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Wir méchten Ihnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-
bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir
auf Aktualitat und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfaltig ausgewdhlt und mehr-
fach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen eine
100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele nitzliche Tipps

e eine authentische Rezept-Fotografie

Wir méchten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &dhnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.
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6~ VORWORT - SUPERFOODS FUR ALLE

8 DIE BASICS

| Wzssenswertes iiber Superfoods, Die beliebtesten
Superfoods im Kurzportmt ihre Wirkung und Verwendung
in der Alltagskiiche. :

| Ob Chiasamen, Mesquite, Avocado oder Keimlinge -
Superfoods passen zu fast allen Gerichten, liefern zusdtzliche
Nahrstoffe und viel Geschmack. j

182 ~ SUPERFOODS TAUSCHEN
184 ~REGISTER '
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20 ~ FRUHSTUCK
Der Start in den Tag kann so abwechslungsreich sein: mit schnellen Smoothies,

verschiedenen Miisli, feinen Aufstrichen und frisch gebackenen Brotchen - voller
Vitalstoffe fiir Energie und Schwung am friihen Morgen.

54 ~SALATE & VORSPEISEN

Am besten immer roh. Knackig frische Salate als Beilage oder als sittigende
Mabhlzeit mit griinem Blattgemiise, Krdutern, gekeimten Niissen und Samen und jede
Menge Raw-Kost, wie man sie noch nicht kennt.

80 ~SUPPEN & SNACKS

Das grofie Loffelns und Knuspern: Supergesunde und wirmende Suppen mit
Spinat, Amarant oder Gojibeeren sowie selbst gemachte Gemiisechips und Cracker
fiir den kleinen Hunger zwischendurch.

104 ~ GEMUSE |
Freie Fahrt fiir Gemiise in den Ampelfarben von Griinkohl

itber Spinat bis hin zu Mohren, Kiirbis und Sprossen — Supergemiise
zum Sattessen, Geniefsen und Energietanken.

132 ~ QUINOA & PASTA

Seelentroster, die alle lieben, in gesunder Form: Trendgetreide wie Quinoa und
Amarant, Pasta aus vollem Schrot und Korn oder Burger aus Hiilsenfriichten,
raffiniert kombiniert mit Superfoods.

156 ~ DESSERTS

-Siiffes muss nicht Siinde sein: Desserts wie Eis, Cremes oder Cookies einmal
ganz anders — aufgepeppt mit Carobpulver, Mesquite, Matcha, Kakaonibs, Blaubeeren
oder, Trockenfriichten.




Die Pflanzenwelt halt Jede M@ﬁg&: Na’flrungsmw.dmg,SuPerkraften bere1t - uberall auf
der Welt. Manche wachsen bei uns im Wald und auf der Wese, manche aber auch in

'

Siidamerika, Afrika oder Asien, hoch oben in den Bergen oder in troplschen Regenwaldern Viele

dieser Exoten erobern nun seit kurzem nach und nach unsere Speisepline. Hier: S‘Feﬂe.uwu

Thnen die w1cht1gsten Exoten vor.

quahtat glbt es’ galizeKak@obohHemcKa_" oinbs
- und aus den Bohnen fein gemahlenes Pulver Ni

. : sind prima zum Knabbern oder fir Smoo$h1es,

u

Desserts und rof’ferr Kuchen geelgnet 2

2 LUCUMA i
Die peruanische Superfrucht schmeckt etwas nach
Karamell und Mango und steckt voller Vltamme,

“Ballaststoffe und Antjoxidantien. Das Lucumapul—-
ver kénnen Sie sehr gut als alternatives Suﬂungs— 4

"\ mittel einsetzen:

“ren, d&e das ebenfalls enthaltene Koffein vertrag—

: _ oder §mooth1§ gep_u_gt ein Te_eloffel.

3 MATCHA
Das hellgriine Pulver w1rd:auﬁNend1g aus griinem
Tee ‘hergestellt. Es liefert béruhlgende Aminosau--

alleln 46 ‘Anhémdanhenfdas e munsystem Ge~ i
‘trocknete Blitter eignen s1ch fur Tee~ Das lelcht it a
scharfe, an Meerrettich ,ermnernde Blattpulver T :

= verfeinert Suppen Salate; Pestos, Safteund Smoo- :

thies. Auf eine Suppefur Vier Personen etwa eln ; B
blS zwerEssloffel Pulver geben, fiir Salat, Pestalze i tee S0, e :




Dan d1e D051 Kembsetzen Derposltlv'é Effekt
“von Maca tritt nach ‘etwa zehn Tagen ein. Der
lelcht suﬂe Geschmack des Pulvers harmomert

ie Fettverbrennung ankurbeln Carob ist zudem i

k -'fr_el. von anregen.den Stoffen wie Koffein.

3 gnesmm Kahum'Exsen und ka Die getrogkne— 2

ten Bohnen werden zu Pulver vermahlen. Das
schmeckt karamelhg -siifl und elgnet sich: gut fiir
Kuchen, Desserts oder Fis.




. DIE SUPERBEEREN

sind die roten Farb_stoffé_, die groe Zellschiitzer sind. Als Faustregel gilt:
Je dunkler die Beere, desto mehr Wirkung. Bei orangefarbigen Beeren iibernehmen auch
« Carotinoide den Anti-Aging-Part. Dazu kommen bei allen Beeren jede M_engé
weiterer Antioxidantien - vor allem Vitamin C. '

1 MAULBEERE
Botanisch ist sje garkeine Beere, sondern eine
Baumfrucht. Die Friichte dhneln optisch und ge-
schmacklich den Brombeeren, sind aber grofer
und punkten mit noch mehr wertvollen Inhalts-
stoffen. Maulbeeren passen zu Siiffem und Pikan-
. tem. Frische Beeren sind eher selten zu bekom-
men, getrocknete sind eine gute Alternative.

2 CRANBERRY UND PREISELBEERE

Die Cranberry kommt aus Kanada und ist die gro-
3e Schwester unserer Preiselbeere. Beide Sorten
sind bekannt fiir ihre antibakterielle Wirkung und
als stiffsauerlicher Begleiter zu Fleischgerichten
wie Wild oder den Thanks-Giving-Truthahn. Ge-
trocknet oder gekocht verlieren die roten Beeren
ihre Bitterkeit und werden schon aromatisch. So
schmecken sie auch in Salaten, Gemiise und Reis,
Chutneys, Cocktails und in Siilspeisen.

3 ACAIBEERE
Die dunkelblauen Friichtchen einer Amazonas-

Palme gelten als Jungbrunnen. Bei uns gibt es die
Beeren als Pulver, Saft oder gefror_eﬁes Frucht-
piiree. Der etwas herbe, leicht an Schokolade erin-
nernde Geschmack der Béeren passt gut zu siiflem
% : Obst und Desserts, ins Miisli und in Smoothies.
S i

L
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Beeren sind Alleskéhnér,; t(_)fi im G_eéchmack, gut fiir die Gesundheit. Thre ‘Geheimwaffe :

»

4 ARONIABEERE "' i "
Die heimische, schwarzblaue Beere jst -ebénﬁféll'l_-s :
Top-Lieferant von gesunden roten, Farbstqffe’ﬂ-‘. W 5
Roh schmecken die Friichte der schwarzen Ebér- . i
esche sauer und bitter, weil sie viele Gerbstoffe '
enthalfen. Deshalb gibt es im Handel getrocknete
Beeren, Saft, Sirup oder Konfitiire.

5 HEIDELBEEREN :

Sie sind kostlich und prallvoll mit Antioxidantien. -
Wilde Blau- oder Heidelbeeren konnen Sie bei uns
im Sommer in den Waldern sammeln, sie sind viel
kleiner, dunkler un_d_ afomatischer als kultivierte
Beeren. Heidelbeeren schmecken in Friihstiicks-
brei, Smoothie und Dessert, als Beilage zu Pfann-

kuchen und als Zutat in Muffins oder Salaten.




6 PHYSALIS
_Die sauerlichsiifle Kapstachelbeere oder Physalis

ist eine beeindruckende Quelle fiir Carotinoide,
die unser Korper in Vitamin A umwandelt. Vor
dem Weiterverarbeiten der Beeren die Umbhiillung
entfernen und ihre klebrige Schicht mit Wasser
abspiilen. Sie sind toll in Desserts und fruchtigen
Cocktails, harmonieren aber auch mit pikanten

Salaten oder Chutneys.

2 Di_e zarten Friichte _dglfchst nicht waschen und
: _ .ra'sch verbrauchen. Am besten schmecken sie

- frisch’~ einfach so, oder in Desserts, Salaten, auf
Gebick und in Konfitiren. -

8 SANDDORN

Die »Zitrone des Nordens« belegt unter den hei-
mischen Gewichsen einen Spitzenplatz in puncto
Vitamin-C-Gehalt. Deshalb sind die orangen Bee-
ren auch ganz schén sauer. Zusammen mit milden
Friichten wie Aprikose macht sich ihr intensiver

Geschmack sehr gut in Fruchtaufstrichen. ) _'

9 GOJIBEERE

In Tibet nennt man sie auch Gliicksbeere, bei uns
Wolfsbeere. Thr Geheimnis: eine Gruppe bestimm-
ter Zuckerketten und Aminosduren, die in keiner
anderen Pflanze vorkommen. Sie pushen das Im-
munsystem und wirken gegen oxidativen Stress. §
Zudem helfen Gojibeeren dem Korper, sich an :

kérperli&he oder psychische Belastungen anzupas-

H%
i

sen. Gojis gibt’s als Saft oder getrocknet. Die leicht

siiflen Friichtchen sind prima zum Knabbern, in [,
Miislis und Smoothies. In Wasser eingeweicht, be- '~
kommen sie eine rosinenartige Konsistenz und

konnen wie Rosinen eingesetzt werden:

in Salat, Suppen und Desserts, in Couscous-,

Quinoa- oder Reisgerichten. Als Tagesration ge-

‘niigt etwa ein Essloffel getrockneter Beeren.




SALATE & VORSPEISEN

SUPERFOOD-SALAT MIT
SESAM-DRESSING

Zutaten fiir 4 Personen:

Fiir den Salat:
Griinkohl
(oder Schwarzkohl)
Salz, Pfeffer
1 EL Zitronensaft
3 EL Rapsél (oder EFA-O,
siehe Tipp)
100 g Quinoa
200 g weif$e Bohnen (Glas)
2 EL Walnusskerne
2 EL geschiilte Sesamsamen
% Gurke
6 EL Granatapfelkerne (gibt es
fertig ausgebrochen, oder aus
% Granatapfel losen)

Fiir das Dressing:

3 EL Tahin (Sesammus)

je 3 EL Zitronensaft und
Orangensaft

1 EL Zitronen- oder Orangen-

marmelade
Salz, Pfeffer
4 EL Rapsol

1 Std. Zubereitung
Pro Portion: ca. 475 kcal,
12gEW, 32gF, 32¢KH

1 Den Griinkohl waschen und trocken schleudern, dicke Blattrip-
pen entfernen. Die Blatter in feine Streifen schneiden, salzen und
pfeffern. 1 EL Zitronensaft und 3 EL Rapsdl verriihren, unter die
Streifen mischen, alles etwas kneten und ca. 1 Std. ziehen lassen.

2 Quinoa in Wasser ca. 5 Min. einweichen, dann in ein Sieb abgie-
en, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Mit 250 ml Wasser ohne
Salz aufkochen und zugedeckt 15 - 17 Min. kochen lassen, bis die
Garfliissigkeit verkocht ist. Quinoa umriihren und zugedeckt einige
Min. nachquellen lassen. Bohnen abgiefSen, kalt abbrausen, abtrop-
fen lassen und mit Quinoa mischen. Walnusskerne hacken. Mit Se-
samsamen in einer kleinen Pfanne ohne Fett hellbraun résten. Die
Gurke schilen, lings halbieren, entkernen und die Kerne auftheben.
Die Gurke schrég in diinne Scheiben schneiden.

3 Fiir das Dressing Tahin mit Zitronen- und Orangensaft, Zitronen-
oder Orangenmarmelade und Gurkenkernen oder 4 EL kaltem Was-
ser piirieren, salzen und pfeffern. Das Ol unterriihren.

4 Griinkohl mit Gurke mischen und anrichten. Quinoa-Bohnen-

Mischung, Niisse und Granatapfelkerne mit dem Dressing mischen
und auf dem Griinkohl verteilen.
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SUPPEN & SNACKS

MISOSUPPE MIT TOFU UND

Zutaten fiir 4 Personen:
125 g Kaniwa
Salz
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 4 cm)
2 Friihlingszwiebeln
1 milde rote Chilischote
11 Gemiisebriihe
2 EL Instant-Wakame-Algen
200 g Seidentofu
1 Bio-Limette
100- 120 g helle Misopaste
(z. B. Shiro-Miso)
30 Min. Zubereitung
Pro Portion: ca. 210 kcal,
12¢gEW,4gE 29gKH

KANIWA

1 Kaniwa waschen, abtropfen lassen. 500 ml Salzwasser aufkochen,
Kaniwa darin ca. 15 Min. garen. Ingwer schilen und reiben. Friih-
lingszwiebeln und Chili putzen, waschen und in Ringe schneiden.
Briihe erhitzen, Algen darin ca. 5 Min. mitkochen. Ingwer, Frith-
lingszwiebeln und Chili dazugeben, weitere 3 Min. kochen lassen.

2 Tofu ca.2 cm grof} wiirfeln. Limette heiff waschen, abtrocknen, in
Spalten schneiden. Miso mit etwas Briihe verrithren, Misocreme in
die Suppe riihren. Kaniwa abgief3en, auf Suppenschalen verteilen.
Den Tofu daraufgeben. Mit Suppe begiefSen, mit Limette servieren.

Tipp
Ingwer ist scharf und kurbelt den Stoffwechsel an. Verwen-
den Sie ihn geschiilt, klein gewiirfelt oder fein gerieben.
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ROTE LINSENSUPPE MIT
RAUCHERTOFU

Zutaten fiir 4 Personen:
3 Knoblauchzehen
4 EL Olivenél, 1 EL Currypulver
250 g rote Linsen, 1,2 | Briihe
200 g Wurzelgemiise (je ca. 80 g
Mohren, Sellerie und Lauch)
400 g Kartoffeln, 250 g Tomaten
Salz, Weinessig
200 g Riuchertofu, Pfeffer
% Bund Brunnenkresse
45 Min. Zubereitung
Pro Portion: ca. 470 kcal,
27gEW, 16gF, 52 g KH

1 Knoblauch schilen und in Scheiben schneiden. 1 EL Ol erhitzen,
Knoblauch darin kurz anbraten. Currypulver unterriithren. Linsen
und Briihe zugeben und aufkochen, zugedeckt in 25 Min. garen.

2 Gemiise und Kartoffeln waschen, putzen, schilen. Gemiise 5 mm
grofd zerschneiden. Kartoffeln wiirfeln. Tomaten waschen, Stielansét-
ze entfernen. Tomaten wiirfeln. Ubriges Ol erhitzen, Gemiise und
Kartoffeln darin 2 Min. anbraten, salzen. Mit 2 EL Essig, 125 ml Lin-
senwasser offen bei kleiner Hitze 15 Min. kochen lassen.

3 Ein Viertel der Linsen zum Gemiise geben. Ubrige Linsen und
iibrige Brithe piirieren. Tofu in Scheiben schneiden. Mit Gemiisemi-
schung unter das Linsenpiiree mischen. Alles aufkochen, salzen,
pfeffern und mit Essig abschmecken. Brunnenkresse waschen, tro-

cken schleudern, zerzupfen. Suppe mit Kresse servieren.
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KOCHEN MIT SUPERFOODS

Es steckt einfach mehr in ihnen als in anderen Lebensmitteln:
Mit einer geballten Ladung an hochwertigen Inhaltsstoffen machen
Superfoods fitter, gestinder und schlanker.

NICHT NUR EXOTEN wie Chiasamen, Acai- und Gojibeeren,
sondern auch heimisches Obst und Gemiise wie Griinkohl,
Heidelbeeren oder auch Walniisse sind voll im Trend. Erfahren
Sie mehr iiber die wichtigsten Super-Lebensmittel.

ROH ODER GEKOCHT? Erst mit der richtigen Zubereitungsart
und in idealer Kombination kénnen Superfoods ihre volle Wirkung
entfalten. Hier gibt es die passenden Rezepte.

AM BESTEN TAGLICH: Mit Rezepten fiir Friihstiick, warme
und kalte Gerichte, Siifles, Snacks fiir unterwegs und aus dem
Vorrat lassen sich Superfoods rund um die Uhr genief3en.

@

PEFC’

€19,99 [D]
€ 20,60 [A]
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