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starkend %%

Salate warm und kalt G

Perlgraupensalat mit Granatapfel und Feta

Fiir 2 Personen
@ 40 Min.

« 75 g Perlgraupen

» Meersalz +1EL Olivenol
« 200 g TK-Dicke-Bohnen «1ELSesam
«1kleiner Granatapfel +1TL Honig

« 12 Bund Blattpetersilie

® Graupen in der doppelten Menge Salzwasser
in etwa 30 Min. weich garen. Die Graupen
abspiilen, in eine Schiissel geben und abkiihlen
lassen.

® Bohnen in etwas Wasser in etwa 5-10 Min.
weich garen. Kochwasser durch ein Sieb abgie-
Ben und die Bohnen kurz mit kaltem Wasser
abschrecken. Die Bohnenkerne aus der Haut
16sen und zu den Graupen geben.

@ Granatapfel halbieren, {iber einer Schiissel

auseinanderbrechen und die Kerne mit einem
Loffel aus der Frucht 16sen. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und grob hacken. Granatap-

felkerne und Petersilie ebenfalls zu den Graupen

geben und alles miteinander mischen.

® Limette auspressen. Olivenol mit Limetten-

saft, Sesam und Honig mischen. Mit Salz, Pfeffer

und Cayennepfeffer wiirzen. Dressing zum
Graupensalat geben.

« 1 Bio-Limette

+ 1 Prise Cayennepfeffer
1 Avocado

« 60 g Feta

+ 2 Zweige Minze

« Pfeffer (frisch gemahlen)

® Avocado halbieren, Kern entfernen. Frucht-
fleisch mit einem Loffel herauslésen und in Stii-
cke schneiden. Feta zerbrdseln. Minze waschen,
trocken schiitteln und Blatter abzupfen.

® Graupen-Salat auf zwei Teller verteilen.
Avocadostiicke, Kdasebrosel und Minzebldtter
iiber den Salat geben und servieren.

Tipp Statt des Fetakdses kdnnen Sie Tofu zum
Salat servieren. Dazu 60 g Tofu in kleine Stiicke
schneiden und in etwas Olivendl anbraten.
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warmend %%
Blumenkohlsalat mit
Linsen-Dressing

Fiir 2 Personen
® 30 Min.

50 g Belugalinsen « 1 kleiner Blumenkohl (500 g) «
Meersalz « 1 kleiner Romanasalat « 1 Karotte « 1 EL
Kiirbiskerne « 2 EL Rosinen « 3 EL Walnussol« 3 EL
Orangensaft « 1 TL Honig « 1 TL schwarzer Kiim-
mel « Pfeffer (frisch gemahlen)

® Belugalinsen in der doppelten Menge Wasser
etwa 30 Min. kochen, Topf vom Herd nehmen
und Linsen abkiihlen lassen.

@ Blumenkohl putzen, in R6schen schneiden
und waschen. Blumenkohl in etwas Salzwasser
bissfest diinsten. Wasser abgiel3en. Den Blu-
menkohl in eine Schiissel geben und abkiihlen
lassen.

©® Romanasalat waschen, putzen und Blatter in
Streifen schneiden. Karotte schélen und grob
raspeln. Salat und Karotten zum Blumenkohl
geben. Kiirbiskerne zufiigen.

@ Rosinen, Walnussol, Orangensaft, Honig und
schwarzen Kiimmel zu den Linsen geben und
alles mischen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Dressing iiber den Salat geben und gut
vermischen.

So wird’s basisch Statt der Linsen kdénnen Sie
Mandeln fiir das Dressing nehmen. Dazu 50 g
gehackte Mandeln in einer Pfanne ohne Fett
anrosten und ins Dressing mischen.

vitalisierend %% %

30 Min.

4 mittelgroBe Knollen Rote Bete « %4 TL Kori-
andersamen « V4 TL Kreuzkiimmelsamen - 4 EL
Olivendl - Meersalz - Pfeffer (frisch gemahlen)
1 grofRes Bund Petersilie « 4 Zweige Minze

6 getrocknete Aprikosen « 2 EL Apfelsaft « 1 TL
Senf- 300 g Krauterseitlinge

Rote Bete waschen und mit Handschuhen
schélen. In kleine Wiirfel oder diinne Stifte
schneiden. Koriander- und Kreuzkiimmelsamen
im Mérser zermahlen.

1 EL Olivendl in einem Topf erhitzen. Rote
Bete dazugeben und zusammen mit Koriander
und Kreuzkiimmel andiinsten. Etwa 50 ml Was-
ser dazu gieBen und das Gemiise zudeckt etwa
10-15 Min. garen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Topf vom Herd nehmen und abkiihlen
lassen.

Petersilie und Minze waschen, trocken schiit-
teln und grob hacken. Aprikosen klein schnei-
den. Alles zur Roten Bete geben und mischen.

Apfelsaft mit 2 EL Oliven6l und Senf mischen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dressing
iber den Rote-Bete-Salat geben.

Pilze putzen und in Streifen schneiden. Rest-
liches Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Pilze
darin etwa 7 Min. von allen Seiten anbraten
und wiirzen. Pilze auf dem Salatantichten-und
alles servieren.
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Salate warm und kalt

vitalisierend %% %
Gediinsteter Fenchel-
Salat mit Granatapfel

Fiir 2 Personen
® 30 Min.

2 Knollen Fenchel (500 g) « 1Schalotte « 1 EL Oli-
vendl« 1 Prise Gomasio « Szechuanpfeffer (frisch
gemahlen) « 1 Prise Sumach « 1 EL Zitronensaft

4 Frithlingszwiebeln « 4 Zweige Dill « 2 EL Granat-

apfelkerne « Meersalz « Pfeffer (frisch gemahlen)

® Fenchel waschen, putzen, halbieren, Strunk
entfernen und in Streifen schneiden. Das Fen-
chelgriin beiseitelegen. Schalotte schdlen und
fein hacken.

@ Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den
Fenchel mit den Schalotten kurz anbraten.
Etwa 50 ml Wasser zugiefSen und das Gemiise
zugedeckt etwa 15 Min. diinsten. Mit Goma-
sio, Szechuanpfeffer, Sumach und Zitronensaft
abschmecken. Gemdiise in eine Schiissel geben
und abkiihlen lassen.

® Friihlingszwiebeln waschen, putzen und
klein schneiden. Dill waschen, trocken schiit-

teln, fein hacken. Fenchelgriin klein schneiden.

® Friihlingszwiebeln, Dill, Fenchelgriin und
Granatapfelkerne zum Fenchel geben. Gut mi-
schen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

starkend %%

Kartoffel-Feta-Salat mit
Honig-Vinaigrette

Fiir 2 Personen
® 25 Min.

400 g kleine Kartoffeln « Meersalz « 1 Aubergine «
1Knoblauchzehe « 1 Bund Petersilie « 4 Zweige
Minze « 200 g Kirschtomaten « 3 EL Olivendl

30 g getrocknete Tomaten « 2 EL Pinienkerne «
60 g Feta « 2 EL Rosinen « 1 EL Aceto Balsamico «
1TLSenf«1TL Honig « Pfeffer frisch gemahlen

@ Kartoffeln waschen, schdlen und in Salzwas-
ser etwa 15 Min. garen. Wasser abgief3en,
Kartoffeln auskiihlen lassen.

® Aubergine waschen, putzen und in Wiirfel
schneiden. Knoblauch schdlen und fein hacken.
Petersilie und Minze waschen, trocken schiit-
teln und grob hacken. Kirschtomaten waschen
und halbieren.

® 1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Au-
berginenwiirfel darin in etwa 10 Min. gold-
braun anbraten. Knoblauch und Kirschtomaten
dazugeben und kurz mitbraten. Gemiise in eine
Schiissel geben und auskiihlen lassen.

@ Kartoffeln halbieren. Getrocknete Tomaten in
Streifen schneiden. Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze anrdsten. Feta
zerbroseln. Kartoffeln, getrocknete Tomaten, Pi-
nienkerne, Feta und Rosinen zum Auberginen-
gemiise geben und alles mit einander mischen.

® 2 EL Olivendl mit Aceto Balsamico, Senf und
Honig mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und das Dressing zum Salat geben.
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aktivierend **;(

Scharfer. Orafes
Avocado-Sala.t’ T

Fiir 2 Personen —A4
@ 15 Min. : A

i -,t

gen - 1Avocado-20g Cashewkerne 1 Blo—Zitr’

ne - 1kleines Stiick Ingwer « 1 kleine Chllrsdﬁ

1EL Olivendl« 1TL Honig « Meersalz & P‘fef‘fell’-'-- i
(frisch gemahlen) il

Frithlingszwiebeln waschen, putzen und
klein schneiden. Rucola waschen, trocken
schiitteln und klein schneiden. Orangen schalen:
und in Stiicke schneiden. Avocado halbieren;
Kern entfernen. Fruchtfleisch mit einem Loffel
herauslésen und in Stiicke schneiden. Cashew- -
kerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer - =
Hitze anrésten.

Friihlingszwiebeln, Rucola, Orangen, Avocado-
und Cashewkerne in eine Schiissel geben.

Fiir das Dressing die Zitrone heifS abspiilen,
Schale abreiben und Saft auspressen. Ingwer
schédlen und fein hacken. Chilischote waschen,
langs halbieren, Kerne entfernen und fein
hacken.

Olivenol mit Zitronenschale, Zitronensaft,
Ingwer, Chili und Honig mischen. Mit Salz
Pfeffer wiirzen. Das Dressing zum Salat g

por

5 L
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BASISCH, STARKEND,
VEGETARISCH!
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warmend %%
Blumenkohl-Kartoffel-
Curry mit Mango

Fiir 2 Personen
® 30 Min.

1kleiner Blumenkohl (400 g) « 2 Frithlingszwie-
beln « 1 Mango - 2 groBBe Kartoffeln « 1 EL Sesam-
0l«30 g Cashewkerne « 1-2 EL Gewd{irz-Boos-
ter-Paste « 1 Dose Kokosmilch (400 ml) «1TL
Limettensaft « Meersalz « 4 Zweige Koriander

@ Blitter vom Blumenkohl entfernen. Blumen-
kohl waschen und in einzelne Réschen schnei-
den. Frithlingszwiebeln waschen, putzen und in
Stiicke schneiden. Mango schalen, Fruchtfleisch
vom Kern l6sen und in Stiicke schneiden.
Kartoffeln schdlen, waschen und in Wiirfel
schneiden.

® Sesamdl in einer groBen Pfanne erhitzen und
die Kartoffeln darin anbraten. Erst wenden,
wenn die Kartoffeln angerdstet sind, damit

sie nicht an der Pfanne anbacken. Nach 5 Min.
Blumenkohl dazugeben und 5 Min. mit andiins-
ten. Danach Cashewkerne und die Gewiirzpaste
zufiigen und kurz andiinsten. Danach Friih-
lingszwiebeln, Mango und Kokosmilch dazuge-
ben und alles etwa 10 Min. kocheln lassen. Mit
Limettensaft und Salz abschmecken.

® Koriander waschen, trocken schiitteln, Bldtter
abzupfen. Das Blumenkohl-Curry mit Koriander
bestreut servieren.
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Heile Hauptgerichte

vitalisierend %% %

Gefiillte Kartoffeln mit
Karottensalat

Fiir 2 Personen
® 30 Min.

2 grofRe oder 4 mittelgrofie Kartoffeln « 2 Karot-
ten « 2 Frithlingszwiebeln « %2 Granatapfel « 1 EL
Walnussol « 1TL Zitronensaft « 1 TL Honig « Meer-
salz « Pfeffer (frisch gemahlen) « 2 Zweige Minze »
> rote Zwiebel « 150 g Naturjoghurt « 1 EL Sesam
(gerdstet) « 1 EL Rosinen

® Kartoffeln griindlich waschen und in etwa 20
Min. in kochendem Wasser weich garen.

@ Inzwischen Karotten schdlen und grob ras-
peln. Friihlingszwiebeln waschen, putzen und
in Ringe schneiden. Granatapfel halbieren und
iiber einer Schiissel die Fruchtkerne aus der
Schale l16sen. 2 EL davon beiseitestellen. Karot-
ten, Frithlingszwiebeln zu den Granatapfelker-
nen in die Schiissel geben und mischen.

® Walnussél, Zitronensaft und Honig in einer
kleinen Schiissel mischen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Dressing unter das Gemiise heben und
ziehen lassen.

® Fiir die Joghurtsauce die Minze waschen,
trocken schiitteln und fein hacken. Zwiebel
schdlen und fein hacken. Joghurt in eine Schiis-
sel geben. Minze, Sesam, Rosinen und Zwiebel
dazugeben und alles mischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

® Kartoffeln abgief3en und in der Mitte ldngs
einschneiden. Mit dem Salat fiillen. Die Sauce
dariiber geben und mit den restlichen Granat-
apfelkernen bestreut servieren.

starkend %%
Kartoffelplatzchen mit
Gurkensalat

Fiir 2 Personen
® 45 Min.

350 g Kartoffeln « 1 Salatgurke « 1 Friihlingszwie-
bel 2 Knoblauchzehen « 1 EL Rosinen « 100 g Na-
turjoghurt « Meersalz « Pfeffer (frisch gemahlen) «
/2 Bund Basilikum « 100 g Quark « 70 g Mehl« 1EL
Sesam ¢ V4 TL Harissa « 2 EL Olivenol

® Kartoffeln schdlen, waschen, in Stiicke
schneiden und in kochendem Salzwasser etwa
15 Min. weich garen.

@ Inzwischen Gurke waschen und in Scheiben
hobeln. Frithlingszwiebel waschen, putzen und
in Ringe schneiden. Das Griine zu den Gurken
geben. Das Weil3e beiseitelegen. Knoblauch
schdlen und fein hacken. Die Hélfte des Kno-
blauchs zu den Gurken geben. Rosinen und
Joghurt zu den Gurken geben und unterheben.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

® Kartoffeln abgief8en und durch die Kartof-
felpresse in eine Schiissel pressen. Basilikum
waschen, trocken schiitteln und fein hacken.
Quark, Mehl, das Weif3e der Friihlingszwiebel,
Basilikum, Sesam zu den Kartoffeln geben und
alles mit Harissa, Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Masse zu einem Teig verkneten, eine Rolle
formen, in 8 Portionen teilen und zu Pldtzchen
formen. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen
und die Pldtzchen von beiden Seiten goldgelb
darin anbraten.

® Den Gurkensalat auf zwei Teller verteilen
und die Kartoffelpldtzchen dazu servieren.
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starkend %%
Gefiillte Auberginen
mit Pistazien

Fiir 2 Personen
@ 40 Min.

70 g Belugalinsen « 1 grofRe Aubergine «

2 EL Olivendl « 1 kleine Zwiebel « 1 Knoblauch-
zehe « 20 g Pistazien (ungesalzen, geschalt) «

100 ml Tomatenpassata « Meersalz « Pfeffer (frisch
gemahlen) « 1 Prise Thymian « 1 Prise Cayenne-
pfeffer« 30 g Parmesan

® Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad)
vorheizen. Linsen in der doppelten Menge Was-
ser etwa 20-30 Min. weich garen. Linsen {iber
einem Sieb abtropfen lassen.

® Aubergine lings halbieren. Mit einem Loffel
das Innere herauskratzen, dabei einen Rand
von etwa 2 cm stehen lassen. Auberginenfleisch
beiseitestellen. Ausgeh6hlte Auberginehdlften
auf ein Backblech oder in eine grofRe Auflauf-
form legen, mit 1 EL Olivenol betrdufeln und im
Ofen etwa 15 Min. garen.

® Zwiebel und Knoblauch schélen und fein
hacken. Auberginenfleisch in kleine Wiirfel
schneiden. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten.
Aubergine dazugeben und 5 Min. braten. Linsen
und Pistazien zugeben und mit andiinsten.
Tomatenpassata zufiigen. Mit Salz, Pfeffer, Thy-
mian und Cayennepfeffer abschmecken.

® Das Gemiise in die Auberginenhadlften fiillen.
Parmesan fein reiben. Auberginen damit be-
streuen und im Ofen etwa 10 Min. {iberbacken.

HeiBe Hauptgerichte

starkend %
Gemiise-Nudeln mit
Mango in Currysauce

Fiir 2 Personen
® 25 Min.

150 g Dinkelnudeln « Meersalz « 1 Zucchini »

1 groBBe Karotte « 200 g Tofu « %2 Mango « 1 EL
Sesamdl« 2 EL Pinienkerne « 1 TL Zitronen-
saft « 200 ml Sahne « %2 TL Currypulver « 1 Prise
Cayennepfeffer « Pfeffer (frisch gemahlen) «

2 Zweige Koriander

® Nudeln in reichlich Salzwasser etwa 8 Min.
bissfest garen.

® [nzwischen Zucchini und Karotte waschen,
putzen und lings mit einem Sparschdler schad-
len, bis man viele Gemiisestreifen hat. Tofu in
Wiirfel schneiden. Mango in Wiirfel schneiden.

® 1 EL Sesamdl in einer groBen Pfanne erhit-
zen. Tofu mit den Pinienkernen darin anbraten.
Zucchini- und Karottenstreifen zugeben und
etwa 5 Min. andiinsten. Zitronensaft und Sahne
zugeben und etwa 5 Min. weitergaren. Sauce
mit Curry, Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer
wiirzen.

® Nudelwasser abgieRen. Nudeln zur Sauce
geben. Mangowiirfel unterheben. Koriander
waschen, trocken schiitteln, Bldtter abzupfen
und iiber die Nudeln geben.

Tipp Statt Mango konnen Sie 100 g Granat-
apfelkerne unter die Nudelpfanne mischen.
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HeiRe Hauptgerichte

vitalisierend %%
Ofenkarotten mit Quinoa und Karottengriin-Pesto

Fiir 2 Personen

® 40 Min.

« 145 Bund Karotten « Pfeffer (frisch gemahlen) « 15 Bund Friihlingszwiebeln

« 15 TL Kreuzkiimmelsamen « 13 EL Olivenol « 2 EL Rosinen

« 12 TL Koriandersamen « 150 g Quinoa « 30 g Cashewkerne

«TELSesam «1Bio-Orange

« Meersalz « 1Schalotte

® Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) ® 1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und

vorheizen. die Schalotte darin andiinsten. Mit Orangen-
saft abléschen, etwas einkochen lassen und die

® Karottengriin abschneiden und beiseitelegen. Orangenschale unterheben. Quinoa zugeben.

Karotten waschen, putzen, lings halbieren oder Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

vierteln. Kreuzkiimmel und Koriander in einer

Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze anrésten ® Friihlingszwiebeln waschen, putzen und in

und im Morser mahlen. Ringe schneiden. Mit den Rosinen zum Quinoa

geben und gut mischen.
® Die Karotten in eine Auflaufform legen.

Kreuzkiimmel, Koriander, Sesam, Salz, Pfeffer ® Fiir das Pesto das Mohrengriin griindlich

dariiberstreuen und mit 2 EL Olivendl betrau- waschen, welke Bldtter aussortieren. Grob

feln. Im Ofen etwa 20 Min. backen. Die Karotten zerschneiden und in ein hohes Gefaf3 geben.

gelegentlich wenden. Cashewkerne und das restliche Olivenél zu-
fiigen. Mit einem Stabmixer fein piirieren.

@ Quinoa mit der doppelten Menge Salzwasser Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Karotten mit

15-20 Min. kochen und 5 Min. quellen lassen. Orangen-Quinoa und dem Md&hrengriin-Pesto

Inzwischen Orange waschen, Schale abraspeln servieren.

und Saft auspressen. Schalotte schadlen und fein

hacken.
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