m Rezepte — blitzschnell gemixt

Zucchinisuppe
mit Minze

) Zucchinisuppe mit Minze ist fiir mich

die perfekte Suppe fiir wdrmere Tage, da
sie leicht bekommlich und angenehm
frisch ist.

Glutenfrei
Fiir 2 Portionen « geht schnell
@ 10 Min. + ca.5 Min. Mixzeit

1Schalotte « 2 Knoblauchzehen « 500 g
Zucchini « 1 kleine rote Jalapefio «

14 Limette « 2 EL neutrales Pflanzendl «
400 ml Wasser 0. Gemiisebriihe « 6—-8

Blatter Pfefferminze « Salz - Pfeffer

Schalotte und Knoblauch hduten
und wiirfeln. Zucchini waschen und
wiirfeln.

Jalapefio waschen, Stiel entfernen,
aufschneiden und die Kerne heraus-
kratzen. Limette entsaften.

Alle Zutaten im Mixer fein piirieren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp Schmeckt auch kalt. Dafiir die
Suppe 2 Min. mixen und kalt stellen.

Kédsige Brokkoli-
Blumenkohl-Suppe

) Nihrstoffreiche Hefeflocken, die einen

hohen Vitamin-B-Anteil haben, geben
der Suppe einen wiirzig-pikanten Ge-
schmack, der an Kédse erinnert.

Glutenfrei
Fiir 2 Portionen « gelingt leicht
@ 10 Min. + ca.5 Min. Mixzeit

1rote Zwiebel - 300 g Brokkoli =150 g
Blumenkohl+ 400 ml Wasser 0. Gemii-
sebriihe « 2 EL Tahinpaste - %2 Zitrone «
1Knoblauchzehe - 4 EL Hefeflocken -

2 EL Misopaste, z.B. Shiro Miso von Ar-
che « %> TL Thymian - Salz - Pfeffer

Zwiebel schdlen und in grobe Stiicke
schneiden.

Strunk von Brokkoli und Blumen-
kohl abtrennen. Képfe in viele kleine

Roschen teilen und waschen.

Alle Zutaten in den Mixer geben und
plirieren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kadsige Brokkoli-Blumenkohl-Suppe
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SALATE &
DRESSINGS
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In diesem Kapitel findest du zwei
meiner liebsten Salat-Rezepte, auf die
ich immer wieder gerne zuriickgreife.
AuRRerdem stelle ich Rezepte fiir ab-
wechslungsreiche Dressings vor, die du
nach Belieben zu diesen oder natiirlich
auch zu anderen Salaten geben kannst.
Die Salate konnen durch den Aus-
tausch einzelner Zutaten oder durch
das Hinzufiigen ungewdhnlicher Top-
pings, wie gerostete Schalotten, Wasa-
bi-Niisse oder gewiirztes Popcorn, ein-
fach und kreativ abgewandelt werden.
Sei mutig, traue dich an unbekannte
Zutaten heran, denn nur so werden
dich die wilden Mischungen immer
wieder begeistern und es kommt ga-
rantiert keine Langeweile auf.

Ubrigens: Der Quinoa-Salat ldsst sich
hervorragend vorbereiten und in der
Mittagspause verzehren. Das jewei-
lige Dressing sollte dabei immer erst
kurz vor dem Verzehr iiber den Salat
gegeben werden, damit das Gemiise
bis dahin knackig-frisch bleibt. Zum
Aufbewahren eignen sich kleine Ein-
machglaser mit Deckel oder fiir unter-
wegs Gldser mit Schraubverschluss.

< Super-Salat mit Quinoa (Seite 84)
und Tahin-Dressing (Seite 85)

aus: Suhr, Mix it (ISBN 9783830481829) © 2015 Trias Verlag



Rezepte — blitzschnell gemixt

Super-Salat mit Quinoa

2) Zu diesem Salat mit Quinoa liebe ich
vor allem cremige Dressings, wie das
Mandel-Limetten-Dressing. Ist kein

Glutenfrei
Fiir 2 Portionen « gut vorzubereiten
@ 15 Min. + 20 Min. Kochzeit

+ 200 g Quinoa
. 15 Zitrone

=100 g Griinkohl salat
- 12 Avocado

Quinoa abspiilen und nach Anleitung

kochen.

Zitrone entsaften. Griinkohl wa-
schen, verlesen und mit Zitronensaft
einreiben.

Avocado schédlen und in Scheiben
schneiden. Blattsalat und Gurke wa-
schen und trocken tupfen, Gurke wiir-
feln. Moéhren schédlen und hobeln. Pfef-
ferminze fein hacken.

- 15 Salatgurke
=125 g gemischter Blatt-

« 2 Mdhren

Griinkohl verfiigbar, greife ich auf andere
Kohlsorten zuriick, z. B. Wirsing oder
Schwarzkohl.

« 15 g Pfefferminzblatter
2 EL Alfalfa- oder

Radieschensprossen
« 2 EL Mandeln

Alles in einer Schiissel anrichten und
Dressing nach Wahl hinzufiigen.

Mandeln kurz in einer Pfanne (ohne
OI1) résten und mit den Sprossen iiber
den Salat geben.

Variante Quinoa durch Linsen, z.B.
Puy, Beluga oder auch griine Linsen,
ersetzen.
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Mandel-Limetten-
Dressing

) Dieses Dressing schmeckt besonders

gut zu griinen Salaten, eignet sich aber
auch als Topping zu abwechslungsrei-
chen Bowl-Gerichten.

Glutenfrei
Fiir 1 Glas « geht schnell
@ 10 Min.

1kleines Stiick Ingwer « 1 groBe Limette «
4-5 EL Mandelmus - 2 EL Sojasauce -
1-2 TL Kokosbliitensirup

Ingwer schélen und grob stiickeln.
Limette entsaften.
Alle Zutaten in den Mixer geben und

piirieren, bis das Dressing eine gleich-
madfige Konsistenz hat.

Salate & Dressings a

Tahin-Dressing mit
Orange

) Tahin wird auch Tahini oder Tahina ge-

nannt und besteht nur aus sehr fein ge-
mahlenen Sesamkdrnern, gerostet und
auch ungerostet.

Glutenfrei
Fiir 1 Glas « geht schnell
@ 10 Min.

10range - Y2 Bund Koriander « 1-2 Knob-
lauchzehen « 1 TL Sojasauce « 1 Dattel,
z.B. Medjool - 80 ml Olivendl « 100 ml
Tahinpaste

Orange schdlen und vierteln.

Koriander waschen, Blitter von den
Stdngeln entfernen.

Knoblauchzehen hduten.

Alle Zutaten in den Mixer geben und
plirieren, bis das Dressing eine gleich-
madRige Konsistenz hat. Ggf. Was-
ser hinzufiigen, sollte das Dressing zu
dickfliissig sein.
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m Rezepte — blitzschnell gemixt

Griiner Salat mit Apfel und Beeren

) Saftige Friichte schmiicken diesen gri-
nen Salat, der durch eine tolle Vinai-
grette, z.B. die Himbeer-Ahornsirup-

Glutenfrei
Fiir 2 Portionen « geht schnell
@ 20 Min.

« 4 EL Heidelbeeren
250 g Salatgurke
=200 g gemischter Blatt-

« Y5 Apfel

Blaubeeren, Gurke und Blattsalat wa-
schen und trocken tupfen. Gurke in
Scheiben schneiden.

Zwiebel in Ringe schneiden.

Apfel vierteln, entkernen und in
Scheiben schneiden.

Salat, Gurke, Zwiebel, Apfel, Tomaten
und Dressing nach Wahl in eine Schale

geben.

Schnittlauch in Réllchen schneiden.

« 1kleine Zwiebel

« 8 Kirschtomaten
salat - 15 Bund Schnittlauch

Vinaigrette, noch besser wird. Statt der

Heidelbeeren kannst du auch andere
Beeren der Saison verwenden.

= 200 g Tofu nach Wahl
«2ELOL z.B. Sesamél
« 1TL Pinienkerne

« 2 TL Haselnusskerne

Tofu auspressen, mundgerecht wiir-
feln und anbraten.

Pinienkerne und Niisse in einer
Pfanne (ohne Ol) résten.

Schnittlauch, Tofu, Pinienkerne,
Niisse und Blaubeeren als Topping auf
den Salat geben.

Tipp SiifSe Zwiebeln machen sich auch

gut in Salaten.

Griiner Salat mit Apfel und Beeren und
Granatapfel-Vinaigrette (Seite 88)
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