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und Informationen werden von unseren Auto-
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dakteuren sorgfaltig ausgewdhlt und mehr-
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Uberraschung! Mit Quinoa statt Reis kommen nicht nur ein nussiger Biss, sondern auch mehr
Ballaststoffe und Eiweif3 in die kleinen Réllchen.

60 g weie Quinoa

Salz

14 Avocado

/3 Salatgurke

1kleine M&éhre

30 g Rducherlachs in Scheiben
1TL Sesamsamen

1TL heller Reisweinessig (ersatz-
weise milder WeiRweinessig)
1Spritzer Agavendicksaft

2 gerdstete Nori-Blatter
AuBBerdem:

Sojasauce (nach Belieben;
ersatzweise Tamarisauce,
Asialaden)

eingelegter Ingwer

(nach Belieben)

Wasabipaste (nach Belieben;
Asialaden)

Glutenfrei

Fiir 1 Person |

35 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 440 kcal,
20 g EW,21gF, 43 gKH

TIPP

1 Quinoa heil abbrausen und nach Packungsanweisung in Salz-
wasser garen. Inzwischen das Avocadofruchtfleisch aus der
Schale l6sen (Bild 1) und in Streifen schneiden. Gurke schélen,
langs vierteln und entkernen. Die Gurkenviertel in schmale Strei-
fen schneiden. Die Mohre putzen und schalen, erst langs, dann
quer halbieren und in schmale Streifen schneiden. Die Streifen
eventuell in der Lange anpassen, sie sollten hdchstens so breit
wie die Nori-Blatter sein. Den Raucherlachs in Streifen schneiden.
Sesamsamen in einer kleinen Pfanne ohne Fett anrésten, dann
abkihlen lassen.

2 Den Essig mit Agavendicksaft, etwas Salz und Sesamsamen
verrithren. Quinoa in ein Sieb abgiefien und leicht abkiihlen las-
sen. Dann die Essigmischung unterrihren.

3 1 Nori-Blatt auf eine Sushi-Rollmatte legen. Erst die Halfte des
Quinoas, dann die Halfte der vorbereiteten Zutaten darauf vertei-
len (Bild 2). Mithilfe der Matte alles zu einer festen Rolle zusam-
menrollen (Bild 3). Nori-Blatt am unteren Ende mit etwas Wasser
anfeuchten, sodass die Rolle zusammenklebt. Aus den restlichen
Zutaten auf die gleiche Weise eine zweite Rolle formen. Die Rol-
len kalt stellen und vor dem Mitnehmen mit einem scharfen Mes-
serin je 7—38 Stiicke schneiden. Die Stiicke in einen gut schlie-
Renden Behalter verpacken und bis zum Verzehr kalt stellen.
Nach Belieben mit Sojasauce, Ingwer und Wasabipaste servieren.
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KICHERERBSEN-QUINOA-BURGER

25 g weife Quinoa | 30 gin Ol eingelegte
getrocknete Tomaten | 100 g Joghurt | ¥4 TL Ma-
capulver | Salz | Pfeffer | 4 Stiele Petersilie |
100 g Kichererbsen (aus der Dose) | 1EL Voll-
korn-Semmelbrosel | 1 gehdufter EL Kichererb-
senmehl | Y2 TL scharfes Paprikapulver (@am
besten gerduchert) | 1EL Raps6l | 25 g Rucola |
1Tomate | 1 Vollkornbrétchen (ersatzweise
Mehrkorntoastie)

Nervennahrung ’

Fiir 1 Person | 40 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 680 kcal, 21gEW, 33 gF, 68 g KH

1 Quinoa heif abbrausen und nach Packungsan-
weisung in kochendem Wasser garen. Inzwischen
getrocknete Tomaten abtropfen lassen. Dann mit Jo-
ghurt und Macapulver purieren, salzen und pfeffern.
In einem gut schliefenden Gefaf kalt stellen.
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2 Quinoa abgiefien. Petersilie waschen, trocken
schittteln und hacken. Kichererbsen abgieen,
abbrausen und abtropfen lassen. Beides mit Sem-
melbréseln, Kichererbsenmehl, Petersilie, Paprika-
pulver, Salz und Pfeffer zu einer zahen Masse pi-
rieren. Diese mit angefeuchteten Handen zu einem
flachen Burger (ca.11.cm &) formen. Das Ol erhit-
zen. Den Burger darin bei mittlerer Hitze pro

Seite 5—6 Min. braten, dann auskiihlen lassen.

3 Rucola und Tomate waschen und trocken tup-
fen. Beides mit dem Burger verpacken, mit Sauce
und Brotchen mitnehmen. Vor dem Servieren das
Brotchen toasten, Burger in der Mikrowelle bei
600 Watt ca.1 Min. aufwarmen. Tomate in Schei-
ben schneiden. Brétchen aufschneiden. Unterteil
mit etwas Sauce bestreichen, mit Rucola, Burger
und Tomatenscheiben belegen. Oberteil daraufle-
gen. Rest Sauce extra dazu reichen.



HAHNCHEN-BAGEL MIT CHUTNEY

1kleine rote Zwiebel | 1 TL Rapsol| 30 g ge-
trocknete Physalis | 100 ml ungesiifiter Cran-
berrysaft (Reformhaus, Drogerie oder Biola-
den) | 1TL Chiasamen | 2 TL Honig | Salz |

1 Msp. Chilipulver | 1Vollkornbagel (ersatz-
weise Vollkornbrétchen) | 3 TL Ziegenfrisch-
kdse | 4 hauchdiinne Scheiben gerducherte
Hahnchenbrust | 1EL gemischte Sprossen
(Bioladen)

Einfach raffiniert

Fiir 1 Person | 20 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 560 kcal, 25 g EW, 15 g F, 18 g KH

1 Furdas Chutney die Zwiebel schalen und wir-
feln. Das Ol in einem kleinen Topf erhitzen, die
Zwiebel darin glasig diinsten. Physalis, Saft und
Chiasamen dazugeben. Alles aufkochen und
ca.5 Min. kécheln lassen, bis die Flussigkeit fast

verdampft ist. Den Honig unterrihren. Alles kurz
purieren, mit Salz und Chilipulver wiirzen. In ein
Schraubglas oder eine Dose fiillen und kalt stellen.
Da die Physalis und die Chiasamen weiter aufquel-
len, dickt das Chutney etwas an.

2 Den Bagel quer aufschneiden, mit Ziegenfrisch-
kase bestreichen und mit Hédhnchenbrust belegen.
Das Oberteil auflegen und den Bagel zum Mitneh-
men verpacken. Sprossen und Chutney extra ver-
packt mitnehmen. Alles bis zum Servieren kalt
stellen. Vor dem Servieren den Bagel aufklappen
und das Chutney darauf verteilen. Mit den Spros-
sen bestreuen und wieder zuklappen.

TIPP

Das Chutney hélt sich gekiihlt etwa 5 Tage und
schmeckt auch zu gebratenem Hahnchenbrust-
filet, Currys (siehe S. 45) oder Kase.

AUF DIE HAND
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SOMMERROLLEN

Die knackfrische Schwester der Friihlingsrolle wird nicht frittiert und kommt ganz leicht
daher. Gefiillt mit Gemiise und Krautern iiberzeugt sie mit inneren Werten.

20 AUF DIE HAND



Fiir den Dip:

15 TL Sesamsamen

1rote Chilischote

1Stick Ingwer (haselnussgrof)
2 TL Fischsauce

1EL Limettensaft

1TL brauner Zucker)

Fiir die Réllchen:

5 Stiele Krduter (z. B. Thai-Basili-
kum, Minze, Koriandergriin —
nach Belieben gemischt oder
eines davon)

200 g Salatgurke

100 g Mohren

3 Frithlingszwiebeln
1Handvoll Babygriinkohl
(ersatzweise Babyspinat)

50 g gegarte Garnelen

5 runde Reispapierblatter
(ca.15cm &, Asialaden)

Perfekt fiir heif}e Tage

Fiir 1 Person |

35 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 310 kcal,
19 gEW, 3gF,50 g KH

1 Furden Dip die Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett rosten.
Die Chilischote halbieren, Kerne entfernen, die Halften waschen
und in schmale Streifen schneiden. Den Ingwer schalen und fein
reiben. Die Fischsauce mit Limettensaft, 1 EL Wasser und braunem
Zucker verrithren, bis sich der Zucker gelost hat. Sesamsamen,
Chili und Ingwer unterriihren. Den Dip in ein kleines Schraubglas
mit weiter Offnung fiillen.

2 Fur die Rélichen die Krauter waschen, trocken schitteln und
die Blatter abzupfen. Die Gurke schélen, vierteln, mit einem Loffel
entkernen und in diinne Streifen schneiden. Méhren putzen, wa-
schen und grob raspeln. Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden. Den Babygriinkohl waschen und
trocken schiitteln. Die Garnelen ldngs halbieren.

3 Nacheinander je 1 Blatt Reispapier in einer flachen Schale mit
Wasser einweichen, bis es weich und biegsam ist. Die Reispapier-
blatter zum Abtropfen auf ein sauberes Kiichentuch legen. Etwa
ein Flnftel der Krauter auf dem Reispapier verteilen. Mit je einem
Flinftel der Gbrigen vorbereiteten Zutaten belegen. Die Seiten des
Reispapiers etwas tber die Fullung schlagen. Das Reispapier auf-
rollen. Die Rollen mit etwas Abstand (sonst kleben sie aneinan-
der) nebeneinander in eine Lunchbox legen und kalt stellen. Zum
Essen die Rollchen in den Dip tunken.

TIPP
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REGENBOGENSALAT

Die bunte Gemiisemischung sorgt fiir eine Megaportion Vitalstoffe. Transportsicher in ein
Glas geschichtet macht der Salat auch schon beim Anschauen gute Laune.

Fiir den Salat:

30 g Vollkorn-Bulgur

Salz

30 g Babygriinkohl (ersatz-
weise Babyspinat)

1Mohre

/> gelbe Paprikaschote

50 g Datteltomaten

100 g Rotkohl

1Ei

4 Stiele glatte Petersilie

1TL gerdstete Haselnusskerne
(Fertigprodukt)

Fiir das Dressing:

14 Avocado

50 ml Kefir

3 TL Zitronensaft

1gute Msp. Chlorellapulver
(ersatzweise Spirulinapulver)
Salz | Pfeffer

5 am Tag in einem Glas ‘

Fiir 1 Person |

30 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 415 kcal,
18 gEW,20gF, 38 g KH
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1 Den Bulgur nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest
garen. Inzwischen den Griinkohl waschen und trocken schiitteln.
Die M&hre putzen, schalen und grob raspeln. Die Paprikaschote
putzen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Tomaten
waschen, trocken tupfen und halbieren. Den Rotkohl waschen,
putzen und den Strunk entfernen, den Kohl in sehr feine Streifen
schneiden oder hobeln. Das Ei in ca. 10 Min. hart kochen. Dann
die Petersilie waschen, trocken schitteln und hacken.

2 Firdas Dressing das Fruchtfleisch der Avocado aus der
Schale l6sen. Mit Kefir, Zitronensaft und Algenpulver pirieren.
Eventuell etwas Wasser dazugeben. Das Dressing salzen, pfeffern
und gut verschlossen in einem Schraubglas kalt stellen.

3 Bulgur abgiefien, abtropfen lassen. Niisse grob hacken und
mit Petersilie unter den Bulgur heben. Salat in ein Schraubglas
(mindestens 400 ml Inhalt) schichten. Zuerst den Bulgur einfiil-
len. Darauf nacheinander Mohre, Rotkohl, Paprika, Griinkohl und
die Tomaten einschichten. Das Glas verschlieBen und den Salat
kalt stellen. So halt er sich bis zum néchsten Tag.

4 Salat, Dressing und das ungepellte Ei getrennt mitnehmen.
Zum Servieren den Salat in eine Schiissel geben. Das Ei pellen, in
Achtel schneiden und mit dem Dressing auf den Salat geben.

TIPP

Das Gemiise kdnnen Sie nach Lust und Laune austauschen -
je bunter, desto mehr verschiedene Vitalstoffe sind drin.
Statt Bulgur verwenden Sie die gleiche Menge Hiilsenfriichte
aus der Dose, gegarten Couscous, Quinoa oder Nudeln.






BEEREN-KOKOS-CHEESECAKE IM GLAS

Viele Ballaststoffe, gesunde Fette, Vitamin C und Antioxidantien — das alles verpackt in
einem cremig-fruchtigen Kuchen. Da muss man einfach geniisslich [6ffeln.

Fiir die Creme:

25 g Cashewniisse

100 g Erdbeeren (frisch oder
tiefgekiihlt)

50 g Heidelbeeren

50 g Kokosmus (Bioladen)
1EL Agavendicksaft

1EL Zitronensaft

Fiir den Boden:

30 g Datteln ohne Stein
(z.B. Medjool-Datteln)

2 EL Kokosraspel

114 EL geschilte Hanfsamen

Roher Genuss ‘

Fiir 2 Stiick |

20 Min. Zubereitung |

24 Std. Einweichen |

2 Std. Kithlen

Pro Stiick ca. 430 kcal,
5gEW,33gF, 27 gKH

TIPP
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1 Fir die Creme die Cashewntisse in einer kleinen Schuissel mit
Wasser bedecken und 12— 24 Std. einweichen.

2 Fir den Boden die Datteln grob hacken. Mit Kokosraspeln und
Hanfsamen in einen Blitzhacker geben und zu einer klebrigen
Masse verarbeiten. Jeweils die Halfte der Masse in ein Schraub-
glas mit weiter Offnung (a ca. 250 ml Inhalt) geben und mit einem
Loffel zu einem Boden andriicken.

3 Furdie Creme die Cashewntsse abgiefien und abtropfen las-
sen. Die Beeren waschen. Die Erdbeeren putzen und halbieren.
Die Heidelbeeren verlesen und trocken tupfen. Cashewniisse mit
Erdbeeren, Kokosmus, Agavendicksaft und Zitronensaft in einen
Mixer geben und fein purieren. Die Creme gleichmaBig auf den
Dattelboden fiillen. Die Heidelbeeren auf der Creme verteilen.

4 Die Glaser verschlieBen und die Cheesecakes mindestens

2 Std. kalt stellen. Im Kithlschrank halt sich der Cheesecake
ca.3 Tage. Der Kuchen lasst sich auch im Glas einfrieren und
bleibt ca. 3 Monate frisch. Tiefgekiihlten Kuchen vor dem Servie-
ren bei Zimmertemperatur auftauen lassen.

Probieren Sie die Creme auch mal mit frischer oder tiefge-
kiihlter Mango statt mit Erdbeeren. Sie schmeckt kostlich
und liefert eine satte Portion zellschiitzende Karotinoide.






DAS SUPERFOOD-ABC

Einen Teil der Kraftpakete bekommen Sie in jedem Supermarkt. Eine gro3ere Auswahl haben
Bioldden, Reformhduser oder auf Superfoods spezialisierte Online-Shops.

ACAI-BEEREN
Siehe Innenklappe vorne.

ALGEN
Siehe Innenklappe vorne.

BAOBAB

Die Friichte des Affenbrotbaums starken mit
unglaublich viel Vitamin C und Antioxidantien

die Abwehrkrafte und straffen das Bindegewebe.
Sie enthalten auBerdem viele Ballaststoffe und
regulieren den Cholesterinspiegel. Baobab gibt es
als Pulver, das in Wasser geriihrt ein erfrischendes
Getrank ergibt, Smoothies und Desserts verfeinert
oder zum Abschmecken verwendet werden kann.

BEEREN

Auch wenn Blau-, Brom-, Him-, Erd-, Preiselbeeren
oder Cranberrys nicht mit Gojibeeren oder Physalis
mithalten konnen, gehoren sie mit dem hohen Ge-
halt an Vitamin C und Antioxidantien auch zu den
Superfoods. Je dunkler und herber, desto gestinder
sind sie. Sie schmecken in Misli, Smoothies und
Desserts, auf Kuchen oder in Salaten.

CHIASAMEN
Siehe Innenklappe vorne.

GOJIBEEREN
Siehe Innenklappe vorne.
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GRANATAPFEL

Seine Kerne machen mit der extrahohen anti-
oxidativen Wirkung freie Radikale (aggressive
Sauerstoffverbindungen) unschadlich. Sie wirken
antientzindlich und versorgen uns mit Vitamin C.
Sie schmecken als Snack, in Misli, Smoothies,
Desserts, Salaten und Gemusegerichten. Ungesif3-
ter, unverdiinnter Saft ist ebenfalls sehr wertvoll.

GRUNES BLATTGEMUSE

Gemise und Salat wie Griinkohl, Spinat, Mangold,
Rosenkohl, Pak Choi, Rucola, Feldsalat, Brunnen-
kresse und Krduter liefern kaum Kalorien, aber viel
entgiftendes Chlorophyll, Vitamine, Mineralien

und Ballaststoffe. Je dunkler die Blatter sind, desto
hoher ist der Nahrstoffgehalt. Am effektivsten sind
die griinen Blatter roh im griinen Smoothie und als
Salate, aber auch schonend gedinstet als Gemu-
sebeilage, in Auflaufen oder Suppen.

HANFSAMEN
Siehe Innenklappe vorne.

KAKAO

Roher Kakao ist mit seinem hohen Gehalt an
Antioxidantien und Mineralstoffen, vor allem
Magnesium, ein effektives Superfood. Er wirkt
stimmungsaufhellend und anregend. Als Pulver
eignet er sich fir Smoothies, Misli, StiRspeisen
und Geback. Kakaonibs schmecken als Snack.



LUCUMA

Die stf3e Frucht aus Stidamerika ist bei uns als
Pulver erhaltlich und ein perfektes alternatives
SuBungsmittel, das den Blutzuckerspiegel nicht
erhoht. Lucuma enthalt Ballaststoffe und Beta-
Karotin. Es schmeckt in Smoothies und Desserts.

MACA
Siehe Innenklappe vorne.

MAULBEEREN

Die getrockneten sufien Beeren werden wegen
des hohen Gehalts an Resveratrol als Anti-Aging-
Food gehandelt. Es bekampft als Antioxidans
die Hautalterung durch freie Radikale, schiitzt
das Herz und reguliert Blutfettwerte. Lecker als
Snack, in Misli, Smoothies, Geback oder Salaten.

MORINGA
Die Blatter des indischen Moringabaums schiit-
zen mit rund 46 Antioxidantien unsere Zellen, wir-
ken gegen Entziindungen, starken und vitalisieren
den Korper und machen gute Laune. Getrocknet
sind sie toll fiir Tees, das leicht scharfe Pulver
belebt Dressings, Dips und Smoothies.

PHYSALIS
Sie sind reich an Karotin und Bioflavonoiden. Sie
kénnen Entziindungen verhindern und zusammen
mit ihren Vitaminen das Immunsystem pushen.
Mit ihrem stiBsauren Geschmack sind sie frisch
oder getrocknet ein toller Snack, aber auch lecker
in Misli, Salaten, Desserts oder Smoothies.

QUINOA
Siehe Innenklappe vorne.
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