus der Miihle
6 EL Olivendl

100 g rote Quinoa

300 g Joghurt (3,5 % Fett)
2 EL Zitronensaft

2 EL dunkles Mandelmus

V5 TL gerduchertes
Paprikapulver

1 Handvoll Basilikum

Zubereitung: 50 Minuten
Marinieren: 30 Minuten

Pro Portion ca. 430 kcal,
11 gEW, 36 gF, 12 gKH

1 Paprika vierteln, putzen, waschen und in 4 bis 5 cm grofle Stiicke
schneiden. Zucchini waschen, putzen und in etwa 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Pilze putzen, lings halbieren und in 3 cm breite Stiicke
schneiden. Mangold waschen, putzen, die Stiele in Stiicke schneiden.
Die Mangoldblitter ldngs halbieren und quer in 2 cm breite Streifen

schneiden. Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und halbieren.

2 Die Kriuter waschen, die Blittchen abstreifen und fein hacken. In
einer Schiissel mit dem Essig, Salz, Pfeffer und Ol verquirlen. Das Ge-
miise - bis auf die Mangoldblitter — dazugeben und in der Marinade
30 Minuten ziehen lassen, dabei 6fter wenden. Quinoa in einem Sieb
unter heiflem Wasser abspiilen. In einem Topf mit 250 ml Salzwasser
aufkochen, zugedeckt bei milder Hitze 10 bis 12 Minuten kécheln,

dann ohne Hitzezufuhr 15 Minuten quellen lassen.

3 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Gemiise samt Marinade auf
einem Blech verteilen. Im heiflen Ofen auf der zweiten Schiene von
unten 15 bis 20 Minuten backen. Fiir den Dip Joghurt, Zitronensaft,

Mandelmus, Salz und Paprikapulver griindlich verriihren.
4 Das Gemiise aus dem Ofen nehmen, Quinoa und Mangoldblitter

untermischen. Den Mix auf einer Platte anrichten und mit dem in

Streifen geschnittenen Basilikum bestreuen. Mit dem Dip servieren.
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MOHREN-FALAFEL
MIT TAHIN-DRESSING

KICHERERBSEN | TAHIN | RUCOLA | SESAM

®OBD

Vegan zu kochen ist einfacher, als viele denken. Fiir alle, die noch zweifeln: Diese Orientbdllchen

mit Mdhren, Petersilie, Sesam und Kreuzkiimmel sind wunderbar saftig und mindestens

genauso lecker wie frittierte. Dabei tibernimmt der Backofen die meiste Arbeit.

Fiir 4 Personen:
500 g Mohren
1 Bund Petersilie

1 Dose Kichererbsen
(265 g Abtropfgewicht)

70 g glutenfreie zarte
Haferflocken

6 EL Olivenol
Salz, Pfeffer aus der Miihle

1% TL gemahlener
Kreuzkiimmel

2 EL ungeschdlter Sesam
250 g Sojajoghurt natur
3 EL Tahin (Sesampaste)
2 EL Zitronensaft
100 g Rucola

2 Mini-Salatgurken

300 g kleine Strauch-
tomaten

2 kleine rote Zwiebeln
Zubereitung: 45 Minuten

Pro Portion ca. 500 kcal,
16 gEW, 29 g F, 38 g KH
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1 Die Mohren putzen, schilen und grob raspeln. Petersilie waschen,
trocken schiitteln, Blatter abzupfen und hacken. Kichererbsen in ein
Sieb abgieflen, kalt abbrausen und gut abtropfen lassen. Haferflocken
im Blitzhacker zu Mehl zerkleinern, mit den Kichererbsen und 2 EL Ol
fein piirieren. Das Piiree mit M6hren und Petersilie mischen, mit Salz,

Pfeffer und Kreuzkiimmel wiirzen und 15 Minuten ruhen lassen.

2 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Aus der Masse mit leicht an-
gefeuchteten Handen 20 Falafeln rollen, leicht flach driicken und auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Mit 2 EL Ol bestreichen,
mit dem Sesam bestreuen und auf der mittleren Schiene im heifSen
Ofen etwa 15 Minuten backen. Dann wenden, mit dem restlichen Ol

bestreichen und weitere etwa 15 Minuten backen.

3 Joghurt, Tahin, 3 EL Wasser und Zitronensaft verriihren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Rucola verlesen, waschen, trocken schiitteln und
grobe Stiele entfernen. Gurken und Tomaten waschen, putzen und in

Scheiben schneiden. Zwiebeln schilen und in feine Ringe schneiden.
4 Rucola, Gurken, Tomaten und Zwiebeln auf Teller verteilen, mit je

3 bis 4 EL Dressing betraufeln und mit den heifen Falafeln servieren.

Den tibrigen Tahin-Dip dazu servieren.

SALATE, SUPPEN & SNACKS




AUBERGINE MIT LINSENSALAT
UND MINZJOGHURT

ROTE LINSEN | TOMATEN | BABY-SPINAT | GRANATAPFELKERNE

® @

Auberginen aus dem Ofen mit minzig-frischem Joghurt-Dip und chilischarfem Linsensalat:
Fiir dieses Festessen nach orientalischer Art braucht ihr zwar ein bisschen Zeit,

aber es macht kaum Miihe. Perfekt, wenn ihr gute Freunde verwohnen wollt ...

Fiir 4 Personen:
2 Auberginen (a ca. 300 g)
6 EL Olivenol

1 TL gemahlener
Kreuzkiimmel

% TL Pul Biber

Salz, Pfeffer aus der Miihle
200 g rote Linsen

2 Friihlingszwiebeln

2 Tomaten

50 g junger Blattspinat
4 EL Orangensaft

4 EL Zitronensaft

1 rote Chilischote

4 Stiele Minze

1 Knoblauchzehe

400 g Sojajoghurt natur
4 EL Granatapfelkerne

Zubereitung: 45 Minuten

Pro Portion ca. 430 kcal,
17gEW,20gF, 42 gKH
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1 Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Auberginen waschen, putzen,
lings halbieren und das Fruchtfleisch kreuzweise bis zur Schale ein-
schneiden. 4 EL Ol, Kreuzkiimmel, Pul Biber, Salz und Pfeffer verriih-
ren und auf die Schnittflichen streichen. Auberginen mit den Schnitt-
flichen nach unten auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und im

heiflen Ofen auf der mittleren Schiene etwa 20 Minuten backen.

2 Linsen in 11leicht gesalzenem Wasser zugedeckt bei mittlerer
Hitze 7 bis 10 Minuten bissfest garen. Lauwarm abkiihlen lassen.
Friihlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden.
Tomaten waschen und ohne Stielansatz klein wiirfeln. Den Spinat
verlesen, waschen und trocken schiitteln. Den Orangensaft, die Halfte
des Zitronensafts, Salz, Pfeffer und iibriges Ol in einer Schiissel ver-
rithren. Chilischote waschen, putzen und fein wiirfeln. Mit Linsen,

Friihlingszwiebeln, Tomaten und Spinat in der Sauce wenden.
3 Fiir den Dip Minze waschen, trocken schiitteln, die Blitter abzup-
fen und fein hacken. Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Joghurt,

Minze, Knoblauch, iibrigen Zitronensaft und etwas Salz verriihren.

4 Die Auberginenhilften mit dem Linsensalat und dem Minzjoghurt

auf Tellern anrichten. Mit den Granatapfelkernen bestreut servieren.

SALATE, SUPPEN & SNACKS 1l




KLEINE AVOCADO-GENUSSE

Die cremig-griine Avocado ist meine absolute Lieblingsfrucht: gesund, néhrstoffreich und

unglaublich wandelbar. Ob als Salsa im Salatblatt, gegrillt nach mediterraner Art oder als

siifSer oder pikanter Smoothie — ich bin immer wieder begeistert, wie vielseitig sich die

Powerfrucht zubereiten ldsst. Noch nicht iiberzeugt? Hier kommen vier leckere Beweise.

RADICCHIOSCHIFFCHEN
MIT AVOCADO-MANGO-SALSA

Fiir 4 Personen: 8 Radicchioblitter (ca. 100 g)
waschen und abtropfen lassen. 1 rote Zwiebel
schilen und fein wiirfeln. 2 Avocados halbie-
ren, entkernen, Fruchtfleisch aus der Schale
heben und klein wiirfeln. 1 Mango schélen,
Fruchtfleisch vom Stein schneiden und klein
wiirfeln. 4 EL Limettensaft mit Salz, Pfeffer,

% TL Cayennepfeffer, %2 TL gemahlenem
Kreuzkiimmel und 2 EL Olivenél verriithren.
Avocado, Mango und Zwiebel dazugeben und
untermischen. %2 Bund Koriandergriin abbrau-
sen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und
unterheben. Avocado-Salsa in die Radicchio-
blatter verteilen und servieren.

Zubereitung: 20 Minuten
Pro Portion ca. 210 kcal, 2 g EW, 15 g F, 14 g KH

96

GEGRILLTE AVOCADO
MIT TOMATEN UND FETA

Fiir 4 Personen: 300 g Tomaten waschen,

ohne Stielansatz vierteln, entkernen und klein
wiirfeln. 150 g Feta (Schafskise) ebenfalls in
kleine Wiirfel schneiden. % Bund Petersilie und
2 Stiele Minze abbrausen, trocken schiitteln,
Blatter abzupfen und hacken. Alle Zutaten mit
2 EL Weiflweinessig, Salz, Pfefter, %2 TL Pul
Biber und 2 EL Olivenol mischen. 2 Avocados
halbieren und entkernen. Eine Grillpfanne mit
1 EL Olivenol auspinseln und die Avocadohilf-
ten darin mit den Schnittflichen nach unten
bei mittlerer bis starker Hitze 4 bis 5 Minuten
grillen. Herausnehmen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Mit dem Tomatensalat anrichten.

Zubereitung: 30 Minuten
Pro Portion ca. 295 kcal, 8 g EW, 26 g F, 5 g KH

AVOCADO-SPINAT-SMOOTHIE

Fiir 4 Glaser (a 250 ml): 1 Avocado halbieren,
Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale
heben und klein schneiden. 60 g jungen Blatt-

spinat verlesen, waschen und trocken schiitteln.

200 g Papaya entkernen, schilen und grob in
Stiicke schneiden. % Bund Petersilie waschen,
trocken schiitteln und klein schneiden. Alle
Zutaten mit 4 EL Limettensaft in einen Mixer
geben. 500 ml kalte Trinkmolke dazugief3en.
Erst auf kleiner Stufe, dann auf hochster Stufe
fein piirieren. Den Smoothie in vier Glaser
ftllen und sofort servieren.

Zubereitung: 10 Minuten
Pro Portion ca. 110 kcal, 2 gEW, 5 g F, 12 g KH

AVOCADO-ORANGEN-LASSI

Fiir 4 Glaser (2 300 ml): 1 Avocado halbieren,
Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale

heben und grob schneiden. 1 grof3e Orange
schilen und in Stiicke schneiden, 2 Saftorangen
halbieren und auspressen. Das Avocado- und
Orangenfruchtfleisch mit dem Orangensaft,

4 EL Zitronensaft und 500 ml kalter Butter-
milch in einen Mixer geben. Alles zuerst auf
kleiner, dann auf hochster Stufe fein piirieren.
Falls das Lassi zu dickfliissig ist, nach Belieben
noch 100 ml kaltes Wasser untermixen. In vier
Glaser fullen und sofort servieren.

Zubereitung: 10 Minuten
Pro Portion ca. 150 kcal, 6 g EW, 6 g F, 16 g KH
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VICHYSSOISE

MIT FORELLENKAVIAR

KARTOFFELN | LAUCH | HAFERSAHNE | FRUHLINGSZWIEBELN

® @

Fein, cremig und lecker: Den Klassiker unter den kalten Gemiisesuppen mit Kartoffeln

und Lauch habe ich mit Olivenol und Hafersahne auf light getrimmt. Ldsst sich problemlos

am Vorabend zubereiten und ist perfekt fiir einen Brunch oder als Vorspeise.

Fiir 4 Personen:
400 g Lauch

400 g mehligkochende
Kartoffeln

1 Zwiebel
2 EL Olivendl
Salz, Pfeffer aus der Miihle

11 glutenfreie Gemiise-
briihe

1 Lorbeerblatt

200 ml glutenfreie
Hafersahne

1-2 EL Weifsweinessig

1 Msp. frisch geriebene
Muskatnuss

3 Friihlingszwiebeln
2 EL Forellenkaviar

Zubereitung: 30 Minuten
Kiihlen: 2 Stunden

Pro Portion ca. 260 kcal,
6gEW,15¢F,23¢gKH
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1 Den Lauch waschen, putzen, das Weifle und Hellgriine in feine
Ringe schneiden. Die Kartofteln schilen, waschen und in Wiirfel

schneiden. Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen, Lauch, Kartoffeln und Zwiebel da-
rin bei mittlerer Hitze 3 bis 4 Minuten diinsten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Brithe dazugiefen, das Lorbeerblatt hinzufiigen. Alles

aufkochen und zugedeckt bei milder Hitze etwa 15 Minuten kcheln

lassen, dabei ab und zu umriihren.

3 Die Suppe vom Herd nehmen, Lorbeer entfernen, Suppe mit dem
Stabmixer sehr fein piirieren. In eine Schiissel umfiillen, die Hafer-
sahne unterrithren. Die Vichyssoise mit Essig, Salz, Pfeffer und Mus-
katnuss abschmecken. Abkiihlen lassen und mindestens 2 Stunden

abgedeckt in den Kiihlschrank stellen.

4 Zum Servieren die Friihlingszwiebeln waschen, putzen, das Weifle
und Hellgriine in feine Ringe schneiden. Die kalte Suppe eventuell
nachwiirzen und in Gliser oder Suppenschalen fiillen. Die Frithlings-

zwiebeln und den Kaviar darauf anrichten und servieren.
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ERDBEER-TOMATEN-GAZPACHO

EIERTOMATEN | OLIVENOL | PEPERONI | LIMETTE

© ®

Hitzefrei! Das kalte Stippchen mit sonnengereiften Tomaten, Erdbeeren und Basilikum

ist die beste Erfrischung, die man sich im Sommer wiinschen kann. Reichlich Kalium

reguliert den Wasser-Elektrolyt-Haushalt und Vitamin A schiitzt eure Haut.

Fiir 4 Personen:

1 kg reife Eiertomaten
250 g Erdbeeren

1 rote Zwiebel

1 rote Pfefferschote
(Peperoni)

1 Bio-Limette

2 EL Rotweinessig

3 EL Olivenél

Salz, Pfeffer aus der Miihle
60 g Vollkornbaguette
Cayennepfeffer

200 g Cocktailtomaten

2 Stiele Basilikum

Zubereitung: 30 Minuten
Kiihlen: 1 Stunde

Pro Portion ca. 200 kcal,
5gEW,9gF, 20 gKH

1 Die Tomaten waschen und in grobe Stiicke schneiden, dabei Stiel-
ansétze entfernen. Erdbeeren waschen, putzen und 4 Beeren beiseite-
legen. Zwiebel schilen und wiirfeln. Pfefferschote waschen, putzen,
halbieren und entkernen. Limette heify waschen, die Schale fein

abreiben und den Saft auspressen.

2 Die Tomatenstiicke, Erdbeeren, Zwiebel, Peperoni, Limettensaft
und -schale, Essig, 2 EL Olivendl, Salz und Pfeffer in einem Stand-
mixer erst auf niedrigster, dann auf hochster Stufe fein piirieren.

Das Piiree mindestens 1 Stunde kalt stellen.

3 Zum Servieren das Baguette in etwa 1 cm grofle Wiirfel schneiden
und in einer Pfanne mit dem restlichen Ol bei mittlerer bis starker
Hitze 3 bis 4 Minuten goldbraun rosten. Mit Salz und Cayennepfefter

wiirzen, vom Herd nehmen.

4 Die Cocktailtomaten waschen und vierteln. Ubrige Erdbeeren in
Scheiben schneiden. Basilikum abbrausen, trocken schiitteln, Blatter
abzupfen. Gazpacho durchriithren, mit Salz, Pfeffer und Cayenne-
pfeffer abschmecken und auf Schiisseln verteilen. Mit Tomaten, Erd-

beeren, Crotitons und Basilikum bestreut servieren.
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FRUHLINGS-MINESTRONE

MOHREN | FENCHEL | SPARGEL | KRAUTER

@ @

So liebe ich den italienischen Suppenklassiker: mit viel Gemiise der Saison in einer

wiirzigen Briihe. Und damit auch wirklich alle satt werden, kommen als Einlage

noch luftige KriuterklofSichen dazu — frischer und leichter geht's kaum.

Fiir 4 Personen:

30 g Butter

1 Ei (Groffe M) und 1 Eigelb

150 g Magerquark
40 g Dinkelvollkornmehl

1 Handvoll Krduter
(z. B. Basilikum, Petersilie,
Schnittlauch)

Salz, Pfeffer aus der Miihle

2 Mohren

1 Fenchelknolle

250 g griiner Spargel
2 Tomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivendl

1%1 Gemiisebriihe

200 g TK-Erbsen

Zubereitung: 1 Stunde

Pro Portion ca. 390 kcal,
16 gEW,24gF, 23 gKH
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1 Die Butter mit den Quirlen des Handriihrgerits schaumig schlagen.
Nacheinander Ei, Eigelb und Quark, dann das Mehl unterrithren. Die
Kréuter waschen, trocken schiitteln, Blitter abzupfen und fein hacken
beziehungsweise in feine Rollchen schneiden. Unter die Quarkmasse

rithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Masse ruhen lassen.

2 Mohren putzen, schilen, lings halbieren und schrig in Scheiben
schneiden. Fenchel waschen, putzen, halbieren und in etwa 1 cm breite
Streifen schneiden. Spargel waschen, Endstiicke abschneiden und die
Stangen im unteren Drittel schilen. Spargel in etwa 3 cm breite Stiicke
schneiden. Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und grob wiir-
feln. Zwiebel schilen, halbieren und in Streifen schneiden. Knoblauch
schilen und fein wiirfeln. Zwiebel, Knoblauch und Méhren im heiflen
Olin einem Topf bei mittlerer Hitze etwa 3 Minuten andiinsten. Briithe
dazugieflen, aufkochen, salzen und pfeffern. Zugedeckt bei milder Hitze
etwa 5 Minuten kocheln lassen. Tomaten, Fenchel, Spargel und Erbsen

dazugeben, autkochen und weitere 10 Minuten bei mittlerer Hitze garen.

3 In einem groflen Topf Salzwasser zum Kochen bringen. Mit einem
Teeloffel etwa 20 Nocken von der Quarkmasse abstechen und in das
kochende Wasser gleiten lassen. Die Klof3chen bei milder Hitze etwa
6 Minuten gar ziehen lassen. Aus dem Wasser heben, abtropfen lassen

und in Schalen oder tiefen Tellern mit der Gemiisesuppe anrichten.
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MOHREN-INGWER-CREMESUPPE
MIT ERDNUSS-GREMOLATA

MOHREN | KOKOSMILCH | KORIANDERGRUN | ZITRONENGRAS

®OBD

Kiirbissuppe in allen Variationen ist bei meiner Familie der Renner. Ich mag ganz

besonders diese hier — mit Kokosmilch, Curry und ordentlich Limettensaft. Das Highlight ist

fiir mich das crunchy Asia-Topping, von dem ich schon beim Kochen naschen muss.

Fiir 4 Personen:
500 g Méhren
300 g Muskatkiirbis

1 sduerlicher Apfel
(z.B. Elstar)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

40 g Ingwer

1 EL natives Kokosol

1 Dose Kokosmilch (400 g)

500 ml glutenfreie Gemiise-
briihe

3 TL Currypulver

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 Stange Zitronengras

1 Bio-Limette

3 EL gerostete Erdnuss-
kerne (ungesalzen)

1 Bund Koriandergriin

Zubereitung: 35 Minuten

Pro Portion ca. 430 kcal,
7gEW, 33 gF, 26 g KH
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1 Mohren und Muskatkiirbis putzen, schilen und in kleine Wiirfel
schneiden. Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und ebenso klein
schneiden. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schilen, fein wiirfeln und
in einem Topf im heiflen Kokos6l bei mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten
diinsten. Mohren, Kiirbis und Apfel dazugeben und etwa 2 Minuten
mitdiinsten. Die Kokosmilch glatt rithren, 4 EL fiir die Garnitur abneh-
men und beiseitestellen, restliche Kokosmilch und die Briihe in den
Topf geben, mit Curry, Salz und Pfeffer wiirzen. Aufkochen und bei
milder Hitze zugedeckt etwa 15 Minuten kécheln lassen.

2 Fiir die Gremolata das Zitronengras einschneiden, die duf3eren har-
ten Bldtter ablosen und die unteren etwa 10 cm grof$ wiirfeln. Limette
heif} waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben, 2 EL Limet-
tensaft auspressen. Die Erdniisse hacken. Koriandergriin abbrausen,
trocken schiitteln, Blitter abzupfen und hacken. Zitronengras, Limet-
tenschale, Niisse und Koriander mischen.

3 Die Suppe im Mixer oder mit dem Stabmixer fein piirieren. Mit
Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken. Auf Schiisseln oder tiefe
Teller verteilen, mit der beiseitegestellten Kokosmilch verzieren und

mit der Gremolata bestreut servieren.
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PIKANTE WALNUSS-

ENERGY-BALLS

WEISSE BOHNEN | HAFERFLOCKEN | TOMATENMARK | PARMESAN

® @

Bei diesen Powerbdllchen kénnt ihr euch das Backen sparen. Weif$e Bohnen, Haferflocken und

getrocknete Tomaten werden einfach nur gehackt, in einer Panade aus Walniissen gerollt -

und schon landen sie mit einem Happs im Mund. Ideal, wenn der kleine Hunger kommt.

Fiir 22 Stiick:

200 g weifSe Bohnen
(aus der Dose)

50 g getrocknete Tomaten
(in Ol)

4 EL glutenfreie zarte
Haferflocken

50 g frisch geriebener
Parmesan

1 EL Tomatenmark

1 TL getrockneter Oregano
Salz, Pfeffer aus der Miihle
50 g Walnusskerne

Zubereitung: 40 Minuten
Kiihlen: 30 Minuten

Pro Stiick ca. 40 kcal,
2¢gEW,2gF,3¢gKH

1 Die Bohnen abgief3en, in einem Sieb kalt abbrausen und gut abtropfen

lassen. Die Tomaten abtropfen lassen und in grobe Stiicke schneiden.

2 Die Bohnen, Tomaten, Haferflocken, Parmesan, Tomatenmark,
Oregano, Salz und Pfeffer im Blitzhacker zu einer dicken Paste zer-

kleinern. Die Masse etwa 30 Minuten kalt stellen.

3 Die Walniisse fein hacken und in einer Pfanne ohne Fett goldbraun

rosten. Vom Herd nehmen und in einem tiefen Teller abkiihlen lassen.
4 Aus der Bohnenmasse walnussgrofie Portionen abstechen, zu

Kugeln rollen und in den gerdsteten Walniissen wélzen. Kithl und
luftdicht verpackt halten sich die Energy Balls 5 bis 6 Tage.
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GEMUSE-POMMES
MIT KRAUTER-QUARK-DIP

MOHREN | KOHLRABI | SUSSKARTOFFELN | PAPRIKAGEWURZ

¥ &

Knusprig gebratene Mohren, Kohlrabi und Siiffkartoffeln in Stabchenform vom Blech
machen satt und rundum gute Laune. Und zum Dippen gibt es Quarkcreme mit vielen
frischen Krdutern. Wer braucht da noch Tiefkiihl-Pommes mit Ketchup und Majo?

Fiir 4 Personen:

500 g Mohren

2 Kohlrabi (a ca. 300 g)
400 g SiifSkartoffeln

4 EL Olivenol

1 TL edelsiifSes
Paprikapulver

Y TL rosenscharfes
Paprikapulver

Salz, Pfeffer aus der Miihle
400 g Magerquark

150 g saure Sahne
(10 % Fett)

Y5 Bio-Zitrone
Y5 Bund Petersilie
Y5 Bund Schnittlauch

Zubereitung: 45 Minuten

Pro Portion ca. 400 kcal,
18¢EW,18gF,35gKH
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1 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Mohren, Kohlrabi und Siifi-
kartoffeln putzen, schilen und in pommesdhnliche Stifte schneiden.
Ol mit beiden Sorten Paprikapulver, Salz und Pfeffer in einer groflen
Schiissel verrithren. Die Gemiisestifte darin wenden, bis sie gleich-
méafig mit den Gewlirzen iiberzogen sind. Auf einem mit Backpapier
belegten Blech verteilen, im heiflen Ofen auf der zweiten Schiene
von unten 25 bis 30 Minuten backen. Dabei die Gemiise-Pommes
zwischendurch wenden, damit sie gleichmaflig braunen und nicht

zu dunkel werden.

2 Inzwischen fiir den Dip den Quark mit der sauren Sahne cremig
rithren. Die Zitrone heifl waschen, abtrocknen, 1 TL Schale fein ab-
reiben und 1 EL Zitronensaft auspressen. Die Kriuter abbrausen und
trocken schiitteln, Petersilienblatter abzupfen und hacken, Schnitt-
lauch in feine Roéllchen schneiden. Zitronensaft und -schale sowie die

Krauter unter die Quarkcreme rithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Die Gemiise-Pommes aus dem Ofen nehmen und mit dem Kriu-

terquark anrichten. Sofort servieren.
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GEMUSE-LEINSAMEN-CRACKER

SONNENBLUMENKERNE | BUCHWEIZEN | ZUCCHINI | MOHREN

®OBD

Fréhliche Snack-Time: Die herzhaften Cracker mit Zucchini, Méhren und Kernen

sind mit Thymian gewiirzt — und ratzfatz weggeknuspert. Vor allem, wenn ihr

noch ein oder zwei cremige Dips mit Erbsen, Krdutern oder Quark dazu serviert.

Fiir 48 Stiick:

80 g Buchweizen

80 g Sonnenblumenkerne
40 g Kiirbiskerne

50 g Leinsamen

100 g Zucchini

1 Méhre

1 Zwiebel

3 EL geschroteter
Leinsamen

1 TL getrockneter Thymian
Salz, Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung: 30 Minuten
Einweichen: 4 Stunden
Backen: 1% Stunden

Pro Stiick ca. 30 kcal,
1gEW,1,5gF, 2gKH
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1 Fiir die Cracker Buchweizen, Sonnenblumen- und Kiirbiskerne mit
Wasser bedeckt 4 Stunden einweichen. Den Leinsamen separat in 150 ml
Wasser 4 Stunden einweichen. Dann die Kerne-Mischung in ein Sieb ab-

gieflen, abbrausen, gut abtropfen lassen und im Blitzhacker zerkleinern.

2 Die Zucchini waschen und putzen, die Méhre schilen und beides auf
der Gemiisereibe grob raspeln. Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.
Alles mit dem geschroteten und dem eingeweichten Leinsamen samt
Wasser in einer Schiissel unter die Kernmischung rithren. Mit Thymian,
Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Den Teig zwischen zwei Bdgen
Backpapier auf die Grofle des Backblechs (ca. 30 x 40 cm) ausrollen.
Auf das Blech ziehen, das obere Backpapier entfernen und den Teig mit
einer Gabel mehrmals einstechen. Im heiflen Ofen auf der mittleren
Schiene etwa 30 Minuten backen.

4 Das Blech aus dem Ofen nehmen und die Temperatur auf 140 °C
herunterschalten. Den gebackenen Teig auf dem Blech in 48 Quadrate
(aca.5x5 cm) schneiden und im Ofen bei leicht gedftneter Ofentiir
weitere 60 Minuten trocknen lassen. Cracker auf dem Blech vollstan-
dig abkiihlen lassen. In Blechdosen an einem kiihlen, trockenen Ort

lagern und innerhalb von 3 Wochen verzehren.

SALATE, SUPPEN & SNACKS




BUNTE GEMUSECHIPS

SUSSKARTOFFELN | MOHREN | ROTE BETEN | TOPINAMBUR

® D @

Erst wird hauchdiinn gehobelt, dann gewiirzt und gebacken — und simsalabim verwandeln

sich Wurzelgemiise und Bataten zu einer ebenso knusprigen wie gesunden Knabberei.

Ich serviere sie als Chipsersatz oder verwende sie als Topping fiir Suppen oder Salate.

Fiir ca. 200 g:
400 g Siifkartoffeln
2 grofSe Mohren (ca. 250 g)

2 kleine Rote Beten
(ca.300g)

250 g Topinambur
6 EL Olivenél
1 TL getrockneter Thymian

1 TL gerduchertes
Paprikapulver

1 TL gemahlener Koriander

feines Meersalz

Zubereitung: 30 Minuten

Backen: insgesamt
1% Stunden

Pro Portion (25 g)
ca. 30 kcal, 0gEW,1gF,
3gKH
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1 Sii8kartoffeln, Méhren, Rote Beten und Topinambur putzen, schi-
len und jeweils separat auf einem Gemiisehobel in etwa 2 mm diinne
Scheiben hobeln. Bei der Verarbeitung der Roten Beten am besten

Einweghandschuhe tragen, weil die Knollen stark abfarben.

2 Die Siilkartoffeln mit 2 EL Ol, Thymian und Paprikapulver mi-
schen. Die Roten Beten mit 2 EL Ol, Koriander und % TL Meersalz
vermengen. Topinambur und Mohren mischen und mit dem tbrigen

Ol und 1 TL Meersalz wiirzen.

3 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Siiflkartoffeln, Rote Beten und
Mohren-Topinambur nacheinander auf einem Backblech verteilen.
Dabei darauf achten, dass sich die Scheiben nur leicht tiberlappen.
Die Gemiisescheiben nacheinander im heiflen Ofen auf der mittleren
Schiene knusprig backen: die Roten Beten etwa 40 Minuten, die Stfi-
kartoffeln etwa 30 und die M6hren-Topinambur 15 bis 20 Minuten.

Dabei die Gemisescheiben zwischendurch wenden.

4 Die Gemiisechips auf dem Blech abkiihlen lassen. Luftdicht auf-

bewahren, sie halten sich 2 bis 3 Wochen.
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Wenn alle am Tisch sitzen, miteinander reden und lachen,
bin ich gliicklich — erst recht, wenn dann noch alle krdftig
zulangen. Das Tolle an der gesunden Basenkiiche ist
ja, dass wirklich jeder etwas findet, das ihm schmeckt.




ROSENKOHL-REIS-BOWL
MIT ROTE-BETE-HUMMUS

MOHREN | PAPRIKA | KICHERERBSEN | WALNUSSE

® D @

Rosenkohl mag ja vielleicht nicht jeder, aber ich liebe ihn. Er muss allerdings schén knackig

sein und am besten noch mit vielen anderen Gemiisen daherkommen, so wie in dieser Bowl.

Das pinkfarbene Hummus ist das i-Tiipfelchen — geschmacklich und optisch.

Fiir 4 Personen:

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe
4 EL Olivenol
250 g Vollkornreis

500 ml glutenfreie
Gemiisebriihe

300 g Rosenkohl, Salz
2 Mdéhren
1 rote Paprikaschote

300 g gegarte Rote Bete
(vakuumverpackt)

150 g Kichererbsen
(aus der Dose)

Pfeffer aus der Miihle

1 TL gemahlener
Kreuzkiimmel

Y5 Bund Petersilie
1 EL Zitronensaft
50 g Walnusskerne

Zubereitung: 45 Minuten

Pro Portion ca. 565 kcal,
15¢EW,24¢F 67 gKH
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1 Schalotten und Knoblauch schilen, fein wiirfeln und in einem Topf
mit 2 EL Ol bei mittlerer Hitze glasig diinsten. Reis und Briihe dazu-
geben, aufkochen und zugedeckt bei milder Hitze 25 bis 30 Minuten
kocheln lassen, bis der Reis die Fliissigkeit vollstindig aufgesogen hat.

2 Rosenkohl waschen und putzen, die Kopfe je nach Grofle halbieren
oder vierteln und in einem Dampfeinsatz tiber kochendem Salzwas-
ser 10 bis 15 Minuten dampfen, sodass sie noch leicht bissfest sind.
Dann vom Herd nehmen. Die Méhren putzen, schilen und in etwa

5 cm lange, diinne Stifte schneiden. Paprika vierteln, putzen, waschen

und in etwa 1 cm grofie Wiirfel schneiden.

3 Fiir das Hummus die Rote Bete grob wiirfeln. Die Kichererbsen
abgieflen, abbrausen und abtropfen lassen. Beides mit dem restlichen
Ol in einen hohen Rithrbecher geben und mit dem Stabmixer glatt
plrieren. Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel wiirzen.

4 Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blitter abzupfen. Zum
Garnieren einige Blatter beiseitelegen, den Rest fein hacken. Den Reis
auflockern, mit Salz, Pfeffer, Petersilie und Zitronensaft mischen und
in Bowls (Schalen) verteilen. Rosenkohl, Paprikawiirfel, Mohren und
Hummus darauf anrichten. Walniisse hacken und dartberstreuen.

Mit Petersilie garniert servieren.
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PASTA MIT GEMUSE-SUGO

SPARGEL | FENCHEL | TEMPEH | TOMATEN

© ®

Nudeln mit Tomatensauce gehen einfach immer! Fiir meinen Mega-Mix all'italiana pimpe ich

den Sugo mit Spargel, Fenchel, Méhren und Oliven ordentlich auf. Statt Speck kommt gebratener

Tempeh dazu und obendrauf noch ein paar gerdstete Pinienkerne. Buon appetito!

Fiir 4 Personen:

500 g griiner Spargel
2 Fenchelknollen

4 Mohren

4 Schalotten

2 Knoblauchzehen
100 g Tempeh

2 EL Olivendl

2 TL Tomatenmark

2 Dosen stiickige Tomaten
(a400g)

125 ml Gemiisebriihe
2 TL getrockneter Oregano
Salz, Pfeffer aus der Miihle

300 g Emmer-Vollkorn-
spaghetti

2 EL Pinienkerne
100 g schwarze Oliven

einige Basilikumblitter

Zubereitung: 45 Minuten

Pro Portion ca. 550 kcal,
22gEW, 17gF, 67 g KH
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1 Den Spargel waschen, im unteren Drittel schilen, dabei die Enden
abschneiden. Die Stangen schrig in 2 bis 3 cm grof3e Stiicke schnei-
den. Fenchel waschen, putzen, vierteln und in feine Streifen schnei-
den. Mohren putzen, schilen, langs halbieren und schrég in etwa

% cm breite Scheiben schneiden. Schalotten und Knoblauch schilen

und fein wiirfeln. Tempeh in etwa % cm grofie Wiirfel schneiden.

2 In einem breiten Topf das Ol erhitzen. Tempeh, Schalotten, Knob-
lauch und Gemiise darin bei mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten andiins-
ten. Das Tomatenmark unterrithren, Tomaten und Briithe dazugeben.
Mit Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen. Den Sugo aufkochen und offen

bei milder Hitze etwa 15 Minuten kocheln lassen.

3 Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsan-
weisung bissfest garen. Die Pinienkerne in einer kleinen beschichteten
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze anrdsten, herausnehmen und

abkiihlen lassen. Die Oliven abtropfen lassen.

4 Die Nudeln abgiefen und kurz abtropfen lassen. Mit den Oliven
zur Sauce geben und die Sauce so lange erhitzen, bis sie sdmig ist. Die
Pasta auf tiefe Teller verteilen. Mit den Pinienkernen bestreuen, mit

Basilikum garnieren und nach Belieben Pfeffer grob dariibermahlen.

HAUPTGERICHTE




VEGANE SPAGHETTI
CARBONARA MIT ERBSEN

CASHEWKERNE | RAUCHERTOFU | ERBSEN | ZUCKERSCHOTEN

© ®

In meine vegane Carbonara-Sauce kommt Cashewcreme statt Eier, Parmesan und Sahne.

Gebratener Tofu ersetzt den Speck. Fiir Farbtupfer sorgen die knallgriinen Erbsen

Fiir 4 Personen:

150 g Cashewkerne

300 ml Gemiisebriihe

2 EL Hefeflocken

Salz, Pfeffer aus der Miihle

300 g Dinkel-Vollkorn-
spaghetti

250 g Zuckerschoten
250 g TK-Erbsen
100 g Riuchertofu

1 EL Olivendél

2 EL Zitronensaft

1 Handvoll gehackte
Petersilie

Zubereitung: 35 Minuten
Einweichen: 1 Stunde

Pro Portion ca. 675 kcal,
31gEW,26¢F, 71 gKH
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und reichlich gehackte Petersilie. Einfach genial!

1 Die Cashewkerne mit der kochend heiflen Briihe iibergiefen und
etwa 1 Stunde einweichen. Dann die Kerne samt Brithe im Mixer
oder in einem hohen Rithrbecher mit dem Stabmixer fein piirieren.
Mit Hefeflocken, Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Die Nudeln in einem grofien Topf in reichlich kochendem Salz-
wasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Die Zuckerschoten
waschen, putzen und schrég in feine Streifen schneiden. Etwa 4 Mi-
nuten vor Ende der Garzeit die TK-Erbsen dazugeben, aufkochen und
mit den Spaghetti zu Ende garen. Zum Schluss die Zuckerschoten

etwa 30 Sekunden dem Kochwasser hinzufiigen.

3 Den Tofu trocken tupfen und in etwa 1 cm grofle Wiirfel schneiden.
In einer Pfanne mit dem Ol bei mittlerer Hitze 3 bis 4 Minuten knusp-

rig braten. Vom Herd nehmen, auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

4 Das Cashewpiiree in einem kleinen Topf erhitzen, unter Rithren
250 m] Wasser dazugieflen, bis die Sauce schon cremig ist. Kriftig
mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Spaghetti mit Erbsen und
Zuckerschoten abgieflen, abtropfen lassen und sofort zuriick in den
Topf fiillen. Zwei Drittel der Cashewsauce untermischen. Spaghetti
Carbonara in tiefen Tellern anrichten, die tibrige Sauce darauf ver-

teilen und mit Tofu-Crottons und Petersilie bestreut servieren.
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GEMUSE-HIRSE-PFANNE

MIT FETA

BLUMENKOHL | PAPRIKA | HARISSA | GRUNE BOHNEN

¥ &

Hirse wird meiner Meinung nach total unterschitzt. Sie ist so eine tolle Alternative zu Reis

und die in ihr enthaltene Kieselsdure bestes ,,Futter” fiir schone Haut, glinzendes Haar

und feste Fingerndgel. Ein bisschen Gemiise der Saison und Schafskdse dazu, fertig!

Fiir 4 Personen:
250 g Hirse

950 ml glutenfreie Gemiise-
briihe

400 g Blumenkohl
(ohne griine Blitter)

je 1 rote und gelbe
Paprikaschote

2 Zucchini (ca. 300 g)
1 grofSe rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe

4 EL Olivenol

1 EL Harissapaste
(aus dem Glas)

150 g TK-Prinzessbohnen
Salz, Pfeffer aus der Miihle
Y Bund Petersilie
200 g Feta (Schafskdse)

Zubereitung: 45 Minuten

Pro Portion ca. 580 kcal,
20gEW,30gF, 54g KH
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1 Die Hirse in einem Sieb mit heilem Wasser abspiilen und abtrop-
fen lassen. Dann in einem Topf mit 750 ml Brithe aufkochen und
nach Packungsanweisung zugedeckt bei mittlerer Hitze 15 Minuten
kocheln lassen. Anschlieflend auf der ausgeschalteten Herdplatte

noch 10 Minuten quellen und offen ausdampfen lassen.

2 Blumenkohl waschen, putzen und in Réschen teilen, Stiele schilen
und klein wiirfeln. Paprika vierteln, putzen, waschen und in etwa

2 cm grofie Stiicke schneiden. Zucchini waschen, putzen, lings vier-
teln und in etwa 1 cm grof3e Stiicke schneiden. Zwiebel und Knob-

lauch schalen und fein wiirfeln.

3 In einer grof8en beschichteten Pfanne 2 EL Ol erhitzen, Blumen-
kohl darin bei mittlerer bis starker Hitze etwa 4 Minuten anbraten.
Paprika, Zucchini, Zwiebel und Knoblauch mit dem iibrigen Ol dazu-
geben und unter Rithren etwa 3 Minuten mitbraten. Harissa hinzu-
fligen, kurz anrosten. Restliche Brithe (200 ml) angieflen, Bohnen

untermischen und das Gemiise zugedeckt 5 Minuten kocheln lassen.

4 Die Hirse unter das Gemiise mischen. Das Ganze noch etwa 5 Minu-
ten bei milder Hitze offen garen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Petersilie
abbrausen, trocken schiitteln, Bldtter abzupfen und hacken. Den Feta

zerbrockeln und mit der Petersilie iiber die Hirsepfanne streuen.
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GRUNER SPARGEL-WOK

MIT TOFU

BROKKOLI | ZUCKERSCHOTEN | SHITAKE | MUNGOBOHNENSPROSSEN

® OB D

Was fiir ein knackig-frisches Basen-Essen aus der asiatischen Kiiche! Wenn Tofu,

griiner Spargel, Brokkoli und Co. im Wok auf Sojasauce, Sesamdél und Chili treffen,

gibt's ordentlich Aromen- und Vitalstoff-Power — ganz leicht, lecker und gesund.

Fiir 4 Personen:

300 g Tofu natur

400 g griiner Spargel

300 g Brokkoli

150 g Shiitake-Pilze

200 g Zuckerschoten

200 g Mungobohnensprossen
1 rote Chilischote

1 Knoblauchzehe

V5 Bund Koriandergriin

250 ml glutenfreie
Gemiisebriihe

5 EL glutenfreie Sojasauce
(z.B. Tamari)

1 EL gerostetes Sesamol

2 TL Reisessig

1 TL Johannisbrotkernmehl
4 EL Rapsél zum Braten
Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung: 45 Minuten

Pro Portion ca. 340 kcal,
21¢gEW,19gF 18¢KH

1 Tofu trocken tupfen und etwa 2 cm grof8 wiirfeln. Spargel waschen,
im unteren Drittel schilen, die Enden abschneiden. Die Stangen langs
und quer halbieren und schrég in etwa 4 cm breite Stiicke schneiden.
Brokkoli waschen, putzen und in Rdschen teilen, Stiele schilen und
wiirfeln. Von den Pilzen die Stiele entfernen, die Kappen in Scheiben
schneiden. Zuckerschoten verlesen, waschen und schrig halbieren.
Sprossen in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Chilischote
waschen, putzen und in feine Ringe schneiden, Knoblauch schilen
und fein wiirfeln. Koriandergriin abbrausen und mit den zarten Stie-

len grob hacken.

2 Fiir die Sauce die Brithe mit Sojasauce, Sesamél, Essig und Johannis-

brotkernmehl verrithren.

3 In einem Wok 2 EL Ol erhitzen. Zuerst den Tofu darin bei starker
Hitze etwa 2 Minuten goldbraun anbraten, herausnehmen. Brokkoli
im heifSen Bratfett etwa 4 Minuten unter Wenden anbraten. Spargel
mit dem iibrigen Ol im Wok etwa 3 Minuten mitbraten. Dann Knob-
lauch, Chili, Shiitake-Pilze und Zuckerschoten hinzufiigen und etwa
1 Minute mitbraten. Mit der Wiirzsauce abloschen, aufkochen und
weitere 5 Minuten unter Rithren braten. Sprossen und die Hélfte des
Korianders dazugeben und kurz erwdrmen. Mit Pfeffer wiirzen, mit

dem restlichen Koriander bestreuen und sofort servieren.

HAUPTGERICHTE 125



ZUCCHINIBULETTEN
MIT FITNESS-SALAT

ZUCCHINI | HAFERFLOCKEN | RADIESCHEN | SPROSSEN

@ @

Diese Goldstiicke aus der Pfanne gehen bei uns weg wie warme Semmeln. Ich mache dazu gern

einen knackigen Salat aus Gurke und Radieschen, in den ich auch gleich noch die Radieschen-

blétter zupfe. Darin steckt ndmlich die geballte Pflanzenkraft - viel zu schade zum Wegwerfen.

Fiir 4 Personen:

500 g Zucchini

Salz

1 Zwiebel

845 EL Olivenol

1 TL getrockneter Thymian
2 EL Dinkelvollkornmehl
60 g zarte Haferflocken

2 Eier (GrofSe M)

40 g geriebener italienischer
Hartkdse (z. B. Montello)

Pfeffer aus der Miihle
1 Bund Radieschen
1 Salatgurke

100 g gemischte Sprossen
(z.B. Radieschen, Linsen,

Alfalfa)
4 EL Apfelessig

Zubereitung: 45 Minuten

Pro Portion ca. 410 kcal,
14 gEW,29 g F, 20 g KH
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1 Die Zucchini waschen, putzen, grob raspeln und mit % TL Salz in
einer Schiissel mischen, beiseitestellen. Zwiebel schilen, fein wiirfeln
und in % EL Ol in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze glasig
diinsten. Zucchiniraspel mithilfe eines sauberen Geschirrtuchs gut
ausdriicken. In einer Schiissel mit Zwiebel, Thymian, Mehl, Hafer-
flocken, Eiern und Kiése gut mischen, kriftig mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Aus der Masse mit angefeuchteten Handen 12 kleine Frika-

dellen formen und etwa 10 Minuten ruhen lassen.

2 Die Radieschenblitter abzupfen, waschen und trocken schleudern.
Radieschen waschen und vierteln. Gurke putzen, waschen, langs
halbieren und quer in etwa 1 cm breite Stiicke schneiden. Sprossen in
einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Essig, 4 EL Wasser, Salz,
Pfeffer und 4 EL Ol in einer Schiissel verriihren. Radieschen, Gurke

und Sprossen untermischen, Radieschenblitter unter den Salat heben.

3 Den Backofen auf 80 °C vorheizen. In einer grofien beschichteten
Pfanne das iibrige Ol erhitzen und die Buletten darin in zwei Por-
tionen von jeder Seite etwa 4 Minuten goldbraun braten. Die fertigen
Bratlinge im Ofen warm halten. Die Zucchinbuletten mit dem Salat

anrichten und servieren.
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OFENKARTOFFELN

Prall, rund und gut gefiillt: Gebackene Kartoffeln aus dem Ofen sind fiir mich das pure Gliick.

Sie lassen sich leicht zubereiten und vielfach kombinieren. In Begleitung von Rotkohlsalat,

griiner Mojo und Haselniissen oder gebratenen Pfifferlingen und Krdutern werden die

tollen Knollen zu einer raffinierten Basen-Schlemmerei.

OFENKARTOFFELN

Fiir 4 Personen: Den Backofen auf 200 °C
vorheizen. 4 grofe vorwiegend festkochende
Kartoffeln (a ca. 300 g) grindlich waschen,
abbiirsten und mehrmals mit einer Gabel
einstechen. Kartoffeln mit 2 EL Olivenol und
etwas Salz einreiben und auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech legen. Im heiflen
Ofen auf der mittleren Schiene etwa 1 Stunde
backen. Kartoffeln aus dem Ofen nehmen, auf
der Oberseite kreuzweise einschneiden und
von den Seiten her zusammendriicken. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, nach Geschmack fiillen

und servieren.

Zubereitung: 15 Minuten
Backen: 1 Stunde
Pro Portion ca. 270 kcal, 6 g EW, 5 g F, 47 g KH
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... MIT ROTKOHL UND ORANGE

Fiir 4 Personen: 500 g Rotkohl waschen, putzen
und in feine Streifen hobeln oder schneiden.

2 Mohren putzen, schilen und raspeln. Beides
mit Salz mit den Handen etwa 3 Minuten kréaf-
tig durchkneten. 1 Orange schilen, vierteln
und in Scheiben schneiden, mit 1 EL Rotwein-
essig und 2 EL Olivendl unter den Rotkohl
heben, salzen und pfeffern. Erst den Salat, dann
300 g vegane Skyr-Alternative natur auf die
Ofenkartoffeln (sieche Grundrezept) geben. Mit
2 EL gehackten Walniissen bestreut servieren.

Zubereitung: 30 Minuten
Pro Portion ca. 470 kcal, 13 g EW, 16 g F, 59 g KH

... MIT GRUNER MOJO UND NUSSEN

Fiir 4 Personen: 50 g Haselnusskerne hacken, in
einer Pfanne bei mittlerer Hitze anrdsten. Auf
einem Teller abkiihlen lassen. 1 griine Paprika-
schote vierteln, putzen, waschen und in kleine
Stiicke schneiden. Je 1 Bund Petersilie und Ko-
riandergriin waschen, trocken schiitteln, Blatter
abzupfen und hacken. 2 Knoblauchzehen schilen
und fein wiirfeln. Die vorbereiteten Zutaten mit
4 EL Weifiweinessig und 2 EL glutenfreien zar-
ten Haferflocken in einem hohen Rithrbecher
mit dem Stabmixer fein piirieren. 100 ml Oliven-
6l untermixen. Mojo mit Salz und Pfeffer wiir-
zen, in die Ofenkartoffeln (siehe Grundrezept)
filllen und mit den gerdsteten Niissen bestreuen.

Zubereitung: 20 Minuten
Pro Portion ca. 610 kcal, 10 g EW, 38 g F, 53 g KH

... MIT PFIFFERLINGEN UND RICOTTA

Fiir 4 Personen: 500 g Ricotta, 2 EL Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer verriihren. 1 Bund Schnitt-
lauch waschen, trocken schiitteln und in feine
Rollchen schneiden. 150 g Radieschen waschen,
putzen und klein wiirfeln. Beides unter den
Ricotta mischen. 300 g Pfifferlinge putzen und
grob schneiden. 3 Frithlingszwiebeln waschen,
putzen, das Weifle und Hellgriine schrig in feine
Ringe schneiden. 2 EL Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, Pilze darin etwa 3 Minuten bei starker
Hitze scharf anbraten, mit 1 TL getrocknetem
Thymian wiirzen. Zwiebeln dazugeben und

bei mittlerer Hitze etwa 2 Minuten mitbraten,
salzen und pfeffern. Ricotta-Mix in die Ofenkar-
toffeln fiillen (siehe Grundrezept) und mit dem
Pfifferling-Mix anrichten. Sofort servieren.

Zubereitung: 30 Minuten
Pro Portion ca. 500 kcal, 23 g EW, 21 g F, 51 g KH
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SPARGEL MIT GRUNER SAUCE
UND CHILIKARTOFFELN

SPARGEL | 7-KRAUTER-MIX | KARTOFFELN | EIER

¥ &

Von mir aus konnte das ganze Jahr Friihling sein, denn ich liebe Spargel, zum Beispiel

wie hier mit griiner Sauce und wachsweichen Eiern. Gebratene Kartoffelwiirfel

mit herzhafter Wiirze machen das Gliick perfekt. Wer vermisst da Schinken?

Fiir 4 Personen:

1 Bund Krduter fiir griine
Sauce (ca. 200 g; Peter-
silie, Schnittlauch, Kresse,
Sauerampfer, Borretsch,
Pimpinelle, Kerbel)

200 g saure Sahne
(10 % Fett)

250 g Joghurt natur
(1,5 % Fett)

100 g Frischkdise
(Halbfettstufe)

Salz, Pfeffer aus der Miihle
2 TL Zitronensaft
15 kg weifSer Spargel

800 g festkochende
Kartoffeln

4 EL Olivenol

1 rote Chilischote
2 Lorbeerblitter

4 Eier (Gréfle M)

Zubereitung: 45 Minuten

Pro Portion ca. 560 kcal,
25gEW,28¢F 46 gKH
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1 Fiir die Sauce die Kréuter abbrausen und trocken schleudern. Die
Blatter von den Stielen zupfen und grob hacken, den Schnittlauch in
feine Rollchen schneiden. Die Krauter mit saurer Sahne, Joghurt und
Frischkdse in einen hohen Rithrbecher geben und mit dem Stabmixer
sehr fein piirieren. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab-

schmecken und abgedeckt kalt stellen.

2 Den Spargel sorgfiltig schilen und die Enden knapp abschneiden.
In einem grof3en Topf 1,51 Salzwasser zum Kochen bringen und den
Spargel darin einmal sprudelnd aufkochen. Dann bei milder Hitze

10 bis 12 Minuten zugedeckt garen.

3 Die Kartoffeln schilen, waschen, abtropfen lassen und etwa 1 cm
grofd wiirfeln. Das Ol in einer groflen beschichteten Pfanne erhitzen,
die Kartoffelwiirfel darin bei mittlerer Hitze 15 bis 20 Minuten gold-
braun braten. Die Chilischote waschen, putzen und in feine Ringe
schneiden, mit dem Lorbeer nach 10 Minuten dazugeben. Alles mit

Salz und Pfeffer wiirzen und fertig braten (Lorbeerblatter entfernen).

4 Die Eier in kochendem Wasser 6 bis 7 Minuten garen, abgief3en,
kalt abschrecken, pellen und halbieren. Den Spargel aus dem Sud
nehmen und abtropfen lassen. Mit Chilikartoffeln, Eiern und griiner

Sauce auf vorgewarmten Tellern anrichten und sofort servieren.
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KARTOFFELPUFFER

MIT GRUNKOHL

KARTOFFELN | WALNUSSE | GRUNKOHL | APFEL

® @ @

Griinkohl-Zeit ist Moni-Zeit, daher freue ich mich jedes Jahr auf den Herbst. Ich backe zu dem
aromatischen Superfood-Gemiise gern knusprige Reibekuchen — schon der Duft beim Braten

lockt meine Lieben in die Kiiche. Fiir die Kids kommt dann noch Apfelmus mit auf den Tisch.

Fiir 4 Personen:

1 kg vorwiegend fest-
kochende Kartoffeln

30 g Walnusskerne
1 Ei (Grofse M)

2 EL glutenfreie zarte
Haferflocken

Salz, Pfeffer aus der Miihle
8 EL Rapsél zum Braten

500 g Griinkohl
(ohne dicke Stiele)

1 Zwiebel
40 g Ingwer
2 Knoblauchzehen

1 sduerlicher Apfel
(z. B. Boskoop)

2 EL Olivendl
1 TL Currypulver

Zubereitung: 50 Minuten

Pro Portion ca. 600 kcal,
15gEW,33gF 54gKH

1 Die Kartoffeln schilen, waschen und grob raspeln. Die Niisse
hacken, mit den Kartoffeln mischen. Das Ei und die Haferflocken

unterrithren. Die Kartoffelmasse mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Den Backofen auf 100 °C vorheizen. 2 EL Ol zum Braten in einer
groflen beschichteten Pfanne erhitzen. Jeweils 5 gehdufte EL Kar-
toffelteig nebeneinander in der Pfanne etwas flachdriicken und bei
mittlerer Hitze auf jeder Seite 4 bis 5 Minuten goldbraun braten. Die
fertigen Puffer auf Kiichenpapier auf einem Blech abtropfen lassen
und im Ofen warm halten. Mit dem iibrigen Ol und dem restlichen

Teig weitere Puffer braten.

3 Den Griinkohl putzen, griindlich waschen, gut abtropfen lassen
und in feine Streifen schneiden. Zwiebel, Ingwer und Knoblauch
schilen und fein wiirfeln. Den Apfel waschen, vierteln, entkernen

und die Viertel quer in diinne Scheiben schneiden.

4 In einem breiten Topf das Ol erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und
Ingwer darin bei mittlerer Hitze glasig diinsten. Griinkohl dazugeben,
mit Salz, Pfeffer und Curry wiirzen und unter Rithren bei starker
Hitze 5 bis 6 Minuten diinsten, bis der Kohl zusammenfillt. Nach
etwa 4 Minuten die Apfelstiicke und 5 EL Wasser hinzufiigen und

fertig garen. Griinkohl salzen, pfeffern und mit den Puffern servieren.
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CHILI SIN CARNE
MIT GUACAMOLE

PAPRIKA | SUSSKARTOFFEL | KIDNEYBOHNEN | AVOCADO

® D @

Der Tex-Mex-Hit mal ohne Fleisch! Ich liebe diese rein pflanzliche Variante, weil sie sich

blitzschnell und wirklich einfach mit simplen Zutaten aus dem Vorrat zubereiten ldsst.

Dabei schmeckt sie unglaublich wiirzig und liefert viel wertvolles Eiweifs.

Fiir 4 Personen:

2 gelbe Paprikaschoten

2 Stangen Staudensellerie
1 SiifSkartoffel (ca. 400 g)
2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

1% EL Chiligewiirz

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 EL Tomatenmark

2 Dosen stiickige Tomaten
(a400g)

300 ml glutenfreie
Gemiisebriihe

1 Dose Kidneybohnen
(250 g Abtropfgewicht)

1 Dose braune Linsen
(265 g Abtropfgewicht)

1 Bund Koriandergriin
Y5 Bio-Zitrone
1 Avocado

Zubereitung: 1 Stunde

Pro Portion ca. 460 kcal,
18gEW, 14 g F, 56 g KH
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1 Paprika, Sellerie und Siiffkartoffel waschen, putzen oder schilen und
alles in etwa 1 cm grofie Wiirfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch
schilen, Zwiebeln grob, Knoblauch fein wiirfeln. Das Ol in einem gro-
Ben Topf erhitzen, Paprika, Sellerie, Stiffkartoffel und Zwiebeln darin
bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten anbraten, dabei gelegentlich wenden.
Knoblauch und Chiligewiirz zum Gemiise geben, salzen, pfeffern und
kurz andiinsten. Tomatenmark, Tomaten und Briihe hinzufiigen und

aufkochen. Alles bei milder Hitze offen etwa 20 Minuten kocheln lassen.

2 Kidneybohnen und Linsen in ein Sieb abgief3en, kalt abbrausen
und abtropfen lassen. Im Gemiiseeintopf bei milder Hitze etwa

5 Minuten mitkochen.

3 Fiir den Dip den Koriander abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter
abzupfen und hacken. Die Zitrone heif$ waschen, abtrocknen, die Schale
fein abreiben und 1 bis 2 EL Saft auspressen. Die Avocado halbieren, den
Stein entfernen, das Fruchtfleisch aus der Schale heben und mit einer
Gabel zerdriicken. Mit Zitronensaft und -schale sowie Koriander ver-

rithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Den Eintopf nochmals abschmecken, auf Schalen oder tiefe Teller

verteilen und den Avocado-Dip dazu servieren.
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GRUNES GEMUSECURRY
MIT KICHERERBSEN

ROMANESCO | SPARGEL | KOKOSMILCH | ROTE CURRYPASTE

®OBD

Mein Lieblings-Thaicurry: Griiner Spargel, Romanesco und Kohlrabi baden mit Zuckerschoten

und Kichererbsen in cremiger Kokossauce. Am liebsten nehme ich rote Currypaste, die ist

schon wiirzig und leicht scharf. Der Koriander gibt dem Ganzen die nétige Frische.

Fiir 4 Personen:

4 Schalotten

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (ca. 30 g)

1 Romanesco (ca. 600 g)
300 g griiner Spargel

1 Kohlrabi (ca. 300 g)

200 g Zuckerschoten

2 EL Rapsol

2 TL gemahlener Koriander
4 TL rote Thai-Currypaste
1 Dose Kokosmilch (400 g)

250 ml glutenfreie
Gemiisebriihe

1 Dose Kichererbsen

(265 g Abtropfgewicht)
100 g TK-Erbsen

I Bund Koriandergriin

2 EL Limettensaft

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung: 45 Minuten

Pro Portion ca. 520 kcal,
17gEW, 33 ¢gF, 36 g KH
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1 Die Schalotten schilen und vierteln. Knoblauch und Ingwer schilen
und fein wiirfeln. Romanesco waschen, putzen und in etwa 3 cm grofie
Roschen schneiden. Spargel waschen, im unteren Drittel schélen, dabei
die holzigen Enden abschneiden. Die Stangen schrég in 4 bis 5 cm breite
Stiicke schneiden. Kohlrabi putzen, schilen und etwa 1 cm grofd wiirfeln.

Zuckerschoten waschen und schrég halbieren.

2 In einem breiten Topf das Ol erhitzen, Schalotten, Knoblauch und
Ingwer darin bei mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten andiinsten. Korian-
derpulver und Currypaste dazugeben und kurz andiinsten. Kokos-
milch und Briihe angief3en, alles zugedeckt aufkochen und bei milder

Hitze etwa 10 Minuten kocheln lassen.

3 Dann Romanesco, Spargel und Kohlrabi hinzufiigen und das Curry
zugedeckt etwa 7 Minuten kdcheln lassen. Die Kichererbsen abgiefien,
in einem Sieb abspiilen und abtropfen lassen. Mit den Zuckerschoten
und Erbsen unter das Curry mischen, kurz aufkochen und offen bei

milder Hitze 3 bis 4 Minuten kdcheln lassen.

4 Den Koriander abbrausen, trocken schiitteln, Blitter abzupfen und
grob schneiden. Das Curry mit Limettensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.
Zum Servieren auf Schalen verteilen und mit den Krautern bestreut

servieren. Dazu schmeckt Vollkorn-Basmatireis.
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SOBANUDELSUPPE
MIT PAK CHOI UND LACHS

LACHS | EDAMAME | BABY-PAK-CHOI | INGWER

® @ @

Japan lisst griifSen: Eine aromatische Briihe mit Lachsfilet, Edamame, Shiitake-Pilzen,

Buchweizennudeln und knackig-zartem Kohl - das ist Fitness-Food vom Feinsten.
Loffel fiir Loffel lddst du hier genussvoll deinen Akku wieder auf.

Fiir 4 Personen:

400 g Lachsfilet
(ohne Haut)

1 rote Chilischote

4 EL glutenfreie Sojasauce
(z.B. Tamari)

1 Bund Friihlingszwiebeln
1 rote Spitzpaprikaschote
100 g Shiitake-Pilze

300 g Baby-Pak-Choi

30 g Ingwer

150 g Edamamekerne
(frisch oder TK)

120 g Sobanudeln (japa-
nische Buchweizennudeln)

Salz
2 EL ungeschdlter Sesam

1,2 1 glutenfreie
Gemiisebriihe

Zubereitung: 45 Minuten

Pro Portion ca. 490 kcal,
32¢gEW,23gF 23¢gKH
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1 Das Lachsfilet waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Chilischote lings halbieren, putzen, entkernen und fein

wiirfeln, mit 2 EL Sojasauce verrithren und den Lachs darin wenden.

2 Die Frithlingszwiebeln waschen, putzen, das Weifle und Hellgriine
in etwa 5 cm breite Stiicke schneiden. Paprika lings halbieren, entker-
nen, waschen und in etwa 2 cm grofSe Stiicke schneiden. Pilze putzen,
je nach Grof3e halbieren oder vierteln. Den Pak Choi waschen, putzen
und abtropfen lassen, Stiele in feine Streifen schneiden, Blitter grob

schneiden. Ingwer schilen und in feine Stifte schneiden. Frische Eda-

mame waschen und abtropfen lassen, gefrorene antauen lassen.

3 Die Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
garen, abgiefien, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Sesam in einer

Pfanne ohne Fett goldbraun résten. Auf einem Teller abkiihlen lassen.

4 Die Briihe in einem grofien Topf mit dem Ingwer aufkochen und
etwa 5 Minuten ziehen lassen. Erneut aufkochen, Paprika, Pak-Choi-
Stiele, Pilze und Lachs samt Marinade dazugeben und die Suppe halb
zugedeckt bei milder Hitze etwa 10 Minuten ziehen lassen. Mit der
ibrigen Sojasauce wiirzen. Edamame, Pak-Choi-Blatter, Friihlings-
zwiebeln und Nudeln dazugeben, 2 bis 3 Minuten erhitzen. Die Suppe

in Schalen anrichten und mit Sesam bestreut servieren.
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ROSMARINHAHNCHEN
AUF SCHMORGEMUSE

AUBERGINE | PAPRIKA | ZUCCHINI | FENCHELSAMEN

® @ @

Sich eben mal in den Urlaub ans Mittelmeer trdumen? Mit meiner heifS geliebten Ratatouille

aus der Pfanne ist das tiberhaupt kein Problem! Und das Hihnchen macht ein richtig

tolles Sonntagsessen daraus, das Grof$ und Klein gleichermafSen schmeckt.

Fiir 4 Personen:

4 Hihnchenbrustfilets
(aca.160 g)

2 Zweige Rosmarin

5 EL Olivendl

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 mittelgrofie Aubergine

je 1 grofe rote und gelbe
Paprikaschote

400 g Zucchini
2 rote Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
500 g Tomaten

1 TL zerstofSene Fenchel-
samen

2 EL Balsamico bianco
Y5 Bund Petersilie
3 Stiele Basilikum

Zubereitung: 50 Minuten

Pro Portion ca. 370 kcal,
43gEW,15gF, 13gKH
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1 Das Fleisch waschen und trocken tupfen. Rosmarin abbrausen,
die Nadeln von einem Zweig abstreifen, hacken und mit 1 EL O],

Salz und Pfeffer verriihren. Das Fleisch damit beidseitig einpinseln.

2 Backofen auf 160 °C vorheizen. Aubergine, Paprika und Zucchini
waschen und putzen. Aubergine und Paprika in mundgerechte Stiicke
schneiden, Zucchini lings halbieren oder vierteln und in etwa 1 cm
breite Scheiben schneiden. Zwiebeln schilen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Tomaten
waschen, vom Stielansatz befreien und wiirfeln. Inzwischen eine
ofenfeste Pfanne erhitzen, die Hahnchenbrustfilets darin bei mittlerer
Hitze auf beiden Seiten 5 bis 6 Minuten goldbraun anbraten. Dann im

heiflen Ofen auf der mittleren Schiene 10 bis 12 Minuten weiterbraten.

3 Das iibrige Ol in einer grofen beschichteten Pfanne erhitzen. Zwie-
beln und Knoblauch bei mittlerer bis starker Hitze etwa 3 Minuten an-
braten. Fenchel, Paprika und iibrigen Rosmarinzweig dazugeben, unter
Wenden etwa 2 Minuten mitbraten. Aubergine und Zucchini etwa

5 Minuten mitbraten, salzen und pfeffern. Tomaten untermischen, etwa
5 Minuten offen schmoren. Mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken.
Petersilie und Basilikum abbrausen, trocken schiitteln, die Blitter ab-
zupfen und hacken. Fleisch aus dem Ofen nehmen, schrig in Scheiben

schneiden. Mit dem Gemiise und mit Krautern bestreut servieren.
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KURBIS-PILZ-LASAGNE

ZWIEBELN | TOMATEN | BERGKASE | VOLLKORNNUDELN

®

Das perfekte Familienessen: Die Veggie-Lasagne mit aromatischer Pilz-Bolognese

und cremiger Bechamelsauce ldsst sich prima vorbereiten. Wihrend sie im Ofen brutzelt,

bereite ich entspannt einen Blattsalat mit Vinaigrette vor.

Fiir 4 Personen:

700 g Hokkaido-Kiirbis
300 g braune Champignons
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

650 ml Gemiisebriihe

1 Dose stiickige Tomaten
(400g)

1 TL rosenscharfes
Paprikapulver

1 TL getrockneter Thymian
Salz, Pfeffer aus der Miihle
30 g Butter

30 g Dinkelmehl (Type 1050)
250 ml Milch (1,5 % Fett)

50 g Bergkiise

30 g Kiirbiskerne

250 g Vollkorn-Lasagne-
blitter (ohne Vorkochen)

Zubereitung: 35 Minuten
Backen: 45 Minuten

Pro Portion ca. 610 kcal,
24gEW,27gF, 59 ¢gKH

1 Fiir die Kiirbissauce den Kiirbis waschen, putzen, entkernen und
ungeschalt grob raspeln. Pilze putzen und in kleine Wiirfel schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. 2 EL Ol in einem
grofen Topf erhitzen, die klein geschnittenen Zutaten darin bei mittlerer
Hitze 4 bis 5 Minuten andiinsten. 400 ml Brithe und die Tomaten dazu-
geben, mit Paprikapulver, Thymian, Salz und Pfefter wiirzen. Die Sauce

aufkochen und offen bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten kocheln lassen.

2 Fiir die Béchamelsauce die Butter in einem Topf zerlassen. Mehl
dartiberstauben und kurz andiinsten. Milch und tibrige Briihe an-
gieflen, mit dem Schneebesen glattrithren, aufkochen und bei milder

Hitze etwa 5 Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Kise reiben, Kiirbiskerne grob
hacken. Eine Auflaufform (ca. 30 x 25 cm) mit dem iibrigen Ol auspin-
seln. Etwas Kiirbissauce einschichten, mit Lasagneblattern bedecken.
Erneut Kiirbissauce darauf verteilen, mit etwas Béchamelsauce bedecken.
Mit beiden Saucen und Nudelplatten so fortfahren, bis alles aufgebraucht
ist. Als letzte Schicht mit Béchamelsauce abschliefSen und mit Kase und
Kiirbiskernen bestreuen. Die Lasagne im heifien Ofen auf der mittleren
Schiene etwa 45 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen und vor dem
Anschneiden 5 Minuten ruhen lassen. Nach Belieben zum Servieren mit

grob gehackter Petersilie bestreuen.
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SPITZKOHLFLAMMKUCHEN

VOLLKORNMEHL | MOHREN | FRISCHKASE | SHISO-KRESSE

)

Was fiir ein Kracher! Ich bestreiche den Vollkorn-Hefeteig erst mit wiirzigem Senf-Frischkdse

und belege ihn dann mit feinen Kohlstreifen, Mohren und Radieschen. Am liebsten

geniefSe ich den knusprigen Spaf frisch aus dem Ofen, von der Hand in den Mund ...

Fiir 4 Stiick:

20 g frische Hefe

275 g Dinkelvollkornmehl
125 ml Buttermilch

4 EL Olivenol

Salz

250 g Mohren

250 g Spitzkohl

200 g Frischkdse
(Halbfettstufe)

2 TL mittelscharfer Senf
Pfeffer aus der Miihle
100 g Radieschen

1 Beet Shiso-Kresse

Zubereitung: 70 Minuten
Gehen: 2 Stunden

Backen: insgesamt
28 Minuten (6-7 Minuten
pro Flammkuchen)

Pro Portion ca. 450 kcal,
19gEW, 16 gF, 53 g KH
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1 Fiir den Teig die Hefe zerbrdckeln und in 5 EL warmem Wasser
auflosen. In einer Schiissel mit Mehl, Buttermilch, 2 EL Ol und

1 TL Salz mit den Knethaken des Handriihrgerits zu einem glat-
ten Teig verkneten. Den Teig zu einer Kugel formen und zugedeckt

an einem warmen Ort 2 Stunden gehen lassen.

2 Mohren putzen, schilen und schrig in diinne Scheiben schneiden.
In kochendem Salzwasser in 4 bis 5 Minuten bissfest garen. Abgie-
Ben, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen. Spitzkohl waschen,
putzen, lings halbieren und in diinne Streifen schneiden. Mit Salz
bestreuen und die Kohlstreifen etwa 2 Minuten kneten. Den Frisch-

kése mit Senf und Pfeffer in einer Schiissel cremig verriihren.

3 Den Backofen mit einem Backblech auf der untersten Schiene auf

250 °C vorheizen. Den Teig mit den Hinden gut durchkneten und in vier
Portionen teilen. Jedes Teigstiick auf einem Bogen Backpapier diinn aus-
rollen. Jeden Teigfladen mit einem Viertel der Senfcreme bestreichen, mit
einem Viertel der Mohren und des Spitzkohls belegen. Die Fladen samt
Backpapier auf das Blech ziehen, im heiflen Ofen 6 bis 7 Minuten backen.

4 Radieschen waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Die Flamm-

kuchen aus dem Ofen nehmen, jeweils mit einem Viertel der Radieschen

und Kresse belegen. Salzen, pfeffern und mit dem iibrigen Ol betriufeln.
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Weil ich selbst mit drei Naschkatzen zusammenlebe, weif$
ich, dass gesunde SiifSspeisenrezepte manchmal ,,iiberlebens-
wichtig® sind. Und ich schwore euch: Bisher habe ich mit
meinen Sweeties noch jeden HeifShunger auf Zucker gestillt.




ROTE GRUTZE MIT
CASHEW-VANILLE-SAUCE

BEEREN | KIRSCHSAFT | HAFERJOGHURT | VANILLE

© @

Gerade lachen euch iiberall rote Beeren an? Dann greift am besten gleich zu und

versenkt die kleinen Aromakniiller in einer leckeren Griitze. Mit einer cremigen

Cashew-Vanille-Sauce wird daraus ein veganer Desserttraum, der alle gliicklich macht.

Fiir 4 Personen:
100 g Cashewkerne

je 125 g Rote und Schwarze
Johannisbeeren

200 g Erdbeeren

200 g Himbeeren

150 ml Sauerkirschsaft
1 TL Agar-Agar

75 g Vollrohrzucker
(z. B. Muscovado)

1 Zimtstange

300 g Haferjoghurt

2 EL Ahornsirup

Y5 TL gemahlene Vanille

125 ml ungesiifster
Haferdrink

Zubereitung: 40 Minuten
Abkiihlen: 2 Stunden
Einweichen: 1 Stunde

Pro Portion ca. 400 kcal,
10gEW,14gF, 48 gKH
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1 Die Cashewkerne in einer Schiissel mit kochend heiflem Wasser

bedecken und etwa 1 Stunde einweichen.

2 Fir die Griitze die Johannisbeeren waschen, abtropfen lassen und
von den Rispen streifen. Die Erdbeeren waschen, putzen und je nach
Grof3e halbieren oder vierteln. Die Himbeeren verlesen und kurz ab-
brausen. Kirschsaft und 150 ml Wasser mit Agar-Agar und Zucker

in einem Topf verriihren, die Zimtstange dazugeben und aufkochen.
Johannisbeeren hinzufiigen und etwa 2 Minuten kocheln lassen. Vom
Herd nehmen, die Fruchtmasse in eine Schiissel umfillen. Erdbeeren
und Himbeeren unterheben. Die Griitze abkiihlen lassen, danach die

Zimtstange entfernen.
3 Fiir die Vanillesauce die Cashewkerne abgiefien, abtropfen lassen
und im Mixer mit Haferjoghurt, Ahornsirup, Vanille und Haferdrink

zu einer feinen Creme mixen.

4 Die Rote Griitze auf Schalen verteilen und mit der Cashew-Vanille-

Sauce servieren.

SUSSES




BUTTERMILCHMOUSSE
MIT OBST-SALSA

SAHNE | ERDBEEREN | KIWI | MANDELN

¥ &

Hello Sweeties, mit diesem Dessert konnt ihr euch wie auf Wolke sieben fiihlen.

Die luftige Mousse bekommt noch ein Topping aus gerdsteten Mandeln, Erdbeeren, Kiwis
oder anderem Obst, das ihr gerade im Haus habt. Und dann heifst es: ran an die Liffel!

Fiir 4 Personen:
Y4 Bio-Orange

60 g Vollrohrzucker
(z.B. Muscovado)

1 Pck. vegetarisches
Geliermittel (16 g)

300 ml Buttermilch
(max. 1% Fett)

150 g Sahne

2 EL gehobelte Mandeln

2 Kiwis

150 g Erdbeeren

2 TL Zitronensaft

2 TL fliissiger Akazienhonig

Zubereitung: 30 Minuten
Kiihlen: 2% Stunden

Pro Portion ca. 310 kcal,
6gEW,15¢F, 31 ¢gKH
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1 Die Orange heifl waschen, abtrocknen, die Schale fein abreiben
und den Saft auspressen. Orangenschale und -saft mit Zucker und
Geliermittel in einem kleinen Topf verrithren, erhitzen und etwa

2 Minuten bei milder Hitze kcheln lassen. Vom Herd nehmen, nach
und nach die Buttermilch einrithren. Die Masse in eine Schiissel um-

filllen und etwa 30 Minuten kalt stellen, bis sie anfingt zu gelieren.

2 Die Sahne steif schlagen. Die Buttermilchcreme durchriihren und
die Sahne vorsichtig unterheben. Die Mousse auf vier Schalen oder
Glaser verteilen und mindestens 2 Stunden kalt stellen.

3 Die Mandeln in einer kleinen beschichteten Pfanne ohne Fett
goldbraun anrdsten, vom Herd nehmen und auf einem Teller abkiih-

len lassen.

4 Die Kiwis schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Erdbeeren
waschen, putzen und ebenfalls klein wiirfeln. Kiwi- und Erdbeerwiirfel
mit Zitronensaft und Honig vorsichtig mischen. Die Obst-Salsa kurz
vor dem Servieren auf der Buttermilchmousse verteilen. Mit den ge-

rosteten Mandelblattchen bestreut servieren.

SUSSES




KLEINE SCHOKOTRAUME ...

... werden wahr, wenn sich geschmolzene Schokolade mit Banane und Kokosraspeln oder Avocado

und Vanille cremig verbindet oder als kugeliges Schoko-Eis in der Dessertschale landet. Gonnt euch

ab und zu einen siifSen Soulfood-Moment und genief§t vegane Kleinigkeiten, die auf der Zunge

zergehen. Ideal auch fiir Gdste, weil sich die Schokotrdume gut vorbereiten lassen.

SCHOKO-KOKOS-BANANE

Fiir 4 Personen: 100 g vegane Zartbitterscho-
kolade (mind. 70 % Kakao) hacken und tiber
einem heiflen Wasserbad schmelzen. 2 grofle
Bananen schilen, jeweils in 4 schrige Stiicke
schneiden und diese vorsichtig auf 4 Holz-
spiefie stecken. Die Bananenspiefle mithilfe
eines Loffels mit Schokolade iiberziehen und
mit 2 EL Kokosraspeln bestreuen. Auf Back-
papier legen und fest werden lassen.

Zubereitung: 15 Minuten
Pro Portion ca. 190 kcal, 4 g EW, 7 g F, 25 g KH

AVOCADO-SCHOKO-MOUSSE

Fiir 4 Personen: 100 g vegane Zartbitterscho-
kolade (mind. 70 % Kakao) hacken, tiber einem
heiflen Wasserbad schmelzen. Etwas abkiihlen
lassen. 2 Avocados halbieren, entkernen und
das Fruchtfleisch mit einem Essloffel aus der
Schale heben. Mit 1 EL Limettensaft in einem
hohen Rithrbecher mit dem Stabmixer fein pii-
rieren. Fliissige Schokolade, 50 ml glutenfreie
Hafersahne, 1 EL schwach entoltes Kakaopul-
ver und 1 TL Vanilleextrakt zum Avocadopiiree
geben und kurz untermixen. Die Mousse in
vier Schalen oder Glaser fiillen und mindestens
2 Stunden kalt stellen. 1 EL Pistazienkerne vor
dem Servieren grob hacken. 4 kleine Feigen
waschen, in Spalten schneiden und die Mousse
damit garnieren. Mit Pistazien bestreut servieren.

Zubereitung: 20 Minuten
Pro Portion ca. 270 kcal, 6 g EW, 16 g F, 21 g KH

SCHOKOLADEN-CASHEW-EIS

Fiir 700 ml: 200 g vegane Zartbitterschokolade
(mind. 70 % Kakao) in Stiicke hacken. Mit 1 EL
schwach ent6ltem Kakaopulver und 250 ml un-
gesiifitem Cashewdrink in einem kleinen Topf
bei milder Hitze erwarmen und verriihren,

bis die Schokolade geschmolzen ist. Danach

5 EL Rapsol, 250 ml Sojacreme Cuisine und

13 TL gemahlene Vanille dazugeben und gut
unterrithren. Die Schokomasse abkiihlen lassen.
AnschlieSend in eine Eismaschine fiillen und

30 bis 45 Minuten cremig gefrieren lassen. Alter-
nativ die Eismasse in einer Metallschiissel im
Tiefkiihlfach etwa 6 Stunden einfrieren, dabei
die Masse etwa alle 90 Minuten mit einer Gabel
durchrithren. Zum Servieren von dem Schokola-
deneis mit einem Eisportionierer Kugeln abste-
chen, in Schalen anrichten und sofort servieren.

Zubereitung: 20 Minuten

Einfrieren: 30-45 Minuten (Eismaschine)
oder 6 Stunden (Tiefkiihlfach)

Pro Portion (100 ml) ca. 280 kcal,
5¢gEW,20¢F 16 g KH

SUSSES
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CHIA-LIMETTEN-COOKIES

CASHEWMUS | HIRSEFLOCKEN | KOKOSRASPEL | REISSIRUP

®OBD

Ich liebe Kekse. Das Geheimnis dieser soften Cookies sind cremiges Cashewmus,

Mandeln und Chia-Samen. Deren ungesdttigte Fettsduren und das enthaltene Vitamin E

schiitzen Herz, Gefifse und Zellen. Hier kénnt ihr also mit gutem Gewissen naschen.

Fiir 30 Stiick:

120 g Cashewmus
75 g Reissirup

60 g natives Kokosol
Salz

75 g glutenfreie zarte
Haferflocken

75 g Hirseflocken

60 g Kokosraspel

30 g gemahlene Mandeln
30 g Chia-Samen

2 Bio-Limetten

40 g Cashewkerne

Zubereitung: 25 Minuten
Kiihlen: 30 Minuten
Backen: 24 Minuten

Pro Stiick ca. 100 kcal,
2gEW,7¢gF,7gKH
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1 In einer Schiissel Cashewmus, Reissirup, Kokosol und Salz mit den
Quirlen des Handriihrgerats gut verrithren. Die Hafer- und Hirse-

flocken, Kokosraspel, Mandeln und Chia-Samen kurz unterriithren.

2 Die Limetten heif8 waschen, abtrocknen und die Schale fein ab-
reiben, 2 EL Limettensaft auspressen. Limettenschale und -saft zum
Schluss unter den weichen Teig rithren. Den Teig mit den Hinden

zu einer Kugel formen und etwa 30 Minuten kalt stellen.

3 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Den Teig mit den Hinden zu
walnussgrof3en Kugeln formen. Die Teigkugeln mit ausreichend Ab-
stand zueinander auf zwei mit Backpapier belegte Bleche setzen und
etwas flach driicken. Die Cashewkerne hacken und dariiberstreuen.
Die Limetten-Cookies im heifSen Ofen auf der zweiten Schiene von

unten nacheinander etwa 12 Minuten backen.

4 Die Cookies auf den Blechen auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen.

In einer Keksdose aufbewahren - sie halten sich 1 bis 2 Wochen.
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FEIGEN-BANANEN-RIEGEL

CRANBERRIES | HAFERFLOCKEN | HANFSAMEN | SESAM

® D @

Durchhinger? Dann schnappt euch einen Powerriegel! Knusprig, nussig und fruchtig

macht der euch fit, stillt den kleinen Hunger und fiillt die leeren Energiespeicher

im Nu wieder auf — ganz ohne raffinierten Zucker. Der ultimative Snack fiir unterwegs.

Fiir 24 Stiick:
100 g getrocknete Feigen

20 g getrocknete Cran-
berries (ohne Zucker)

2 Bananen

150 g glutenfreie zarte
Haferflocken

50 g gemahlene Haselniisse
50 g ungeschilter Sesam

50 g geschdlte Hanfsamen
2 TL Zimtpulver

1 TL gemahlene Vanille

30 g natives Kokosol

Zubereitung: 25 Minuten
Backen: 1 Stunde

Pro Stiick ca. 100 kcal,
2gEW,5¢F 8gKH
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1 Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Die Feigen in kleine Wiirfel
schneiden. Die Cranberries fein hacken. Die Bananen schélen, grob
schneiden und mit einer Gabel zerdriicken. Das Bananenpiiree mit
den Haferflocken, Niissen, Sesam, Hanfsamen, Feigen und Cranber-
ries in eine Schiissel geben. Zimt, Vanille und Kokosol dazugeben

und alles mit einem Kochléftel gut verrithren.

2 Ein Backblech mit Backpapier belegen und die Bananen-Feigen-
Masse darauf mithilfe eines Teigspachtels zu einem gleichméafig
hohen Rechteck (ca. 32 x 24 cm) ausstreichen. Im heiffen Ofen auf

der mittleren Schiene etwa 30 Minuten goldbraun backen.

3 Das Blech aus dem Ofen nehmen und die Ofentemperatur auf 120 °C
reduzieren. Die Teigplatte auf dem Blech in 24 Rechtecke (a ca. 4 x 8 cm)
schneiden und im Backofen bei leicht gedftneter Tiir etwa 30 Minuten

trocknen lassen.
4 Die Riegel auf dem Blech auf einem Kuchengitter vollstindig aus-

kiithlen lassen. In einer Blechdose an einem kithlen und trockenen
Ort aufbewahren, dann sind die Riegel 3 Wochen haltbar.
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BANANENBROT-MUFFINS

HAFERFLOCKEN | HASELNUSSE | CHIA-SAMEN | JOHANNISBEEREN

® D @

Banana-Bread-Minis sind mein Lieblingsgebdck. Mit Niissen, Haferflocken und

Johannisbeeren gelingen sie saftig und unglaublich lecker. Extra Zucker? Braucht ihr nicht!

Die Siif$e aus Bananen reicht fiir das gesunde Naschvergniigen vollkommen aus.

Fiir ein 12er-Muffinblech:
12 Muffin-Papierférmchen
2 EL Chia-Samen

50 g Haselnusskerne

4 reife Bananen (ca. 600 g)
2 TL Zitronensaft

125 ml ungesiifSter
Mandeldrink

80 ml Rapsol

300 g glutenfreie zarte
Haferflocken

3 TL Weinstein-Backpulver
Salz

1 TL Zimtpulver
100 g Rote Johannisbeeren

Zubereitung: 30 Minuten
Backen: 20-25 Minuten

Pro Stiick ca. 230 kcal,
5gEW,12gF,23gKH
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1 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Mulden des Muffinblechs
mit den Papierférmchen auslegen. Die Chia-Samen in 4 EL Wasser
einrithren und etwa 15 Minuten quellen lassen. Die Niisse hacken.
Bananen schilen, in grobe Stiicke schneiden und mit dem Zitronen-
saft, Mandeldrink und Ol im Mixer oder in einem hohen Rithrbecher

mit dem Stabmixer fein piirieren.

2 Von den Haferflocken 1 EL abnehmen und beiseitestellen. Ubrige
Flocken im Blitzhacker fein mahlen, mit Backpulver, 1 Prise Salz und
dem Zimt in einer Riihrschiissel mischen. 40 g Haselniisse und das
Chia-Gel dazugeben, das Bananenmus dazugiefien und alles mit den
Quirlen des Handriihrgerits griindlich verriihren. Die Johannisbeeren
abbrausen, Beeren von den Rispen streifen, trocken tupfen und vor-

sichtig unter den Teig heben.

3 Den Teig in die Mulden der Muffinform fiillen, mit den abgenom-
menen Haferflocken und den tibrigen Niissen bestreuen. Im heiflen
Ofen auf der mittleren Schiene 20 bis 25 Minuten backen. Dann die
Muffins aus dem Ofen nehmen und auf einem Kuchengitter etwa

5 Minuten abkiihlen lassen. Aus den Mulden I6sen und vollstindig

auskiithlen lassen.
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AVOCADO-BEEREN-TORTE

AMARANTHPOPS | MANDELN | LIMETTEN | KOKOSJOGHURT

® D @

Diese Torte mit limettenfrischer Avocadocreme auf Schokoknusperboden ist bei uns der

Sommerkniiller — vor allem, wenn zum Schluss noch viele frische Beeren darauf landen.

Ich muss dann echt schnell sein, um mir selbst noch ein Stiick zu sichern.

Fiir 1 Springform (ca. 24 cm
Durchmesser; 12 Stiicke)

1¥%5 EL Rapsol
100 g Mandeln

150 g vegane Bitterschoko-
lade (mind. 70 % Kakao)

50 g gepuffter Amaranth
2 TL Agar-Agar

300 g Kokosjoghurt natur
200 g Reissirup

3 Avocados (ca. 600 g)

2 Bio-Limetten

250 g gemischte Beeren
(z.B. Blaubeeren, Himbee-
ren, Rote Johannisbeeren)

2 Stiele Minze

Zubereitung: 45 Minuten

Kiihlen: 30 Minuten +
5 Stunden (am besten iiber
Nacht)

Pro Stiick ca. 275 kcal,
6gEW,15¢F, 27 ¢ KH
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1 Den Boden der Form mit Backpapier auslegen. Den Springform-
rand mit % EL Ol eindlen. Mandeln und Schokolade getrennt hacken.
Die Schokolade mit dem iibrigen Ol iiber dem heiflen Wasserbad
schmelzen. Vom Herd nehmen, Mandeln und Amaranthpops dazu-
geben und untermischen. Die Mischung in die Springform geben,
gleichméflig auf dem Boden verteilen und andriicken. Den Boden
etwa 30 Minuten kalt stellen.

2 Fiir die Avocadocreme 300 ml kaltes Wasser mit dem Agar-Agar
in einem kleinen Topf verrithren und etwa 5 Minuten bei mittlerer
Hitze kochen. Vom Herd nehmen, in eine Schiissel umfiillen, Joghurt
und Reissirup unterriithren. Die Avocados halbieren, entkernen, das
Fruchtfleisch aus der Schale 16sen und in einen hohen Rithrbecher
geben. Die Limetten heifl waschen, abtrocknen, die Schale fein ab-
reiben und 7 EL Limettensaft auspressen. Limettenschale und -saft
in den Rithrbecher geben und die Avocados mit dem Stabmixer fein
piirieren. Das Avocadopiiree unter die Joghurtmasse rithren. Die
Creme auf dem Teigboden verteilen, glatt streichen und mindestens
5 Stunden, am besten tiber Nacht, kalt stellen.

3 Die Torte kurz vor dem Servieren aus der Springform lésen und auf

eine Tortenplatte setzen. Beeren verlesen und kurz abbrausen. Minze

waschen, Blétter abzupfen. Die Torte mit Beeren und Minze garnieren.

SUSSES




REZEPTREGISTER

A
Apfel
Griinkohlsalat mit veganem ,,Parmesan®-
Dressing 86
Kartoffelpuffer mit Griinkohl 132
Mohren-Ingwer-Cremesuppe mit
Erdnuss-Gremolata 104
Rubli-Hirsebrei mit Apfel 56
Sommerfrisches Birchermiisli 53
Aprikosen: Sommerfrisches Birchermiisli 53
Auberginen
Aubergine mit Linsensalat und Minzjoghurt 94
Rosmarinhdhnchen auf Schmorgemiise 140
Avocado
Avocado-Beeren-Torte 160
Avocado-Orangen-Lassi 97
Avocado-Schoko-Mousse 152
Avocado-Spinat-Smoothie 97
Bunte Avocadoschnitten mit Rohkost 62
Chili sin Carne mit Guacamole 134
Gegrillte Avocado mit Tomaten und Feta 96
Radicchioschiffchen mit Avocado-Mango-
Salsa 96
Spargel-Kartoffel-Salat mit Brunnenkresse 82
StufSkartoffel-Toasts mit Avocado und
Tomaten 60

B

Banane
Bananenbrot-Muffins 158
Buchweizen-Pancakes mit Beeren-Skyr 59
Feigen-Bananen-Riegel 156
Overnight Oats mit Erdnussmus 47
Purpur-Bowl mit Grapefruits 48
Schoko-Kokos-Banane 152

Birnen: Goldener Leinsamenpudding 50
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Blaubeeren
Kastanien-Mandel-Porridge mit
Erdbeerpiiree 42
Purpur-Bowl mit Grapefruits 48
Sommerfrisches Birchermiisli 53
Blumenkohl
Bunter Sommergemiisesalat mit Edamame 85
Gemiise-Hirse-Pfanne mit Feta 122
Bohnen
Chili sin Carne mit Guacamole 134
Gemiise-Hirse-Pfanne mit Feta 122
Pikante Walnuss-Energy-Balls 107
Brokkoli
Biiffelmozzarella auf gritnem Gemiise 64
Griiner Spargel-Wok mit Tofu 125
Brombeeren: Chia-Kokos-Pudding mit Papaya 44
Brot
Bunte Avocadoschnitten mit Rohkost 62
Erdbeer-Tomaten-Gazpacho 101
Buchweizen
Buchweizen-Pancakes mit Beeren-Skyr 59
Gemiise-Leinsamen-Cracker 110
Glutenfreies Buchweizenbrot 74
Sobanudelsuppe mit Pak Choi und Lachs 138

C
Cashewkerne
Chia-Limetten-Cookies 154
Griinkohlsalat mit veganem ,,Parmesan®-
Dressing 86
Kakao-Granola mit Niissen 54
Rote Griitze mit Cashew-Vanille-Sauce 148
Schokoladen-Cashew-Eis 153
Vegane Spaghetti Carbonara mit Erbsen 120
Chia-Samen
Bananenbrot-Muffins 158
Chia-Kokos-Pudding mit Papaya 44

Chia-Limetten-Cookies 154

Kakao-Granola mit Niissen 54

Purpur-Bowl mit Grapefruits 48
Chili sin Carne mit Guacamole 134

E

Eier
Frithlings-Minestrone 102
Kartoffelpuffer mit Griinkohl 132
Paprika-Tomaten-Shakshuka 70
Quinoa-Friihstiicksbowl mit Lachs und Ei 66
Spargel mit griiner Sauce und Chilikartoffeln 130
Stilkartoffel-Toasts mit Spinat und Spiegelei 61
Zucchinibuletten mit Fitness-Salat 126

Eis: Schokoladen-Cashew-Eis 153

Erbsen
Frithlings-Minestrone 102
Griines Gemiisecurry mit Kichererbsen 136
Vegane Spaghetti Carbonara mit Erbsen 120

Erdbeeren
Buttermilchmousse mit Obst-Salsa 150
Erdbeer-Tomaten-Gazpacho 101
Kastanien-Mandel-Porridge mit Erdbeerpiiree 42
Rote Griitze mit Cashew-Vanille-Sauce 148

G
Glasnudelsalat mit Mango und Tofu 88
Granola: Kakao-Granola mit Niissen 54
Griinkohl

Griinkohlsalat mit veganem ,,Parmesan®-

Dressing 86

Kartoffelpuffer mit Griinkohl 132

Guacamole: Chili sin Carne mit Guacamole 134

H

Haferflocken
Bananenbrot-Muflins 158
Chia-Limetten-Cookies 154
Feigen-Bananen-Riegel 156
Goldener Leinsamenpudding 50
Kakao-Granola mit Niissen 54

Kartoffelpuffer mit Griinkohl 132
Mohren-Falafel mit Tahin-Dressing 92
Ofenkartoffeln mit griiner Mojo und
Niissen 29
Overnight Oats mit Erdnussmus 47
Pikante Walnuss-Energy-Balls 107
Purpur-Bowl mit Grapefruits 48
Sommerfrisches Birchermiisli 53
Zucchinibuletten mit Fitness-Salat 126
Hihnchen
Rosmarinhdhnchen auf Schmorgemiise 140
Rot-weifler Cole Slaw mit Hihnchen 78
Himbeeren
Kastanien-Mandel-Porridge mit Erdbeerpiiree 42
Rote Griitze mit Cashew-Vanille-Sauce 148
Sommerfrisches Birchermisli 53
Hirse
Chia-Limetten-Cookies 154
Gemiise-Hirse-Pfanne mit Feta 122
Kakao-Granola mit Niissen 54
Riibli-Hirsebrei mit Apfel 56
Hummus: Rosenkohl-Reis-Bowl mit
Rote-Bete-Hummus 116

J/K
Johannisbeeren
Bananenbrot-Muffins 158
Rote Griitze mit Cashew-Vanille-Sauce 148
Kartoffeln
Kartoffelpuffer mit Griinkohl 132
Ofenkartoffeln (Grundrezept) 128
Ofenkartoffeln mit griiner Mojo und Niissen 129
Ofenkartoffeln mit Pfifferlingen und Ricotta 129
Ofenkartoffeln mit Rotkohl und Orange 128
Spargel-Kartoffel-Salat mit Brunnenkresse 82
Spargel mit griiner Sauce und Chilikartoffeln 130
Vichyssoise mit Forellenkaviar 98
Kastanien-Mandel-Porridge mit Erdbeerpiiree 42
Kichererbsen
Glutenfreies Buchweizenbrot 74
Griines Gemiisecurry mit Kichererbsen 136
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Kichererbsen-Omelett mit Spinat und Pilzen 69
Mohren-Falafel mit Tahin-Dressing 92
Rosenkohl-Reis-Bowl mit Rote-Bete-
Hummus 116
Kiirbis
Kiirbis-Pilz-Lasagne 143
Mohren-Ingwer-Cremesuppe mit Erdnuss-
Gremolata 104

L
Lachs
Quinoa-Frithstiicksbowl mit Lachs und Ei 66
Sobanudelsuppe mit Pak Choi und Lachs 138
Linsen
Aubergine mit Linsensalat und Minzjoghurt 94
Chili sin Carne mit Guacamole 134

M
Mehrkorn-Frischkése-Brotchen 72
Mdhren
Bunte Gemiisechips 112
Friihlings-Minestrone 102
Gemdiise-Leinsamen-Cracker 110
Gemiise-Pommes mit Krauter-Quark-Dip 108
Griinkohlsalat mit veganem ,,Parmesan®-
Dressing 86
Mohren-Falafel mit Tahin-Dressing 92
Mohren-Ingwer-Cremesuppe mit Erdnuss-
Gremolata 104
Ofenkartoffeln mit Rotkohl und Orange 128
Pasta mit Gemiise-Sugo 118
Rosenkohl-Reis-Bowl mit Rote-Bete-
Hummus 116
Rot-weiler Cole Slaw mit Hihnchen 78
Rubli-Hirsebrei mit Apfel 56
Spitzkohlflammkuchen 144
Mousse
Avocado-Schoko-Mousse 152
Buttermilchmousse mit Obst-Salsa 150
Muffins: Bananenbrot-Muffins 158
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N

Nudeln
Glasnudelsalat mit Mango und Tofu 88
Griechischer Zoodles-Salat mit Feta 80
Kiirbis-Pilz-Lasagne 143
Pasta mit Gemiise-Sugo 118
Sobanudelsuppe mit Pak Choi und Lachs 138
Vegane Spaghetti Carbonara mit Erbsen 120

P/Q
Papaya
Avocado-Spinat-Smoothie 97
Chia-Kokos-Pudding mit Papaya 44
Paprikaschoten
Bunte Avocadoschnitten mit Rohkost 62
Bunter Sommergemiisesalat mit Edamame 85
Chili sin Carne mit Guacamole 134
Gemiise-Hirse-Pfanne mit Feta 122
Gemiisesalat mit Quinoa 91
Glasnudelsalat mit Mango und Tofu 88
Ofenkartoffeln mit griiner Mojo und Niissen 129
Paprika-Tomaten-Shakshuka 70
Rosenkohl-Reis-Bowl mit Rote-Bete-
Hummus 116
Rosmarinhdahnchen auf Schmorgemiise 140
Sobanudelsuppe mit Pak Choi und Lachs 138
Pilze
Gemiisesalat mit Quinoa 91
Griiner Spargel-Wok mit Tofu 125
Kichererbsen-Omelett mit Spinat und Pilzen 69
Kiirbis-Pilz-Lasagne 143
Ofenkartoffeln mit Pfifferlingen und Ricotta 129
Sobanudelsuppe mit Pak Choi und Lachs 138
Quinoa: Gemiusesalat mit Quinoa 91

R

Radicchioschiffchen mit Avocado-Mango-Salsa 96

Reis: Rosenkohl-Reis-Bowl mit Rote-Bete-
Hummus 116

Rosenkohl-Reis-Bowl mit Rote-Bete-Hummus 116

Rote Beten
Bunte Gemiisechips 112
Griinkohlsalat mit veganem ,,Parmesan®-
Dressing 86
Purpur-Bowl mit Grapefruits 48
Rosenkohl-Reis-Bowl mit Rote-Bete-
Hummus 116
Rotkohl
Ofenkartoffeln mit Rotkohl und Orange 128
Rot-weifler Cole Slaw mit Hdhnchen 78

S
Schokolade
Avocado-Beeren-Torte 160
Avocado-Schoko-Mousse 152
Schoko-Kokos-Banane 152
Schokoladen-Cashew-Eis 153
Sobanudelsuppe mit Pak Choi und Lachs 138
Spargel
Biffelmozzarella auf griinem Gemiise 64
Friihlings-Minestrone 102
Griiner Spargel-Wok mit Tofu 125
Griines Gemiisecurry mit Kichererbsen 136
Pasta mit Gemiise-Sugo 118
Spargel-Kartoffel-Salat mit Brunnenkresse 82
Spargel mit griiner Sauce und Chilikartoffeln 130
Sufkartoffel-Toasts mit Spargel und Pute 61
Spinat
Aubergine mit Linsensalat und Minzjoghurt 94
Avocado-Spinat-Smoothie 97
Bunter Sommergemiisesalat mit Edamame 85
Kichererbsen-Omelett mit Spinat und Pilzen 69
Quinoa-Frithstiicksbowl mit Lachs und Ei 66
Stufkartoffel-Toasts mit Spinat und Spiegelei 61
Spitzkohlflammkuchen 144
Siiflkartoffeln
Bunte Gemiisechips 112
Chili sin Carne mit Guacamole 134
Gemiise-Pommes mit Krauter-Quark-Dip 108
Stflkartoffel-Toasts (Grundrezept) 60
Stufkartoffel-Toasts mit Avocado 60

Stifkartoffel-Toasts mit Spargel und Pute 61
Stulkartoffel-Toasts mit Spinat und Spiegelei 61

T
Tempeh: Pasta mit Gemiise-Sugo 118
Tofu
Glasnudelsalat mit Mango und Tofu 88
Griiner Spargel-Wok mit Tofu 125
Vegane Spaghetti Carbonara mit Erbsen 120
Tomaten
Aubergine mit Linsensalat und Minzjoghurt 94
Bunte Avocadoschnitten mit Rohkost 62
Bunter Sommergemiisesalat mit Edamame 85
Chili sin Carne mit Guacamole 134
Erdbeer-Tomaten-Gazpacho 101
Frithlings-Minestrone 102
Gegrillte Avocado mit Tomaten und Feta 96
Gemiisesalat mit Quinoa 91
Griechischer Zoodles-Salat mit Feta 80
Kirbis-Pilz-Lasagne 143
Mohren-Falafel mit Tahin-Dressing 92
Paprika-Tomaten-Shakshuka 70
Pasta mit Gemiise-Sugo 118
Pikante Walnuss-Energy-Balls 107
Rosmarinhéhnchen auf Schmorgemiise 140
Stlkartoffel-Toasts mit Avocado und
Tomaten 60
Topinambur: Bunte Gemiisechips 112

V/W/Z
Vichyssoise mit Forellenkaviar 98
Weintrauben: Goldener Leinsamenpudding 50
Weiflkohl: Rot-weifSer Cole Slaw mit Hahnchen 78
Zucchini
Gemise-Hirse-Pfanne mit Feta 122
Gemiise-Leinsamen-Cracker 110
Gemiisesalat mit Quinoa 91
Griechischer Zoodles-Salat mit Feta 80
Rosmarinhdahnchen auf Schmorgemiise 140
Zucchinibuletten mit Fitness-Salat 126
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ZU DER AUTORIN

Monica Meier-lvancan ist Model, Influ-
encerin, Erndhrungsberaterin, Pilates-
trainerin, Autorin und Mutter zweier
zauberhafter Kinder. Damit ihr die dafur
notige Energie nicht ausgeht, erndhrt
sie sich seit Uber zehn Jahren basisch
und flhlt sich heute jinger und fitter
als mit 20. Langst hat Deutschlands
erste ,Bachelorette” nicht nur ihre
Familie mit ihrer Begeisterung fur die
basische Kiche angesteckt. Bei ihren
jahrlichen ,Fit-in-den-Frihling“-Wo-
chen sowie auf Instagram und Face-
book versorgt sie auch ihre zahlreichen
Fans regelmaBig mit Tipps und Rat-
schldgen zu den Themen Ernahrung,
Gesundheit und Fitness - und naturlich
auch dazu, wie man den Saure-Basen-
Haushalt genussvoll im Gleichgewicht
halt (www.monica-ivancan.de).
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Hinter jedem tollen Buch steckt ein starkes Team

Projektleitung: Kathrin Ullerich

Projektmitarbeit: 31IMedia GmbH, Stephan Strauf3
Texte: Sylvie Hinderberger

Rezeptentwicklung: Martina Kittler

Lektorat und Korrektorat: Satzfabrik, Lisa Duhme
Covergestaltung: affaire populaire, Bianca Domula
Grafisches Konzept, Gestaltung und Satz:
31Media GmbH, Stephanie Frantzius
Foodfotografie: 3IMedia GmbH, Ben Fuchs
Foodstyling: 31Media GmbH, Rico Schacht,
Marvin Busch, Hanne Schmidt

Peoplefotografie: Michael Wilfling

Herstellung: Frank Jansen

Producing: Jan Russok

Druck & Bindung: optimal media GmbH, Robel

Alle Rechte vorbehalten. All rights reserved.
Das Werk darf — auch teilweise — nur mit Genehmigung des Verlags
wiedergegeben werden.

2. Auflage 2022

© 2022 Edel Verlagsgruppe GmbH
KaiserstraBe 14 b

D-80801 Minchen
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HINWEIS

Die Ratschlage in diesem Buch wurden mit groBter Sorgfalt
von Autorin und Verlag erarbeitet und gepriift. Eine Garantie
kann jedoch nicht GUbernommen werden. Ebenso ist eine Haf-
tung der Autorin bzw. des Verlags und seiner Beauftragten fur
Personen-, Sach- oder Vermogensschaden ausgeschlossen.
Erkrankungen mit ernstem Hintergrund gehoren in arztliche
Behandlung! Bei bereits bestehenden Beschwerden kann das
Buch daher keinen facharztlichen Rat ersetzen.

LIEBE LESER*INNEN

wie schon, dass Sie ein Buch von ZS in den Handen halten.
»etzt leben!” ist das Motto unseres Verlages. Es steht fur
Genuss und Inspiration, Unterstitzung und Motivation.
Ob Kulinarik oder Fitness, Gesundheit oder Lebenshilfe —
seit Uber 30 Jahren bieten wir kompetente Ratgeber fir
(fast) alle Lebenslagen. Wir lieben Tradition genauso wie
Innovation — sie treiben uns an. Unsere Autor*innen sind
Menschen, die zu ihrem Thema wirklich etwas zu sagen
und zu schreiben haben. Unsere Produkte sind erzahlerisch,
appetitmachend und als gedruckte Blcher haptisch echte
Erlebnisse. FUr Sie mit ganz viel Liebe gemacht! Entdecken
Sie mehr aus unserer wunderbaren Welt!

UNSER VERLAGSHAUS
Mit Standorten in Minchen, Hamburg und Berlin zdhlt die

Edel Verlagsgruppe zu den groBten unabhangigen Buchanbietern

Deutschlands. Zur Edel Verlagsgruppe gehort unter anderem

ZS mit seinen Lizenzmarken Dr. Oetker Verlag, Kochen & GenieBen

und Phaidon by ZS.

ZS - Ein Verlag der Edel Verlagsgruppe
www.zsverlag.de
www.facebook.com/zsverlag @
www.instagram.com/zsverlag (&)

FUR DIE UMWELT

ZS unterstUtzt bei der Produktion dieses Buches das
Projekt ,,Junge Riesen fur die ndchsten 100 Jahre“ im
Naturpark Nossentiner/Schwinzer Heide. Damit wird
ein Anteil der unvermeidbaren CO,-Emissionen im

direkten Umfeld des Produktionsstandortes
kompensiert.

ALl Naturpark
Nossentiner /Schwinzer Heide *

NEWSLETTER

Ab sofort keine kulinarischen
Trends mehr verpassen und
gleichzeitig einen Kochkurs
mit einem Spitzenkoch von
ZS gewinnen?

Melden Sie sich jetzt beim
ZS Newsletter an und bleiben
Uber neue Blcher, Themen-
schwerpunkte und News
immer informiert.

Jetzt anmelden unter: l

www.zsverlag.de/newsletter

W Unter allen
Neuabonnierenden

verlosen wir
jeden Monat
10 neue Blicher
und jahrlich
einen Kochkurs
mit einem
Spitzenkoch
von ZS.



Man muss ja nicht gleich Schluss mit der langen
nach Indien fahren. Rezeptsuche!

Sie suchen ein Rezept aus einem lhrer vielen Kochblicher, wissen aber

nicht mehr, in welchem Buch es steht? Kein Problem —
/ die Rezept Scout-App verrat ganz schnell, welches Rezept wo zu finden ist.
QANA SCHWANOT .

]
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Erstelle deine eigene Bibliothek —
suche deine Kochbicher und speichere sie ab

TONVMKIS WD

Einfach Suchbegriff eingeben — und auf einen Blick
entdecken, aus welchem Kochbuch die Rezepte sind

Dana Schwandt
Easy Ayurveda —
Das Kochbuch

Hangwaoy sva = WIABIAY AJ¥T

24,99 € [D]
ISBN 978-3-96584-002-7

Lieblingsrezepte in der Merkliste speichern —
und noch schneller finden

Das richtige Buch
lesen hilft auch schon. o e




~Anders essen heiBt anders leben.” Seit Monica Meier-lvancan sich basisch
ernahrt, hat sich ihr Leben komplett verandert. ,Friher habe ich eine Diat
nach der anderen ausprobiert. Heute verzichte ich auf nichts, sondern esse gezielt,
was mir guttut — und fiihle mich jinger, fitter und wohler als mit Mitte 20.”

In ihrem sehr persénlichen Buch verrat Monica Meier-Ivancan nicht nur ihre
basischen Lieblingsrezepte. Sie erklart auch, was diese Ernahrung so besonders
macht, wieso sie nichts von Tabus halt und warum eine komplette Umstellung
noch besser ist als eine kurze Basenkur. Sie gibt Tipps, wie man alte Gewohnheiten
Uber Bord wirft, damit der Kérper wieder ins Gleichgewicht kommt, und verrat,

wie sie es geschafft hat, die ganze Familie fiir ihre gesunde Kliche zu begeistern.

ISBN 978-3-96584-184-0 € 22,99 (D,

7839657841840 www.zsverlag.de
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