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GRUNE BOHNENSUPPE
(4 Portionen)

ZUTATEN: 1 Zwiebel

Bund Suppengrin
Brechbohnen
Kartoffeln

Rapsol
Gemiusebrihe
Petersilie

Pfeffer
Cayennepfeffer

SO WIRD’'S GEMACHT:

Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Das Suppengriin und die Kar-
toffeln waschen, schalen und ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin anbraten,
bis diese glasig sind. Das Suppengemise und die Kartoffeln hinzu-
geben, kurz mitbraten und mit der Gemusebrihe aufgieRen. Nach
Belieben Pfeffer und Cayennepfeffer hinzugeben.

Die Suppe ca. 15-20 Minuten kdcheln lassen.
Die Bohnen, wenn frisch, waschen, halbieren und nach zirka der
Halfte der Zeit hinzugeben. Bohnen aus der Dose erst zum Schluss

zugeben und kurz erwarmen.

Die Suppe nach Belieben mit Petersilie oder anderen Krautern ser-
vieren.




BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW

Fett

Gesamt-KH*

Kcal

KJ

Zu berechnende KE

39

89

159

140

589

0

*Die KH von Gemuse werden in der KE-Berechnung nicht berticksichtigt,
da ihre Blutzuckerwirksamkeit gering ist.




BROKKOLI-CREMESUPPE
(4 Portionen)

ZUTATEN: 600g Brokkoli
‘ 1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1EL Rapsdl

750 ml Gemtisebriihe
100 ml  Schlagsahne
Pfeffer und Salz

SO WIRD'S GEMACHT:

Brokkoli waschen und in grobe Stlicke schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schalen und grob hacken.

Ol in einem Topf erhitzen. Brokkoli, Zwiebeln und Knoblauch fiir 5
Minuten dinsten. AnschlieRend die Gemusebriihe und Sahne hinzu-
fugen und alles kurz aufkochen lassen. Zugedeckt fir ca. 15 Minuten
kocheln lassen.

Die Suppe fein purieren und mit Pfeffer und Salz abschmecken.

BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW | Fett |Gesamt-KH* | Kcal KJ Zu berechnende KE

6g | 12g 5g 153 | 640 0

*Die KH von Gemiise werden in der KE-Berechnung nicht berticksichtigt,
da ihre Blutzuckerwirksamkeit gering ist.



ROTE-BETE-APFEL-SALAT
(4 Portionen)

ZUTATEN: 250 g Rote Bete, vorgegart
150g Apfel
1EL Zitronensaft
4EL Olivendl
3 EL Sonnenblumenkerne
100g Feta
Salz
Pfeffer
Kresse

SO WIRD’'S GEMACHT:

Die Rote Bete in Stifte schneiden. Den Apfel vierteln, entkernen und
in sehr feine Scheiben schneiden.

Zitronensaft, Salz und Pfeffer verriihren und anschliefend Olivendl
dazu geben.
Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten.

Die Rote-Bete- und Apfelscheiben in einer Schiissel mit dem Dres-
sing mischen. Nach Belieben mit zerbroseltem Feta, Kresse und
Sonnenblumenkernen bestreuen.

BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW | Fett | Gesamt-KH*| Kcal KJ Zu berechnende KE

79 |27g 12g 321 | 1344 1

*Die KH von Gemise werden in der KE-Berechnung nicht berticksichtigt,
da ihre Blutzuckerwirksamkeit gering ist.



SURKARTOFFELCURRY

(4 Portionen)

Das SuRkartoffelcurry lasst sich hervorragend pur genieRRen.

Nach Belieben kdnnen jedoch auch Reis oder Naan dazu serviert werden.

ZUTATEN:

2EL

SiRkartoffel
Paprika

Zwiebel

Ingwer
Knoblauchzehen
Gemusebrihe
Kokosmilch
Limettensaft
Kichererbsen
Babyspinat
Gerostete Erdnisse
Rapsol

Curry- Pulver
Pfeffer

Salz

Paprika
Kreutzkimmel
Chili
Knoblauchpulver
Frische Petersilie
Frischer Koriander




SO WIRD’'S GEMACHT:

Die SuRkartoffel schalen und in mundgerechte Wirfel schneiden.
Paprika waschen und in Streifen schneiden.

Zwiebel, Ingwer und Knoblauch schélen und fein hacken.

Den Babyspinat waschen und trocknen. AnschlieRend die Kicher-
erbsen abspilen und abtropfen lassen.

Das Ol erhitzen und SiiRkartoffeln, sowie Paprika anbraten.

Zwiebel, Ingwer und Knoblauch dazugeben und fir 2-3 Minuten mit
anschwitzen. Kokosmilch, Gemusebrihe und die Gewlirze hinzuge-
ben, verrihren und alles bei geschlossenem Deckel ca. 20-25 Minu-
ten kocheln lassen, bis die SuRkartoffel weich ist.

Spinat und Kichererbsen am Ende der Garzeit hinzufigen. Umrth-
ren und 1-2 Minuten kécheln, bis der Spinat in sich zusammengefal-
len ist.

Mit Limettensaft abschmecken und nach Belieben mit Erdnussen,
Petersilie und Koriander servieren.

BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW | Fett | Gesamt-KH*| Kcal KJ Zu berechnende KE

79 129 319 274 | 1145 3

*Die KH von Gemuse werden in der KE-Berechnung nicht berticksichtigt,
da ihre Blutzuckerwirksamkeit gering ist.



GEFULLTER BUTTERNUT-KURBIS

(4 Portionen)

ZUTATEN: 2 kleine Butternut-Kiirbisse
4 EL Olivendl
400 g Kirschtomaten
2 Zwiebeln
100 g Hirtenkase
1TL Zitronensaft
4 TL frische Petersilie
Krautersalz
Pfeffer

SO WIRD'S GEMACHT:

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen und ein Backblech mit
Backpapier auslegen.

Die Kirbisse schalen, halbieren und entkernen. Die Kirbishalften
waschen, abtrocknen und auf das Backblech legen. Anschlielend
quer einschneiden, sodass ein Gittermuster entsteht.

Ein Essloffel Ol mit Salz und Pfeffer vermengen und die Marinade
auf dem Kirbis verteilen. AnschlieBend den Kiirbis fiir 40-50 Minuten

im Ofen backen.

Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Die Zwiebel schalen,
wirfeln und kurz andinsten.

Das restliche Ol zusammen mit Pfeffer, Salz und Zitronensaft ver-
mengen. Tomaten hinzugeben und kurz durchziehen lassen.
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Nach der Backzeit mit einem Messer in die Kirbisse stechen. Sind
diese fast durch die Tomaten - Fullung in die Mulden der Kirbishalf-
ten geben. Den Feta darlber brdseln. Die Kirbisse anschlief’end
weitere 8-10 Minuten garen lassen.

Zum Servieren mit Petersilie bestreuen.

BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW

Fett

Gesamt-KH*

Kcal

KJ

Zu berechnende KE

11g

14 ¢

28¢g

291

1221

2

*Die KH von Gemuse werden in der KE-Berechnung nicht berticksichtigt,
da ihre Blutzuckerwirksamkeit gering ist.
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PAPRIKA-AUBERGINEN-AUFSTRICH

(4 Portionen)

Der Aufstrich Iasst sich kalt und warm genief3en und eignet sich

sehr gut sowohl zu Brot als auch zu Gemise-Sticks.

ZUTATEN: 1 Aubergine

rote Paprika

kleine Knoblauchzehe
Bio Zitrone

Thymian

Olivenol

Tomatenmark

Paprikapulver
Salz und Pfeffer

SO WIRD'S GEMACHT:

Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen und ein Backblech mit
Backpapier auslegen. Das Gemiise waschen. Die Aubergine langs
halbieren und das Fruchtfleisch rautenférmig einschneiden. Die Pap-
rika halbieren und die Kerne entfernen.

AnschlieRend die Aubergine mit der Schnittflache nach oben und die
Paprika mit der Schnittflache nach unten auf das vorbereitete Blech
legen und im Ofen 25 Minuten rosten. Das Gemuse nach der Back-
zeit in eine Schussel fiillen und mit einem feuchten Geschirrtuch ab-
gedeckt 15 Minuten abklhlen lassen.

In der Zwischenzeit Y2 Knoblauchzehe schalen und grob hacken. Die
Zitronenschale abreiben und den Saft auspressen. 1 EL Thymian
fein hacken.
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Nach dem Abkuhlen des Gemises die Haut der Aubergine und der
Paprika abziehen und das Fruchtfleisch in grobe Sticke schneiden.
Anschlieftend wird dies zusammen mit der Zitronen-Knoblauch-Mi-
schung in einen Mixer geben und zu einem Plree verarbeitet.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW

Fett

Gesamt-KH*

Kcal

KJ

Zu berechnende KE

O0g

8g

149

70

293

0

*Die KH von Gemuse werden in der KE-Berechnung nicht berticksichtigt,
da ihre Blutzuckerwirksamkeit gering ist.
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GEROSTETES MUSLI
(12 Portionen)

Das gerdstete Musli Iasst sich wunderbar mit Joghurt oder Quark
und frischen Friichten kombinieren. Zum Verschenken in luftdichte

Glaschen abfilillen und mit einer Schleife dekorieren.

ZUTATEN: 400g kernige Haferflocken
70 ml Ahornsirup
150g Walnlsse
150 g Haselnlsse
50g Sesamsamen
80 g Kurbiskerne
6 TL Pumpkin-Spice-

Gewurzmischung*

1 Prise Salz

100 g getrocknete Cranberries

*Alternativ: 5 TL Zimt, 1 TL gemahlene Nelken, gute Prise Muskatnuss

SO WIRD’'S GEMACHT:

Den Ofen auf 140 °C Umluft vorheizen und zwei Backbleche mit
Backpapier auslegen.

Alle Zutaten bis auf die Cranberries in einer groen Schiissel ver-
mengen. Das Musli auf den Backblechen verteilen und ca. 30 Minu-
ten im Ofen knusprig hellbraun résten. Zwischendurch mit einem Lof-
fel vermischen.
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Die Bleche aus dem Ofen nehmen und das Musli abklhlen lassen.
Anschlie3end die Cranberries untermischen. Luftdicht verpacken.

BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW

Fett

Gesamt-KH*

Kcal

KJ

Zu berechnende KE

10g

30¢g

30g

438

1831

3
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MATCHA-MACADAMIA-KUCHEN
(12 Portionen)

Matcha ist ein zu Pulver vermahlener Grlintee.
Die intensive Farbe entsteht durch den hohen Gehalt

des griinen Pflanzenfarbstoffs Chlorophyill.

ZUTATEN: 300g weiRe Schokolade
80g Macadamia-Nisse

100 g Butter

100g Zucker

3 Eier
80g Dinkelmehl
4TL Matcha

1  Prise Salz
1EL Puderzucker
4 EL Granatapfelkerne

SO WIRD’'S GEMACHT:

Den Backofen auf 180 °C vorheizen und eine Backform (20 cm) ein-
fetten und mit Mehl ausstauben.

Die weife Schokolade grob Hacken. 100 g in einer Schussel mit den
Macadamia-Nussen mischen. Die restlichen 200 g Schokolade mit
der Butter Uber einem Wasserbad langsam schmelzen.

Die Mischung anschlieRend vom Herd nehmen, Zucker hinzugeben
und die Eier einzeln unterriihren. Mehl, Matcha und Salz hinzufiigen
und alles zu einem glatten Teig verrihren.

Die Macadamia-Schokoladenmischung zum Teig geben und unter-
heben.
16



Den Teig fur 25 bis 30 Minuten backen, bis der Kuchen goldbraun
ist. AnschlieBend vollstandig auskihlen lassen.

Mit Puderzucker bestreut und Granatapfelkernen servieren.

BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW

Fett

Gesamt-KH*

Kcal

KJ

Zu berechnende KE

39

1949

31

308

1289

3
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QUARKBROTCHEN
(8 Brotchen)

e ™
Die Brotchen kénnen nach Belieben mit Haferflocken, Sonnenblumen-,
Kirbiskernen, Mohn, oder Sesam bestreut werden.
Dafir die Toppings, nach dem Bestreichen der Brétchen mit Milch,

driiberstreuen.

ZUTATEN: 1 Ei, GroRe M
250 g Magerquark
150 g Vollkornmehl
150g Weizenmehl
2TL Backpulver
5EL Milch, 1,5 %
3EL Rapsol
Salz

SO WIRD’'S GEMACHT:

Den Backofen auf 180 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpa-
pier auslegen.

Das Ei aufschlagen und mit Quark, 4 EL Milch und Ol verriihren.

Mehl mit Backpulver und Salz mischen. Mit der Quarkmasse zu ei-
nem glatten Teig verkneten und abgedeckt 10 Minuten ruhen lassen.

Die Arbeitsflache mit etwas Mehl bestauben. Den Teig zu einer Rolle
formen und in 8 Stiicke teilen. Anschlielend zu Brotchen formen.

Die Teigkugeln gleichmafig mit etwas Abstand auf dem vorbereite-
ten Backblech verteilen und mit einem bemehlten Messer ca. 0,5 cm
tief einschneiden.
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Mit einem Pinsel die restliche Milch Gber die Brotchen streichen. Im
vorgeheizten Ofen im unteren Drittel 15-20 Minuten goldbraun ba-

cken.

Die Quarkbrétchen aus dem Ofen nehmen und etwas auskiihlen las-
sen. Nach Belieben mit Aufstrichen oder zu einer Suppe servieren.

BERECHNUNG FUR 1 KEKS:

EW

Fett

Gesamt-KH*

Kcal

KJ

Zu berechnende KE

9¢

79

2649

201

842

1,5
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MOUSSE AU CHOCOLAT

(4 Portionen)

Aquafaba ist das dickflissige Kochwasser von Kichererbsen, Bohnen
und anderen Hulsenfriichten. Fir Mousse au Chocolat wird hauptsachlich

das Aquafaba von Kichererbsen genutzt.

ZUTATEN: 150 ml  Aquafaba
= ' ; 1TL Backpulver

1TL Zitronensaft
100 g Zartbitterschokolade
4 EL Puderzucker

% TL  Vanillezucker

2 EL  Schokoraspeln

SO WIRD'S GEMACHT:

Das Aquafaba vor dem zubereiten kihlen. Anschliefend mit Zitro-
nensaft und Backpulver aufschlagen, bis eine Eischnee-ahnliche
Masse entsteht.

Die Schokolade hacken und gemeinsam mit dem Vanillezucker
schmelzen lassen. Wenn die flissige Schokolade abgekuhlt ist, kann
sie vorsichtig unter den Kichererbsen-Schnee gehoben werden.

Das fertige Mousse in Glaschen abflillen und nach Belieben mit
Schokoraspeln servieren.

BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW | Fett | Gesamt-KH*| Kcal KJ Zu berechnende KE

3g |14g 27 g 248 | 1036 3
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