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Ergibt ca. 16 Stiick

100 g glutenfreie Haferflocken

20 g Buchweizenmehl

1 TL Backpulver

1 Prise Salz

% TL Zimtpulver

1 Prise Kardamom

1 Messerspitze Natron

1 Spritzer Zitrone

250 ml Mandelmilch

2 Eier

2 Bananen, geschalt und zerdruckt
2 EL Ahornsirup, mehr zum Betraufeln

2 EL Kokosol, mehr nach Bedarf

Topping (nach Saison und Geschmack)
2 EL Kokosal

1 EL Kokosblltenzucker

2 Pfirsiche, in diinne Spalten geschnitten

50 g Nuss- und/oder Mandelkerne

GLUTEN
FREE

PANCAKES

GLUTENFREIE HAFERFLOCKEN |

(LF) BUCHWEIZEN | MANDELMILCH

Haferflocken im Mixer in ca. 20 Sekunden fein
mahlen. In einer Schiissel mit Buchweizenmehl,
Backpulver, Salz, Zimt und Kardamom mischen.
Natron mit Zitronensaft verrihren, dann zur
Haferflockenmischung in die Schiissel geben.
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In einer zweiten Schissel Mandelmilch und Eier
mit Bananenmus und 2 EL Ahornsirup verquirlen,
dann die Mehlmischung dazugeben und klump-
chenfrei unterriihren.

Kokosdl in einer Pfanne erhitzen. Pro Pancake

2 EL Teig ins heil3e Fett geben. Die Pancakes in
4-5 Minuten bei mittlerer Hitze goldgelb backen;
dabei immer wieder wenden. Falls notig, zwi-
schendurch mehr Kokosdl zugeben - die Pfanne
darf wahrend des Bratens nicht trocken werden.

Fur das Topping in einer zweiten Pfanne das
Kokosaol erhitzen und 1 EL Kokosblltenzucker
hineinrieseln lassen. Zuerst die Pfirsichspalten
im Zucker wenden, dann die NUsse hinzufiigen
und alles in ca. 5 Minuten goldbraun braten.

Pancakes auf einen Teller stapeln, Pfirsiche und
Nisse darauf verteilen und mit Ahornsirup nach
Geschmack betraufeln.












SALMON BOWL
MIT TERIYAKISAUCE

Fir 4 Portionen

500 g Basmatireis

400 g Lachsfilet

1 EL Kokosal

100 g Wildkrautersalat (ersatz-
weise Feld- oder Pfllcksalat)

200 g gegarte Rote Bete, gewdirfelt

30 g Regenbogenrettich, in feine
Scheiben geschnitten

2 Avocados, in Scheiben geschnitten

1 Handvoll Sprossen

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Teriyakisauce

160 g Kokosblitenzucker
2 TL Kokosol

60 ml Reisessig

100 ml Tamari

15 g frischer Ingwer

DELI

Zuerst die Teriyakisauce zubereiten. Daflr den Kokos-
blutenzucker mit dem Kokosdl in einem Topf bei mitt-
lerer Hitze karamellisieren. AnschlieBend mit Reisessig
abloschen, Tamari hinzufligen und die Sauce 15 Minuten
bei schwacher Hitze kdcheln lassen.

Den Ingwer in Scheiben schneiden (nicht schalen!) und
zur Sauce geben. Alles weitere 15 Minuten kocheln
lassen, dann den Ingwer aus der Sauce nehmen. Mit
Wasser verdlnnen, bis die Sauce cremig ist. Topf vom
Herd nehmen.

Basmatireis nach Packungsangabe in Wasser garen.
Das Lachsfilet in daumengrof3e Wirfel schneiden.
Kokosol in einer Pfanne erhitzen, die Fischwirfel darin
(kurz) braten, bis sie innen noch glasig sind. Mit der
Teryiakisauce abldschen - der Pfannenboden soll mit
Sauce bedeckt sein.

Wildkrdutersalat auf vier Schalen verteilen. Zuerst den
Reis, dann die Rote Bete und schlief3lich die Lachs-
stlicke mit Teryiakisauce darauf anrichten. Mit Rettich,
Avocado und Sprossen garnieren. Mit Salz und Pfeffer
bestreuen.

BESTSELLER!
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Fiir 1 Springform (24 cm @)

Fiir den Tortenboden

400 g Datteln, entsteint und grob
zerkleinert

300 g Mandeln

Fiillung und Topping

400 g Cashewkerne

Saft von 4 Zitronen

Mark von 1 Vanilleschote oder
%2 TL gemahlene Vanille

160 g Kokosal

160 g Ahornsirup

120 g gefrorene Himbeeren

essbare Bliten oder frische Himbeeren

zum Garnieren

LOVE
CAKE

Zuerst fur Fillung und Topping die Cashew-
kerne mit heilem Wasser bedecken und ca.
2 Stunden einweichen.

In der Zwischenzeit fur den Tortenboden Dat-

teln und Mandeln in der Kiichenmaschine zu 151
einer klebrigen Masse mixen. Die Masse in

die Form fullen und mit der flachen Hand fest-

drucken. Ins Tiefklhlgerat stellen.

Cashews abgief3en. Mit Zitronensaft, Vanille,
Kokosdl und Ahornsirup in der Kiichenma-
schine oder im Standmixer so lange mixen, bis
eine glatte Creme entstanden ist. Ein Viertel der
Cashewcreme mit den gefrorenen Himbeeren
purieren.

Cashewcreme gleichmafig auf den Tortenbo-
den verteilen und anschlieBend die Himbeer-
creme daraufschichten. Mit Bltiten oder Beeren
garnieren. Die Torte fur 3-5 Stunden ins Tief-
kiihlgerat geben. 30 Minuten vor dem Servie-
ren herausnehmen und an einen kihlen Platz
stellen.



HOT DRINKS - .

Ich LIEBE Kaffee! Keine Frage ... und auf den einen Kaffee am Morgen kann ich definitiv nicht
verzichten. Auf die drei weiteren im Laufe des Tages, die ich friiher trank, allerdings schon,
seit wir im Deli die folgenden tollen Alternativen entwickelt haben. HeiBe Powerdrinks, die

das Immunsystem starken, Energie spenden und warmen - nicht nur im Winter.

ALMOND
MATCHA LATTE

Ergibt ca. 250 ml

1 TL Matcha-Tee-Pulver mit 50 ml heilem
Wasser in eine Schussel oder Tasse geben. Mit
einem Matcha-Besen (Chasen) zu einer homo-
genen grinen Paste verriihren. (Das funktioniert
auch mit einem Loffel oder einem Mini-Milch-
aufschaumer.) 120 ml Mandelmilch erhitzen und
mit 70 ml heiBem Wasser unter die Matcha-
Paste rihren. Nach Belieben mit 1 EL Honig,
Ahornsirup oder Kokosblltennektar sti3en.

BEETROOT
LATTE

Ergibt ca. 400 ml

2-3 gegarte kleine Knollen Rote Bete mit 80 ml
Wasser und % TL Zimtpulver purieren. 250 ml
Mandelmilch (Hanf-, Kokos- oder Reismilch
gehen auch) erhitzen. Rote-Bete-Puree in eine
groB3e Tasse fullen, 1 EL Honig unterrihren und
das Ganze mit der heillen Milch aufgieBen.




GOLDEN
TURMERIC
MILK

Ergibt ca. 500 ml

500 ml Mandelmilch (Kokos- oder Hanfmilch
gehen auch) mit 1 EL Kurkumapaste (Rezept
Seite 183), %> TL Zimtpulver (nach Belieben) und
% TL Kardamompulver (nach Belieben) bei mitt-
lerer Hitze unter RUhren 3-4 Minuten erwdarmen.
Nicht aufkochen lassen. Nach Geschmack und
Belieben mit Honig suBen.

BULLETPROOF
COFFEE

Ergibt ca. 250 ml

1 Tasse Kaffee (200 ml) aus 2-3 EL gemahlenen
Kaffeebohnen zubereiten. Mit 1 EL Kokosdl oder
MCT-OI sowie 1 EL Ghee oder Butter im Mixer
in ca. 10 Sekunden oder mit dem Milchauf-
schaumer cremig und schaumig mixen. In eine
Tasse umfillen und sofort trinken.

BRINGT GEHIRN UND STOFF-

WECHSEL AUF TRAB UND STEIGERT

DIE LEISTUNGSFAHIGKEIT.

MORNING
METABOLISM
KICKSTARTER

Ergibt ca. 250 ml

250 ml warmes Wasser mit dem Saft von

% Zitrone, 1 EL Bio-Apfelessig und 1 Prise Ca-
yennepfeffer verriihren. Flr einen angenehmeren
Geschmack den Kickstarter mit 1 TL Manuka-
Honig stiBen.

IMMUNITEA

Ergibt ca. 250 ml

Je 3 cm frischer Ingwer und frische Kurkuma

in Scheiben schneiden. Mit 250 ml kochendem
Wasser aufgiefen und ca. 5 Minuten ziehen
lassen. Mit 1 TL Manuka-Honig und dem Saft von
% Zitrone wirzen.
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