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EINFUHRUNG

Die Geburt des Mixer-Girls

Guten Tag, mein Name ist Tess, und ich bin ein Mixoholic.

Und ich bin ziemlich gut darin, andere mit meiner Sucht anzustecken. Aber seien Sie
unbesorgt, diese Abhéngigkeit (in die Sie méglicherweise auch bald geraten werden)
ist absolut gesund und bringt eine geballte Ladung positiver Nebeneffekte mit sich.

Leider konnen wir Zeit nicht konservieren, deshalb haben wir uns in unserem hektischen
Leben angewohnt, alles andere in Flaschen, Konserven, Dosen und Vakuumbeutel

zu verpacken. Convenience-Food ist eine schnelle (nicht selten aber besonders nahr-
stoffarme) Moglichkeit, seinen Magen ohne Zeitaufwand zu fiillen — ein klassischer
Zielkonflikt, dessen Fir und Wider jeder fiir sich abzuwégen hat.

Aber selbst wenn wir standig in Zeitnot sind, miissen wir in puncto Gesundheit, Erndh-
rung und gutes Essen keine Kompromisse schliefien. Die Losung: Der Mixer, der gesundes
und zugleich schnelles Essen moglich macht. Das phdnomenale Geréat ist das grofite
kulinarische Geschenk, das uns seit der Entdeckung des Feuers und der Erfindung des Lof-
fels beschert wurde. Er erleichtert uns das Leben, schafft fir Hobbykdche wie fiir Anfan-
ger gleiche Voraussetzungen und ermoglicht jedem, in kiirzester Zeit und ohne grofie
Kochkenntnisse nahrstoffreiche, wohlschmeckende Gerichte auf den Tisch zu bringen.

Doch keine Angst, es gibt mehr als nur Brei. Selbstverstandlich enthalt dieses Buch viele
Rezepte fiir Drinks, Smoothies und Suppen, aber es geht um weit mehr als nur um
Zubereitungen, die man ohne zu kauen schliirfen, 16ffeln und schlucken kann. In meinen
Rezepten kommt der Mixer immer wieder ins Spiel, aber nicht nur. Ich liebe auch Appetit-
happen, Snacks, Salate, Desserts und einfache Hauptgerichte, die man ganz traditionell
mit Messer und Gabel isst. Der Mixer ist in diesem Fall fiir wichtige Komponenten

wie Saucen, Aufstriche und Wiirzmittel zustandig; ein késtliches Pesto oder eine haus-
gemachte Mayonnaise verwandeln eine einfache Schussel Pasta oder eine langweilige
gedampfte Gemuseplatte im Handumdrehen in eine késtliche Mahlzeit.

Ach ja, aufSer siichtig und ansteckend bin ich noch eine Fanatikerin! Aber keine Sorge,
ich predige nicht. Ich bin auch weder Foodie noch Profikéchin noch Gourmet-Shop-
aholic. Ich bin ein ganz normaler Mensch, der gutes Essen liebt und sich das Kochen
wselbst beigebracht hat.






KAPITEL 2

Gesunde Mix-ldeen

Bei der Wahl meiner Nahrungsmittel halte ich mich
an einige Erndhrungsprinzipien, die mir dauerhaft
eine gute Gesundheit verschaffen und zugleich per-
fekte Mix-Gerichte ergeben. Selbstverstandlich brau-
chen Sie sich nicht sklavisch daran zu halten, aber
sie helfen Ihnen vielleicht, mein Konzept besser zu
verstehen. Wenn Sie reichlich rohe, eingeweichte
und gekeimte Nahrungsmittel in Ihren Speiseplan
einschlief3en, fiihren Sie Threm Korper eine gesunde
Dosis lebender Enzyme und konzentrierter Nahrstoffe
zu; probiotikareiche Zutaten starken Thr Immun-
system; die richtige Zusammenstellung der Nah-
rungsmittel férdert die Verdauung; ein dauerhafter
leicht basischer Zustand starkt Ihren Kérper und
hilft ihm, sein gesundes Gleichgewicht zu halten. Ich
bevorzuge Lebensmittel, die frisch und so weit wie
moglich in threm nattrlichen Zustand belassen sind.

Rohe Friichte und Gemiise, gekeimte Nisse, Samen
und Getreidekorner, Superfoods und konzentrierte
grune Vitalpulver stehen in betrachtlichen Mengen
auf meinem Speiseplan und stets in der Nahe meines
Mixers. Rohe Nahrungsmittel, die auf 41 bzw. maxi-
mal 42 Grad Celsius erhitzt werden, behalten samt-
liche Enzyme und Nahrstoffe und spenden Kraft

und Energie. Sie strotzen vor Gesundheit und helfen
uns, gesund zu bleiben.

Uber die Vor- und Nachteile einer reinen Rohkost-
erndhrung wird heftig diskutiert. Manchen Menschen
bekommt der vollstdndige Verzicht auf gekochte

Nahrungsmittel gut, anderen allerdings nicht, auch
mir nicht. Als ich mich einmal ein ganzes Jahr lang
ausschliefSlich von Rohkost erndhrt habe, fuhlte
ich mich energiegeladen und genoss an heifsen Som-
mertagen den herrlich kithlenden Effekt, aber mein
Korper schrie geradezu nach etwas HeifSem, und

in der kélteren Jahreszeit hatte ich ein heftiges Ver-
langen nach der kraftspendenden Warme gekochter
Speisen.

Bevorzugte rohe Lebensmittel

Frische Friichte und Gemiise
Safte und Smoothies

Kombucha und Kefir

Salate und fermentierte Gemuse
Salzige und siie Suppen

Eingeweichte Niisse, Samen und daraus
hergestelltes Mus

Sonnengetrocknete und gedorrte Friichte
und Gemiise

Dips: Guacamole, Salsa und Pesto

Gekeimte Rohkost-Cracker, -Brote, -Wraps
und -Pizzas

Puddings, Eiscremes und Desserts
Superfood-Pulver und -Piirees

Gekeimte Getreidekorner fiir Pilaws und Sushis

Gesunde Mix-ldeen
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Dieser griine Smoothie zahlt zu meinen absoluten Favoriten: Er sorgt flrr einen
kraftigen Energie-Kick, ohne sich auf die Huften zu legen. Sein komplexes
Aromenbouquet tanzelt auf der Zunge und wirkt noch lange am Gaumen nach.
Der Smoothie ist eine Wucht und kann jederzeit mit der allerbesten Ananas-
Salsa mithalten. Ein absolutes Muss!

FUR 2 PERSONEN

240 ml Kokoswasser oder
Wasser

400 g Ananas, frisch oder
gefroren, in Wiirfel geschnitten
45 g Babyspinat

1% TL rote Zwiebel,
fein gehackt

2 EL Salatgurke, gehackt

10 g Koriander, fein gehackt

1TL Jalapefio-Chili, fein gehackt
2 EL Limettensaft, frisch gepresst

1 Prise Limettenschale, fein
abgerieben

1 Prise Natursalz, nach Belieben,
zum Anheben der Aromen
(siehe Seite 43)

125 g Eiswiirfel (nur bei Verwen-
dung frischer Ananas)

natiirliches StiBungsmittel nach
Geschmack (siehe Seite 45)

Alle Zutaten in der angegebenen Reihenfolge in den Mixer geben und etwa 1 Minute piirieren,
bis eine glatte, cremige Konsistenz erreicht ist. Nach Belieben nochmals mit etwas gehackter
Zwiebel, Chili, Limettensaft, Salz oder, je nach Reifegrad der Ananas, Sufdungsmittel abschmecken.

Ich komme immer sehr gut ohne Stifiungsmittel aus, aber wer’s mag ...
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Dieser Mix aus tropischen Friichten mit einer leicht erdigen, holzigen Note
besticht durch seine klaren, frischen Aromen. Seine Inhaltsstoffe sind
ein Jungbrunnen fur die Haut und sorgen fur einen vitalen Start in den Tag.

FUR 2 PERSONEN

240 ml ungesiiRte Mandelmilch
(selbst gemachte durch ein Sieb
passiert)

320 g Papaya, grob gehackt

120 g Mango, frisch oder
gefroren, grob gehackt

2 TL Zitronensaft, frisch

gepresst

2TL Ingwer, fein gewiirfelt
1TL Leinsamendl

7 TL Zimt, gemahlen

% TL Zitronenschale, fein
abgerieben

% TLVanilleextrakt

5 Tropfen Steviaextrakt
(siehe Seite 45)

125 g Eiswiirfel

Samtliche Zutaten in den Mixer geben und etwa 1 Minute auf héchster Stufe piirieren,
bis eine glatte, cremige Konsistenz erreicht ist. Nach Belieben nochmals mit etwas Ingwer,
Zimt, Zitronenschale oder Stilungsmittel abschmecken.

Vanille

Um Smoothies zu aromatisieren, verwende ich oft
Vanille, sei es Vanilleschote, Vanillepaste oder
Vanilleextrakt. In meinen Rezepten ist jeweils Vanille-
extrakt angegeben;er ist sparsam und einfach in

der Anwendung. Achten Sie in jedem Fall darauf, dass

er natirlich ist und keinen Alkohol enthalt (Letzteres
gilt insbesondere fiir alle rohen und basischen Gerichte).
Falls Sie nur kiinstliches Vanillearoma oder ein mit
Vanille aromatisiertes Produkt zur Hand haben, nehmen
Sie zundchst nur die Halfte der angegebenen Menge
und schmecken Sie anschlieRend ab.

Smoothies & Shakes 65



Unten: Unglaublich delikater Edlamame-Dip

- o ol ot L Oben: OIiven-Tapenaqge-mit Crostini (Seite 72)
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Dieses Rezept wird auf meiner Website besonders haufig angeklickt. Der Dip macht
regelrecht stichtig, zum einen, weil er so unverschamt gut schmeckt, zum anderen,

weil erim Handumdrehen gemixt ist. Allerdings brauchen Sie dafuir einen Hochleistungs-
mixer oder Blitzhacker. Die Paste kann mit rohem Gemuse und Crackern als Dip

oder als Aufstrich flr Sandwiches oder Wraps verwendet werden. Sie ist glutenfrei,
kalorienarm, supergesund, basisch und hat eine hohe Nahrstoffdichte —ein Ass in

allen Belangen also.

ERGIBT 550 G

3 EL natives Olivendl extra 3 ELTahini (Sesampaste) % TL rote Chiliflocken

320 g rohe Edamame-Bohnen, 1% EL Zwiebel oder Schalotte, 1TL Natursalz (siehe Seite 43)
geschalt fein gehackt (keine rote Zwiebel) 2 EL Sesamsamen,

50 g Babyspinat 2 Knoblauchzehen, fein gehackt nach Belieben

60 ml Zitronensaft, % TL Kreuzkimmel, 15 g glatte Petersilie,

frisch gepresst gemahlen gehackt, nach Belieben

0], Edamame, Spinat, Zitronensaft, Tahini, Zwiebel, Knoblauch, Kreuzkiimmel, Chiliflocken
und Salz im Hochleistungsmixer oder Blitzhacker auf hochster Stufe etwa 2 Minuten purieren,
bis eine glatte, cremige Konsistenz entstanden ist. Im Blitzhacker wird die Konsistenz grob-
korniger, was manche lieber mogen. Den Dip nach Belieben nochmals mit etwas Zitronensaft,
Knoblauch, Chiliflocken oder Salz abschmecken. Vor dem Servieren nach Belieben mit Sesam-
samen und Petersilie bestreuen.

Appetithdppchen, Snacks, Dips & Aufstriche 75






Dieses kulinarische Highlight ist einem glicklichen Zufall zu verdanken. Als ich einmal
mit meiner Freundin Denise das Ingwer-Apfel-Birnen-Mus von Seite 88 machte,
probierte unsere Freundin Mika die abgetropfte Fllissigkeit und meinte, sie wiirde ein
tolles Dressing fur japanisch inspirierte Salate abgeben. Durch ihre Idee angeregt
haben wir improvisiert und alle frischen Zutaten, die gerade vorratig waren, zu diesem
Salat zusammengewdirfelt. Das Ergebnis war fantastisch. Manchen Dingen muss

man einfach ihren Lauf lassen.

ALS VORSPEISE FUR 6, ALS HAUPTGANG FUR 4 PERSONEN

Dressing

120 ml der vom Ingwer-Apfel-
Birnen-Mus abgetropften
Flussigkeit (siehe Seite 88)

2 EL Tamari (weizenfrei) oder
Sojasauce

Salat
220 g Rucola

% Salatgurke, geschalt
und gewiirfelt

3 kleine Radieschen, halbiert
und hauchdiinn geschnitten

170 g fester Tofu

1Avocado, entsteint, geschalt
und in Spalten geschnitten

50 g rohe Mandelblattchen
oder -stifte

Natursalz (siehe Seite 43)

60 ml natives Olivendl extra

Fir das Dressing die Ingwer-Apfel-Birnen-Flussigkeit, Tamari und Olivendl im Mixer auf hochster
Stufe 10-20 Sekunden mischen. Beiseitestellen.

Die Rucolablatter in eine grofie Salatschiissel geben. Gurkenwtirfel und Radieschenscheiben
hinzufiigen und den zerbrockelten Tofu dariiberstreuen. Mit dem Dressing mischen.
Anrichten, mit den Avocadospalten belegen und mit Mandelblattchen oder -stiften bestreuen.
Salzen und sofort servieren, da Rucola rasch welkt.

Salate 99



Meine Freundin Stacey pladierte dafir, die Pilzsauce, die wir zubereitet hatten, in ein
Hauptgericht zu verwandeln. Hier ist es! Dieses kostliche Stroganoff ist schnell
zubereitet und wunderbar cremig, enthalt aber nur wenig Fett. Experimentieren Sie
mit verschiedenen (exotischen) Pilzsorten, und Sie werden tUberwaltigende
Geschmacksdimensionen entdecken.

FUR 4 PERSONEN

3 EL Olivendl
1Zwiebel, gewiirfelt

2 ELKnoblauch, fein gehackt
(etwa 2 Zehen)

550 g weille und braune
Champignons, in Scheiben

Cremiges Pilz-Stroganoff

350 g fester Seidentofu oder
fester Tofu

3 EL Tamari (weizenfrei) oder
Sojasauce

1TL frischer (kein getrockneter!)
Thymian, gehackt

Natursalz (siehe Seite 43)

350 g glutenfreie oder normale
Fettuccine oder Spaghetti

15 g glatte Petersilie, gehackt

2 EL Schnittlauch, in feine
Réllchen geschnitten

7% TL schwarzer Pfeffer,
frisch gemahlen

geschnitten

500 ml Gemiisebriihe (siehe
Seite 121)

1 TL Olivendl in einem grofien Topf bei mittlerer Temperatur erhitzen. Die Zwiebelwiirfel etwa
5 Minuten andiinsten, bis sie weich und glasig sind. Auf schwache Hitze schalten und das
restliche Olivenol dazugeben. Knoblauch und Champignons hinzufiigen und etwa 15 Minuten
dunsten, bis die Pilze weich sind. Den Topf vom Herd ziehen und beiseitestellen.

Die Halfte der Gemiisebrithe und den Tofu im Mixer auf hochster Stufe 30-60 Sekunden glatt
und cremig purieren. 180 g der Pilzmischung dazugeben und mehrmals pulsierend mixen, um sie
grob zu zerkleinern; es soll kein Piiree, sondern eine grobere, stiickige Konsistenz erzielt werden.

Die gemixte Tofu-Pilz-Mischung in einen Topf geben und Tamari, Thymian und Pfeffer unterrithren.
Bei starker Hitze kurz aufkochen, anschlief}end bei mittlerer Hitze unter haufigem Rithren etwa

5 Minuten kécheln lassen, bis die Sauce eindickt. Die Hitze wieder erhéhen und 120 ml der restlichen
Brithe angiefien. Erneut aufkochen und bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten auf die Hélfte einkochen.
Die restliche Bruhe zugiefsen und die Sauce bei starker Hitze erneut kurz aufkochen, dann wieder

bei mittlerer Hitze weitere 10 Minuten kocheln lassen, bis sie cremig ist. Zugedeckt warm halten.

Die Pasta nach Packungsanweisung kochen. Abtropfen lassen und zu der Pilzsauce geben. Mit Peter-

silie bestreuen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und alles sorgféltig mischen. Anrichten und mit
Schnittlauch und Petersilie bestreut servieren.
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Mein Name ist Tess, und ich bin ein Schokoholic. Um genau zu sein, bin ich stichtig

nach rohem Fairtrade-Bio-Kakao. Die Sucht ist familiar bedingt. Meine Schwester Kara
pflegt zu sagen: »Einmal Schokolade am Tag vertreibt jede tble Laune.« Nach ihrer
Theorie misste ein Stiick dieser Tarte also in einen Zustand anhaltender Euphorie verset-
zen. Dieses Rezept zahlt nach wie vor zu den drei meistgelobten meiner Website und

ist ideal fur alle Schokoladensiichtigen, die nicht mehr als 15 Minuten warten kénnen,
sich ihren »Schoko-Schuss« zu setzen. Ich serviere die Tarte gerne mit Cashew-Creme
(Seite 206), einigen Raspeln roher veganer Schokolade und abgeriebener Orangenschale.
Sie ist unglaublich Gppig, sodass schon ein kleines Stlick ausreicht, um jeden noch

so ausgehungerten Schokoladen-Aficionado zufriedenzustellen. Und wenn Reste bleiben,
wie war’s mit Schokolade zum Frihstiick?

Rohe Schokoladen-Orangen-Tarte

FUR 20 KLEINE STUCKE ODER 10-12 SUCHTPORTIONEN

Tortenboden Fiillung % TL Orangenextrakt

160 g ganze rohe Mandeln 250 ml Kokosol in fliissiger Form 1 Prise Natursalz (siehe Seite 43)

80 g Datteln, entsteint, oder 250 ml Orangensaft, frisch 1TL Orangenschale, fein abge-
nach Bedarf etwas mehr gepresst rieben

20 g reines Kakaopulver

180 ml roher Agavendicksaft
40 g reines Kakaopulver

450 g rohe Cashewndiisse,
eingeweicht (siehe Seite 28)

nach Wunsch Cashew-Creme
(Seite 206), geraspelte vegane
Schokolade, fein abgeriebene
Orangenschale, zum Garnieren

Fir den Teigboden eine Springform (22—26 cm Durchmesser) mit Kokosol ausstreichen. Mandeln,
Datteln und Kakaopulver in der Kiichenmaschine zu einer homogenen Masse verarbeiten.

Zu einer Kugel formen; falls sie auseinanderfallt, mehr Datteln zugeben und erneut pirieren.
Den Teig gleichméaRig in die vorbereitete Form driicken und beiseitestellen.

Fir die Fiillung alle Zutaten in der angegebenen Reihenfolge in den Mixer geben und 2—-3 Minuten
plrieren, bis eine dicke, cremige Konsistenz erreicht ist. Die Filllung auf den Tortenboden gie3en.
Mit Alufolie abgedeckt 8 Stunden ist das Gefrierfach stellen.

Die Form aus dem Gefrierfach nehmen und vor dem Servieren mindestens 1% Stunden in den
Kiihlschrank stellen. Nach 30 Minuten Antauen den Formenrand abnehmen und die Tarte
mit einem sehr scharfen Messer in Portionsstiicke schneiden, aber noch in der Form belassen.

Im Kithlschrank mindestens eine weitere Stunde auftauen lassen.

Tipp: Die Tarte nicht bei Raumtemperatur, sondern immer im Kithlschrank lagern, da sonst die
Fullung wegen des enthaltenen Kokosols schmilzt.
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Register

Agua fresca mit Melone
und Minze 184
Ananas
Ananas-Ingwer-Limonade 189
Ananas-Salsa 52
Ananas-Vanille-Sangria 180
Pina Colada oder Virgin
Colada 183
Tropenfrucht-Curry-
Drink 62
Apfel
Apfelkuchen im Glas 68
Backapfel mit Karamell-
sauce 160
Basische Spargelsuppe 122
Ingwer-Apfel-Birnen-
Mus 88
Asiatischer Rucola 99
Avocados 42
Avocado-Gurken-Kalt-
schale 123

Bananensplit, schwarzer,
mit scharfer Schokoladen-
sauce 161
BBQ-Sauce, 5-Minuten- 203
Basische Rezepte
Avocado-Gurken-Kaltschale 123
Basische Spargelsuppe 122
Basische Tacos 139
Basische zuckerfreie Creme 207
Béchamelsauce 212
Beerig-kerniges Power-
Frihstiick 153
Bunte Teller-Lasagne 142
Chia Choo Choo! 196
Delikater Edamame-Dip 75
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Dip aus Artischocken
und weillen Bohnen 73
Erkaltungskiller 192
Gesunde Butter 208
Griiner Vitaldrink 193
Kefir-Detox-Drink 195
Koénigin in Griin 103
Pesto pronto 134
Raffinierte Veggie-Sauce
fiir Pasta und Pizza 209
Saurereflux-Killer 198
Superleckere Mandelcracker 76
Tofu-Sojamilch-Creme 207
Tomaten-Griinkohl-Chips,
nussfrei, basisch 86
Tomatensuppe 112
Traumhafter Schlummer-
trunk199
Warmendes Chili13s
Wiirzige Gazpacho 54
Zuckerfreier Karottenkuchen
mit Kiirbiskernen 176
Zwiebel-Krauter-Farinata 85
Béchamelsauce 212
Beeren
Beerig-kerniges Power-Friih-
stiick 153

Prickelndes Schwarz und Blau 172

Radikalenfanger 57
Birnen
Birnen und kandierte Walniisse
mit Himbeer-Vinaigrette 100
Ingwer-Apfel-Birnen-Mus 88
Perfekte Proteinbombe 55
Bloody Mary, gehaltvolle,
mit Pep 185
Blumenkohl
Blumenkohlcreme 110
Supergesunde Schoko-
Uberraschung 66
Bohnen
Delikater Edamame-Dip 75

Dip aus Artischocken und
weillen Bohnen 73
WeilRe-Bohnen-Gemiise-
Eintopf mit Pistou 124
Warmendes Chili135
Wiirzige Kichererbsen-
Burger mit Pilzbrotchen
und Blattgemdiise 145f.
Briihe 118,121
Butternuss-Wonne 117

Caesar Salad 97
Cashewcreme 206
Cayennepfeffer 37
Chiasamen 197
Chia Choo Choo 196
Rendezvous mit Chia 169
Chili13sg
Chimichurri, Bunter Gemiuse-
teller mit 148f.
Cranberrysauce, schnelle 211
Crépes, herzhaft-siiBe 154f.

Datteln
Einweichen 27
Rendezvous mit Chia 169
Dip aus Artischocken und
weilRen Bohnen 73
Dorren 28f.

Edamame-Dip 75
Einweichen 27ff., 34f.
Eis 16, 61



Eiscreme
Pfefferminzeis mit Schoko-
chips173
Entsaften oder mixen 59
Enzyme 22
Erdbeer-Basilikum-Limo-
nade 188

Feiertags-Flip 186
Fette, gesunde 43
Friihlingsrollen mit Orangen-
Mandel-Sauce 8o
Friichte, siehe auch einzelne Frucht-
arten
Einweichen und dorren 27f.
Fruchtleder 87
Nahrungsmittelkombination
mit Friichten 39
Waschen 23

Gemise, siehe auch einzelne
Gemisearten
chlorophyllreiche 42
Einweichen 27
fermentierte 37
Mein Lieblings-Gemiise-
auflauf 150
Nudeln/Spaghetti schneiden 134
Smoothies 58ff.
Waschen 23
Getreide
-Béllchen, fiir Suppen 111,118
Dorren 28f.
Einweichen 27ff.
Keimen 29f.
Milch aus 32, 34f.

Gomadofu, gekiihlter Sesamtofu 82
Gomasio 144
Grapefruit 42
Grinkohl
Eisig-cremiger Griinkohl 51
Tomaten-Griinkohl-Chips,
nussfrei, basisch 86

Haselniisse, heilRe Schokolade mit 187

Haut-Booster 194

Himbeeren
Himbeer-Zitronen-Cheesecake 50
Rohe Himbeer-Blitzkonfitiire 89

Hilsenfriichte
Keimen 29f.
Nahrungsmittelkombination 39

Kakao 171
Kardamom 167
Karottenkuchen mit Kiirbiskernen,
zuckerfreier 176
Kartoffeln
Kartoffelsalat mit knackigem
Gemlse 94
Kase, veganer
Grundrezept fiir Veggie-Kase 78
»Feta« aus Macadamianiissen 79
»Parmesan« aus Pinienkernen 79
Kefir 36
Kefir-Detox-Drink 195
Mandelmilch-Kefir 34
Ketchup 202
Kohl
Rotkohl und Bete 9o
Kokosnuss 206

Lasagne, Bunte Teller- 142
Lassi, Rosenwasser-Kardamom- 191
Limetten 42
Limettencreme 165
Linsen-Liebe 106
Liquid Aminos 138

Macadamianiisse, »Feta« aus 79
Maissuppe mit Thymian 129
Mandeln
Mandelcreme 206
Mandelmilch-Kefir 34
Superleckere Mandelcracker 76
Mangos
Feurige Mango-Granita 164
Griinkohl mit magischer
Mango-Massage 104
Tropenfrucht-Curry-Drink 62
Maqui-Beeren 56
Margarita, Pfirsich-, mit und ohne
Alkohol 182
Mayonnaise, Allzweck- 204
Melone
Agua fresca mit Melone und
Minze 184
Wassermelonen-Gazpacho 126
Milch
gesiiRte 34
im Handel erhiltliche 32
hausgemachte 32, 34f.
Lagern 32
Mandelmilch-Kefir 34
ungesiifte 34
Minze
Minzig griine Schlemmerei 69
Pfefferminzeis mit Schokochips 173
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Mixer
Auswahl 15f.
Fiillen 16f.
Kaufempfehlungen 18f.
Reinigen17

Nahrungsmittelkombination 37ff.
Nusse, siehe auch einzelne
Nussarten
Dérren 28f.
Einweichen 28f.
Keimen 29f.
Milch aus Niissen 32, 34f.
Nussfreie Rezepte
Agua fresca mit Melone
und Minze 184
Ananas-Salsa 52
Ananas-Vanille-Sangria 180
Avocado-Gurken-Kaltschale 123
Béchamelsauce 212
Bunter Gemuseteller mit
Chimichurri 148
Bunter Griechischer Salat 96
Butternuss-Wonne 117
Chia Choo Choo 196
Cremiges Pilz-Stroganoff 136
Delikater Edamame-Dip 75
Dip aus Artischocken und weilRen
Bohnen 73
Fruchtige Limonade-Varianten 188
Erdig-aromatischer Salat 101
Erkaltungskiller 192
Feurige Mango-Granita 164
Fruchtleder 87
5-Minuten-BBQ-Sauce 203
Gehaltvolle Bloody Mary
mit Pep 185
Gomadofu, gekiihlter Sesam-
tofu 82
Griner Vitaldrink 193
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Haut-Booster 194

Ingwer-Apfel-Birnen-Mus 88

Ketchup 202

Klassische weiRe Sauce 213

Limettencreme 165

Linsen-Liebe 106

Luftig-leichte Pfannkuchen 152

Maissuppe mit Thymian 129

Minzig griine Schlemmerei 69

Oliven-Tapenade mit Crostini 72

Orangeneis am Stiel 168

»Parmesan« aus Pinienkernen 79

Pesto pronto 134

Pfefferminzeis mit Schokochips 173

Pfirsich-Margarita mit und ohne
Alkohol 182

Pilzcremesuppe 113

Pifia Colada oder Virgin Colada 183

Pizza 132

Prickelndes Schwarz und Blau 172

Radikalenfanger 57

Raffinierte Veggie-Sauce fiir Pasta
und Pizza 209

Rohe Himbeer-Blitzkonfitiire 89

Rosenwasser-Kardamom-Lassi 191

Rotkohl und Bete 9o

Saurereflux-Killer 198

Schnelle Cranberrysauce 21

Supergesunde Schoko-
Uberraschung 66

Tofu-Sojamilch-Creme 207

Tomaten-Griinkohl-Chips, nussfrei,
basisch 86

Traumhafter Schlummertrunk 199

Tropenfrucht-Curry-Drink 62

Wassermelonen-Gazpacho 126

Wiirzige Kichererbsen-Burger mit
Pilzbrétchen und Blattgemiise 145f.

Wiirzige Gazpacho 54

Zitronen-Soja-Creme 207

Zitroniger Meeressalat 105

Zwiebel-Krauter-Farinata 85

Ole 43,61
Oliven-Tapenade mit Crostini 72
Orangen
Orangeneis am Stiel 168
Orangerote Vitaminbombe 63

Pad Thai 141
Papaya-Traum 65
»Parmesan« aus Pinien-

kernen 79
Pekan-Mousse-Kuchen,
Triple-174
Pesto pronto 134
Pfannkuchen, luftig-leich-
te 152

Pfirsich-Margarita mit
und ohne Alkohol 182
pH-Wert gff.
Phanaeng-Curry 147
Pilze
Cremiges Pilz-Stroga-
noff 136
Pilzcremesuppe 113
Wiirzige Kichererbsen-
Burger mit Pilzbrétchen
und Blattgemdiise 145f.
Pistou, WeiRe-Bohnen-
Gemiise-Eintopf mit 142f.
Pizza 132
Raffinierte Veggie-Sauce
fiir Pasta und Pizza 209
Probiotika-reiche Rezepte, siehe auch
36f.
Beerig-kerniges Power-
Frihstiick 153
Kefir-Detox-Drink 195
Rosenwasser-Kardamom-
Lassi 191



Rotkohl und Bete 9o
Protein
Nahrungsmittelkombi-
nation 37f.
Perfekte Proteinbombe 55
Proteinpulver 55, 60

Radikalenfanger 57
Reispudding, Chai-Style 166
Rohkost 21ff.
Rohkost-Rezepte
Agua fresca mit Melone
und Minze 184
Ananas-Salsa 52
Avocado-Gurken-Kaltschale 123
Basische Tacos 139
Beerig-kerniges Power-Friih-
stiick 153
Bunte Teller-Lasagne 142f.
Chia Choo Choo 196
Delikater Edamame-Dip 75
Dunkle Schokoladensauce 210
Dunkler Schokoladen-
pudding 170
Eisig-cremiger Griinkohl 51
Erkaltungskiller 192
Feurige Mango-Granita 164
Fruchtleder 87
Gesunde Butter 208
Himbeer-Zitronen-Cheese-
cake 5o
Ingwer-Apfel-Birnen-
Mus 88
Griiner Vitaldrink 193
Kefir-Detox-Drink 195
Konigin in Griin 103
Limettencreme 165
Minzig griine Schlemmerei 69
Papaya-Traum 65
Perfekte Proteinbombe 55

Pflanzlicher Kase 78f.
Radikalenfanger 57
Rohe Himbeer-Blitzkonfitiire 89
Rohe Schokoladen-Orangen-
Tarte 158
Rohe Allzweck-Mayonnaise 204
Rotkohl und Bete 90
Schnelle Cranberrysauce 211
Schokoladentriiffel 162f.
Tomaten-Griinkohl-Chips,
nussfrei, basisch 86
Wassermelonen-Gazpacho 126
Wiirzige Gazpacho 54
Zuckerfreier Karottenkuchen
mit Kiirbiskernen 176
Rosenwasser 190
Rotkohl und Bete 90

Salatgurken 42
Avocado-Gurken-Kaltschale 123
Salz 43f.
Sangria, Ananas-Vanille- 180
Samen, siehe auch Chiasamen
Dorren 28f.
Einweichen 27f,, 34f.
Keimen 29f.
Milch aus 32, 34f.
Saure-Basen-Gleichgewicht 42ff.,
siehe auch Basische Rezepte
Saurereflux-Killer 198
Sauce, klassische weiRe 213
Sauerrahm, kostlicher 205
Schlummertrunk, traumhafter 199
Schokolade
Dunkler Schokoladenpudding 170
Dunkle Schokoladensauce 210
Heile Schokolade mit Hasel-
niissen 187
Pfefferminzeis mit Schoko-
chips173

Rohe Schokoladen-Orangen-
Tarte 158

Schwarzer Bananensplit mit
scharfer Schokoladensauce 161

Supergesunde Schoko-Uber-
raschung 66

Schokoladentriiffel 162f.

Smoothies, siehe auch einzelne
Rezepte
Selbst zusammenstellen 61
Tipps 58ff.
Sojafreie Rezepte

Agua fresca mit Melone und
Minze 184

Ananas-Salsa 52

Ananas-Vanille-Sangria 180

Apfelkuchen im Glas 68

Avocado-Gurken-Kaltschale 123

Backapfel mit Karamellsauce 160

Basische Spargelsuppe 122

Basische zuckerfreie Creme 207

Beerig-kerniges Power-Friih-
stiick 153

Birnen und kandierte Walniisse
mit Himbeer Vinaigrette 100

Blumenkohlcreme 110

Bunter Gemiiseteller mit Chimi-
churri148f.

Bunter Griechischer Salat 96

Butternuss-Wonne 117

Cashewcreme 206

Chia Choo Choo 196

Dip aus Artischocken und weilRen
Bohnen 73

Dunkle Schokoladensauce 210

Dunkler Schokoladenpudding 170

Eisig-cremiger Griinkohl 51

Erdig-aromatischer Salat 101

Erkaltungskiller 192

Feurige-Mango-Granita 164

Fruchtige Limonade-Varian-
ten188

Fruchtleder 87
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