CGLUCKWUNSCH

UND WILLKOMMEN BEI FROOTHIE!

Wir hoffen, dass Sie diese kdstlichen Rezepte fir Ihren
Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer genieB3en.
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o SUPERCHARGE-ME= -+

) (etwa 30-45. S.ekunden) .

@RUNER SMOOTHIE

Einfach und erschwinglich herzustellen, ist dieser gut ausgewogene Smoothie mit
EiweiB3, Kohlenhydraten, guten Fetten und jeder Menge Ballaststoffen. Er ist bestens
zum Start in lhren Tag oder als ,,Erholungs -Getrénk fir danach geeignet.

ZUTATEN R

1 Banane (frisch oder gefroren)

1 Kiwi

1 griiner Apfel

5 kleine Kohlblatter

3 kleine Mangoldblatter (oder 2 TL
Spirulina-Pulver, falls Sie kein frisches
Gemlse haben)

1 EL Leinsamen

2 EL Sonnenblumenkerne

2 EL Sacha-Inchi-EiweiBpulver (oder
Erbsenprotein)

300 ml Kokoswasser oder gereinigtes
Wasser

ZUBEREITUNG

Geben Sie die Zutaten in den Becher
Jhres Qptimum- Hochgeschwindigkeits-
Mixers und mixen Sie, bis alles glatt |st !

- o s

Lt Cupnchange Mo BRINER- SHOOTHIE
von Milena Maksimovska, Naturheilkundlerin, medizinische Krauterkundlerin, BHSC
(Komplementadrmedizin) MAX Health Store www.maxhealthstore.co.nz
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~ APFELKUCHEN

—SMOOTHlE

ZUTATEN

2 geschilte Apfel T

1 gefrorene Banane %

2 EL Kokosbutter

240 ml selbstgemachte
Mandelmilch

1 Vanilleschote

Y2 TL Zimt

Prise Muskat

Viertel einer Avocado

1 EL Ahornsirup

ZUBEREITUNG

Mischen Sie alle

Zutaten auf Stufe 6

in lhrem Optimum-
Hochgeschwindigkeits-
Mixer glatt. Servieren Sie.

von Nicole English www.rawkiwi.com
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"‘""“:_.'._'_'KARAMELL" ..... KAR|B|SOHER“-~“-~

T SMOOTHE = GRUNER SMOOTHEE

ZUTATEN ZUTATEN e A
1 gefrorene Banane, gehackt (schélen Sie Ihre Banane vor dem Einfrieren) i 480 g Spinat, frisch (dicht gedringt) '
6 Medjool-Datteln, ohne Kerne e
120 ml Kokosmilch
1/2 TL konzentriertes natlrliches Vanille-Extrakt
240 ml Wasser

240 ml Orangensaft L
240 g gefrorene Mango
240 g gefrorene Pfirsiche

1 Banane o :-,-': ._.,:.' =l

1 TL Maca-Pulver e o §eiy

1 TL Spirulina it B T . R e
ZUBEREITUNG P ; : :

1 TL Chia-Samen i Pt i e

ZUBEREITUNG

Geben Sie alle Zutaten

in lhren Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer
und mixen Sie sie bei hoher
Geschwindigkeit, bis alles
glatt ist. Servieren, trinken und
genielen Sie!

Geben Sie |hr blattriges Gemuse dicht in einen Messbecher und schiitten Sie es in
lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer. Fiigen Sie den Organgensaft hinzu
und mixen Sie alles zusammen, bis alle blattrigen Klumpen weg sind. Fligen Sie als
Nachstes alle anderen Zutaten hinzu und mixen Sie sie glatt.

von Bianca Slade Wholéfood Simply www.wholefoodsimply.com von Joseph Di Bennardo Smoojie www.smoojie.com.au
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~SHAKE PENSI-SMOOTHIE

Das folgende Rezept fiir rohe Schokolade ist so einfach und doch so géttlich. - s et
Gekdhlt in einem groBen kalten Glas serviert, ist es eine wahre Leckerei. . ZUTATEN ’ !

240 g Cranberrys oder 120 ml ungesiiBter Cranberrysaft
240 g Baby-Spinat

2 Stangen Sellerie

120 g gemischte Beeren, frisch-oder.gefroren

ZUTATEN

1 mittlere, reife Banane (240 g

Banane) s Avocado s , W e
60 g Cashew-Kerne 1 EL Chia-Samen Rty S = A
1 EL rohes Kakaopulver 1 TL Ingwer S

(Kakaopulver)
1 EL Honig
180 ml Wasser

ZUBEREITUNG

Geben Sie die Zutaten
in lhren Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer
und mixen Sie sie glatt.

TIPP: Passen Sie die
Mengen nach Geschmack an.

120 — 240 ml Kokoswasser, nach Wunsch

ZUBEREITUNG

Flgen Sie alle Zutaten in der oben genannten Reihenfolge in Ihren Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer. Mixen Sie sie glatt.

Ich bin gern sparsam mit dem
Kakaopulver und fige dann
notfalls mehr hinzu.

von Lau_r‘a;-:dane Rawtarian www.therawtarian.com .
www.facébook.com/therawtarian @therawtarian von Marc Dellapia Body Styfing Fitness

. . . o o - Pong|-Smssthie
www.twitter.com/therawtarian www.youtube.com/therawtarian www.bodystylingfitness.com @bstylingfitness C’W
g 9



~FUJI-APHEL-

-~ SMOOTHIE -

ZUTATEN

120 - 240 g Kohl

Fuji-Apfel mit Schale!

60 g Mango, frisch oder
gefroren

60 g Himbeeren

1 kleine Salatgurke

2 EL Goji-Beeren

60 ml Eeﬁltertes Wasser,
nach Wunsch auch mehr

ZUBEREITUNG

Flgen Sie alle

Zutaten in der oben
genannten Reihenfolge
in lhren Optimum-
Hochgeschwindigkeits-
Mixer. Mixen Sie sie glatt.

SUCHTIC MACHENDER

CRUNER SMOOTHIE

Ein guter Anfanger-Smoothie
fir jeden, der nach grinen
Smoothies slichtig werden will!

ZUTATEN

2 reife Bananen

1 Medjool-Dattel

240 ml Wasser (oder
Mandelmilch)

2 Handvoll Baby-Spinatblatter

ZUBEREITUNG

Werfen Sie alles in

lhren Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer
und mixen Sie drauflos!
Benutzen Sie, wenn nb:cjg, den
Stopfer. Mixen Sie allé;é glatt.

PR

000000
.....

von Marc Dellapia Body Styling Fitness www.bodystylingfitness.com @bstylingfitness vén Joelle Vadas Rawfully Healthy www.rawfully-healthy.com
10 % 1



PINA-COLADA-MOCKTAIL

Sie méchten einen késtlichen Mocktail, der nicht nur gut schmeckt, sondern

Sie auch alkalisiert, hydriert, sattigt und gleichzeitig lhren Kérper heilt? Dieser
Smoothie ist phantastisch, falls Sie eine alkoholfreie Alternative anbieten méchten.
Er ist milchfrei, glutenfrei, roh, frei von raffiniertem Zucker, alkoholfrei, Veganer-

freundlich UND schmeckt toll!

ZUTATEN

120-240 g frische Ananas, ohne Schale
1-2 gefrorene Bananen

200 g Kokosfleisch oder Kokos-Joghurt
120-240 ml Kokoswasser

120-240 ml griines Gemiise Ihrer Wahl (Spinat,

gemischtes Blattgemiise oder Sauerampfer
gehen am besten)

1 EL MicrOrganics Superfoods green Powder
(oder griines Pulver Ihrer Wahl)

1 EL Coconut Magic Kokosél

1 Loffel Sunwarrior-Vanille-Protein (optional)

ZUBEREITUNG

Geben Sie alle Zutaten in lhren Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer und mixen Sie sie
glatt. Servieren Sie ihn auf Partys in schicken
Glésern:-ym lhre Géaste zu beeindrucken.

o s , Deiinese

. a I -

" .
e

Pina-

Ein bin e

von Rory Bland The Whole Food Dude www.thewholefooddude.com
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, Portionet

- ZUBEREITUNG

+ ZITRONEN-BASILIKUM- -

SMOOTHIE

ZUTATEN

2 Bananen

Y2 Salatgurke
60 g frisches Basilikum 1
Handvoll Spinat

1-2 EL Zitronensaft
1 TL Chia

240 ml Mandelmilch

Zitroten-Barilikum-Smssthic,
Eine Pottion

Geben Sie alle Zutaten in der angegebenen Reihenfolge in Ihren Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer. Mixen Sie alles glatt und cremig! TIPP: Schélen Sie
die Bananen und frieren Sie sie vor dem Mixen ein.

von Marc Dellapia Body Styling Fitness
www.bodystylingfitness.com @bstylingfitness

13
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KURBISKUOI—IEN

INGREDIENTS hers

240 ml Kiirbis-Piiree Lis

240 ml Kokosmilch

50 g Palmzucker

Ya TL Muskat (oder nach Geschmack)
plus etwas mehr zum Servieren iy

Y2 TL Zimt

Zwei Porctione

ZUBEREITUNG

Geben Sie alle Zutaten in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer und mixen
Sie alles cremig. Streuen Sie zusétzlich etwas Muskat dariber.

von Nikki Medwell Bed & Broccoli 2

www.bedandbroccoli.com.au www.facebook.com bedandbroccoli Kt
"

- FLUSSIGER oo v

ete

MATCHA-GRUNTEE-

KOKOS- & MANGO-SMOOTHE

ZUTATEN

1 junge Bio-Kokosnuss St
1 Portion Bare Blends Organic Vanilla Bean Native WPI s i A
1 gefrorene Mango-Spalte .

1 Passionsfrucht
2 g Matcha-Griintee-Pulver (ca. 1 TL)
50 ml heiBes Wasser

WMatcha-Dhiintee-, Koksr~ & Wangs~-Smosthic
ZUBEREITUNG

Verrhren Sie heilBes Wasser und Matcha-Pulver in einer Schissel, bis es
vollsténdig aufgeldst und obenauf schaumig ist. Lassen Sie es etwas abkihlen,
wahrend Sie die anderen Zutaten vorbereiten. Offnen Sie die Kokosnuss und
gieBen Sie das Wasser in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer. Loffeln

Sie dann das Fleisch heraus und fliigen Sie es hinzu (achten Sie darauf, zuerst

alle holzigen Stiickchen zu entfernen). Fligen Sie das Obst, Organic Vanilla Bean
Native WPl und die Schissel Matcha-Tee hinzu. Mixen Sie alles glatt und servieren
Sie es in der Kokosnuss.

von Bare Blends www.bareblends.com.au

4



SMOOTHE ..

ZUTATEN

2 geschélte Mango, o
entkernt

120 ml fettarmer "o
Naturjoghurt

120 ml gekdihltes
Mineralwasser oder
Sodawasser

Prise Muskat und ein Zweig
frische Pfefferminze zum
Servieren

; Aangs~5, o - &

Purieren Sie die Mango in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer. Fiigen Sie die
restlichen Zutaten hinzu und mixen Sie sie schaumig. Servieren Sie am besten sofort.

von Sally Symonds www.sallysymonds.com A it )

"

~ NASHI-BIRNEN-

INGSWER-SMOOTHIE

Wer liebt Nashi-Birnen nicht! Der Ingwer in diesem Rezept nimmt dem Gemiise
die Strenge und hebt es auf die nichste Stufe!

ZUTATEN

1 groBe Handvoll Bio-Spinat

1 Nashi-Birne

2 gefrorene Banane -
1 Portion Bare Greens e
1 cm groBes Stiick Ingwer

250 ml Mandelmilch / Coco-Quench / Kokoswasser oder anderes

ZUBEREITUNG

Mixen Sie alle Zutaten 20 Sekunden lang in lhrem Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer. Guten Appetit!

ey

von Bare Blends www.bareblends.com.au



SMOOTHIE

ZUTATEN

480 g Ananas
1 gefrorene Banane

240 ml Kokoswasser oder
Wasser

120 ml Kokoscreme
1 TL Zimt (optional)
Y2 TL Muskat

1 TL Maca-Pulver oder Eiweil3pulver
120 g Cashewkerne und Mandeln (optional) ot S iy

ZUBEREITUNG

Geben Sie alle Zutaten in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer. Ich fange
gern damit an, zuerst die NUsse mit der gefrorenen Banane und dann das Wasser
hinein zu tun. Fligen Sie die anderen Zutaten hinzu und mixen Sie sie glatt. Toll
zum Frihstiick oder Mittagsessen. Die Kokoscreme gibt ihm einfach nur einen
cremigeren, dekadenteren Abschluss.

von Rochelle Cook Chelle’s Raw Food Kitchen www.chelleskitchen.com : Bl e

s
-..
18 £
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MANGO-SMOOTHIE

ZUTATEN

Fiir die Basis:

240 g gefrorene Himbeeren
4 gefrorene Bananen

1 frische, reife Banane
Etwas gefiltertes Wasser

oder Kokoswasser

Fiir den oberen Teil:

240 g gefrorene Mango oder
1 frische Mango

2 reife Bananen

ZUBEREITUNG

Mixen Sie die Basis in Ihrem Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer glatt (mixen
Sie nicht zu lange). Giel3en Sie sie in das gewlnschte Glas. Mixen Sie die Mango
und gieBen Sie sie auf die Basis. Verwenden Sie das Wasser sparsam, da die
Schichten dick wie Eiscreme sein missen.

von Nicole English www.rawkiwi.com

et 79



~ HIMBEER-WASSERMELONEN
O PREFFERMINZ-SMOOTHEE -

ZUTATEN

240 g gefrorene
Himbeeren

480 - 720 ml
Wassermelone

Saft einer Limette

240 ml Kokoswasser

Handvoll frische
Pfefferminze nach ,*

Geschmack

WMWPWWWP .

ZUBEREITUNG

Geben Sie alle Zutaten in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer und mixen
Sie sie etwa 30 Sekunden lang. GieB3en Sie ihn ein besonderes Glas, entspannen
Sie sich und genieBen Sie ihn. Lecker.

Extra: Loffeln Sie das junge Kokosfleisch aus lhrer Kokosnuss, nachdem Sie
die Milch herausgeholt haben, und geben Sie es auch in den Mixer. Gibt dem
Smoothie etwas mehr Masse und schmeckt géttlich.

von Rochelle Cook Chelle’s Raw Food Kitchen www.chelleskitchen.com

R0

~"ROHER-VECGANER-

KRIESER-SMOOTHIE

Einer meiner griinen Lieblings-Smoothies fir unterwegs ist der ,rohe vegane
Krieger”. Dieser treibt mich Stunde um Stunde an und gibt mir all die N&hrstoffe,
die ich den Tag Uber flr optimale Leistung brauche. Der Zitronensaft hilft, die
Antioxidantien ldnger zu konservieren, was phantastisch ist, falls Sie ihn nicht
gleich trinken. 3

ZUTATEN et

1-2 Loffel rohes EiweiBpulver lhrer
Wahl

4-5 Bananen (gefrorene Bananen
ergeben eine cremige
Konsistenz)

3 EL Chia-Samen

2 Medjool-Datteln

240 g Kohl

240 g Sprossen lhrer Wahl

1 ganze Kokosnuss (Fleisch und
Wasser)

1 EL Coconut Magic Kokosél

Saft von 1-2 Zitronen

ZUBEREITUNG

Geben Sie alle Zutaten in lhren
Optimum-Hochgeschwindigkeits-
Mixer und driicken Sie auf Mixen.
Servieren Sie ihn in einem groB.en
Glas oder einer Glasflasche, um ihp_r'
mitzunehmen. -

von Rory Bland The Whole Food Dude www.thewholefooddude.com

A1



- CEWURZTES SCHOKOLADEN- - -

CHAGA-ELIXIER

ZUTATEN :

720 ml heiBer, gebriihter Chaga-Tee*
60 g Hanfsamen

60 g Cashewkerne, eingeweicht
3 EL Kakaopulver

3 EL Kokoszucker

1 EL Lucuma (optional)

1-%2TL Zimt

Prise — ¥4 TL Cayennepulver

Ya TL Vanillepulver

Prise Salz

N wwel = drei Fontionen
ZUBEREITUNG
Geben Sie alle Zutaten in Ihren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer und mixen Sie
sie ein paar Minuten lang auf hoher Stufe, bis Sie ein warmes und cremiges Getrénk
haben. Schmecken Sie es ab und passen Sie alle Aromen nach lhrem Geschmack an
(mehr SUBe, mehr Scharfe usw.). Falls Sie Ihr Elixier besonders heif3 mégen, gieBBen Sie
es in einen Topf und erwérmen Sie es vorsichtig auf niedriger Hitze.

*oder ersetzen Sie ihn durch 720 ml heiBes Wasser und 2 Beutel I6sliches
Chaga-Pulver.

von Emma Coconut & Berries www.coconutandberries.com

AR
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 SPINABANC O-

- SMOOTHEE -~

ZUTATEN

240 - 480 g Baby-Spinat
240 g gefrorene Mango

Kleine Handvoll frischer Basilikum-Blatter

240 ml gefiltertes Wasser

ZUBEREITUNG

-------

Mixen Sie die Zutaten in lhrem Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer und

servieren Sie ihn gekihlt.

von Kisane Appleby Realistically RAW You www.RealisticallyRAWyou.com

Y]



VAN|LL|~: BIRNEN-CASHEW - - | |
s SMOQTHH-: - WW

......

ZUTATEN i
1Birne - P T T e L T B
1 Portion Bare Blends Organic Vanilla Bean Native WPI
1 Handvoll roher Bio-Cashewkerne

1 gefrorene Banane

250 ml Bio-Mandelmilch

Zimt nach Geschmack

VM—BW—W@W
ZUBCREITUNG eine, Poictistt

Weichen Sie die Cashewkerne 6 Stunden lang ein, um das cremigste Ergebnis zu
erhalten (optional). Mixen Sie alle Zutaten 20 Sekunden lang in lhrem Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer. Streuen Sie Zimt darlber. Guten Appetit!

von Bare Blends www.bareblends.com.au

R4
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e des'HaIb nicht schlecht fiihlt!

- ACAI-BEEREN-

“ MUSLI-SCHALE -

Acai-Beeren sind die dunkelbau-purpurnen Friichte der Acai-Palme, urspriinglich
aus Zentral- und Stidamerika. Das Fruchtfleisch wird gefriergetrocknet und als
Pulver verkauft. Sie sind Antioxidantien-Superstars und helfen, Schdden durch freie

Radikale zu bekdmpfen, was dabei helfen kann, das Risiko von Herzinfarkt und .
Krebs zu reduzieren. Acai-Beeren haben einen niedrigen Gl, also geben sie ihre ‘e,
Energie schén langsam ab. N

ZUTATEN

1 gehéaufter EL gefriergetrocknetes Acai-Beeren-PLjIVer_

1 gefrorene Banane Py OF
120 g gefrorene Beeren 5%
1 Medjool-Dattel, entsteint

120 ml Apfelsaft, Kokoswasser oder Mandelmilch

1 EL Hanfsamen (optional, ergibt aber eine wunderbar cremige Konsistenz)
180 g Musli
Garnierung
Bananenscheiben
Goji-Beeren
Bienenpollen

ZUBEREITUNG

Mixen Sie das Acai-Pulver, die Banane,
die Beeren, die Medjool-Dattel, den
Saft und die Hanfsamen, bis sie schon
cremig sind. GieBen Sie sie Uber Ihr
Musli. Dekorieren Sie mit Banane, Goji
und Bienenpollen. Es ist, wie wenn man

ein Dessert zum Frihstlck isst, sich aber

s v ow &
.

Gesundhe:tscoach Kuchencheﬁn und Ausbilderin flr Rohkost, Studentin der Natural

Medicine Ascension Kitchen www.ascensionkitchen.com rawdessertsapp.com facebook.
com/ascensionkitchen rawdessertsapp.com facebook.com/ascensionkitchen instag.com/
rawdessertsapp twitter.com/laurenglucina instag.com/rawdessertsapp twitter.com/laurenglucina

26

BROMBEER-APFEL-
FRUHSTUCKS-CRUMBLE

In einem herbstlich wiirzigen Crumble geben Brombeeren und Apfel Wirme und
Behaglichkeit.

ZUTATEN

Crumble (Streusel)

100 g rohe Mandeln

130 g gerostetes Musli

Ya TL frisch gemahlener Muskat
Y2 TL gemahlener Zimt
Prise Meersalz

50 g Zuckerriibensirup*

4 EL Kokosél, geschmolzen
Fiillung

150 g Brombeeren

300 g Apfel

50 g Rohrzucker

Ya TL geriebener Muskat

2 TL gemahlener Zimt 8’30”’1@@;%'&4,04@@'?’ ol ek —f. -. ‘Z
ZUBEREITUNG wiek Poutionen,

Heizen Sie den Ofen auf 190° C vor. Mahlen Sie die Mandeln in lhrem Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer. Mischen Sie sie in einer Rihrschissel mit dem Musli, den
Gewlirzen, dem Salz und dem Zucker. Riihren Sie das geschmolzene Kokosdl hinein, bis
alles gut vermischt ist, und stellen Sie es beiseite. Schalen Sie die Apfel und hacken Sie
sie grob in knapp 2 Zentimeter grof3e Stlicke. Rihren Sie die Gewlrze in den Zucker und
stellen Sie ihn beiseite. Erhitzen Sie lhren ofenfesten Topf auf mittlerer Hitze. Diinsten Sie
die Brombeeren und Apfel ein paar Minuten im trockenen Topf. Die Fliissigkeit im Obst
hindert sie daran, am Topf zu kleben. Wenn das Obst weich geworden ist, streuen Sie den
gewdrzten Zucker leicht darliber und riihren Sie gut um, um die Zutaten zu vermischen.
Diinsten Sie ungefahr eine Minute weiter, bis die SoBBe schén dick ist. Nehmen Sie sie von
der Hitze und streuen Sie die Streusel-Garnierung dartiber. Backen Sie sie 20-25 Minuten,
bis die Oberseite golden ist und die Fruchtsafte dick sind und Blasen schlagen. Lassen Sie
es vor dem Servieren leicht abkihlen. Lassen Sie es alternativ dazu abkihlen und erwédrmen
Sie es am Morgen zum Frihstlck.

* Oder der dunkelste Zucker, den Sie bekommen konnen.

von Elizabeth, Elizabeth’s Kitchen Diary www.elizabethskitchendiary.co.uk

A7



PEANNKUGHEN  ROHER CAFLWKLRR

ZUTATEN

450 ml Magermilch
150 g Streuzucker

2 Eier

1 TL Pflanzendl

1 TL Vanille-Essenz
250 g Mehl

1%2 TL Backpulver

Starten Sie in den Tag

mit diesem cremigen
Joghurt, garniert mit Obst,
gehackten Nussen und
Datteln.

Rohar, CarhowhkarnJoghunts = Hach Belicsen WW”’

'
e
-
.n

M—Pgam&udtm - 6 Pm}tm ZUTATEN 1 EL Zitronensaft .
ZUBEREITUNG 1 EL Vanille-Extrakt

. 240 g Cashewkerne
Geben Sie Milch, Zucker, Eier, Ol und Vanille in den Mixer. Fiigen Sie Mehl und

120 ml Wasser Prise Meersalz
Backpulver hinzu. Mixen Sie alles glatt. Erhitzen Sie eine leicht gedlte Bratpfanne 2 EL zerkleinerte Kokosnuss 80 ml Kokosdl
auf mittlerer Hitze. GieBBen oder I6ffeln Sie den Teig mit etwa vier Essloffeln pro 1% EL Honig

Pfannkuchen in die Pfanne. Braunen Sie sie von beiden Seiten und servieren Sie
sie heil3. ZUBERE[TUN@

Geben Sie alle Zutaten in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer. Mixen Sie

sie, bis sie eine diinne, Joghurt-dhnliche Konsistenz erreichen. Es sollten absolut

i . keine Kriimel oder Klumpen zurlickbleiben. Fiillen Sie sie in eine Schissel um und
o stellen Sie sie fir mindestens 2 Stunden in den Kihlschrank. Jetzt haben Sie rohen

Joghurt! Tipp: Bewahren Sie lhren rohen Joghurt immer im Kihlschrank auf.

T . von Laura-Jane Rawtarian www.therawtarian.com www.facebook.com/therawtarian

<, @therawtarian www.twitter.com/therawtarian www.youtube.com/therawtarian

28 L 29



KNUSPRIGES MANGO-CHIA-BUCHWEIZEN-

PORRIDGE

Diese herrliche Porridge-Frihstlcksschale ist in den Sommermonaten késtlich!

ZUTATEN

2 EL Buchweizen

Gefiltertes Wasser

1 gehéaufter EL Chia-Samen

240 ml selbstgemachte Mandelmilch
360 ml gefrorene Mango

240 ml Buckinis*

1 EL Coconut Magic Kokosnektar

1 TL Vanillepulver

Garnierung
Heidelbeeren
Spritzer Coconut Magic Kokosnektar

ZUBEREITUNG

Geben Sie den Bughwe|zen in eing
kleine Schiissel und bedecken:Sie ihn . o

mit gefiltertem Wasser. Stelleh- -Sie ! g 5 ’ & )

ihn fiir 10 Minuten zum Emwerchen gwww_ W wpeL Pontionen
beiseite. Geben Sie die Chia-Samen

in die Schussel Ihres Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixers und bedecken Sie
sie mit der Halfte der Mandelmilch. Lassen Sie die Chia-Samen weich werden,
wéhrend Sie den Buchweizen abgieBen und spilen. Fligen Sie den Buchweizen,
die Mango, die Buckinis, den Kokosnektar und das Vanillepulver zur Chia-Samen-
Mischung hinzu. Mixen Sie alles, bis es gut vermischt ist, wobei Sie die restliche
Mandelmilch dazu gieBen. Mixen Sie NICHT zu lange. Schaben Sie die Seiten
notfalls herunter. Die fertige Konsistenz sollte cremig und knusprig zugleich

sein. Servieren Sie in Schisseln, garniert mit Heidelbeeren und einigen Spritzern
Kokosnektar!

*Buckinis sind eingeweichter, sprieBender und dehydrierter Buchweizen.
Kostlich und knusprig!
von Roe Roberston Realistically RAW you www.RealisticallyRAWyou.com
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@RUNE SMOOTHIE-
SCHALE -

ZUTATEN

1 gefrorene Banane

1 Avocado

1 gehaufter TL Spirulina
1 EL Honig

Y2 TL Zimt

480 ml Hafermilch

Garnierung
Kakao-Sttickchen, Chia-
Samen, gehackte Mandeln,
gehackte Pistazien,
Bienenpollen & Goji-Beeren.

ZUBEREITUNG

Vermischen Sie alle Smoothie-Zutaten in Ihrem Optimum-Hoehgeschwindigkeits-
Mixer, bis sie eine schone, glatte Konsistenz haben, und gieBen Sie sie in einer
Schissel. Garnieren Sie das Ganze mit der,gewiinschten Menge der dafir .«
genannten Zutaten. Guten Appetit! i "o

§ = v ® =

von Melissa Sinclair 10 Minutes a Day www.my10minutesaday.com
www.facebook.com/10MinutesADay @10_MINUTESADAY
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ROHER

Roher Haferbrei ist perfekt, um lhren Morgen zu beginnen. Garnieren Sie ihn mit

lhrem Lieblingsobst oder was auch immer Ihrer Phantasie entspricht!

ZUTATEN

300 g geschroteter Hafer

360 ml Wasser

1 Apfel (oder was 240g
geschnittenen Apfeln -
entspricht) " . | o

1 EL Rosinen ks -

ZUBEREITUNG

Geben Sie am Abend zuvor
das Wasser, die Rosinen und dann
den geschroteten Hafer in lhrem
Optimum-Hochgeschwindigkeits-
Mixer. Lassen Sie sie Uber Nacht
stehen. Mixen Sie sie am Morgen.
Zerteilen Sie den Apfel, wéhrend
Wasser und Hafer gemixt werden,
und fligen Sie ihn dann auch in
den Mixer. Mixen Sie weiter, bis
der Haferbrei eine schon glatte
Konsistenz hat. AnschlieBend
essen! Ich liebe es, diesen
Haferbrei mit weiteren ganzen
Rosinen und einem Hauch Zimt . .
zu garnieren. Dieses Rezept fiir Reher Wa@gmb -~y Powtionen
rohen Haferbrei ergibt ein sehr sattigendes Frihstlck.

TIPP: Sie brauchen die Zutaten nicht vorher einzuweichen, aber es ergibt einen
cremigeren, weicheren Haferbrei.

»

von Laura-Jane Rawtarian www.therawtarian.com www.facebook.com/therawtarian
@therawtarian www.twitter.com/therawtarian www.youtube.com/therawtarian
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KASE- SCHEIBEN

Dieser vegane Kase ist absolut késtlich!! Der Geschmack und die Konsistenz sind el
umwerfend, und er passt extrem gut zu Kréckern, Salat, Trauben und fir sich allein. .
Probieren Sie ihn aus, Sie werden all lhre Freunde mit diesem Rezept beeindrucken.

ZUTATEN

120 g + 2 EL rohe Cashewkerne
60 ml Hefe

Y2 TL Knoblauchpulver

1 TL Salz

420 ml Sojamilch

120 g Agar-Flocken oder
8 EL Agar-Pulver

120 ml P lanzendl

2 EL weiBe Miso b
1 EL Zitronensaft '
Handvoll Thymian

ZUREREITUNG ~

Olen Sie 2-3 kleine Auflauffdrmchen leicht ein. Mahlen Sie die Cashewkerne in lhrem
Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer, aber lassen Sie sie nicht zu einer Paste werden. Fligen
Sie die Hefe, das Salz, den Thymian und das Knoblauchpulver hinzu. Mixen Sie kurz weiter, um
die Gewtirze unterzumischen.

Vermischen Sie die Sojamilch, den Agar und das Ol in einem Topf und bringen Sie sie auf
groBer Hitze zum Kochen. Reduzieren Sie die Hitze, decken Sie die Milch zu und lassen Sie sie 10
Minuten lang kécheln, wobei Sie sie gelegentlich umrihren. Lassen Sie die Milchmischung etwas
abkihlen, bevor Sie sie nach und nach durch das Einflllrohr giel3en, wéhrend der Mixer |uft.
Mixen Sie sie etwa 1 Minute lang, oder bis die Mischung sehr glatt und cremig ist. Fligen Sie das
Miso und die Zitrone hinzu.

Fillen Sie den Kase in einen Behalter um; decken Sie ihn ab und lassen Sie ihn im
KUhlschrank, bis er sehr fest ist, etwa eineinhalb Stunden. Nehmen Sie den Kase, wenn er fest
ist, vorsichtig mit einem Messer aus dem Auflaufférmchen. Reiben oder schneiden Sie den Kése
nach Wunsch. Der K&se halt sich 4 Tage, wenn er zugedeckt und gekihlt ist.

von Essential Vegan essentialvegan.co.uk/

H

AJANILLE = v onin ori s st w0

MANDELMILCH

Towille-Mandebmileh, - onaibt 1 o

ZUTATEN e

240 ml Mandeln, 8-12 ?
Stunden (liber Nacht)
eingeweicht

960 ml Wasser

Y2 TL Bio-Vanille-Extrakt

3-6 Medjool-Datteln,
entsteint (optional)

ZUBEREITUNG

Spulen Sie die
eingeweichten Mandeln
grindlich ab und geben
Sie sie in lhren Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer.
Flgen Sie Wasser hinzu und
mixen Sie sie 1-2 Minuten
lang, bis sie glatt sind.
Sieben Sie die
Mandelmilch mit dem
Nussmilch-Beutel, um das
kérnige Mandelfruchtfleisch
von der Milch zu trennen. Die
Mandelmilch ist jetzt fertig.
Frieren Sie das

+ . Mandelfruchtfleisch ein,
um es spater in anderen
!, Rezépten zu verwenden.

.

*

von Laura-Jane Rawtarian www.therawtarian.com www.facebook.com/therawtarian

@therawtarian www.twitter.com/therawtarian www.youtube.coni/therawtarian
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T APR[KOSEN_ e we B S

COJI-KUCELN

Veganer-freundliche kleine Leckereien aus Aprikosen, Goji-Beeren, Kokosnuss und
Cashewkernen. Kleine himmlische Kugeln!

ZUTATEN

200 g weiche,
getrocknete Aprikosen

250 g rohe Cashew-Ndsse

25 g getrocknete
Kokosnuss

25 g Goji-Beeren

1 TL Vanille-Extrakt
(optional)

ZUBEREITUNG

Geben Sie die Cashewkerne
in lhren Optimum-
Hochgeschwindigkeits-
Mixer und mixen Sie sie, bis
sie einem feinen Brei dhneln.
Flgen Sie die anderen
Zutaten hinzu und mixen Sie,
bis sich die Mischung in eine
feste Masse verwandelt und
von den Seiten des Kruges
abgeht. Loffeln Sie Portionen .

aus der Mischung und rollen ﬂw—ﬂ%’w
Sie sie mit den Handen zu - Ubglbt A Stiick
mundgerechten Kugeln (etwa ein Essloffel).

KUhlen Sie sie im Kihlschrank, bis sie

zum Essen bereit sind.

von Stuart Vettese Cakeyboi www.cakeyboi.com/ leses, Lk )
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SCHOKOLADEN-CHA-SAMEN-- SCHOKOLADEN-BREZEL -
PROTLEIN-BLOCKE - ENERGE-REGEL

Diese ungebackenen Riegel
enthalten keinen zugesetzten
Zucker und bauen toll auf!

ZUTATEN

150 g Datteln

50 ml heiBes Wasser

150 g Mandeln

100 g Parantisse

4 EL Chia-Samen

200 g dunkle Schokolade

25 g Brezeln (3 B , _Ri :
ZUBEREITUNG ergibt ein A0 % 20 mgma@%%b&itmd;&gz@t

Legen Sie |hr Tablett mit Backpapier aus. Hacken Sie lhre Datteln in kleine Stlicke,
weichen Sie sie im heiBen Wasser ein und stellen Sie sie beiseite. Verwenden Sie eine
Schissel, die spater grol3 genug fir alle Zutaten ist.

Rosten Sie lhre Nisse, bis sie anfangen, ein dunkleres Braun anzunehmen und
wunderbar duften. Verarbeiten Sie Ihre Nisse in Ihrem Optimum-Hochgeschwindigkeits-
Mixer, bis sie feinem Sand dhneln. Einige grof3ere Stlickchen dirfen Ubrigbleiben. Fiigen Sie
sie zusammen mit lhren Chia-Samen zu lhren Datteln hinzu.

ZUTATEN

200 g getrocknete Datteln,
20 Minuten lang in 100 ml
Wasser eingeweicht

3 TL Chia-Samen, 10 Minuten
lang in 6 EL Wasser
eingeweicht

20 g Hanfpulver

25 g Pekannisse

25 g Kakaopulver

4-5 Tropfen natdrlicher
Vanille-, Pfefferminz- oder
Mandelessenz

3 EL Agavensirup

4 EL getrocknete Kokosnuss
(2 fur die Mischung und
2 zum Uberziehen)

ZUBERLITUNG Schmelzen Sie Ihre Schokolade in einem hitzebestandigen Krug. Fligen Sie 150 g der
Mischen Sie alle Zutaten bis auf die beiden Essloffel getrockneter Kokosnuss Schokolade zu lhrer Dattel-Nuss-Mischung hinzu und mischen Sie beides gut. Verteilen
in lhrem Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer, bis sie glatt sind. Legen Sie Sie die Mischung auf Ihrem Tablett und formen Sie daraus Riegel. GieBBen Sie die restliche
die Mischung auf eine mit Frischhaltefolie ausgelegte Sushi-Matte. Rollen Sie Schokolade in einen Frihstlicksbeutel aus Plastik. Ich finde, die einfachste Art, dieses zu tun,
die Matte zusammen und glatten Sie dabei die Folie. Stecken Sie die Enden der ist, den Beutel in ein Glas zu stecken, ihn weit zu &ffnen und zu giel3en (und demzufolge die
Folie hmeln um eine ordentliche Rolle zu machen, und legen Sie diese dann fir Schokolade vorher in einem Krug zu schmelzen).
mlndestens 2 Stunden in den Kuhlschrank. Holen Sie sich lhre Brezeln und das Tablett mit den Leckereien in Reichweite. Schneiden
N.ehmen Sie die Frischhaltefolie ab und legen Sie die Rolle auf ein Holzbrett. Sie ein winziges 2-mm-Loch in lhren Butterbrot-Beutel und beginnen Sie damit, die
Sé&hneiden Sie sie in etwa 1 cm dicke Scheiben. Verteilen Sie die anderen beiden Schokolade Uber der ganzen Oberfléche des Dattel-Riegels auszustreichen. Wenn etwa
<. Essloffel der getrockneten Kokosnuss dartiber. e zwei Drittel der Mischung verteilt sind, driicken Sie lhre Brezeln schnell in die klebrige
by Jayne Rodgers Veggie Runners von Jayne Rodgers Veggle Runners o P Oberflache und giel3en Sie dann den Rest der Schokolade aus. Falls die letzten Essléffel
! bt i Schokolade direkt aus dem Beutel in lhren Mund wandern, bin ich mir sicher, dass niemand
5 - Sie verurteilen wird. Lassen Sie die Riegel mindestens 20 Minuten ruhen und stellen Sie sie
von Jayne Rodgers Veggie Runners dann fUr ein paar Stunden zum Festwerden in den Kihlschrank.
www.veggierunners.com von Emma Coconut & Berries www.coconutandberries.com
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- ROHE SALAT@URKEN

HAPPEN -vveveemenes

Wenn Sie das néchste Mal zu einem Treffen gehen und etwas Besonderes
mitbringen méchten, das auBerdem glutenfrei, milchfrei, Paleo- und Veganer-
freundlich ist, probieren Sie diese Happen aus. Sie sind frisch, voller Aroma und sie

sehen so lecker aus! _ ZPPQM" .
ok, Sabatg e’ Ntk unnch, nosicnat

ZUTATEN

240 g rohe Cashewkerne, liber
Nacht eingeweicht

60 ml Zitronensaft

Prise Meersalz

2 EL frischer Dill, fein gehackt

1 EL frischer Schnittlauch, fein
gehackt

2 libanesische Salatgurken,
in 5 mm dicke Scheiben
geschnitten

Y2 Kérbchen Cherry-Tomaten, halbiert

ZUBEREITUNG

Fur die Cashew-Creme: Geben Sie die Cashewkerne, den Zitronensaft und das
Salz in Ihren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer und mixen Sie alles glatt.
Falls die Mischung zu klebrig ist, fligen Sie ein winziges bisschen Wasser (einen
TL auf einmal) hinzu, um sie zu lockern. Fliigen Sie den Dill und den Schnittlauch
hinzu und mixen Sie, bis die Kréuter durchgemischt sind. Verwenden Sie die
Gurkenscheibe als Unterlage, figen Sie einen gehauften Teeloffel Cashew-
Crememischung hinzu und gamieren Sie sie mit einer Cherry:iTomate. Mjam!| )

.
.

von Kisane Appleby Realistically RAW You www.RealisticallyRAWyou.com
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LEBKUCHENGEWURZ-PROTEIN-

MUSLI-RIEGEL

ZUTATEN Nass

Gewiirze 240 g getrocknete oder frische
Datteln, grob gehackt

120 g Rosinen

360 ml warmes Wasser

Y2 TL Miso-Paste (oder Meersalz)

Trocken Ein 2,5 cm langes Stiick Ingwerwurzel

240 ml Haferflocken 120 ml kristallisierter Ingwer (optional)

480 ml Nisse und Kerne lhrer Wahl Schokoladen-Chips (optional) 3

120 ml veganes EiweiB3pulver Getrocknete Cranberrys (optional) T

ZUBEREITUNG

Heizen Sie den Ofen auf 160° C vor. Legen
Sie lhr Blech mit Backpapier aus. Mixen

Sie die Haferflocken in lhrem Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer, um ein feines
Mehl herzustellen. Mischen Sie dieses mit
den Gewlirzen und dem EiweiBpulver, falls
Sie welches verwenden, in einer grof3en
Rihrschussel. Weichen Sie Ihre Rosinen und
Datteln 5 Minuten lang in warmem Wasser ein
und mixen Sie sie dann in lhrem Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer mit der Miso- )
Paste und der Ingwerwurzel. Mixen Sie ein paar %%@ﬁ i M
Minuten lang, um sicher zu stellen, dass der Ingwer zu Mus geworden

ist. GieBBen Sie die Dattel-Mischung in die trockenen Zutaten und riihren Sie griindlich um,
um sicher zu stellen, dass keine pulvrigen Reste am Boden festsitzen. Mixen Sie 240 m

Ihrer Nisse und Kerne ein paar Sekunden lang, um eine feine Kérmung zu erhalten, und
kippen Sie sie dann in die anderen Zutaten. Hacken Sie die anderen 240 ml Nusse grob,
fligen Sie sie zur Mischung hinzu und riihren Sie um. Falls Sie irgendwelche der optionalen
Extras verwenden, sollten diese unter der Oberflache sein, damit der Zucker darin nichtim
Ofen verbrennt. Verteilen Sie sie also auf Ihrem Backpapier, bevor Sie die Mischung dartiber
gief3en. Befeuchten Sie lhre Hande und verteilen Sie die Mischung mit lhren Fingern. Backen
Sie sie 20-25 Minuten lang, bis sie Farbe annimmt und sich etwas fester anflhlt.

s TL gemahlene Nelken
Y2 TL gemahlener Zimt
%2 TL Vanille-Extrakt

von Bibi Rodgers Veggie Runners www.veggierunners.com
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HIMBEER-

Hinboor- chrneelseille _ '

ZUTATEN & eegibt 24 Stiick
210 g Cashew-Niisse

140 g frische Himbeeren

120 g Medjool-Datteln
100 g getrocknete Kokosnuss zum Uberziehen

ZUBEREITUNG

Mixen Sie in lhrem Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer zuerst die Cashew-
Nusse, bis sie gemahlen sind, fliigen sie dann die restlichen Zutaten auf3er der
Kokosnuss hinzu und mixen Sie dann kurz, bis es gut vermischt ist, aber nicht zu
viel — es soll nicht zu weich, sondern nur geschmeidig sein.

Kratzen Sie es mit einem Essloffel zum Abmessen in eine Schissel und rollen
Sie es in Kugeln. Walzen Sie sie vorsichtig in getrockneter Kokosnuss und stellen
Sie sie in den Kihlschrank, bis sie gegessen werden. Kénnen eingefroren werden.

by Shaheen Allotment 2 Kitchen www.allotment2kitchen.blogspot.co.uk
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oo SCHNEEBALLE oo

-------- SUBKARTOFFEL-

& FRISCHE INGWER-PROTEINKUGELN

SiBkartoffeln und frischer Ingwer wérmen das Herz, wecken die Lebensenergie
und schmecken sehr herbstlich. Mit Nussbutter versetzt und in Kokosnuss,
Leinsamen oder Kakao gewdlzt, schmecken diese veganen

kleinen Energiehappen so sehr
nach mehr, fast wie Triiffel:,

ZUTATEN

Proteinkugeln

125 g Haferflocken

200 g gekochte SuBkartoffeln,

gestampft

125 g Nussbutter

1 groBe Prise geriebener frischer
Ingwer

1 EL Agaven-Nektar oder Honig

%2 TL Vanille-Extrakt

1 EL Magermilchpulver oder

Vanille-Eiwei3pulver

Am Ende

Kokosnuss, gemahlene Leinsamen, . - & gﬁ:[bd’lev W’
Kakao, Sesam, gehackte Nisse (BL“BMMGW ,
usw., was immer Sie zum Walzen FWW
haben oder bevorzugen.

ZUBEREITUNG

Mixen Sie alle Zutaten in Threm Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer, bis

sie gemischt sind. Rollen Sie sie in teel6ffelportionsgroBe Kugeln, walzen Sie
sie dann in Kokosnuss, Kakao usw. und bewahren Sie sie im K(jhl'scbrank ogig‘r
Gefrierschrank auf. RO

Sas

von Kate Hackworthy Veggie Desserts www.veggiedesserts.co.uk
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Ragitel, finf ~ MANDEL-HAFER-

2 FLADENBROT MIT TOMATEN-BASILIKUM-CREME

ZUTATEN

Mandel-Hafer-Fladenbrot

180 g Mandelmehl*
R O 180 g Hafermehl*
| 2 TL Backpulver
Ya TL Salz
1 EL gemahlene Leinsamen

3 EL Wasser + 1-2 EL
Wasser, falls nétig

1 EL Olivendl

1-2 EL gehackte, frische
Kréuter (optional)

Basilikum-Creme**

120 g Cashewkerne,
mindestens 30 Minuten
lang eingeweicht und
abgegossen

120 ml Wasser

Y2 TL Salz

Handvoll frisches Basilikum
(12 mittelgroBe Blatter)

Garnierung g _
1-2 groBBe Tomaten, in diinnen mit Tomaten B%W" '
Scheiben otLone

Handvoll frischer Ba5|||kum Blatter
Basilikum-Creme 3=

* .
a =

¥



I\/\ANDEL HAFER FLADENBROT MIT TOMATEN-BASILIKUM-CREME, FORTSETZUNG...

.....
Y, a . & R

ZUBEREITUNG

Heizen Sie den Ofen fur das Fladenbrot auf 180° C vor. Rihren Sie in einer
kleinen Schissel Leinsamen und Wasser zusammen und stellen Sie sie zum
Andicken beiseite. Vermischen Sie alle trockenen Zutaten in einer mittleren
Schissel (Mandelmehl, Hafermehl, Backpulver, Salz und Krauter, falls verwendet).
Flgen Sie die Leinsamen-Mischung und das Olivendl hinzu und verriihren Sie alles
gut miteinander. Ich finde es am einfachsten, meine Hande zu benutzen. Falls es
ein bisschen trocken und kriimelig ist, figen Sie etwas zusatzliches Wasser hinzu,
einen halben Essloffel auf einmal, bis ein Teig daraus wird. Er sollte ein kleines
bisschen klebrig sein.

Rollen Sie ihn zwischen zwei
Blattern Pergamentpapier aus,
bis er ziemlich dinn ist (um die 2
mm), und formen Sie ihn zu einem
Rechteck (oder welche Form auch
immer Sie mégen!). Nehmen Sie
das obere Blatt Pergamentpapier
herunter und backen Sie ihn 20-25
Minuten lang, bis er gerade anféngt,
an den Randern golden zu werden
und sich fest anfihlt.

Bereiten Sie die Basilikum-
Creme vor, wahrend das
Fladenbrot gebacken
wird. Mixen Sie einfach alle Zutaten in
Ihrem:-Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer, bis sie vollstandig glatt sind.
Gie‘[géﬁ Sie sie in eine Schiissel und heben Sie sie im Kiihlschrank auf. Ordnen
Sie, sobald das Fladenbrot fertig gebacken ist, die Tomatenscheiben darauf an,
begielen Sie sie groBziigig mit der Basilikum-Creme und zerpfliicken Sie die
Basilikum-Blatter dartber.

Anmerkungen: * Mahlen Sie ganze Mandeln oder Haferflocken in lhrem
Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer, um Mehl herzustellen. ** Sie brauchen
nicht die ganze Basilikum-Creme, aber die Reste sind toll als Dip fir Gemise-
Sticks oder mit etwas eingerihrter Hefe fir eine Nudelsole geeignet.

von Shaheen Allotment 2 Kitchen www.allotment2kitchen.blogspot.co.uk . *" . 3%

#

KRAUTER DER- PROVENCE—
~ KERN-NUSS-KRACKER -

Einfach, nahrhaft, sattigend und késtlich. Kein Einweichen oder ewiges Hin und
Her, nur ein schneller Dreh in lhrem Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer,
ausrollen und backen.

ZUTATEN

480 g gemischte rohe, ungesalzene
Nisse und Kerne*

2 gehéaufte EL Hefe**

Y2 TL gemahlener Pfeffer

Y2 - % TL feines Salz

2 geh3ufte TL Krauter der Provence
(oder gemischte getrocknete

Krauter nach Wahl***)

1 mittleres Ei ODER entsprechendes
veganes ,Ei”, wie etwa Orgran 1%

EL Wasser

Mohn zum Bestreuen

Sesam zum Bestreuen

ZUBEREITUNG

Heizen Sie den Ofen auf 150° C

vor. Legen Sie ein Backblech mit
Pergamentpapier oder Silpat

aus. Mahlen Sie die Niusse und Kerne
grob in lhrem Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer. Sie
brauchen eine grobe Mischung, die
gerade eben anfangt, zu klumpen. Ich
fand es am besten, auf mittlerer GeschW|nd|gke|t Zu blelben und dann stoBweise
zu mixen, so dass alles gleichmaBig gehackt ist, aber noch nicht fein genug fur
einen Teig. . o

-
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KRAUTER-DER-PROVENCE-KERN-NUSS-KRACKER, FORTSETZUNG...

----- atiw P ]

GieBen Sie den ,Teig” in eine Rihrschissel. Zerkriimeln Sie ihn mit den
Fingern, um alle Klumpen aufzubrechen, und riihren Sie dann die trockenen
Zutaten hinein. Testen Sie eine Prise, um notfalls nachzuwirzen. Rihren Sie das
Ei/vegane Ei und das Wasser hinein. Mixen Sie anschlieBend, um einen steifen
Teig zu bilden.

Rollen Sie ihn zwischen zwei Blattern Pergamentpapier so dinn Sie kénnen
aus. BEACHTEN SIE: Die auf dem Foto sind nicht so diinn, wie sie sein kdonnten,
aber sie werden bissiger, wenn Sie weiter rollen. Garnieren Sie sie mit zusatzlichen
Kernen und drlicken Sie diese etwas auf die Nuss-und Kern-Kracker. Schneiden Sie
sie in Streifen oder Formen.

Legen Sie sie auf lhr ausgelegtes Backblech und backen Sie sie 30 Minuten
lang auf mittlerer Hohe. Nehmen Sie fir mehr Knusprigkeit einen Pfannenwender,
um die gebackenen Krécker auf einen Backrost zu heben, und schieben Sie sie fir
weitere funf Minuten zurick in den Ofen (unterste Schiene). Das zieht die restliche
Feuchtigkeit aus der Unterseite der Kréacker. Lassen Sie sie vollstandig abkdhlen,
bevor Sie sie in einem verschlossenen Behélter aufbewahren.

* |chH habe Cashew-Bruch, Kirbiskerne und Sonnenblumenkerne verwendet

iy !:L}F ein herzhaftes, fast kdsedhnliches Aroma ***Kein altes Zeug von hinten aus
*. demi Schrank, bitte!

von Kellie Anderson Food to Glow www.kelliesfoodtoglow.com
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SUBE TOMATEN-BRUSCHETTA MIT

" OLIVEN-TAPENADE -

Die wunderbare SiiBe von Spétsaison-Tomaten und eine salzige aromatische Oliven-
Tapenade. Kann es noch besser werden? Bruschetta gibt die perfekte Vorspeise,
den perfekten Snack oder das perfekte leichte Mittagessen ab. Das beste

Essen ist einfach und frisch.

ZUTATEN

1 Baguettestange, diagonal in 2-cm-
Scheiben geschnitten

6 rote Santini-Tomaten*, in Scheiben

6 Orange-Rapture-Tomaten*, in
Scheiben

1 EL natives Olivendl extra

1 TL Balsamico-Essig

Tapenade

50 g gemischte Oliven, ohne Stein
Saft einer %2 ungewachsten Zitrone
Prise Meersalz

Handvoll frischer Basilikum-Blatter

ZUBEREITUNG

Erhitzen Sie eine Grillpfanne und legen Sie die Brotscheiben flach hinein. Toasten
Sie sie 4-5 Minuten lang bei mittlerer Hitze, bis sie knusprig und golden sind.

Mischen Sie in der Zwischenzeit beide Tomatensorten, das Olivendl, und den
Balsamico-Essig in einer Schissel und stellen Sie sie beiseite. Geben Sie die Oliven,
den Zitronensaft und das Meersalz in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer
und mixen Sie sie bei langsamer Geschwindigkeit, bis sie vermischt sind, aber noch
Textur haben.

Legen Sie zum Anrichten das getoastete Brot auf ein Servierbrett. Loffeln Sie

W—mem

die Tomatenmischung darauf und glétten Sie sie etwas. GieBen Sie eine TL grof3e
Menge der Tapenade Uber jede Bruschetta. Legen Sie abschlieBend ein Basilikum-
Blatt darauf.

* Falls keine Santini- oder Orange-Rapture-Tomaten erhaltlich sind, kaufen Sie die besten
Tomaten, die Sie sich leisten kdnnen — das ist der Trick bei einer tollen Bruschetta.
von Katy Beskow Little Miss Meat Free www.littlemissmeatfree.co.uk
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CHIL-KAROTTEN-
KORIANDER-PATE
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ZUTATEN

1 x 400 g Dosen-Kichererbsen, abgegossen und abgespiilt

2 groBe Karotten, geschalt und in Scheiben (optional leicht blanchlert)
Kleine Handvoll frische Koriander-Blatter

2 EL gutes Olivendl (oder mehr, falls zu trocken)

Prise Chili-Flocken oder Chili-Pulver nach Geschmack

Salz und Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG

Beginnen Sie langsam und mixen Sie alle Zutaten im Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer, dann erhéhen Sie die Geschwindigkeit. Halten Sie
an, probieren und optimieren Sie die Wirzung, bevor Sie alles zu einer glatten
patééhnlichen Konsistenz mixen. Fillen Sie sie in Auflaufférmchen oder auf
einen ansprechenden Teller, und servieren Sie sie gekiihlt oder bei
Zimmertemperatur.

von Shaheen Allotment 2 Kitchen www.allotment2kitchen.blogspot.co.uk
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KAROTTEN-AUFSTRICH Kepital, picben

ZUTATEN

300 g Karotten, geschalt,
gekocht und abgekihlt

150 g ungesalzene
Pistazien, ohne Schale

120 ml fettarmer Joghurt

1 TL getrockneter Salbei

ZerstoBener schwarzer
Pfeffer nach Geschmack

& DRESSINGS

el wiok, Pottioheh

ZUBEREITUNG

Hacken Sie die Karotten grob, geben Sie sie zusammen mit den anderen Zutaten
in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer und pdrieren Sie sie zu einer
glatten Konsistenz. Zu knusprigem Brot oder frischem Gemdse servieren.

von Shaheen Allotment 2 Kitchen www.allotmentZ2kitchen.blogspot.co.uk
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10-MINUTEN-
BLUMENKOHL-REIS

Ein hervorragender Ersatz fir
weiBlen Reis, hergestellt aus
dem schnéden Blumenkohl.

ZUTATEN

1 mittlerer Blumenkohl

ZUBEREITUNG

Schalen oder schneiden Sie
alle Blatter und den Strunk
vom Blumenkohl ab und
legen Sie diese zur Seite.
Sie kénnen sie auch fir ein
weiteres Gericht benutzen, das
den Reis begleitet! Brechen
Sie den Blumenkohl in grobe
Blumen und verarbeiten
Sie ihn in Threm Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer,
bis er dieselbe GroBe und
Textur hat wie Reis.

Fullen Sie ihn in eine
. mikrowellengeeignete
"Schiissel und decken Sie ihn
zu, dann kochen Sie ihn auf
hoher Stufe um die 7 Minuten
lang oder bis er durchgegart
ist. Sofort servieren.

von Kevin Chambers-Paston The Crafty Larder www.thecraftylarder.co.uk
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FRITTERTE. KOKOSNUSS-AVOCADO-STREFEN MIT KOKOSNUSS-CASHEWKERN- &

~KARDAMOM-DIP -

So einfach und lecker. Cremige, kokossige und leicht knusprig gebackene
Avocado-Stlicke, die anschlieBend in einen mit Kardamom aromatisierten
Kokosnuss-Cashewkern-Dip getunkt werden.

ZUTATEN

Frittierte Avocado-Streifen

120 g ungesiiBte Kokosr~aspeln

1 EL Puderzucker o

2 reife, aber feste Avoc.at_icfs i

Dip 28

5 Kardamomschoten

250 ml Kokoscreme

120 g Cashewkerne

1 EL Puderzucker (oder
SuBungsmittel nach Wahl)

1 TL Kokosdl

ZUBEREITUNG

Heizen Sie den Ofen fur die
Avocado-Streifen auf 190° C vor.
Legen Sie ein Backblech mit
Pergamentpapier aus. Mixen Sie die

Kokosnussraspeln in Ihrem Optimum- c Sy, !‘Zﬁ / -

Hochgeschwindigkeits-Mixer, bis , )

sie fein ist (wodurch Sie Kokosmehl DQQ: - Aechh Foitionen
herstellen). Schneiden Sie die

Avocados in Streifen und Uberziehen Sie die Stiicke dann mit dem Kokosmehl. Legen
Sie sie auf das ausgelegte Backblech und backen Sie sie 8-10 Minuten lang, bis sie
golden sind.

Entfernen Sie flr den Dip die Kerne aus den Kardamomschoten und mahlen Sie
diese in einem Mdrser. Geben Sie sie zusammen mit allen anderen Zutaten in lhren
Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer und mixen Sie sie, bis sie glatt sind. Bis zum
Verbrauch im Kuhlschrank lagem.

von Emma Coconut & Berries www.coconutandberries.com

55



PLRFEKTE VORKSHIRE-

ZUTATEN

2 groBe Eier, auf
Zimmertemperatur

1 TL Salz

80 ml Milch, auf

Zimmertemperatur

240 g Mehl

Etwas Ol

ZUBEREITUNG el
Achten Sie darauf, %

dass all lhre Zutaten
Zimmertemperatur haben,
bevor Sie anfangen. Geben
Sie alle Zutaten auBer P@Iz,twn@/’b
dem Ol in lhren Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer. Mixen Sie sie vollstandig glatt. Jetzt kommt das
Wichtigste: Decken Sie sie ab und lassen Sie sie ein Stunde lang stehen.

Heizen Sie Ihren Ofen auf 230° C vor. Geben Sie ein kleine Menge Ol in jede
Mulde eines Muffin-Blechs mit 12 Mulden. Stellen Sie das Blech in den heil3en
Ofen, um es zu erhitzen, bis das Ol heif? ist und brutzelt. Nehmen Sie es aus dem
Ofen und verteilen Sie den Teig schnell auf alle Muffinmulden, wobei Sie sie zu
etwa zwei Dritteln fillen.

Schieben Sie sie wieder in den Ofen zuriick und backen Sie sie 20 Minuten
lang, bis sie gut aufgegangen, gebrdunt und knusprig sind, wobei Sie die
Ofentemperatur alle finf Minuten um 10 Grad reduzieren. Heil3 mit reichlich SoBe
servieren!!

von Marie Rayner The English Kitchen www.theenglishkitchen.blogspot.com

%6
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ROTE- BETE—

RotorBete-Suppe = vive Fortisnet
ZUTATEN

10 frische Rote Bete, geschélt, geschnitten und gewaschen

3 Knoblauchzehen, zerdriickt

3 Zwiebeln, gewdrfelt

480 ml fettarmer Naturjoghurt

ZerstoBener schwarzer Pfeffer

ZUBEREITUNG

Heizen Sie den Ofen auf 250° C vor. Hacken Sie die Rote Bete grob, backen Sie
sie auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech, bis sie durchgegart sind (ca. 60
Minuten) und stellen Sie sie zum Abkulhlen beiseite.

Erhitzen Sie einen antihaftbeschichteten Topf auf mittlerer Hitze; geben Sie
die Zwiebeln und den Knoblauch hinein und braten Sie sie glasig. Geben Sie die
Rote Bete und 960 ml Wasser in den Topf. Bringen Sie es zum Kochen, reduzieren
Sie dann die Hitze und lassen Sie es 15 Minuten lang kdcheln. Lassen Sie die
Mischung etwa 10 Minuten lang abkihlen.

Geben Sie alle Zutaten in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer,
benutzen Sie die Abdeckung, aber entfernen Sie die mittlere Kappe und bedecken
Sie diese mit einem Handtuch, um den Dampf entweichen zu lassen. Mixen Sie die
Masse glatt und wiirzen Sie nach Geschmack. Servieren Sie die Suppe in Schisseln
mit einem grof3en Klecks Joghurt darauf.
von Sally Symonds www.sallysymonds.com
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KAROTTEN- LAUCI—I—-

........ SUPPE

ZUTATEN

1 EL Sonnenblumendl

1 Zwiebel, geschalt und gehackt

2 Zehen Knoblauch, geschélt und
gehackt

3 Karotten (ca. 350 g), geschalt und
gehackt

2 groBe Stangen Lauch (ca. 300 g), in
Scheiben

2 Stangen Sellerie

1 TL gemischte Krauter

1 TL Paprika

11 Gemusebriihe

1 kleine SuBkartoffel, geschalt und
gehackt

1 kleine weiBe Kartoffel, geschalt und
gehackt %dlz@tt% Lauch~ (3“,0,0—6

wek - Aechs Poktionen
ZUBEREITUNG

Erhitzen Sie das Ol in einem groBen Topf mit schwerem Boden. Fiigen Sie die

Zwiebel hinzu und diinsten Sie sie ein paar Minuten lang weich. Fliigen Sie den
Lauch hinzu und diinsten Sie ihn ein paar Minuten lang.

Flgen Sie den Knoblauch hinzu. Fligen Sie die Karotten, die StiBkartoffel und
die Kartoffel hinzu. Rihren Sie um und kochen Sie sie in paar Minuten, bis sie
anfangen, weich zu werden.

GieBen Sie die Brihe hinein und fligen Sie die Kréuter und Paprika hinzu.
Rihren Sie um, bringen Sie sie zum Kochen und lassen Sie sie etwa 30 Minuten
lang kdcheln, bis das gesamte GemUse weich ist.

Geben Sie sie in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer und mixen
Sie sie glatt. Geben Sie sie dann in den Topf zurlick und erhitzen Sie sie wieder.
Wiirzen Sie mit Salz und Pfeffer nach.
von Penny Ritson Penny’s Recipes www.pennysrecipes.com
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BLUMENKOHL -

----- KOKOSNUSS-LIMETTEN-SUPPE

ZUTATEN

Y2 EL Kokosol

1 mittlere Zwiebel, fein gehackt

1 TL gemahlener Koriander

1 mittlerer Blumenkohl, in Blumen
gebrochen (ca. 960 ml)

750 ml Gemisebriihe

120 ml Vollfett-Kokosmilch

2-3 EL Limettensaft

Salz nach Geschmack

ZUBEREITUNG

Erhitzen Sie das Kokosdl in einem groBen‘Topf
Uber mittlerer Hitze. Fligen Sie die Zwiebel
hinzu und diinsten Sie sie 6-8 Minuten lang. FU-
gen Sie den gemahlenen Koriander hinzu und
dinsten Sie unter Rihren eine Minute weiter,
um seinen Geschmack hervor zu bringen.

6 bumenkohl-K okornsn - Fligen Sie den Blumenkohl, die Gemisebriihe

- Limetten-Suppe
el - wigk Foktioten

und die Kokosmilch hinzu, rihren Sie zum
Vermischen um, decken Sie es zu und bringen
Sie es zum Kochen. Reduzieren Sie die Hitze zu
einem Kocheln und kochen Sie es zugedeckt
10-15 Minuten lang, oder bis der Blumenkohl
sehr weich ist. Nehmen Sie es von der Hitze
und fligen Sie den Limettensaft hinzu.

Lassen Sie die Suppe ungeféhr 10 Minuten
lang abkuhlen, bevor Sie sie vorsichtig in lhren
Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer gief3en
und sehr glatt mixen. Schitten Sie sie in den
Topf zurlick, um sie wieder zu erwdrmen, bevor
Sie servieren. Schmecken Sie mit Salz und
Limette ab.

von Emma Coconut & Berries www.coconutandberries.com
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ROHER MAIS-

CNTOOE

Wenn Sie Nervennahrung
brauchen, trifft dieser dicke
und cremige rohe Mais-
Eintopf den Nagel auf den
Kopf!

ZUTATEN

240 g frische Maiskdrner
60 g Cashewkerne

180 ml Wasser

3% TL Meersalz

120 ml frische Maiskorner,

zusétzlich rohese Main- &Mt@fgg

Koriander zum Servieren (optional)

Pfeffer nach Geschmack 2 = Aechs Pmﬂ%

ZUBEREITUNG

Schalen Sie den Maiskolben. Schneiden Sie die Kérner vom Kolben ab, indem Sie
den Maiskolben senkrecht halten und vorsichtig in Richtung lhres Schneidbrettes
schneiden. Falls Sie Dosenmais verwenden, achten Sie darauf, die Maiskdrner zu

spllen und abzugieBen. Tupfen Sie diese mit einem sauberen Geschirrhandtuch ab.
Geben Sie alle Zutaten (auBer der zweiten Menge Mais und den Pfeffer) in lhren

Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer. Mixen Sie auf hoher Stufe, bis alles sehr
glatt und gut vermischt ist. Mischen Sie eine sehr sehr lange Zeit, weil dieser rohe

Mais-Eintopf etwas warm sein sollte, wenn er aus dem Mixer kommt. GieBen Sie die

Mais-Mischung in (eine) Schissel(n).

Flgen Sie den restlichen Mais hinzu und riihren Sie mit einem Loffel um.
Garnieren Sie mit Pfeffer und gehacktem Koriander, falls gewtinscht. Essen Sie
diesen rohen Mais-Eintopf sofort, solange er noch vom Mixer warm ist.

TIPP: Sie brauchen fir dieses Rezept 3-4 Maiskolben. Dieses Rezept e[glbt eine

grof3e einzelne Portion oder zwei kleine Vorspeisen.
von Laura-Jane Rawtarian www.therawtarian.com www.facebook. com/therawtarlan
@therawtarian www.twitter.com/therawtarian www.youtube.com/therawtarian
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o LINSEN=

SUPPE

ZUTATEN

1 EL Erdnussal

1 mittlere Zwiebel, geschélt
und gewiirfelt

2 Zehen Knoblauch, geschalt
und zerdriickt

2 TL Kiimmelsamen

2 Stangen Sellerie, gehackt

2 mittlere Karotten, geschalt
und gehackt

1 EL Tomatenpliree

1 TL Koriander

11 Gemusebriihe

150 g rote Linsen

Salz und schwarzer Pfeffer
nach Geschmack

ZUBEREITUNG
Erhitzen Sie das Ol in einem groBen Topf mit s‘chwerem Boden. Fligen Sie
die Zwiebel hinzu und schwitzen Sie sie ein paar Minuten lang an. Fiigen Sie die
Kiimmelsamen hinzu und kochen Sie sie weitere 10 Minuten unter gelegentlichem
Ruhren. Fligen Sie den Knoblauch, den Sellerie und die Karotten hinzu. Schwitzen
Sie sie ein paar Minuten lang an. Fliigen Sie die Brihe hinzu. Rihren Sie das
Tomatenpiree und den Koriander hinein. Fligen Sie die Linsen hinzu. Rihren Sie
um, bringen Sie alles zum Kochen und lassen Sie es dann 30 Minuten lang sanft
kdcheln.
Geben Sie alles in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer und mixen
Sie es glatt. Erhitzen Sie es wieder und wiirzen Sie mit Salz und schwarzem Pfeffer
nach Geschmack. Servieren Sie das Ganze mit etwas knusprigem Brot.
von Penny Ritson Penny’s Recipes www.pennysrecipes.com
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MEDITERRANE

SUPPE .....ooovve -

-
-

ZUTATEN

4 Tomaten

2-3 Zucchini

1 kleine, braune Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe

240 g rohe
Cashewkerne, Gber
Nacht eingeweicht

1 Avocado (optional)

1 EL Bio-Olivendl

1 TL frische Oregano-
Blatter

1 Brihwrfel (Hefe- und
Natriumglutamat-frei)

480-720 ml kochendes
Wasser

%2 TL Himalaya-Salz

ZerstoBener schwarzer Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG

Weichen Sie die Cashewkerne Uber Nacht ein. Waschen Sie das ganze GemUse.
Hacken Sie es grob und geben Sie es in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-
Mixer.

Geben Sie Oregano und Knoblauch in den Mixer, zusammen mit den
abgespllten Cashewkernen und der Avocado, falls gewtiinscht.

Kochen Sie das Wasser und geben Sie den Brihwirfel und Wasser mit einem
guten Schuss Salz und Pfeffer in den Mlxer und fligen Sie eine kleine Menge des

....

Olivendls hinzu.
Mixen Sie dieses alles auf und fligen Sie Werterhm Iangsam das Olivenadl hjnzu.
Mixen Sie, bis alles glatt und cremig ist.

von Tammy Rice Naturally Radiant www.naturallyradiant.com.au
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.....

ZUTATEN

250 g getrocknete Markerbsen
Kochendes Wasser zum

Einweichen

2 TL Natron

1 TL Butter

2 mittlere Stangen Lauch, in
Scheiben

1 mittlere Karotte, geschélt und
gehackt

1 mittlere Kartoffel, geschalt
und gehackt

11 Gemlsebrihe

150 g rote Linsen

Salz und schwarzer Pfeffer

nach Geschmack

ZUBERETTUNG Sebncn=Supape’ ivn bis, sacht, Pogione

Geben Sie die Markerbsen in eine Schissel. Meé’s’e'n Sie 1,5 Liter kochendes
Wasser ab. Fligen Sie 2 TL Natron hinzu. Giel3en Sie es Uber die Erbsen und lassen
Sie sie Uber Nacht einweichen, oder zumindest 12 Stunden.

Spulen Sie die Erbsen grindlich ab, um Sie fir den Gebrauch vorzubereiten.
Erhitzen Sie die Butter in einem groB3en Topf. Fiigen Sie den Lauch hinzu und
sautieren Sie ihn ein paar Minuten lang. Fligen Sie die Karotte und die Kartoffel
hinzu und schwitzen Sie sie ein paar Minuten lang.

Flgen Sie die Erbsen und die Briihe hinzu. Bringen Sie alles zum Kochen
und lassen Sie es etwa 20 Minuten lang kdcheln, bis das Gemise weich ist.
Woirzen Sie mit Salz und schwarzem Pfeffer. Geben Sie es in Ihren Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer und mixen Sie es glatt. Fillen Sie es wieder in den
Topf, um es zu erhitzen. Servieren Sie es mit krossem Brot.
von Penny Ritson Penny’s Recipes www.pennysrecipes.com v .f. :
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ZUTATEN 4

300 g Kirbis

3 EL fettarmer Ricotta

2 EL fettarme Milch

1 TL frischer Rosmarin,
gehackt

ZerstoBener Pfeffer nach
Geschmack

1 Frihlingszwiebel in
diinnen Scheiben zum
Servieren

Fettarmer Speck,
gewiirfelt und gebraten
zum Servieren

ZUBEREITUNG
Kochen Sie den Kirbis
zart. Geben Sie den
geschélten, entkernten
Kurbis zusammen mit
dem Ricotta und der
Milch in Thren Optimum-
Hochgeschwindigkeits-
Mixer und purieren Sie ihn
glatt.
Mischen Sie den %UJLM’(BU,Q/@?/ - eine Pontion
Rosmarin von Hand hinein. Erwérmen Sie die Mischung auf der Herdplatte.
Servieren-und garnieren Sie mit in Scheibchen geschnittenen Frihlingszwiebeln
und knusprig.e_m Speck, falls gewlinscht.

.t
el
a
e
B

von Sally Symonds www.sallysymonds.cqr‘n.'_
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SEROSTETER-BLUMENKOHL-KNOBLAUCH-

KUMMEL-SUPPE

ZUTATEN

1 Kopf Blumenkohl, in
Blumen gehackt

4-5 Zehen Knoblauch,
geschalt

1 EL Olivendl

1 TL Kimmelsamen

1 mittlere Zwiebel, gewirfelt

1 Handvoll frischer Thymian,
gehackt

720 ml Gemisebriihe

240 ml ungesuBte Reismilch

Salz und Pfeffer nach

Geschmack

ZUBEREITUNG

Heizen Sie lhren Ofen auf 200° C
vor. Hacken Sie den Blumenkohl
in Blumen und Uberziehen Sie
sie mit Olivendl, Salz und Pfeffer.
Legen Sie Blumenkohl und
Knoblauchzehen in eine grof3e

Backform und résten Sie ihn, ﬂm@t@t% 6&1]}1@}’&@% klt&éedudb
bis er golden ist, etwa 20-30 Kiinwmel- (ZW wick Portionen

Minuten. Erhitzen Sie etwas Ol in

einem groBen Topf auf mittlerer

Hitze. Sautieren Sie die Zwiebel etwa 5 Minuten lang, bis sie weich ist und duftet. Fiigen Sie
den Thymian und die Kiimmelsamen hinzu und sautieren Sie ein oder zwei Minuten weiter.
Fugen Sie die Briihe und den ger6steten Blumenkohl hinzu, bringen Sie die Suppe zum
Kochen, reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie sie zugedeckt 20 Minuten lang kécheln.

Plrieren Sie die Suppe in Ihrem Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer, bis sie cremig ¢
und glatt ist. Figen Sie beim Mixen die Reismilch hinzu und vermischen Sie alles. Wiirzen.Sie "% -,

mit Salz und Pfeffer, Olivendl und frischen Thymian-Blattern. &

.

von Hannah Horton Health Yeah www.healthyeah.co.nz
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SEROSTETER-KURBIS-

TOMATEN-SUPPE

ZUTATEN

2 Essloffel Olivendl

Y2 mittlerer Crown-Prince-
oder Queensland-Blue-
Kirbis

1 groBe Zwiebel, geschélt
und geviertelt

450 g Tomaten, geviertelt

2 Karotten, geschalt
und der Lange nach
geviertelt

2 Knoblauchzehen,
geschalt

11 Gemisebrihe

2 TL Paprika

Ya TL Cayennepfeffer

Salz und Pfeffer nach Geschmack

ZUBEREITUNG

Heizen Sie den Ofen auf 180° C vor. Entfernen Sie die Kerne aus dem Kirbis und
schneiden Sie ihn in Sticke. Bepinseln Sie alle Stlicke mit Olivendl und legen Sie
sie auf ein Backblech. Legen Sie die Tomaten, die Karotten, die Zwiebel und den
Knoblauch auf ein weiteres Backblech. Betraufeln Sie sie mit Olivendl und rihren
Sie dann vorsichtig um, um sie mit dem Ol zu iberziehen. Schieben Sie beide
Bleche flr etwa 45 Minuten in den Ofen.

Kratzen Sie das weiche Kurbisfleisch von der Haut und geben Sie es in einen
grof3en Topf. Geben Sie alle anderen Gemise in den Topf. Fligen Sie die Briihe,
Paprika und Cayennepfeffer hinzu. Rihren Sie um und bringen Sie sie zum
Kochen. Lassen Sie sie 5 Minuten lang kécheln. Mixen Sie sig in Threm Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer, bis sie glatt sind. Wirzen ¢ Sle nach Geschmack mit
Salz und Pfeffer. s *

von Penny Ritson Penny’s Recipes www.pennysrecipes.com
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oo Q- MINUTEN-GRONE -+

ek et -SPAGHETTI-SOSSE

ZUTATEN

1 reife Avocado
T S T I T O R 100 g gefrorene
Erbsen
1 Handvoll Spinat
1 Handvoll
Koriander
1 Handvoll Petersilie
4 EL Parmesan oder
Hefe
200 ml a2-Milch
Salz und Pfeffer
Spaghetti zum
Servieren

ZUBEREITUNG

Kochen Sie die Spaghetti al dente. Mixen Sie die Erbsen, den Spinat, den
Koriander, die Petersilie, den Parmesan und die a2-Milch.im-Mixer.

Wirzen Sie mit Salz und Pfeffer. Sie kdnnen die Sol3e eifi paar Minuten lang
mixen, bis sie heil ist, oder sie in einem Topf erwér_mér'l,'-b"e\'/o'r Sié sie zu den
Spaghetti hinzufigen. o i

qurgi@ﬁen Sie die Spaghetti mit der SoBe und servieren Sie.

von Jacqueline Meldrum Tinned Tomatoes www.tinnedtomatoes.com
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KAROTTEN-KORIANDER-

""" FALAFEL MIT ZITRONEN-TAHIN-SORE - -+ - -

ZUTATEN

Falafel

1 groBe Karotte, gerieben

1 Zwiebel, fein gehackt

1 kleine rote Chili, fein gehackt

400-g-Dose Kichererbsen, abgegossen und abgespiilt

2 TL gemahlener Kiimmel

1 TL geréucherte Paprika

30 g Koriander, grob gehackt, mit Stielen

2 EL Sonnenblumendl, plus extra
zum Braten

2 EL Mehl

Zitronen-Tahin-SoBe

2 EL helles Tahin

Saft von 1 ungewachsten Zitrone

Handvoll glatter Petersilie

2 EL kaltes Wasser

Zum Servieren

4 Fladenbrote, erwarmt : »

2 Handvoll frischer Kopfsalat . i+
Handvoll glatte Petersilie W‘W—?&&zg’ ol ;
T itrenen-Jahin-Selde - pwe Poictiones

Prise Meersalz nach Geschmack
it Falafel
ZUBEREITUNG co e

Geben Sie die Karotte, die Zwiebel, die Chili, die Kichererbsen, den Kimmel, die Paprika,
den Koriander und das Sonnenblumendl in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer
und vermischen Sie alles, bis es halbglatt ist. Bestduben Sie eine saubere Arbeitsflache mit
Mehl und machen Sie kleine Kugeln aus der Mischung, wobei Sie jede mit etwas Mehl
Uberziehen. Erhitzen Sie in einer Pfanne genug Sonnenblumendl zum Braten. Geben Sie die
Falafel in die Pfanne, wenn das Ol heif3 ist, und braten Sie jede Seite ein paar Minuten, bis
sie golden und knusprig sind. Tropfen Sie sie auf saugfahigem Papier ab. Vermischen Sie fur
die Sof3e das helle Tahin, den Zitronensaft, die Petersilie und das kalte Wasser und rihren Sie
vorsichtig um. Legen Sie anschlieBend Kopfsalat und Falafel auf die Fladenbrote und 16ffeln
Sie grof3ziigig SoBe darliber. Garnieren Sie das Ganze mit Petersilie und etwas Meersalz.
von Katy Beskow Little Miss Meat Free www.littlemissmeatfree.co.uk
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BLUMENKOHL-

ZUTATEN

Pizza-Kruste

2 kleine oder 1 grofBer
Blumenkohl

100 g Cheddar-Kase, gerieben

75 g Mozzarella-Kase, gerieben

2 Eier, geschlagen

Garnierung
1 kleine rote Paprikaschote, gew
4 EL Tomatenpliree

2 TL gemischte Krauter

2 Zehen Knoblauch, zerdriickt
100 g Ziegenkase, in Scheiben

6 Scheiben Chorizo, gewlrfelt . _ . : P[emen
Handvoll Oliven, hall:?iert BW—PW Wbt W
ZUBEREITUNG

Heizen Sie den Ofen auf 200° C vor. Bereiten Sie zwei Backbleche mit gefettetem
Backpergament vor. Entfernen Sie die Blatter vom Blumenkohl. Hacken Sie ihn grob
in Blumen. Geben Sie ihn schubweise in Ihren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer
und mixen Sie ihn, bis er wie Paniermehl aussieht. Benutzen Sie den Stopfer, um die
Blumen hinunter zu driicken, wahrend sie pulverisiert werden. Geben Sie das fertige
Produkt in eine gro3e mikrowellengeeignete Schissel. Erhitzen Sie es 6 Minuten lang in
der Mikrowelle auf hoher Stufe. Rihren Sie den Kase und die Eier hinein. Verteilen Sie
die Masse kreisférmig auf beiden Backblechen mit etwa 2 mm Dicke und glatten Sie sie
dabei mit der Rickseite eines Loffels. Backen Sie beide Bleche fir 20 Minuten im Ofen.
Geben Sie das Tomatenplree in eine Schissel und fligen Sie die Kréuter und den
zerdriickten Knoblauch hinzu. Wenn die Pizzabdden hell goldbraun sind, streichen Sie
die Tomatenpliree-Mischung darauf. Garnieren Sie die weiteren Zutaten darauf an,
wenn Sie mogen. Schieben Sie sie in den Ofen zurlick'timd backen Sie sie weitere 10-15
Minuten lang. AnschlieBend sofort servieren. . =<2 * = -

..FO

von Penny Ritson Penny’s Recipes www.pennysrecipes.com
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KOKOS-CURRY

Ein aromatisches Curry im asiatischen Stil auf der Basis von aromatischen Kréutern,

das in Minuten gekocht ist. et e

ZUTATEN

Curry-Paste

Ein groBes Biindel Koriander, Blatter und Stiele grob gehackt
1 rote Chili, gehackt*

1 groBBe Zehe Knoblauch

1 Knolle Ingwer, geschalt

Schale & Saft von 1 Limette

2 EL dunkle SojasoBe

100 ml Kokoscreme oder Kokosmilch

Ein Spritzer Wasser oder Gemiisebriihe (optional)

Curry
1 EL Erdnuss-/Sonnenblumendl N
1 Zehe Knoblauch, fein gehackt

6 braune Champignons, geviertelt

1 rote Paprikaschote, in diinne Streifen geschnitten <
150 g Brechbohnen, blanchiert g
1 Handvoll gefrorener Erbsen, blanchiert

Zum Servieren Mgl
2 Frihlingszwiebeln, in diinnen Scheiben S
1 rote Chili, gehackt 1’.,’

Handvoll Cashew-Ndsse, gerostet**
Basmatireis, gekocht***

ZUBEREITUNG

Geben Sie fir die Paste alle Zutaten in Ihren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer und
mixen Sie sie, bis sich eine dicke Paste bildet. Das dauert etwa eine Minute. Figen Sie
notfalls einen Spritzer Wasser oder GemUsebriihe hinzu, um die Paste zu lockern. Bewahren
Sie sie in einem/r sterilisierten Schraubglas/Glasflasche auf, bis Sie sie verwenden. Sie halt
sich fUr bis zu vier Tage im Kihlschrank.

Erhitzen Sie fiir das Curry das Ol in einem Wok, bis es sehr hei geworden ist. Fiigen Sie
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Koriander-Kekst~Currny - ywei FPottionen

dann den gehackten Knoblauch hinzu und braten Sie ihn, bis die Rénder goldbraun werden.
Fugen Sie die Champignons und die rote Paprikaschote hinzu und braten Sie sie ein paar
Minuten lang auf groBer Hitze, bevor Sie die Halfte der Curry-Paste hinzufligen (heben Sie
die andere Halfte fir ein weiteres Curry auf). Braten Sie das Ganze weitere zwei Minuten

lang, bevor Sie die Erbsen, die Brechbohnen, Salz und Pfeffer hinzufligen. Fligen Sie ein paar
Spritzer Wasser oder GemUsebrihe hinzu, um die Currysof3e aufzulockemn. Lassen Sie die
Aromen weitere zwei Minuten zusammenkochen und nehmen Sie das Curry dann von der
Hitze. Priifen Sie die Wiirzung und fligen Sie notfalls mehr hinzu.

Geben Sie zum Servieren Reis in ein paar flache Schisseln, bevorvS‘ie lhren Koriander
und pflanzliches Kokoscurry hinzufligen. Streuen Sie die Friihlingszwiebeln, die rote Chili und
gerdstete Cashew-Nisse dariiber. o ,

*Entfernen Sie die auBere Membran & die Kerne, falls Sie vxie.nl‘éer Schérfe mogen.

**Braten Sie sie in einer trockenen Pfanne, bis die Nisse goldbraun Wefd_en, dann
nehmen Sie sie von der Hitze. :

***Kochen Sie den Reis zur selben Zeit wie das Curry.

von Laura Scott How to Cook Good Food www.howtocookgoodfood.co.uk »:
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EINFACHE ALKALISCHE ABENDRROT-SCHUSSEL. MIT CREMIGEM

VEGANEM DRESSING

ZUTATEN

Salat

240 g ungekochte Hirse,
eingeweicht und abgespililt

400 g Dose braune Linsen

480 ml Gemusebrihe

3 Zucchinis, in Scheiben

1 kleiner Kopf Brokkoli, leicht
gedunstet

100 g Rucola*

Dressing

1 Avocado

2 Knoblauchzehen, geschilt
120 ml Wasser

4 EL natives Olivendl extra
Y TL Himalaya-Meersalz

3 EL frischer Limetten- oder Zitronensaft
360 ml Basilikum

ZUBEREITUNG

Geben Sie die Hirse und die Gemiihebrihe in einen mittleren Topf. Bringen Sie sie zum Kochen
und reduzieren Sie dann die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe. Decken Sie sie zu und lassen Sie
sie etwa 20 Minuten lang, oder bis das Wasser aufgesogen ist, kdcheln. Nehmen Sie sie von der
Hitze und lassen Sie den Deckel darauf, um sie weitere 5 Minuten lang zu ddmpfen. Lockern Sie das
Ganze mit einer Gabel auf.

Braten Sie inzwischen die Zucchini, den Brokkoli (ich habe den Brokkoli vorher kurz gedéampft)
und alles weitere griine GemdUse, das Sie verwenden, zusammen mit einem grof3ziigigen Schuss
Olivendl, Meersalz und zerstoBenem Pfeffer, bis sie gar sind.

Werfen Sie alle Dressing-Zutaten in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer. Mixen
Sie sie glatt, wobei Sie die Masse an den Seiten hinunter schaben. Wiirzen Sie nach Geschmack
nach. Dann bringen Sie alles zusammen! Werfen Sie die Hirse, die Linsen und das in der Pfanne
gebratene Gemuse zusammen in eine grol3e Servierschissel. Wiirzen Sie. Garnieren Sie das Ganze
groBziigig mit Rucola und tréufeln Sie das Dressing dariiber.

*Wenn Sie wollen kénnen Sie wesiteres griines Gemuse, das Sie mbgen, hinzuzufiigen —
Zuckererbsen, griine Bohnen, Spargel —sie alle schmecken phantastisch.
von Hannah Horton www.healthyeah.co.nz
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- KIMCHI-QUINOA-BURGER

MIT JALAPENO-AVOCADO-MAYO

Dieser Burger ist eine preisbewusste Kost — und voller verdauungsfreundlicher
Probiotioka und Ballaststoffe.Verwenden Sie irgendwelche Bohnen, auf die Sie
Lust haben - allerdings keine gebackenen! Der schwarze und wei3e Sesam ergibt
ein schénes Knuspern, kann jedoch auch durch Panko-Kriimel ersetzt werden.
Aber selbst wenn die Burger ,nackt” zubereitet

werden — sind sie trotzdem unglaublich
lecker.

ZUTATEN

Burger

240 ml Quinoa, gekocht und abgekiihlt

360 g Bohnen*, leicht gestampft 180 ml

Kohl, gehackt (oder Rettich-
Kimchi, abgegossen, Flissigkeit
aufgefangen)

2 Friihlingszwiebeln, in Scheiben

1 Chia-Ei** (oder mittleres Hiihnerei)

2 TL koreanische Pfefferflocken
(optional)

2ELOL

Jalapefio-Avocado-Mayo
Y reife Avocado . ] ] N
1 EL Limettensaft W—QW—BW mit Jalaperls~
1 Friihlingszwiebel, grob gehackt (optional) ﬁ%cad&—%ag& - Uz,gxbt Ling
Y2 Jalapeno-Chilischote, entkernt -Nechs Stiick,

5 cm langes Stiick Salatgurke, geschalt

Prise Salz .

a®

-

Zum Anrichten AR S
Weicher Kopfsalat .-~ "

Sprossen ren
Vollkornbrétchen
Salatgurken-Scheiben

Repent, geht, aup dow. nichston Seite weiter
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KIMCHI-QUINOA-BURGER MIT JALAPENO-AVOCADO-MAYO, FORTSETZUNG...
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ZUBEREITUNG

Geben Sie alle Burger-Zutaten auf3er dem Sesam und den Frihlingszwiebeln in
lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer. Mixen Sie sie, bis Sie eine halb
glatte und halb gestiickelte Mischung bekommen. Rihren Sie die gehackte
Zwiebel hinein. Sie kdnnten sie auch halb mixen und den Rest hinein stampfen.
Reinigen Sie die Mixerschale. Streuen Sie Samen auf einen Teller und teilen Sie
die Quinoa-Mischung mit feuchten Handen in finf oder sechs Kugeln. Formen
Sie sie zu Burgerscheiben. Uberziehen Sie die Burger leicht mit den Samen, legen
Sie sie auf einen Teller oder ein Backblech und stellen Sie sie zum Abkihlen fir 20
Minuten in den Kihlschrank.

Machen Sie jetzt die leckere griine Majo. Geben Sie alle Zutaten in lhren
Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer und mixen Sie sie glatt. Schmecken Sie sie
ab. Machen Sie - wenn Sie méchten - eine doppelte Portion, weil die Mischung
késtlich ist und eine tolle, schnelle Guacamole abgibt. Heizen Sie Ihren Ofen auf
180°C vor.

Legen Sie die Burger, wenn sie gekihlt sind, auf ein eingedltes Blech und
schieben Sie sie in den vorgeheizten Ofen. Backen Sie sie 15 Minuten lang. Drehen
Sie die Burger vorsichtig um und backen Sie sie weitere 10 Minuten. Erhitzen Sie
das Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze, wenn die Burger fast fertig gebraten
sind. Legen Sie die Burger in die Pfanne und braten Sie sie auf jeder Seite 12
Minuten lang. Nicht langer, da der Sesam sonst verbrennen kdnnte. Falls Sie die
Burger nicht mit Sesam Uberziehen, kdnnen Sie sie auch etwas langer braten, um
eine schone Kruste zu bekommen.

Servieren Sie auf weichen Salatblattern oder in einem Vollkornbrétchen und
garnieren Sie sie mit der Jalapefio-Avocado-Majo, Gurkenscheiben und Sprossen.

TIPP: Sie sind TRAUMHAFT zu SiiBkartoffel-Spalten und zusatzlichem Kimchil

* |ch habe Borlotti-Bohnen verwendet : -

**ein Chia-Ei wird gemacht, indem man 1 Essloffel gemahlene Chia-Samen
und 3 EL Wasser vermischt, oder in diesem Fall Kimchi-Flussigkeit, mit Wasser
aufgefillt. Das habe ich getan, obwohl ich in diesem Fall ganze Chia-S‘am_e'h‘
verwendet habe. L7 A

von Kellie Anderson Food to Glow www.kelliesfoodtoglow.com
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ZITRONEN-THYMIAN-

-+ HOUNCHENBRUST-BURCER -~

ZUTATEN

2 Hiihnchenbriste
1 Zitrone mit Schale

2 EL Thymian . _mé4m,-an,—wmmm—6wzgw
60 g Paniermehl M ok, Fhikad on .

Prise Meersalz und Pfeffer Wbt Wk )

1-2 EL Olivens| O -

Salat zum Servieren U |

.
s ®

ZUBCREITUNG £t
Geben Sie alle Zutaten auBer dem Olivendl bei langsamer Stufe (oder stoBweise)
in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer , bis sie gut vermischt sind.
Formen Sie mit sauberen Handen Frikadellen in lhrer gewiinschten GroBe.
Traufeln Sie das Ol in eine groBBe Bratpfanne und braten Sie die Frikadellen
auf mittlerer Hitze, bis sie goldbraun sind. Achten Sie darauf, die Frikadellen
umzudrehen und dass sie ganz durchgebraten sind.
Servieren Sie sie sofort mit Salat.

von Marc Dellapia Body Styling Fitness www.bodystylingfitness.com @bstylingfitness
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- GEROSTETE ROTE ...

* PAPRIKA-NUDELN

Dieses Rezept ist nicht nur schnell und einfach gemacht, sondern auch noch
késtlich. Eine cremige und reichhaltige SoBe, kreiert aus gegrillten Paprikas,
Ziegenkése, Parmesan und Milch.

ZUTATEN

340 g getrocknete Nudeln
(z.b. Fusili oder Linguine)

2 EL Olivendl

2 Zehen Knoblauch, geschalt
und gehackt

1 mittlere Zwiebel, geschalt
und gewdrfelt

120 ml Milch

120 ml Sahne

115 g zerkriimelter

Ziegenkase

90 g Parmesan-Kase,
gerieben, plus etwas mehr

zum Servieren
1 Glas gegrillte rote Paprika,

abgetropft und gehackt g,%e&t@t& ote PW’W -

feines Meersalz und frisch Weoly PMLGM’L

gemahlener schwarzer Pfeffer, zum Abschmecken

ZUBEREITUNG

Kochen Sie die Nudeln entsprechend der Packungsanweisungen in einem groBBen Topf mit

leicht gesalzenem Wasser. Lassen Sie sie gut abtropfen und stellen Sie sie warm. Erhitzen

Sie das Olivendl in einem groBen Topf auf mittlerer Hitze. Fligen Sie die Zwiebeln und den

Knoblauch hinzu. Braten Sie diese unter Riihren, bis sie weich geworden, aber nicht gebraunt

sind. Fligen Sie die Milch, die Sahne und beide Kasesorten hinzu. Kochen und rilhren Sie, um

den Kase zum Schmelzen zu bringen. Fligen Sie die rote Paprika hinzu und erhitzen Sie sie.
GiefBen Sie die Sof3e in Ihren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer und mixen Sie

sie glatt. Geben Sie sie anschlieBend zuriick in den Topf. Fligen Sie die Nudeln hinzu und

schwenken Sie sie, um sie zu benetzen. Wurzen Sie nach Geschmack mit Salz und Pfeffer.

Servieren Sie das Ganze sofort mit zusétzlichem Parmesan zum Bestreuen.

von Marie Rayner The English Kitchen www.theenglishkitchen.blogspot.com
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THAI-HUHN

MIT ERDNUSS-DIPSORE

8 Hihnchenschenkel ohne Haut und
Knochen

Bambus-SpieB3e, ca. 30 Minuten lang in
Wasser eingeweicht (optional)

Marinade

2 EL helle SojasoBe

2 EL Tamarinden-Paste

1 EL Ingwer, geschélt und gerieben

2 Zehen Knoblauch, geschélt und
gehackt

2 Frihlingszwiebeln, gehackt, sowohl
die griinen, als auch die weiBen
Anteile

Salz und frisch gemahlener Pfeffer nach
Geschmack

SoB3e

60 ml frische Koriander-Blatter

4 EL glatte ungesiBte Erdnussbutter

2 EL Reiswein-Essig

2 EL Tamarinden-Paste

2 EL SojasoBBe

1 EL flissiger Honig

1 EL Ingwer, geschélt und gerieben

1 Zehe Knoblauch, geschélt und gehackt

Schale und Saft von 1 Limette und 1
Orange

2 Friihlingszwiebeln, gehackt, sowohl die
griinen, als auch die weiBen Anteile

Y2 Jalapefio-Chilischote, entkernt und
gehackt*

ZerstoBene rote Paprikaflocken, zum
Abschmecken
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THAI-HUHN MIT ERDNUSS-DIPSORE, FORTSETZUNG...
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ZUBEREITUNG

Machen Sie zuerst die Marinade fir das Huhn. Rihren Sie alle Zutaten in einer
flachen Glasschissel oder in einem groBBen verschlieBbaren Beutel zusammen.
Mischen Sie sie gut. Fligen Sie die Schenkel hinzu, wenden Sie sie in der Mischung
herum und reiben Sie sie ein, um sie gut zu Uberziehen. Decken Sie sie ab und
stellen Sie sie bei Zimmertemperatur fir mindestens eine halbe Stunde beiseite,
oder decken Sie sie optimalerweise ab und stellen Sie sie Uber Nacht in den
Kihlschrank.

Wahrend das Huhn mariniert wird, kdnnen Sie die Erdnuss-Sol3e machen.
Vermischen Sie alle Zutaten in lhrem Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer.
Plrieren Sie sie glatt. Servieren Sie sie sofort oder bewahren Sie sie zugedeckt bis
zu einer Woche im Kihlschrank auf, um sie spater zu verwenden.

Sie kdnnen die Schenkel entweder auf einem Grill oder in der Pfanne garen.
Nehmen Sie sie aus der Marinade und wirzen Sie sie leicht. SpieBen Sie die
Schenkel auf die eingeweichten SpieBe, falls Sie welche benutzen, und legen
Sie sie entweder auf den erhitzten Grill oder in eine erhitzte schwere Pfanne, die
Sie mit etwas Speised| eingefettet haben. Garen Sie es pro Seite funf bis sechs
Minuten lang, wobei Sie sie mit etwas Marinade bestreichen, bis sie goldbraun
gebraten sind mit leicht angedunkelten Randern. Falls Sie sie auf dem Grill garen,
schieben Sie sie an die Seite und klappen Sie den Deckel herunter, um sie 2 bis 3
weitere Minuten zu garen. Falls Sie sie in einer Pfanne braten, verringern Sie die
Hitze, decken Sie sie zu und braten Sie sie weitere 2 bis 3 Minuten oder bis der
Saft klar herauslduft. Werfen Sie die restliche Marinade weg.

Nehmen Sie die SpieBe vom Grill oder aus der Pfanne und legen Sie sie zum
Ruhen auf eine erhitze Servierplatte. Bepinseln Sie sie mit etwas von der Erdnuss-
SoBe und lassen Sie sie etwa 5 Minuten lang lose mit Folie abgedeckt ruhen.
Servieren Sie sie hei3 zusammen mit der restlichen DipsoBe. Kostlich!

*Tragen Sie Handschuhe, wenn Sie das tun und reiben Sie sich NICHT die
Augen oder Lippen, wahrend Sie Jalapefios zubereiten.
von Marie Rayner The English Kitchen www.theenglishkitchen.blogspot.com
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VEGANE PARMESAN-ROSMARN-

SCHALOTTEN-WURSTCHEN

o MTTOMATENSORE -

ZUTATEN e S

Wiirstchen S

200 g extra-fester oder weicher Tofu !

100 g Paniermehl ,

65 g Schalotten, fein
gehackt

1 TL Trockensenf-Pulver

1 TL fein gerduchertes
Meersalz

12 Umdrehungen
gemahlener schwarzer
Pfeffer

2 TL frischer Rosmarin, fein
gehackt

2 EL Hefeflocken, fein
gemahlen

2 EL gemahlene Mandeln

2 EL ungesiiBte Mandel- Fuemeran-Resmarin-Schalstten-
oder Sojamilch. bel 3 Vypntchon, mi, TomazennoGe
Verwendung von weichem W Aechs Wiistehen

Tofu weglassen
Olivendl zum Eindlen und Braten

SoB3e

1 EL Olivendl

70 g (etwa 4 groBBe) Schalotten, in Scheiben

50 g sonnengetrocknete Tomaten in Ol, abgetropft

500 ml Gemiisebriihe*

2 EL Sojasahne

10 Umdrehungen von frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer
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VEGANE PARMESAN-ROSMARIN-SCHALOTTEN-WURSTCHEN MIT TOMATENSORE, FORTSETZUNG...
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ZUBEREITUNG e

Falls Sie weichen Tofu verwenden: Lassen Sie den Tofu abtropfen (Sie brauchen nicht zu

driicken). Geben Sie alles bis auf die Milch in eine grof3e Schiissel und mischen Sie es

griindlich mit den Handen. Wenn alles gut gemischt und von dicker Konsistenz ist, waschen

Sie lhre Hande, fetten Sie sie mit etwas Olivendl ein und formen Sie 6 Wiirstchen. Ich finde es R e e R R R H e SRR DL R R R R e
am einfachsten, einen 60-ml-Messbecher einzufetten und die Mischung hinein zu driicken,

sie heraus zu 16ffeln und dann zu Wirstchen-Formen zu rollen.

Legen Sie die Wiirstchen auf einen mit Frischhaltefolie ausgelegten Teller,
bedecken Sie sie mit Folie und kihlen Sie sie mindestens 1 Stunde lang. Falls Sie extra
festen Tofu verwenden: Kriimeln Sie den Tofu (driicken unnétig) in Ihren Optimum-

Hochgeschwindigkeits-Mixer und figen Sie die Milch hinzu. Mixen Sie, bis sie eine feine
Konsistenz haben und gut vermischt sind. Fligen Sie alles andere aul3er den Schalotten hinzu
und mixen Sie gut. Es sollte sich einfach wie ein Teig verbinden und leicht zu greifen und zu
zermatschen sein.

Flgen Sie jetzt die Schalotten hinzu und mixen Sie ein paar Male stoBweise, bis alles e L e e e N R S R R e e
gut gemixt ist und die Schalotten etwas kleiner sind — Sie sollten hierin allerdings immer
noch Schalotten-Stlickchen haben, also mixen Sie nicht zu lange. Fetten Sie Ihre Hande
mit Olivendl ein und formen Sie 6 Wiirstchen. Legen Sie sie auf einen mit Frischhaltefolie
ausgelegten Teller, bedecken Sie sie mit Folie und kihlen Sie sie mindestens 1 Stunde lang.

Geben Sie zum Braten 172 EL Olivendl in eine groB3e nicht haftende Bratpfanne und
erhitzen Sie sie auf mittlerer Stufe. Fligen Sie die Wirstchen hinzu, wenden Sie sie, um sie
mit dem Ol zu tiberziehen und braten Sie sie, wobei Sie sie haufig wenden miissen, bis sie
Uberall gleichméBig goldbraun sind.

Erhitzen Sie fir die Sof3e das Olivendl in einer Bratpfanne und braten Sie dann die
Schalotten und die Paprika vorsichtig, bis die Schalotten richtig weich und karamellisiert sind.
Ein schoner goldbrauner Ton reicht.

Kippen Sie alles zusammen mit den sonnengetrockneten Tomaten und der Halfte der
Gemdsebrihe in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer. Mixen Sie die Masse richtig
glatt, figen Sie dann den Rest der Briihe hinzu und mixen Sie emeut. Sie wird an dieser
Stelle richtig wassrig aussehen, das ist in Ordnung! Gief3en Sie die Mischung in einen Topf
und bringen Sie sie auf mittlere Hitze, reduzieren Sie anschlieBend auf eine niedrige Stufe
und lassen Sie die Masse ohne Deckel etwa 20 Minuten lang k&cheln, bis sie im Volumen
reduziert und dicker ist. GieBBen Sie die Sahne hinein und rilhren Sie gut um.

*Zuerst eine Bemerkung zur Gemiisebriihe, sie liefert eine Menge des Aromas in dieser
Sof3e, also achten Sie darauf, dass Sie eine verwenden, deren Geschmack Sie wirklich Ijében.

von Debbie Maple Spice www.maplespice.com
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KAKAO-FEIGEN-KASEKUCHEN
- MIT HIMBEEREN -

ZUTATEN

Kruste

240 g Pekannusse

240 g Medjool-Datteln
120 g roher Kakao

2 EL Chia-Samen

3 EL Kokoszucker Prise
Salz

Fiillung
240 g Cashewkerne,
Uber Nacht eingeweicht

240 g Mandeln, tber Z: ﬁ

Nacht heiB eingeweicht und

TelgenKaschuchen kuchers mit, Himbeoran

geschalt .
120 ml roher Coconut Magic Kokosnektar el et
120 ml Coconut Magic Kokosél, fliissig o ‘..,', s T,
2 EL Limettensaft B R
., 6 Feigen, 3 Stunden lang in 240 m| Wasser : .
,;‘- H eingeweicht, gehackt, 180 ml der : "t :
ZUTATEN SR wesle Einweichfliissigkeit aufheben s
120 ml Zitronensaft fo A ] %% TL Salz 3
1 Essléffel Kokosnektar iz e Y2 TL flussiges Stevia (optional)
2 Bananen S 60 ml Kakao s I .
360 ml gefrorene Mangostiicke e 1 EL Limettensaft ’ ;
2 Medjool-Datteln s :
ZUBEREITUNG et
Geben Sie den Zitronensaft, den Kokosnektar, die Bananen und die Mangostlicke £ i '
in Thren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer und mixen Sie sie auf hoher Stufe i 7
unter Verwendung des Stopfers glatt. Sofort servieren. Py

Reept geht auf der, néichiten Seite weiter
8% Py 8%



KAKAO-FEIGEN-KASEKUCHEN MIT HIMBEEREN, FORTSETZUNG...

"

ZUBEREITUNG

Mixen Sie flr die Boden die Zutaten in Ihrem Optimum-Hochgeschwindigkeits-
Mixer zusammen, bis sie sich von den Seiten abldsen und anfangen, eine Kugel
zu bilden. Dricken Sie den Boden in die gewlinschte Pfanne, etwa 0,6 cm dick.
Stellen Sie ihn im Gefrierschrank beiseite, wéhrend Sie die Fillung machen.

Geben Sie fur die Flllung Cashewkerne, Mandeln, Kokosnektar, Kokosdl,
die aufgefangene Flissigkeit vom Einweichen der Feigen, Limettensaft, Feigen
und Salz in Ihren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer. Mixen Sie alles absolut
glatt, wobei Sie notfalls die Seiten des Mixers abkratzen missen. AuBerdem ist es
hilfreich, lhren Stopfer zu benutzen, um alles in Bewegung zu halten. Nehmen Sie
die Hélfte der Mischung heraus und gieBen Sie sie Uber die Kruste. Glatten Sie sie
so gut wie moglich.

Stellen Sie den Kasekuchen zurlick in den Gefrierschrank. Fligen Sie den Kakao,
den Limettensaft und die Datteln zur restlichen Cashewkern-Mischung hinzu und
vermischen Sie alles, wobei Sie es wieder herunter kratzen, bis die Mischung
gleichméaBig verbunden ist.

Warten Sie 1 Stunde, bevor Sie versuchen die Schokoladenschicht Uber
die blasse Schicht zu legen. Glatten Sie sie mit einem Messer oder einem
abgewinkelten Pfannenwender. Stellen Sie ihn fur einige weitere Stunden
in den Gefrierschrank zurlick, bis er richtig fest ist. Nehmen Sie ihn aus dem
Gefrierschrank und lassen Sie ihn vor dem Servieren ein paar Stunden im
Kihlschrank. Dekorieren Sie ihn entweder mit aufgetauten Tiefkihl- oder frischen
Himbeeren. Sie kédnnen auch gefriergetrocknete Himbeeren oder Erdbeeren
verwenden und sie darlber zerdriicken.

von Joelle Vadas Rawfully Healthy www.rawfully-healthy.com
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ROHER HASELNUSS-

ZUTATEN

120 ml roher Kakao

120 g Haselnusse, liber Nacht
eingeweicht

120 g Cashewkerne, tiber Nacht
eingeweicht

2 EL Chia-Pulver*

2 Feigen, 2 Stunden lang
eingeweicht

4 Medjool-Datteln

Ein Spritzer Mandelmilch

ZUBERENTUNG

GieBen und spllen Sie die Nusse ab. Geben Sie Cashewkerne, Feigen und
Datteln auf niedriger Geschwindigkeit in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-
Mixer, mischen Sie sie mit dem Stopfer. Fiigen Sie Chia-Pulver und Kakao hinzu
und mixen Sie alles glatt. Fligen Sie zuletzt Haselnuss hinzu und mixen sie, bis die
Nisse grob gehackt sind (sie sollten etwas grob sein).

Nehmen Sie sie aus lhrem Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer, driicken Sie
sie in eine quadratische Form und kihlen Sie sie 3-4 Stunden lang. Nehmen Sie
das Stlick heraus und schneiden Sie es in Quadrate. Guten Appetit!

* Sie kénnen Chia-Samen in lhrem Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer in
Mengen von 120 ml oder mehr mahlen. Bewahren Sie Uberschissig gemahlene
Samen in einem verschlossenen Behélter an einem kihlen trockenen Ort auf.

von Joelle Vadas Rawfully Healthy www.rawfully-healthy.com



ROHER ROHER SCHOKOLADEN-KARAMELL-
-~ KIRSCHKUCHEN -+ o KASFKUCHEN

Glutenfrei, milchfrei, rohrzuckerfrei und natdirlich kostlich!

ZUTATEN
ZUTATEN

Basis

240 g Mandeln Boden

240 g getrocknete Kokosnuss 240 ml Kokosraspeln
240 g Mandeln

15§Ietrocknete Datteln, 10
inuten lang in Wasser

eingeweicht
3 gehaufte EL Kakaopulver
1 TL Vanillepulver
Kokosdl zum Einfetten des

Blechs

10 Medjool-Datteln, entsteint
1 EL roher Kakao
Prise Salz

Fiillung

480 g Cashewkerne, 4
Stunden eingeweicht,
abgegossen und abgesplilt

120 ml Honig

80 g roher Kakao

60 ml Zitronensaft

Fiillung

250 g Cashewkerne
120 ml Kokosél

480 g frische Kirschen,

entsteint

] 80 ml Kokosal
80 ml Honig % 2 TL Vanille-Extrakt
Einige Kirschen zum Servieren '-'.. . 2 EL Wasser ,Karamell” , ;
3 A PO R 240 g entsteinte Medjool-Datteln ' .,‘:‘ .
ZUBERDTUN@ et R . . 120 ml Mandelmilch LAY
Geben Sie lhre Mandeln und lhre Kokosnuss in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits- G . 1 EL Honig e
Mixer und mixen Sie sie, bis sie eine grobe, kiesdhnliche Konsistenz erreichen. Fligen e 1 TL Vanille-Extrakt
Sie die Datteln, den Kakao und das Vanillepulver hinzu und mixen Sie sie bei niedriger Py Prise Salz 3
Geschwindigkeit, wobei Sie gelegentlich anhalten, um die Masse an den Seiten herunter zu .3
kratzen, bis sie etwas klebrig wird (Sie kénnen dieses priifen, indem Sie eine kleine Menge - 3 :
zwischen lhrem Daumen und Zeigefinger zerdriicken). Driicken Sie die Mischung in eine Zum Servieren s
25-30 cm grof3e Springform mit loser Basis, die mit Kokosdl eingefettet wurde, bis hoch 60 g gerostete Pistazien s iim
an den Rand. Mixen Sie als Nachstes alle Flllungszutaten bei einer mittleren bis schnellen 60 g gerostete Mandeln - « . e, i ivs ‘
Geschwindigkett, bis sie superglatt sind. Gie3en Sie sie in lhre Kuchenform und lassen Sie Etwas Salz '

sie im Kuhlschrank, bis die Masse fest ist. Wenn Sie mdgen, kénnen Sie sie auch in den
Gefrierschrank stellen, dann werden sie schneller fest. Servieren Sie mit darauf geschichteten
frischen Kirschen.

von Jules Galloway - Naturopath

www.julesgalloway.com www.facebook.com/JulesGallowayHealth W gﬁ/'tt Mg' der nachaten Seite weiter
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ROHER SCHOKOLADEN-KARAMELL-KASEKUCHEN, FORTSETZUNG....

aa

ZUBEREITUNG

Geben Sie fur den Boden die Mandeln in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-
Mixer und mixen Sie sie stoBweise, bis sie eine grobe Masse bilden. Fligen Sie die
Kokosnuss hinzu und mixen Sie das Ganze stoBweise, um die Zutaten miteinander
zu vermengen.

Flgen Sie die restlichen Zutaten hinzu und mixen Sie sie, wobei Sie den
Stopfer benutzen, bis die Masse gut vermischt ist und zusammen bleibt, wenn
sie gedrlckt wird. Drlcken Sie sie fest in eine Springform und stellen Sie sie flr
mindestens eine Stunde in den Kihlschrank, bevor Sie den Belag hinzufligen.

Vermischen Sie fur die Fillung alle Zutaten in lhrem Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer und mixen Sie sie glatt. Gie3en Sie sie auf lhren
Boden und stellen Sie alles in Ihren Gefrierschrank, damit der Kuchen beginnt, fest
zu werden, wahrend Sie Ihren Karamellbelag zubereiten.

Vermischen Sie fur das Karamell alle Zutaten in lhrem Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer und mixen Sie sie auf mittlerer Stufe, wobei Sie den
Stopfer benutzen. Sie missen die Masse an den Seiten des Mixers hinunterkratzen
und stoBweise mixen, bis das Karamell schén glatt ist. Streichen Sie die Mischung
auf lhren Schokoladen-Késekuchen.

Hacken Sie zum Servieren die Nisse und mischen Sie sie in einer Schissel mit
etwas Salz. Bestreuen Sie die AuBenseite lhres Kasekuchens mit den gesalzenen
Nussen, servieren und geniel3en Sie!

Bewahren Sie ihn im Kihlschrank auf. e

von Melissa Sinclair 10 Minutes a Day www.my10minutesaday.com
www.facebook.com/10MinutesADay @10_MINUTESADAY
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ROHER SCHOKOLADEN-

- MOUSSE-KUCHEN -

ZUTATEN

Boden

240 g Cashewkerne,
eine Stunde lang

eingeweicht und
abgegossen
60 g Datteln, entsteint

Mousse
1 groBe reife Avocado
1 EL Kakaopulver
180 g Datteln, entsteint
60 ml Coconut Magic
- _.Kokosdl

L
*
LR

ZUBCRETTUNG ™

Mixen Sie fir den Boden alle Zutaten in lhrem Optimum-Hochgeschwindigkeits-
Mixer, bis Sie eine buttrige Konsistenz bekommen. Driicken Sie sie fest und eben
in eine mit etwas Kokosdl eingefettete Schale.

Mixen Sie fiir die Mousse alle Zutaten in lhrem Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer. Gief3en Sie sie auf den Boden und glatten Sie
sie. Decken Sie sie anschlieBend zu und stellen Sie sie zurrr Festwerden in den
Kihl- oder Gefrierschank. Schneiden Sie den Kuchen an und’servieren Sie ihn mit
Joghurt und Beeren. y

-

*

von Sheree Adams www.facebook.com/beingyourbestyou @being:r’;ﬁ;/béétfn &

.l ®
s
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P\OHE KOKOS-VANILLE - e DOUF-SCHOKOLADE = - - -
o MUBEINS o KOKOS-ROHLING

Muff ns
240 g Coconut Magic
Kokosmehl ZUTATEN
240 ml Kokosmilch 120 g trockene,
1 reife Banane entsteinte Datteln
2 TL Vanille-Extrakt 120 g Kakao

1 EL roher Honig 120 ml Kokosdl

120 g Kokosraspeln
Glasur

240 g Cashewkerne, 6-8
Stunden eingeweicht,
abgegossen

60 ml Kokosmilch

1 EL roher Honig

1 TL Vanille-Extrakt

o Wlffins ZUBEREITUNG
ZUBERDTUN@ _-.'-.‘ . W WE}% %‘é&% Mixen Sie die Zutaten in lhrem Optimum—Hochgeschwindigkeits—l\/lix_e,r. GieBen

Mixen Sie die I\/quﬂnz..q'géten in lhrem Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer. Sie sie in eine flache Schale und stellen Sie sie fir 30-60 Minuten in d‘en'. L
Driicken Sie sie fest in leicht mit Kokosdl eingefettete Muffin-Formen. Gefrierschrank, bis sie fest sind. e :
Stellen Sie die Formen fiir mindestens eine Stunde in den Gefrierschrank. e Schneiden Sie diese, wenn sie fest sind, in mundgerechte Stiicke. Im + iy
Geben Sie die Glasurzutaten in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer '-4 Kihlsehrank lagern. oy < a
und mixen Sie sie glatt. Lagern Sie sie eine Stunde lang im Kuhlschrank. s S R y
Nehmen Sie die Muffins aus dem Gefrierschrank und die Glasur aus dem I ! Y
Kihlschrank. Spritzen Sie die Glasur mit einem Spritzbeutel auf die Muffins. s filhs
Bestauben Sie sie mit Kakao (optional). AnschlieBend Servieren! Falls Sie sie nicht Zag e

sofort essen, lagern Sie sie im Gefrierschrank.

5
@
s

von Sheree Adams www.facebook.com/beingyourbestyou @beingmybestme von Sheree Adams www.facebook.com/beingyourbestyou @beingmyb'e_stme
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MILCHFREIE ERDBEER-

Eine cremige milchfreie Eiscremealternative

ZUTATEN

120 ml Kokoscreme

2 EL Coconut Magic
Kokosnektar

1 Banane

1 TL Vanillepaste oder

-extrakt
480 g gefrorene

Erdbeeren*

ZUBEREITUNG

Geben Sie alle Zutaten
in der angegebenen
Reihenfolge in

lhren Optimum-
Hochgeschwindigkeits-
Mixer und mixen Sie
sie glatt. Die Eiscreme
ist sofort servierbereit
oder kann fir spater
eingefroren werden. Sie
ist wie Softeis, wenn sie
sofort gegessen wird.

Wenn sie eingefroren wird, wird W&W &zdée%—&'ﬁ choon
sie ziemliqh hart und braucht vor W - dvel p .

dem Essén etwas Zeit, um weich
zuwerden. | . . . - .
-*Kgnnen nach Wunsch d&rch_andgne's gefrorenes Obst ersetzt werden.

-
. " s *
we .

by Rochelle Cook Chelle’s Raw Food Kitchen www.chelleskitchen.com

%4

MANGO-

ZUTATEN

425-g-Dosen Mangoscheiben,
leicht gezuckert

1 EL Limettensaft

100 g Streuzucker

250 ml Orangensaft

6 Blatt Gelatine

.
L5
N

ZUBEREITUNG

GieBen-Sie den Inhalt (Obst und Saft) der Mangodosen in Ilhren Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer und mixen Sie ihn stoBweise glatt. Figen Sie den
Limettensaft hinzu und mixen Sie stoBweise, um alles zu vermengen. Weichen Sie
die Gelatine-Blatter finf Minuten lang in Wasser ein.

Geben Sie inzwischen den Orangensaft und den Zucker in einen Topf und
erhitzen Sie beides, bis sich der Zucker aufgeldst hat und sie gerade sanft kdcheln.
Driicken Sie das Uberschissige Wasser aus den Gelatinebléttern und geben Sie
sie in den Topf.

Lassen Sie sie sich auflésen und rihren Sie vorsichtig um. Fligen Sie
die Mangomischung zur Flissigkeit hinzu und rithren Sie gut um. Geben
Sie die Flussigkeit in eine groBe Schissel, eine flexible Form oder einzelne
Servierschisseln. Lassen Sie sie im Kihlschrank etwa 12 Stunden lang fest werden.

von Penny Ritson Penny’s Recipes www.pennysrecipes.com
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SEROSTETE-AHORN-NUSSBUTTER-

BROWN'ES A R e B e S s e s o S

ZUTATEN

250 g gemischte Nusse, grob
gehackt*

1 EL Ahornsirup

1 TL grobes Meersalz

4 TL gemahlene Leinsamen

3 EL Wasser

155 g Mandelmehl, gesiebt**

85 g Hafermehl, gesiebt

60 g Kakaopulver

2 EL Pfeilwurz- oder Tapioka-

Mehl

Ya TL Backpulver

Ya TL Salz

75 g dunkle Schokolade (70%
Kakao-Anteil) plus 25 g zum
Dekorieren

6 EL (80 g) Kokosél

150 g Kokoszucker, gemahlen***

60 ml Mandelmilch

2 EL I8slicher Kaffee (optional)
2 TL Vanille-Extrakt

gerdstete-Ahorn-Nussbutter-
Brownies

ZUBEREITUNG

Heizen Sie den Ofen auf 200° C vor, breiten Sie die gehackten Niisse auf einem mit
Pergament ausgelegten Backblech aus und backen Sie sie 3-5 Minuten lang. Traufeln Sie
den Ahornsirup dariber, bestreuen Sie sie mit Meersalz und riihren Sie um. Backen Sie sie
weitere 3-5 Minuten lang. Lassen Sie sie abkiihlen. Olen Sie eine 20 x 20-cm-Brownie-Form
leicht ein und legen Sie sie zum besseren Herausnehmen mit zwei Blatt Pergamentpapier
aus, die in entgegengesetzte Richtungen verlaufen. Verrihren Sie die gemahlenen
Leinsamen und Wasser miteinander und stellen Sie sie zum Andicken beiseite. Sieben Sie
in einer grof3en Schissel das Mandelmehl, das Hafermehl, den Kakao, den Pfeilwurz, das
Backpulver und das Salz zusammen. Schmelzen Sie die Schokolade in einer Glasschissel
(letztere in kochendem Wasser) zusammen mit dem Kokosél. Riihren Sie, wenn die Masse
geschmolzen ist, gemahlenen Kokoszucker, Mandelmilch, I8slichen Kaffee (optional), Vanille
und die Leinsamenmischung hinein. Fligen Sie die feuchten Zutaten zu den trockenen und
rihren Sie sie gut um. Heben Sie 75 g (ca. 1/3) der gerdsteten Nisse unter und 16ffeln Sie
den Teig in die vorbereitete Form. Verteilen Sie sie mit einem Pfannenwender gleichmalig
und glétten Sie die Oberseite.

Reduzieren Sie die Hitze auf 180° C und backen Sie die Brownies 25-30 Minuten lang.
Lassen Sie sie vollstandig abkdhlen (mindestens eine Stunde), bevor Sie sie garnieren. Geben
Sie wahrend des Abkuhlens die restlichen Nisse in hren Optimum-Hochgeschwindigkeits-
Mixer und mixen Sie, bis Sie eine sehr glatte Nussbutter haben. Verteilen Sie die Nussbutter
auf den Brownies (Sie brauchen eventuell nicht alles) und kiihlen Sie sie 10 Minuten lang.

Fillen Sie die restliche Schokolade in einen Gefrierbeutel und legen Sie sie in eine
Schissel mit hei3em Wasser, um sie 10 Minuten lang zu schmelzen. Nehmen Sie sie
aus dem Wasser und legen Sie sie fir 5 Minuten zum Andicken beiseite, schneiden Sie
eine winzige Ecke vom Beutel ab und tréufeln Sie die Schokolade grof3zligig tber die
Brownieplatte. Lassen Sie sie vollstdndig fest werden, bevor Sie sie in Quadrate schneiden.

+-_ L *Sie kdnnen hier alle Nisse verwenden, aber ich mag das Aroma der Mischung, die
et < ich verwendet habe, welche Paranisse, Mandeln, WalnUsse, HaselnUsse und Pekannisse
LAY enthalt.
A g . **|ch mahle mein Mehl mit meinem Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer, der eine
G P Schale hat, die speziell dafiir gemacht ist, Getreide und Nisse mahlen zu kénnen, selbst.

*** |ch ziehe es vor, fir eine bessere Brownie-Textur gemahlenen Kokoszucker zu
verwenden. Sie kdnnen ihn auch durch Rohrzucker ersetzen.
von Emma Coconut & Berries www.coconutandberries.com
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ROHE SCHOKOLADEN-MINI-

ZUTATEN

Teig

240 g Mandeln

240 g weiche Datteln e
60 g Kokosraspel i a8
1 TL reine Vanille %:

Mandel-Fondant

60 ml Kokosbutter*

60 ml rohe Mandelbutter

60 ml Coconut Magic Kokosnektar

Glasur

240 g weiche Datteln

60 ml Coconut Magic Kokosél
60 g Kakaopulver

1 TL reine Vanille

* tohe Schoksladen-Wini-Kuchon
ZUBEREITUNG  ..oicceee”” M

Geben Sie alle Basiszutaten in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer und
mixen Sie, bis die Mischung teigig ist. (Figen Sie notfalls einen Teeloffel Wasser
hinzu).

Driicken Sie jeweils einen EL der Mischung in Muffin-Formen. Reinigen Sie lhren
Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer und mixen Sie die Zutaten fir das ,Mandel-
Fondant” zusammen, bis sie gut vermischt sind. Fligen Sie die Mischung zu lhren
Bdden hinzu und reinigen Sie den Mixer. Geben Sie die Zutaten der ,Schokoladen-
Glasur” in den Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer und mixen Sie sie glatt.
Streichen Sie die Glasur tUber die Muffins. Stellen Sie sie zum Festwerden in den
Gefrierschrank.

*nicht zu verwechseln mit Kokosél.

von Nicole English www.rawkiwi.com
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ROHE OREO-

ZUTATEN

Kekse

240 g Mandelmehl

150 g Medjool-Datteln,
entsteint

3 EL Coconut Magic Kokosél

2 EL Kakaopulver

Wasser, falls nétig*

Mittlere creme

240 g Cashewkerne, 2-4
Stunden eingeweicht,

abgegossen
60 ml Kokosmilch
1 EL roher Honig

rohe Oes-Coockics -
’658' E;f“!

ZUBEREITUNG

Geben Sie fur die Kekse alle Zutaten in lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-
Mixer und mixen Sie sie, bis sie vermischt sind. Formen Sie aus je einem Essloffel
der Mischung 16 Kekse und stellen Sie sie in den Kihlschrank.

Mixen Sie fir die Creme die genannten Zutaten in lhrem Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer, bis sie eine cremige Konsistenz haben.

Holen Sie lhre Kekse aus dem Kihlschrank. Loffeln Sie etwa 2 gehaufte
Teeloffel Creme auf 8 Ihrer Keksunterseiten. Decken Sie die Kekse mit dem
restlichen Keksteig ab.

Vor dem Servieren im Kihlschrank kihlen.

* Flgen Sie, falls erforderlich, einen Essloffel Wasser auf einmal hinzu, wahrend
Sie mixen.
von Sheree Adams www.facebook.com/beingyourbestyou @beingmybestme
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NB CEROSTETE-ROTE-BETE-ROHE-KAKAO-NBS-

ZUTATEN

Muffins

3 mittelgroBe Rote Bete

2 EL Sonnenblumendl

50 g rohe Kakao-Nibs

225 g selbst aufgehendes Mehl

Y2 TL Natron

180 g hellbrauner Zucker

125 g Butter oder 130 ml
Sonnenblumendl

100 g dunkle Schokolade (70%
Kakao-Anteil)

3 groBe Eier aus Freilandhaltung

Glasur

300 g Puderzucker

4 EL Butter oder festes Kokosol
2 EL Vollmilch oder Milchersatz

1 EL Gerostete-Rote-Bete-Pliree
Kakao-Nibs zur Dekoration

100

ZUBEREITUNG

Heizen Sie den Ofen auf 200° C vor. Waschen Sie die Rote Bete griindlich unter
kaltem Wasser ab und entfernen Sie alle Sandspuren. Lassen Sie 2-3 cm des Stiels und das
Wurzelende intakt. Legen Sie die Rote Beete auf ein Backblech und betréufeln Sie sie mit
dem Sonnenblumendl.

Rosten Sie sie 90 Minuten lang, wobei Sie sie alle 20-30 Minuten wenden, bis die Rote
Bete zart ist. Wenn sie fertig ist, gleitet ein Messer leicht in und aus dem Fleisch. Nehmen Sie
sie aus dem Ofen und lassen Sie sie vollsténdig abkihlen.

Wenn sie abgekihlt ist, lasst sich die Schale leicht abziehen. Werfen Sie die ganze Schale
weg und prieren Sie die ganze Rote Bete in Ihrem Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer.
Sie werden wahrscheinlich den Stopfer benutzen mussen, um alles in Bewegung zu halten.

Heizen Sie den Ofen auf 180° C vor. Legen Sie ein Muffin-Blech mit 12 Léchern mit
groBen Muffinmanschetten aus Papier aus. Mixen Sie die Kakao-Nibs in Ihrem Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer, bis sie ein Pulver bilden. Sieben Sie das Mehl, die gemahlenen
Kakao-Nibs und das Natron in eine grof3e Schiissel. Sie mdgen etwas Kakao bekommen, der
nicht durch das Sieb passt, werfen Sie ihn einfach zusammen mit dem Rest in die Schissel
und rihren Sie den Zucker hinein. Brechen Sie die dunkle Schokolade in kleinen Stiicken in
eine hitzebestandige Schissel und 16sen Sie sie in einem Topf mit kaum kéchelndem Wasser
auf. Gewohnlich nehme ich den Wasserkocher, giel3e das Wasser in einen Topf, stelle die
Schussel darauf und lasse die Schokolade von der Hitze schmelzen, wobei ich einmal oder
zweimal umriihre, bis sie geschmolzen ist.

Falls Sie Butter verwenden, fiigen Sie sie zum Schmelzen zur Schokolade hinzu. Falls
Sie Ol verwenden, fiigen Sie es zusammen mit den Eiern hinzu, nachdem die Schokolade
geschmolzen ist. Rihren Sie 250 g zimmerwarmes Rote-Bete-Piree in die trockenen Zutaten,
zusammen mit der Schokoladenmischung. Riihren Sie, bis alles vermischt ist. Loffeln Sie die
Masse in die Muffinmanschetten aus Papier. Sie werden bis zum Rand voll, aber seien Sie
versichert, das ist in Ordnung. Backen Sie die Kiichlein 25-30 Minuten lang in der Mitte des
Ofens, bis ein in die Mitte des Muffins gesteckter Spief3 sauber heraus kommt. Legen Sie sie
auf ein Drahtgestell, um sie vollsténdig abkihlen zu lassen.

Sieben Sie, um die Glasur zu machen, den Puderzucker in Ihren Optimum-
Hochgeschwindigkeits-Mixer und mixen Sie ihn zusammen mit der weich gewordenen
Butter, der Milch und dem Rote-Bete-Piree, bis die Masse die gewlinschte Konsistenz
erreicht hat. Verwenden Sie einen Einwegspritzbeutel, um Schnérkel aus Glasur auf die
Muffins zu spritzen. Dekorieren Sie mit Kakao-Nibs. Bewahren Sie die Muffins in einem
luftdichten Behalter auf. Sie halten sich ein paar Tage.
von Elizabeth Elizabeth’s Kitchen Diary www.elizabethskitchendiary.co.uk
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- ROHE-WEIRE-SCHOKOLADEN-

CRANATAPEEL-BARK

ZUTATEN

120 g rohe Cashewkerne A
100 g Kakaobutter g
60 ml Kokosmilch
Y2 TL Vanillepulver

1 EL Honig

2 EL getrocknete Kokosnuss

3 EL Granatapfelkerne

WO BEKOMME
ICH EINEN

OPTIMUM-HOCHGSESCHWINDIGKETS-MIXER &
OPTIMUM-KALTPRESSEN-ENTSAF TER?

et ‘ = M’Wﬁiﬁ@’émm’ﬂmwgd B Um lhren Optimum-Hochgeschwindigkeits-Mixer oder
S R g Optimum-Kaltpressen-Entsafter zu kaufen, besuchen sie

»

ZUREREITUNG e froothie.com

Mixen Sie Ihre Cashewkerné stoBweise in lhrem Optimum- froothie.com .aQu

Hochgeschwindigkeits-Mixer, bis sie zu einem feinen Pulver werden. Schmelzen

Sie als nachstes Ihre Kakaobutter vorsichtig in einem Wasserbad, wobei Sie f h.

aufpassen, sie nicht Uber 46° C zu erhitzen (falls Sie Ihr Dessert offiziell als roh rOOt Ie.co.nz
angesehen haben méchten).

(]
Wenn Ihre Kakobutter ganz geschmolzen ist, vermischen Sie sie mit lhren frOOthle'eu

Cashewkernen, der Kokosmilch, dem Vanille-Pulver und dem Honig auf mittlerer f h' k
Geschwindigkeit, bis sie glatt und cremig ist. rOOt 1€.CO.U
Decken Sie einen groBen Essteller mit Folie ab und gieBen Sie die Mischung
vorsichtig darauf, bis sie etwa 2-3 cm dick ist. Bestreuen Sie sie groBziigig mit
getrockneter Kokosnuss und getrockneten Granatapfelkernen und stellen Sie die
Mischung fir 2-3 Stunden, oder bis sie fest ist, in den Kihlschrank.
Brechen Sie sie in Stlicke zufélliger GréBe und servieren Sie sie.

von Jules Galloway - Naturopath www.julesgalloway.com ™+ wx+” @ 2

» .
3 .

www.facebook.com/JulesGallowayHealth .o et
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Werden Sie Fan unserer Facebook-Seite, um taglich Rezepte sowie
Gesundheits- und Wellness-Tipps zu erhalten

facebook.com/froothie

(11 Tube)

Um unsere Videos und Rezepte auf YouTube anzusehen, besuchen Sie

youtube.com/froothietv

Alle Renpte wuwreden von Frosthie~Frounden kroivst





