‘ §l VERLAG







: 1 N . . '
kern ge @ )
ﬁeztegg { .

get:;uea:‘de + ko TneT
| 4

seite 104,







[ A

Dy

JF
L=sind 1oyvy melne Sac
Und ehrlich, e AT #g sie sc i
Ich finde es aber gut wenn Essen.
das Wohlbefinden stelgert — wern
~£5 mich verwohnt, erfrischt ode B
. frostet. Das Geheimnis besteht o1y
darln die richtige Balance -zu '

finden. In diesem Buch teile ich
- mit Thnen meine Lieblingsgerichte !
fir Jeden Tagr= aufgepeppt mit -
aaturlichen Superfoods. GenieBen «, = -
é- mit mir eine frische, gesunde = “,ﬁ'g
"T' ml Vielen cleveren, leckeren / f
uten Appetit! ®




PeEfelkiedr: stal s den ta

P
i b




amarant-haferbrei mit cashews



perfekter start in den tag

espresso-granola

4 kleine Espresso a 30 ml oder 120 ml starker schwarzer Kaffee
125 ml heiBBes Wasser

240 g Haferflocken

100 g Rosinen

4 EL Ahornsirup

100 g Sonnenblumenkerne

50 g gehobelte Mandeln

Milch oder Nussmilch, Ahornsirup sowie halbierte

Feigen zum Servieren

Den Ofen auf 120 Grad vorheizen. Den Espressound das Wasser
in einer Schiissel verrithren. Die Haferflocken und die Rosinen
einrtihren und 20 Minuten stehen lassen, bis die Flissigkeit auf-
gesaugt ist. Ahornsirup, Sonnenblumenkerne und Mandeln unter-
heben und die Mischung auf zwei mit Backpapier belegte Bleche
verteilen. Im vorgeheizten Ofen unter gelegentlichem Wenden

45 Minuten knusprig backen; das Granola auf den Blechen abkiih-
len lassen. Die Mischung hélt sich luftdicht verschlossen bis zu

2 Wochen. In Schalen verteilen, mit Milch tibergiefien und mit

Ahornsirup sowie Feigen garniert servieren. ERGIBT 4 PORTIONEN.

amarant-haferbrei mit cashews

180 g Haferflocken

2 TL Meersalzflocken

500 ml Milch Ampvont znm Frithstiick
250 m| Wasser e [i(*f(’l’“f‘ viel EI/LC’V'@I?

60 g Amarantflocken® ) 1t eccenziclle Minevalien.
1EL Honig

% TL gemahlener Zimt
1 Apfel, entkernt, in Stifte geschnitten

Milch, Honig, gerostete Cashewkerne zum Servieren

Die Haferflocken mit Salz, Milch und Wasser in einem Topf bei
mittlerer Hitze unter gelegentlichem Rithren 10 Minuten kécheln
lassen. Die Amarantflocken hinzufiigen und unter Rithren weitere
2-3 Minuten weich kochen. Dann Honig und Zimt einrtihren.

Den Brei in Schalen oder tiefe Teller verteilen, mit den Apfelstiften
sowie zusatzlicher Milch, Honig und Gashewkernen servieren.

ERGIBT 4 PORTIONEN.
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bananen-buchweizen-pfannkuchen

120 g Buchweizenmehl* <=7 BMhW(iZf’Wh[ mAcht Aig
100 g weiBes Dinkelmehl* Pfﬂm’l{‘%{h(’n [ﬁl«fﬁg leioht
3 TL Backpulver ana glbf” ihmen ein WArnes
1TL gemahlener Zimt mSSig(s Al/‘ﬁ//pw %
200 g zerdriickte Banane (ca. 3 Stiick)

1Ei

3 EL Ahornsirup

180 ml Milch

Butter zum Ausbacken

fertig gekaufter Vanillejoghurt, Bananenscheiben

und Ahornsirup zum Servieren

Beide Mehlsorten, das Backpulver und den Zimt in einer Schiissel
vermengen. Die Bananen, das Ei, den Ahornsirup und die Milch
hinzufligen und alles glatt rithren.

In einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Temperatur etwas
Butter erhitzen. Jeweils 1 Schopfléffel Teig hineingeben und
2-3 Minuten pro Seite goldbraun backen. Warm halten. Den
restlichen Teig ebenso verarbeiten. Die Pfannkuchen auf Teller
anrichten, mit Joghurt und Bananenscheiben garnieren. Mit

Ahornsirup betrdufelt servieren. ERGIBT 4 PORTIONEN.
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kresse-brokkoli-knoblauch-pesto




gemiise

kresse-brokkoli-knoblauch-pesto

1 Knolle Knoblauch

1% EL Olivenol zum Betraufeln

360 g Brokkoliroschen

30 g Brunnenkresse

80 g gerostete Mandeln

2 TL fein abgeriebene Zitronenschale
2 EL Zitronensaft

40 g fein geriebener Parmesan

180 ml Olivenol

gegrilltes Brot und Zitronenspalten zum Servieren

Den Ofen auf 180 Grad vorheizen. Die Knoblauchknolle auf
Alufolie setzen, mit Ol betrdufeln und einwickeln. 30 Minuten
im Ofen weich schmoren, abkiihlen lassen, dann die Zehen
aus der Schale driicken. Brokkoli, Brunnenkresse, Mandeln,
Zitronenschale und -saft, Parmesan und Ol hinzufiigen und zu
einer groben Paste verarbeiten. Mit Brot, Zitronenspalten und

Brunnenkresse servieren. ERGIBT 750 ML.
griiner gemisesalat

200 g Rosenkohl

150 g griner Spargel

150 g griine Bohnen

1kleine Fenchelknolle (180 g)

150 g Ricotta salata®, fein aufgeschnitten

1 kleines Bund Kerbel

50 g gerostete Haselnusse, gehautet, gehackt
Fiir das Dressing

70 g griechischer Naturjoghurt

60 ml Buttermilch

Jje 2 EL gehackter Estragon und Schnittlauch
2 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe, gepresst

2 Sardellen, fein gehackt

Meersalz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Fiir das Dressing alle Zutaten glatt piirieren.

Rosenkohl, Spargel und Bohnen blanchieren. Alle Gemiise in
feine Streifen bzw. Scheiben schneiden und vermischen. Mit dem
Ricotta auf Teller verteilen, mit dem Dressing betraufeln und mit

Kerbelblattchen und Niissen bestreut servieren. ERGIBT 4 PORTIONEN.
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Mit €inem svi’rzm M(ssa'f}r'
Aie érﬁm\ﬁohwt/ﬁ‘ ter bEASLiTY)
2 Stangel Griinkohl, gehackt -~ Jon. der MV“f'(W

250 g tiefgekiihlter Spinat, aufgetaut, abgetropft

griinkohl-spinat-omelett

4 Eier, getrennt

80 ml Milch

Meersalz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle

20 g fein geriebener Parmesan

30 g geriebener Cheddar

60 g weicher Ziegenkase

120 g frischer Ricotta

1 EL Schnittlauchrollchen

20 g Butter

tiefgektihlte Erbsen, gekocht und leicht zerquetscht,

sowie Parmesan zum Servieren

Griinkohl und Spinat im Blitzhacker oder in der Kiichenmaschine
fein hacken. Eigelbe, Milch, Salz und Pfeffer in einer grofen
Schussel verrithren. Griinkohl, Spinat, Parmesan und Cheddar
unterheben. Die Eiweif3e steif schlagen und unter die Gemiise-
mischung heben. Ziegenkise, Ricotta und Schnittlauchréllchen
separat in einer kleinen Schiissel vermengen.

Die Hélfte der Butter in einer kleinen beschichteten Pfanne
(20 cm Durchmesser) bei mittlerer Hitze schmelzen. Darin die
Halfte der Eiermischung 5-6 Minuten gerade stocken lassen.
Die Hélfte der Kdsemischung auf die eine Hélfte des Omeletts
geben und die andere Seite vorsichtig dariiberklappen. 1 Minute
weiter garen, dann aus der Pfanne nehmen und warm halten.
Mit der restlichen Eier- und Kdsemischung ebenso verfahren.
Die Omeletts mit den Erbsen und mit zusétzlichem Parmesan

bestreut auf Tellern anrichten. ERGIBT 2 PORTIONEN.
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Verfiuhrerisch glan@end, lcuchtend
grun und knackig frisch — so fallt
es mir nicht schwer, ' GemilsSeszu
slecsgdern., Fin Kifnderspael,. JMQRSESES
eine Handvoll Spinat oder Grunkohl
fUr einen Smoothie in den idiEser
zu werfen oder mit den gesunden
ouperblattern Salaten und Beilagen
Extra-Power zu geben. Brunnenkresse
et “akpte bl ime | 1k 11 eb "1 nichs et S

diesen vitaminreichen Zutaten.




kohl

wasist das? Kohl gibt es in vielen
Formen, GroBen und Sorten —
von WeiBkohl, Rotkohl und
Wirsing bis zum Chinakohl.
Allen gemeinsam sind die
wachsartig liberlaufenen Blatter
und die knackige Textur.

Ob roh in Salaten, gegart als
milde Beilage oder pikant
fermentiert als Sauerkraut

oder Kimchi, prédsentiert sich

Kohl in vielerlei Form.
wofiirist er gut? Die Vitamine A, C
und K, Antioxidantien und Mine-
ralien machen das bescheidene
Gemiise zu einem Supergreen.




) iy
was ist das? Mlangold, in der - e . 3 M [
Schweiz auch Krautstiel genannt, i
ist verwandt mit den Riibenge-
wdchsen und wird gerne in der ‘:,-.
mediterranen Kiiche verwendet. "
Die Blatter blanchieren, abtrop—f_r'.
i ' fen lassen und mit Olivendl und & ;
Zitronensaft abschmecken - fertig . k)
ist*eine kostliche, schnelle
Beilage. Achten Sie beim Kauf

M i auf knackige Blatter.
: B wofiirister gut? Die glénzend dun-
" kelgrinen Blatter deuten auf den
d hohen Gehalt an Carotinoiden hin;
*-""'-. auBerdem enthélt Mangold viel =

e g Vitamin A und C sowie Eisen.




gemiise

blumenkohl-pizza mit mozzarella,
griinkohl und zitrone

Fir die Pizzaboden

600 g Blumenkohlroschen, grob gehackt
100 g gemahlene Mandeln

40 g fein geriebener Parmesan

3 Eier, leicht verklopft

Meersalz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle
Fiir den Belag

8 Stangel Grunkohl, mundgerecht zerkleinert
2 EL Olivenol

3 Knoblauchzehen, in Scheiben geschnitten
7 TL getrocknete Chiliflocken

1EL abgeriebene Zitronenschale

2 EL fein geriebener Parmesan

125 g Biffelmozzarella, zerzupft

1 kleine Handvoll Basilikumblatter

Den Ofen auf 200 Grad vorheizen. Fiir die Pizzaboden zwei runde
Pizzableche (30 cm Durchmesser) diinn fetten und mit Backpapier
belegen. Den Blumenkohl portionsweise im Blitzhacker oder in
der Kiichenmaschine fein kriimelig zerkleinern. In einer Schiissel
mit den gemahlenen Mandeln, Parmesan, Eiern, Salz und Pfeffer
zu einem weichen Teig vermengen. Diesen auf die beiden vorbe-
reiteten Bleche driicken und im vorgeheizten Ofen 20-25 Minuten
goldbraun und knusprig backen.

Den Griinkohl mit Ol, Knoblauch, Chiliflocken und Zitronen-
schale in einer Schiissel griindlich vermengen. Die Mischung auf
die gebackenen Teigbdden verteilen und mit Parmesan bestreuen.
Nochmals 8-10 Minuten backen, bis der Griinkohl schon knusprig
ist. Mit Mozzarella belegt und mit Basilikum bestreut servieren.

ERGIBT 4 PORTIONEN.

schweinefleisch-teigtaschchen
mit griinkohl und zuckerschoten

125 g Grinkohlblatter, fein gehackt
100 g Zuckerschoten, fein geschnitten
2 EL fein gehackte Wasserkastanien®
1Bund Koriandergrun, gehackt

2 EL gehackter Schnittknoblauch®

1TL fein geriebener Ingwer

ZM\%VSM’(M wnd
\/\)Assw\ms’rmfm gtben

Aiestn Teig’m‘gwm e
Frischt wnd Eermigin 6153.;

1 EL Mirin* (japanischer Reiswein)

1TL Sesamol

150 g Schweinehackfleisch

Meersalz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

30 runde Gow-Gee- oder Wan-Tan-Teigblatter

fein geschnittene Frihlingszwiebeln, Chilisauce und chinesischer

schwarzer Essig zum Servieren

Griinkohl, Zuckerschoten, Wasserkastanien, Koriander, Schnitt-
knoblauch, Ingwer, Mirin, Ol, Hackfleisch, Salz und Pfeffer in
einer grofien Schiissel verkneten.

Die Teigblétter auf einer sauberen Arbeitsfliche auslegen und
den Rand mit Wasser bestreichen. Je 1 TL Grunkohlmischung in
die Mitte jedes Teigblatts setzen, die Kanten umklappen und fest
zusammendriicken.

Einen mit Backpapier ausgelegten Didmpfeinsatz tiber einen
Topf mit kchelndem Wasser setzen und die Teigtdschchen porti-
onsweise 10-12 Minuten durchgaren. Mit den Frithlingszwiebeln
garniert servieren, dazu Chilisauce und schwarzen Essig reichen.

ERGIBT 30 STUCK.
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schweinefleisch-teigtdschchen mit griinkohl und zuckerschoten




