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MEIN LIEBLINGS-GREEN-SMOOTHIE

Petersilie, Zitrone und Ingwer verwende ich fiir meine Smoothies immer. Die anderen Zutaten
andern sich je nach Jahreszeit, Angebot auf dem Wochenmarkt und meinem Geschmack.

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

ZUBEREITUNG

30 g Petersilie (1-2 Bund)
50 g junger Spinat

ein paar Blatter Rucola
200-300 ml Wasser

200 g Apfel (z. B. 2 kleine)
1 Bio-Zitrone

1-2 cm frischer Ingwer

» Petersilie, Spinat und Rucola waschen, abtropfen lassen und mit
maximal 300 ml Wasser in den Hochleistungsmixer geben. Die
Greens 1-2 Minuten mixen.

» Die Apfel waschen und nach Geschmack das Kerngehause entfer-
nen (ich lasse es drin, denn in kleinen Mengen ist die Blausaure
aus den Apfelkernen sogar gesund).

» Die Zitrone waschen und schalen, dabei ein kleines Stick Schale
dranlassen. Den Ingwer waschen und klein schneiden. Alles mitin
den Mixer geben und weitere 1-2 Minuten mixen. Den Smoothie

gegebenenfalls mit Wasser auf die gewiinschte Konsistenz verdiin-

nen und sofort trinken.

¢ | SMOOTHIES & SHOTS
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Und natdrlich
schmecken die meisten

Pastaqerichte mit einem
wiirzigen Nussparmesan

dazu noch besser. Das

Grundrezept dafur gibt's
auf 1 5. 47.
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KLEINE PASTAKUNDE

Wir sind alle mit klassischer italienischer Hartweizen-
pasta oder Eiernudeln aufgewachsen. Klar, Hartweizen-
nudeln sind veqan, aber trotzdem gibt es fiir Fans der
Pflanzenkiiche inzwischen viele noch vollwertigere und
ebenso leckere Alternativen.

Pasta aus Dinkelvollkornmehl beispielsweise Ubertrifft helle
Pasta in Sachen Mikronahrstoffgehalt um ein Vielfaches.
Reis- oder Buchweizenpasta werden dariiber hinaus auch
von glutensensitiven Magen vertragen. Nicht nur Zoliakie-
betroffene freuen sich heutzutage iber das vielfaltige
Alternativangebot zur klassischen Hartweizenpasta.

Seit einiger Zeit finden sich im Teigwarenregal auch
Nudeln aus Kichererbsen, Lupinen, Bohnen, Erbsen
und Linsen. Sie sind geniale Proteinlieferanten und
halten lange satt.

Die folgenden Rezepte funktionieren mit jeder Pasta-
sorte - entscheiden Sie einfach nach Lust und Laune! Wie
man sie al dente bekommt, steht jeweils auf der Packung.
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WARMENDE WINTER-BOWL

Wenn es drauBen kalt wird, macht es richtig SpaB, mit Freunden oder Familie gemeinsam zu
kochen. Wenn alle eine Kleinigkeit zubereiten, wird eine bunte Bow! daraus!

—  Fird Pordionen ———

CAMARGUE-REIS

2Tassen  roter Camargue-Reis

(alternativ anderer Vollkomnreis)
4Tassen Wasser
1 Prise Salz

» Den Reis griindlich waschen und mit Wasser und Salz
im Reiskocher oder Kochtopf aufsetzen. Aufkochen,
30 Minuten kocheln, dann den Herd ausschalten und
den Reis weitere 10-15 Minuten ruhen lassen.

ROTE BETE IN MANDELSAHNE

2 groBie Knollen Rote Bete
50 ¢ Mandelmus

200g Reismilch

1Prise  gemahlene Muskatnuss
LTl Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1ML Hefeflocken

» Die Rote Bete putzen, schalen und in Wiirfel schneiden.
Mit etwas Wasser im geschlossenen Topf aufkochen und
in ca. 30 Minuten weich dampfen,

» Mandelmus mit Reismilch, Muskat, Salz, Pfeffer und
Hefeflocken glatt mixen. Falls ndtig, mit etwas Rote-
Bete-Kochwasser verdiinnen.

» Sobald die Rote Bete gar ist, das ibrige Kochwasser abgie-

Ben, die Mandelsahne dariibergeben und abschmecken.

LILA SOUSSKARTOFFELN VOM BLECH

4 kleine lila SiBkartoffeln
(alternativ lila Kartoffeln)

ZEL Bratol

TEL Apfeldicksaft

110 Fenchelsamen

11L getrockneter Thymian

1TL Salz

» Die SiiBkartoffeln gut abschrubben und in Scheiben schnei-

den. Mit allen iibrigen Zutaten in einer Schiissel schwenken.

Die SuBkartoffelscheiben auf einem Backblech verteilen
und bei 200 °C (Ober-/Unterhitze; bei Umluft 180 °C)
20 Minuten backen (Kartoffeln brauchen evtl. etwas langer).

ROTKOHLROHKOST

% Kopf  Rotkohl

4 EL Walnussel (alternativ Rapsol oder Olivenal)
%Il Salz

1 Apfel

1 Bio-Orange

1-2 Prisen Zimt

17L Fenchelsamen

110 Anissamen

1EL Bratol

etwas Ahornsirup

» Den Rotkohl waschen und fein hobeln. Mit Ol und Salz

einige Minuten von Hand kneten - so wird er schon zart.

» Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und raspeln
oder fein wiirfeln. Die Orange heill abwaschen, trocknen
und 1 EL Schale abreiben (den Rest der Frucht anderwei-
tig verwenden). Apfel, Orangenschale und Zimt mit dem
Rotkohl vermengen.

» Fenchel und Anis in einer Pfanne in Ol anrésten, bis sie
duften. Ahornsirup zugeben und karamellisieren lassen.
Die Mischung unter den Rotkohlsalat heben.
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PFLANZENSAHNE NACH WAHL | ABSCHMECKEN

Statt Mandelmus und Reismilch kdnnen Sie fiir
die Rote Bete in Mandelsahne auch eine beliebige
Pflanzensahne verwenden. Zum Abschmecken
falls notig etwas Siifle oder Saure hinzugeben, 2. B.
etwas Apfeldicksaft, 1 TL Ume Su oder Zitronensaft.

TRAUBEN-RAITA

2009 dunkle Trauben

111 Schwarzkiimmel
400 ¢ Sojajoghurt
Salz

gemahlene Muskatnuss
1Spritzer Zitronensaft (optional)

»

ROSTEN FURS AROMA

Wer machte, kann den Schwarzkiimmel zuvor auch
etwas anrosten,

» Die Trauben waschen und halbieren. Nach Belieben
einige zur Dekoration ganz lassen. Mit dem Schwarz-
kiimmel unter den Sojajoghurt heben. Mit Salz, Muskat
und Zitronensaft abschmecken.

ANRICHTEN

Einige  Rosa Plefferbeeren (Schinus)

» Reis, Rote Bete, StBkartoffeln, Rotkohl und Raita
auf vier Bowls verteilen. Die Rote Bete mit Rosa
Pfefferbeeren und ggf. beiseitegelegten Wein-
trauben garnieren.

i | BOWLS & BUNTES
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Wer gerostete,
aber ungesaizene Erd-

Dann einfach eine grol-
zugige Prise Salz mit
dazugeben.

PEANUTBUTTER-BARS

Schokolade und Erdnuss - diese Traumkombi muss man definitiv nicht den industriellen
Schokoriegel-Produzenten liberfassen!

ZUTATEN FUR 12-15 STUCK

ZUBEREITUNG

100 g Datteln, entsteint

(iber Nacht in kaltem Wasser einweichen)
100 g Buchweizen

100 g Kokosdl

100 g Erdnussmus

100 g Haferflocken

100 g gerdstete, gesalzene Erdniisse

200 g Zartbitterschokolade

(mindestens 70 %, besser 85 % Kakaoanteil)

» Die Datteln mindestens 8 Stunden in kaltem Wasser einweichen.
Vergessen? Dann einfach mit kochendem Wasser Gibergiefien und
nur 1 Stunde abwarten.

% Den Buchweizen auf einem Backblech ausbreiten und im Backofen
bei 120 °C (Ober-/Unterhitze; bei Umluft 100 °C) 20-30 Minuten
rosten, bis er duftet, dabei zwischendurch wenden. Vior dem Weiter-
verarbeiten 13 Minuten auskiihlen lassen. Das Kokosol bei geringer
Hitze schmelzen.

» Die eingeweichten Datteln abgieBen. Im Mixer piirieren, das Erd-
nussmus und die Halfte des Kokosdls hineinmixen. Wenn sich alles
gut verbunden hat, die Haferflocken und die gerdsteten Erdniisse
dazu geben und etwas salzen. Mit der Pulsfunktion einarbeiten.
Zuletzt den gerosteten Buchweizen unterheben. Die Masse in eine
mit Butterbrotpapier ausgekleidete Kastenform (30 cm) geben und
glatt streichen. Die Schokolade (iber dem Wasserbad erwarmen
und die zweite Halfte Kokosol hineinrihren. Auf der Erdnussmasse
verteilen und im Kihlschrank auskihlen lassen. Zum Servieren in
langliche (Bars) oder kleine quadratische Sticke (Bites) schneiden.

CASHEW-GRIESSCREME MIT
BRATAPFELCHUTNEY

Eines meiner Lieblingsdesserts - nicht nur in der Weihnachtszeit.

ZUTATEN FUR 8 PORTIONEN ZUBEREITUNG

150 g Trockenpflaumen  » Am Vorabend die Pflaumen knapp mit Wasser bedecken
200-250 ml Wasser (ca. 200 ml) und Gber Nacht einweichen.
400 q Cashewkerne  » Die Cashewkerne ebenfalls 4-8 Stunden in Wasser einweichen.
100 ml Apfeldicksaft Abgiefien, abspiilen und im Mixer oder mit dem Pirierstab zusam-

Y2 TL gemahlener Ingwer men mit Apfeldicksaft und Ingwer zu einer Creme verarbeiten, die
50-100 ml Pflanzenmilch (falls ndtig) ~ an GrieBpudding erinnert. Gegebenenfalls den StoBel einsetzen.
1TLZimt  Falls die Masse zu fest wird, die Pflanzenmilch dazugeben.

2 groBe oder 3 kleine saftige, » Die Pflaumen mitsamt Einweichwasser zu einer glatten Creme
leicht siiBliche Apfel mixen, evtl. noch Wasser zugeben. Mit Zimt wiirzen.
3ELZitronensaft  » Die Apfel waschen, entkernen, fein wiirfeln und mit Zitronensaft,
100 g Rosinen oder Datteln Rosinen, Zucker und Lebkuchengewirz (falls verwendet) in einen Topf
1-2 EL Rohrohrzucker (nach Geschmack) geben. Einmal kurz aufkochen. Sobald sie zusammenfallen, den Topf
1 Prise Lebkuchengewiinz (optional) vom Herd nehmen und den Mohn unter die Apfelmasse heben.
2 EL gemahlener Mohn  » Die Cashew-GrieBcreme auf 8 Dessertglaser verteilen. Das warme
Bratapfelchutney daraufgeben und jedes Glas mit einem Klecks
Zimtpflaumencreme toppen.
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