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Gesundheit!

Flr mich an erster Stelle
stand meine Gesundheit, als
ich meine Ernahrung vor
etwa 20 Jahren allmahlich
begann, umzustellen. Nein,
ich bin nicht direkt ein
Veganer geworden. Es war
ein lAngerer Prozess der
Ernahrungsumstellung. Ich
durfte innerhalb von einigen
Jahren die Vorzlge einer
vollwertig-pflanzlichen
Ernahrung am eigenen Leibe
erfahren.

Meben frei zuganglichen
Informationen, die zu einer
gesunden Ernahrung
einladen, ist die Auswahl an
pflanzlichen Produkten,
riesig geworden, sodass es
ginem an nichts mangeln
durfte. Auch heute wirde ich
mich nicht als Veganer
bezeichnen, denn ab und an
geniele ich auch Speisen,
die Tierisches beinhalten.
Doch etwa mindestens go %
besteht mein Speiseplan aus
vollwertig-pflanzlichen
Produkten.



VORTEILE EINER VOLLWERTIG-
PFLANZLICHEN ERNAHRUNG

Es wird noch immer viel dariber
diskutiert und debattiert, inwiefern
Menschen das Recht dazu haben,
andeéren Lebewesen das Leben zu
nehmen um einfach ihren Hunger zu
stillen. Dieser Debatte machte ich in
diesem Bilchlein keinen Platz widmen,
denn in erster Linie geht es mir darum,
dir gin paar Inspirationen zu bieten,
um dich auf dem Weg deiner
Erndhrungsumstellung zu begleiten.

Dvie hier vorgestellte Rezepte und Ideen
eignen sich auch fiir die Darmbkur, die
ich in meinem Buch "Heilsame
Bewegung bei Fibromyalgie, Rheuma
und chronischen Schmerzen” vorstelle.

Eine vollwertig-pflanzliche Erndhrung
ist alles andere als monoton und
langweilig. Viele "Umsteiger”
entdeckien die Welt der Geschmdcker
erst mit ithrer Umstellung auf eine
pflanzliche Kost.

Doch nicht nur die vielfdltigen
Maoglichkeiten, schmackhafte Gerichte
in giner relativ kurzen Zeit
zuzubereiten, zdhle ich zu den
Vorteilen. Vor allem auch der Effekt auf
die Gesundheit steht dabei im
Vordergrund.

Natiirlich soll nicht unerwihnt
bleiben, dass wir dadurch Leben retten
und Gutes unserer Umwelt tun. - Auf
diese Themen mochte ich in diesem
Buch aber nicht eingehen, da es sich
eher um Rezepte und Inspirationen
drehen soll.

Aufferdem michte ich mit dem
Vorurteil aufrdumen, Stunden in der
Kiiche verbringen zu miissen, um
gesunde und kistliche Gerichte
tuzubereiten. Die hier vorgestellten
Gerichte geniefie ich selbst gerne und
bin iiberzeugt, dass fir dich auch das
ein- oder andere mit dabei ist.

Zu den Rezepten in diesem Buch sei
noch erwihnt, dass ich kaum
Mengenangaben mache, da diese fiir
diese in diesem Fall relativ unerheblich
sind. Du kannst gerne ein wenig selbst
herumexperimentieren. So schulst du
dein Gefihl fiir das Kechen und
withrend der eine ein Gericht z. B.
etwas wirziger mag, bevorzugt der
andere vielleicht weniger Wiirze. Auch
in Bezug auf die Flissigheit kannst du
nach Belichen selbst entscheiden.

Viel Freude beim Ausprobieren!



GRUNDAUSSTATTUNG

auoern zZu Konnen

HAFERFLOCKEN

Micht nur flr ein vitamin- und balaststoffreiches
Frahstiick sind Haferflocken umverzichtbar. Auch
zum Brotbacken oder fir (gesunde) ShBEspeisen
kann man sie wunderbar einsetzen. Da ich mich
uberwiegend glutenfrei erndhre, kaufe ich meist
glutenfreie Haferflocken oder fertige Mischungen
um Zubereiten von Haferbrei bzw. Porridge.

GETREIDE & PSEUDO-

GETREIDE

Meben Getreide-Arten wie Vollkornreis, Hafer und
Hirse , sind Buchweizen, Quinoa und Amaranth
bestens fir eine glutenfreie, vollwertige Kiiche
geeignet. Solltest du glutenhaltige Lebensmittel
kansumieren, priorisiere beim Kauf Vollkornprodukte
um von dem hoheren Nahrstoff- und
Ballaststoffgehalt zu profitieren.

LEINSAMEN

Leinsamen sind Lieferanten von essenziellen Omega-3-
Fettsauren und ebenfalls reich an Ballaststoffen. Achte
beim Kauf auf ganze Leinsamen, damit du sie selbst var
dern Verzehr frisch schroten kannst. So bleiben die
wichtigen Inhaltsstoffe erhalten und die Samen
schmecken nicht ranzig, was schnell bei bereits
vorgeschroteten Leinsamen auftritt. Theoretisch
kinntest du auch ganze Samen essen. Achte dabei aber
darauf, dass du sie gut kaust, damit du die Mihrstoffe
aufnehmen kannst.
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Lp;p 1: Spétstﬁcken statt Frﬂhstﬁclcen.'

Niuht arst seitdem i{:h mieh mit Aem |ntewa“Fasten beschﬁ]ﬂtige,
Frﬁhstﬁclte ic|1 niclﬂ: mehrganz Hassisch Icurz na|:|1 Aem
ﬂul:stehen_ ||:|'| hielt es sc|’mn vnrher I:iir gesund, ain |ei|:|1tes
HungergeF[iH zu verspiren un& r!em nicht gleich aus Renex
nachzugeben. Nun wei[ﬁ ich, dass Bs tatsii'{:Hich gesunr! ist, den
Or'ganen un& Ze”en clie Ge[egenheit zu J}ieten, in Ruhe Zu
entgiFten uncl 3i|:|1 ZU erneuern, Lewnr wieder l'r-".rl}eil: {in Fnrm von |

SPEiSEﬂ:I EUFEiE‘ zuanmen. UHSEF'E ZE”EI"I LJI"IIEI. UI’EEHE L',*FEI.IE"IEI"I k| \

denau wie wir senust a|3 Mensch regelmﬁ[gig gine Pause, um {
regenerieren zu |-:E|nnen_ Tei[ r!ieses szesses ist auch, ain J
Entgi&ungspmzess, das wesent|ich eFFehtiver vonstatten gehenaz

L{an n, wenn etwa ]4 nder besser ]'8 Stun&en auFEssen uerzicht

wir&.

L
Deshalb mein Tipp: Falls du zu Beginn Sehwierigheiten mit einer
50 |angen periq}cle haben su”tesh beginne zunﬁcl’tst mit 12
Stunclen uncl erweiters clann |angsam Lris Zu ]'8 Stunclen_

SU”tE das I'la'lﬂr[.angen nac|1 Essen auFtauchen, versuche clem ni|:|1t
g|eic|1 wie sonst nacl'lzu:geben, snn&ern gehe ﬁlChtSEm mit r!ieser'
Situation um. Nehme erst einma| eim['ach nur r!as Becl[]anis fanz
l}ewusst wahr h.l%a, Hunger macht 5i|:|1 ]:emeru}ar”. Und dann
L{an nst du schauen, wia clieses Becl[]anis deine GEF’L’:HE
l}eeinﬂusst. Wirst Au unger!uHig, |'1e|<tisu:|11 vie”eicht sogar
aggressivE Durch das Benbachten deiner GeFﬂHe werden Aiese in
”mar |ntensitat abgeschwﬁcht - vorausgesetzt clu hande|3t niclﬂ:
wie sonst auch automatisch und gibst deinen |mpu|sen nicht

g|eic|1 nacl'l.



Wﬁhrﬂ mi LUNSEres Sch!ares Ia uFe i tlie EntgiFtu ngsprozesse

unserar inneren Dr'gane au{j Huchtuuren. GEl‘IEH wirljeqiuch mit

uu“em Magen sn::HaFen, muss tliese NaJ’trun arst einmal v&rdaut
werden, wndurc]’t L:aum Leit F[Jr echte Entgiﬁung Heibt. De&]’ua”}:
Ninht 2u spit essen. Baw. dem Hﬁrper mﬁglichst |ange
Gelegenheit Zur I:_ntgiFtung bieten.

Um Aem Hﬁrper tlen Entgiﬁungspmzess ein wenig zu er|eic]1tern
kénnen wir ihm Hiissig]{eit in Form von stillem Wasser zurﬁl'iren.
Trin](e aisn murgens, t:lireL:t nat:|1 &em AqutEhen gin gm[ﬂes Glas
{mindestens 0,5 ]_} sl:i”es Wasser. Mit Aem SaFt giner ha”)en
utler ganzen ausgepressten Litrone Fﬁrtlerst &u einen guten Saure-
Basen-Haus]’uah, wu&urch deine Urgane |:Jesser EntgiFten Lﬁnnen
und versorgst deinen Hﬁrper mit 1I.'ritaminn C {tlas du mehrmals
tﬁglich aur nat[]r|i|:|'|em Wege zu Jir ne|1men sn”test}.

Dber Aen Tag 'uerteilt empFeHe '|t:|1 atwa ],5 - 2 Liter L]e r:at:|1

]-:iirper|ic|ﬂer Betétigung aucl'l rne]'ir:] sl:i”es Wasser zu trin|<en_
Wﬁhrend tler Darmreinigungskur, bei Aer [inna]’tme von

Flul'lsamensc|13|en su"te entsprechen:l me|1r sti”es Wasser

getrun](en wertlen, Aa thsamenschalen Hﬁssiglqeit im

I'll'rertlauungsl:ra|<t [}in&en.




LEP 8: ESSE |angsam und I)EWUSST. . ®er

0.
DieserTipp gﬁ!t nic]’ut nur&ir unsere erste MaHzeit, snn&em Fﬂr
a”e Mahlzeiten und a”e Speisen urn:l GetrﬁnL:e, Aie Wwir ZU uns
nehmen_ I'u'||'|e||a verste]’nen Essen un&TrinL:en &Is ginen HDBEI‘I JE‘ll-:t
&er Bedﬁrrnisberﬁedigu ng, &as sich in Form von Hunger un& Durst
bemerl{bar mal::|'|t. Durch tlie |"|Eul:ige Schnemebigl{eit un& &en
I'll'rer!ust von Eestimmten Werten untl Prinzipien ist t]er (Genuss
um] das Eewusste Essen Fasl: in I'u'lergessenheit geraten. I'u'||'|a"| e|'19.r
wird geauMungen aIs |angsam untl Eewusst mit a”en Sinnen zu
genie[gen.

Fa”s EIU berurstiitig bist und margens eine FestgeFahrene Houtine
YoM ﬁu{:ste]'ien. I::Il!?Ef &as Frﬁ]’istﬁc]{en bis zum III.'rnarl.ﬂssnanl des
Hauses I'iast, wircl. es dir’ vermutlic]’u schwerFa”en, tliese
eingeFaJ'irenen ﬂﬂHéuF& zu durc]’ubrechen. Wn gin l'u"h"i”e1 da gin
Weg: |ch selbst trinke zuhause Ienligh'{:h mein Glas
[itronenwasser, J'!'t”es weitere pac](e ich ein und nel'lrne es mit auF
den Weg, sn”te i|:|"| Ausw&rtstermine hal;en.

Mit den {:u|genden Heen mﬁnhte ic]'i Air eine Heine |r:sp|'ratiun
dazu lrieten1 wie ALWEE"!S'UHE& reicl'i gin veganes, g|utenFreies und
uu”wer‘tiges Spﬁtst[iclt aussehen Lann.




Kr’:‘:st|ic|1 be]egte Brote

W.’Eihrend und nac|1 ginar Ernﬁhrungsumste”ung MUss man niclﬂ:
zwingend auHen Bmtgenuss verzicl’uten_ Das Hngebut
g|ul:enFreier Brotsorten stieg soweit, dass sogar in gut sortierten
Dmgeriemﬁrl-tten g|utenFreie Brate Fester' Bestandtei] cles

Sm’timents gewl:urden sin&.

Zum Be|egen van Bmt nutze ieh gerne:
- Unterschie&[iche vegane .Iﬂlurstriche Hal}ei achte ic|1 Aar’aul:,

Aass mﬁghulmt wenig bis |(ein Snnnenb|umenﬁ| verwendet wird

{aqurund der 5c|’t|echten Omega 3 ;"I Omega G - Bi]ﬂnz

- Rute Bete, P&vukadn, Spmssen, Hresse, GurLen, Tnmaten,
{gebratene} Pi]ze, Rﬁuchertuni, Tempeh, veganen hHé’zse“, 2. B.

aus [:EIShEWLEI’HEﬂ EdEI’ TEI'FL[1 PEF'FiI-tE. uvm.




Iﬁm) Smnnthies

Nicht nur F[ir Shaluaa un& Smunthies mﬁt:|1te ich an dieserSte“e
ainen Huchleistungsmixer warmstens empFeHen_ Mein Mixer
L:ummt tﬁglich auc]'i ﬁ"[r andere ZWEELE um Einsatz: F[]F die

Zuber&itung Yon SUPPEH, um ZerHeinern von |_ein- uder

Ffuhsamenscha|en, zum Pu|mrerisieren F[ira”er|e'| Mix- unr:l

Mischarl;eiten.

EmpFeHenswert ist ein Mixer mit mindestens 30.000
Umrlr’ehungen ,f[ Minute, Aamit &ieser in t‘.IEF Lage ist, tlie
wertvollen Nﬁhrstuﬁe in z. B. Krautern & Salaten aquuspa]ten.
So sind unsere Uerdauungaurgane in Aer Lage t:liese wertuﬂ”en

StUFFE aquunEhmen und | werstuﬁ:wechse!n. - IIu'll'l:amlir:e EL
Mil&mnﬁhrstn#& pur]

.Ig‘l!s Beginner- EIEIEF Grund]agenrezept ﬁ}r ainan gr[’men Smuuthie
rnu':'H::Iﬂ:E ic|1 empremen:

- 1 Banane

- gine hant!wu”jungen Spinat

- ein paar Walnﬂsse

- Frische Hrﬁuter{z. B. DI” I:IEIEF Petersilie]

- Reis- uderg|utemfreie HaFermitch Zum Auﬁ.ﬂ”en

- gin Spritzer Leinﬁl




Sehun Yon vie|en Mensehen I'IEIDE.' ie|'1 gehﬁrt, Aass |'|1nen Smnuthies
r1i|:|'|l: schmechen. Duch ich bin i'tl;erzeugt davun, dass sie nuc‘.|1 Leinen
rIgut.enIr getrunLen hal}en. Es |~:|:|mrnt ein paar ]{]eine Fala:tnren an, die
aber ginen gm&en [inHuss au”en Geschmanla: hal;en L(ﬁnnen. Die

wichtigsten ml':'||:|1te ic|1 hier nennan:

- nichtJe&er PﬂanzendrinL eignet sic|1 Fﬁr a”e Arten von Getrﬁnhen.
Fiir die Zul}ereitung von Smoothies nutze ich i.d.R. Reismilch oder
{g]utenFreie:] HaFermi[ch. J'!i”e anderen Mi]cl'la|ternativen sind el'ler
Aicm[issig, wesha[b sie dem grﬂnen Smuuthie eine
gewﬁhnungsbeéﬂri:tige Konsistenz verleihen und auch den Geschmack
beeintrﬁehtigen_

- weniger ist mehr: Bei grinen Smnuthies anmt £s darauFan. re|at'|1.r
wenige utaten geLmnnt u |-:um|:1inieren. Dies empFeHe ieh zumindest
am }!'I.nFang. Spﬁter, mit mehr [rFahrung, wirst d.u in der Lage sein
auch mit vielen verschien]enen [ utaten einen Lﬁst]iehen griinen
Smnuthie U zaul}em. Duch beginne zuerst mit weniger zutaten, Aie

umsa [}esser auFeinand.er al;rgestimmt sind.

- |angsam genieﬂen: |c|1 weiE, '||:|1 habe es bereits erw'éhnt aber '|E:|1
Finde dieser Punkt kann nicht deutlich denug gemacht werden.
|nsbesnndere, wei] es sich |:Jei einem Smnntlﬁe um ain Getré’mL:
hande|t, tendiert man dazu, schne” u trinLen und den Durat mit dem
Smnutl‘lie |Eschen zu wu”en, anstatt i|'|n Lewusst und |angsam zu
genieﬂen. Um die Néhrstu#& put aanehrnen u Lﬁnnen, empFeMe ic|1

l:len Smuuthie sch]ucltweise Zu I:r|'n|<en und var dem

. HinunterscHuclten Fﬂr’ |<urze Leitim Munrj Zu beha]ten uru]

einzuspeiehe]n.



Bei Shahes ist Jie GeFalw, dass man uie] "Fa|sc|1” macht, nicht a][zu
gm&. ms Grund|age F[]r ShaL{es |-:ann man entweder (g]utenrreie:]
HaFerﬂucL:en oderz. B. Hirseﬂucken nehmen. Dadurch sind Shakes
séttigender a]s Smnuthies_ Was Aie Mi|eha[ternatiuen angeht, Lann
man |-1|'er auc|1 ExperimentierFreuAiger sein, Wﬁhmnd i|:|-1 F[ir
Smnuthies eher d[]nmq[]ssigere Mi]chahernativen verwende. eignen
siu:'.|'| elmr diELﬂﬂSSigEFE ,'F cremidere Mi[cha]ternativen wig Nussmi|c|1
dut Fﬁr S|’ia|(es. Besnn&ers Fﬁr gin Fri]h- DCIEF Spﬁtst[]cL F'Lir unterwegs
eignen sich Shakes wunderbar. Als Grundrezept empF&HE ich:

- | Banane

- 2-3 Esslﬁﬂjel HaFerHuc:Len

- gin paar Walnﬂsse untJ }Fuder Leinsamen
: ]2 Datte[n

- gin Spritzer Leinﬁr

= mit einem Pﬁanzendn’nl{ au#ﬂ”en

ﬂuch eignen sich Fn]gende lutaten super F[irdie Zubereitung von

Smnuthies b ShaL:es:

- {Germrene]' Beeren, - Frischer KurLuma (dazu eine Prise PF&H:er]',
- JEWDL:EAD, - exntische Frﬁche {Mangu, Fﬁnanas, Maracuja},

- Sprnssen aber }!'I.chtung. einige sin[! scharﬂ - |ngwer. - 'l.l'iE]E weitere
Obst- und Gemﬂsesmten.

Fin weiterer EmpFeHung meinerseits: ain grﬁner Smunthie sn”te
hauptsﬁnh]ich aus Grﬂnzeug, wie Sa|aten und Frischen Hrﬁutern
bestehen. J'!E]sn am Besten eher wenig Obst. daFﬂr UMS0 mehr Gr[ines]



-.-‘-""

Frﬁl‘nstﬁclcs-gowh ‘

ﬁuch Buwls l:rieten uns eing abwechﬂungsremhe Ge[egenhem Fur
ain gesuntles, wu”werﬂges, pﬂanz]iches Fr[ihst[ich.
H]assischen\reise, werden HaFerﬂuc]{en als Basis verwendet. Doch
Jeghche ﬁtrt Yan (Pseudnj@etr&i&e Eignet sit:|'| F[]r Aie Zubereitung
einergeaunden Buw]. Erﬁlt!ich sind u.4a. Amarathﬁﬂclcen,
Buchweizen, Hir’seﬂnclten, Quinna- nder Reisﬂucl-:en_

—

Den Humbinaﬂnnsmﬁg]ichheiten sind hier keine Grenzen gesetzt.
Fr die Extrapnr‘cinn Ba”aststnFFe sorgt ein Tee[ﬁFFe|
F[ul‘lsamensc|13|en. Diese vermenge ’|[:|1 mit Aem Getreit]e, |:Je1mr
'|t:|1 Jen Pﬂanzem’rinla: hinzuFﬁge, Aamit der Brei nicht |<|urnpig
win:l [:die Hﬂl‘laamenscha|en beLummen &ir’eltt nac|1 Aer Berﬂhmng
mit Ht"tssigl-mit gine ”ge]artige“ Hunsistenz}_ ﬁ.[s Basia-Rezept
nehme man:

- Etwa d Esslt’uFFe] Getreide

-1 Tee|EuFFe[ Flohsamenschalen

3l TEE'E!FFE[ Leinsamen

- Ol::st ,‘r Frﬁchte

- Pﬂanzenjughun (z_ B. HaFer- n&er Kuhnsjnghur’c]
= mit Pnanzendrin]( auFF[i”en




¥ .[r:l‘r‘iﬁh{:e es, gut un& es‘lﬁgﬂfp.l BESSEMN. Und n:h ]mbe 85 ZU Luchen
Duch seften verbrmg&"mﬁ me|1rere Stunden am Stue|{ in der
Huche_ ch mm:hte m||:|'| geaun& und vn”wertlg ernahmn,leﬁneh
habe ich den Jﬁtnspruch, Aass s scl‘me” gehen muss. Fir

Lesandere Gerichte, die me|1r Zeit benﬁtigen nehme ich mir zu

besonderen Anlzssen gerne Zeit. Dach in der Rege| verbringe ich
in etwa 3{] - ‘45 Minuten in Aer H'Liehe, um aus Frisehen Zutaten
gin gesundes B Lﬁstliches Gericht F[]r mindestens eine MaHzeit

zuzubereiten.

UFt bereite ieh 2. B. I'u'lﬂa”|-:|:|rr1r'.=',i1-'. UL‘JEI’ Gemiise in grﬁﬁeren
Mengen u, su&ass ich auc|1 ]2 Tage etwas davnn habe_ Su spare
ic|1 Leit und MUSs nNur nn:u:h Aas wrbereit&te Fssen entsprechen&
verfeinern. Besonders nach einem arbeitsreichen Tag bin ich sehr
ﬂan|-:|srar1 weann ich nicht rne|1r 'u'ie] in der H[’ml‘m machen MUss.

F\”e Gerichte. Aie ich |1ier vnrste”e, geniden diesem .Ig'lnspruch:
GESUI‘IEI, |(|':'|st|i|:|11 dennuch rerati'u' snlme][ zuLereil:et_
.IEquwentJigere Gerichte, wer&e ich bestimmt nuc|1 u gegebenem

.l'-‘inr.ass vnrste”en_

DIE Fn|gend.en SnacL{s mgnen smh FurZwlschenAurch ars
E|genstand|ge ["-"]a|1|zeut m]era[s Uurspeme.
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ZUTATEN

» Buchweizenmehl

- Wasser

- Rote Zwiebel

- Paprika

- Falls die Jackfruit nicht bereits eingelegt
ist: z. B. Bio-Teriyaki-SoBe

« gemischter Salat

JACKERUTT

99&&3& E}mtische Frucht erFreut si|:|1 immer grﬁ&erer
Belie]}tkeit. Nicht zu|etzt auirgrund ihrer Heisch-éhnhchen
Konsistenz. J'-‘iuu:h Aie vie]&iltigen Eubereitungs- und

" \ 1|.|'riamrer1clur1gsmtiug|i|:!1!*u§itﬂn ﬁberzeugen nicht nur
PHanzenl-:ﬁsﬂer.

»
H"--.!‘F Die JacL:Fruit-Stﬂchhen gil:l: es in gut sortierten
.-._-;.'l upermérL:ten [rneist in der Bin-%teilung}, in Einigen

Drngerien, in Biu-SupermﬁrLten uncl in einigen
Re{nrmhﬁusern_ st Aie Fruu:!ﬂ: pur un& nicht ]}ereits
mariniert (meist in Teriyal«ti m]er Eurr',rsnﬂe:l, |(ann man

seiner Hreativitﬁt Freien !_auHassen.



ZUBEREITUNG

1

Teig vorbereiten:

- Flr eine Persen eine kleine Tasse Mehl mit so viel
stillerm Wasser vermeangen, und dabei mit dem
Schneebesen gut rahren, dass eine homogene, relativ
flassige Masse entsteht (Etwas flassiger als ein
Plannkuchen-Teig) (siehe Youtube-Video aul meainem
Kanal "fréhlich leben - Valentin Frahlich)

Wahrend der Teig ruht, die Flllung zubereiten:

- Sind die Jackfruit-Stickehen nicht eingelegl, sondern
pur, dann in Bio-Teriyaki-Sobe sinlegen und gut
VEermengen

- Rote Zwiebeln und Paprika in Streifen schneiden

- Zwiebeln in etwas Ol glasig dinsten. Paprika
hinzuflgen. kurz mitbraten

- Die eingelegten Jackfruit-Stlckehen hinzuflgen

- Je nach gewlnschiter Solenmenge etwas Pllanzendrink
hinzufdgen und etwa 10 Minuten garen lassen, bis die
Jackfruit-Stickehen weich werden.

Wrraps Zubereiten:

- Eine beschichtete Pfanne erwarmen

- le nach Beschichtung ist manchmal etaas Ol
notweandig

- Ansonsten ohne Ol den Teig mittig in die Pfanne
elngiefen, bis er sich je nach gawilnschter Gréfe in der
Pfanne verteilt

Tipp: Am Besten relativ dinne Wraps zuberaiten

Die Jackfruit-Pfanne in den Wrap geben und nach
Belieben, z. B. mit Salat, Avekado und Sprossen garnieren
& genielien




Gemigchller DAL Alal,
will Kokos-Gend-Tlressiny

ZUTATEN

«» gemischte Salate

« Gurke

« Avokado

« WalnUsse

« Birne (oder Apfel)

« Sonnenblumenkerne

Dressing (fUr 2 Personen):

« 1TL Senf

» 1TL Lein- oder Olivendl

« 2TL Kokosjoghurt

« etwa 1 TL Dattelsirup

» 4 EL Reis- oder Hafermilch

« nach Belieben Knoblauchgranulat oder
Ingwerpulver




uwes CALAT MIT
99 BLINGS-DRESSING

Meine Sa[ate sind a][es andere a|3 |ar1gwei||'g. Manchma]
bereite ich mir eine riesige Portion zu und esse mich daran
satt. Humbiniert mit der SG&E giner Fruclﬂ:, Aazu nuc'.|'| mein
Lieb|ings-Dressing - eimfach nur ein Traum! In Biu-Lﬁden aber
auch in gut sortierten Supermﬁrkten gibt es inzwischen viele

Sa|atmisnhungen, die wun&erl;ar al;iwec|13|ungsreiu|1 sind.

ZUBEREITUNG

- Salate gut waschen & schleudern
1 - Alle Zutaten nach Belieben klein schnaiden
und in eine Schissel geben

2 Die Zutaten flr das Dressing in einer kleinen Schissel mit
dem Schneebesen gut verrihren

3 Auf ginem tieferen Teller dekorativ anrichten und
langsam genielen!

Tipp: Dieses Rezept |-:an nst Au a[s Gmnt”age verwem]en un&
immer wieder neue Humbinatinnen auspmbieren. Lum Beispie|
mit gebratenem Gemﬂse wie Pi]zen, Zucclﬂni, PapriLa nder
auch mit gel}ratenem Tempeh uderTuFu_



fruchilie Ketos-Livgengaore

ZUTATEN

« rote Linsen

« Ingwer, Zwiebeln

« Gewolrze (z. B. Curry, Paprika, Kbmmel)
« Kartoffel

« Tomatensticke aus der Dose

« Kokosmilch




09 SCHNELL & EINFACH

|cl1 ]iebe diese |-:E|st|ic|'|e Suppe! Niclﬂ: nur iEI‘I - Eisher Waren
a”e Legeistert, clie sie prubiert haben und Lunnten ni|:|1t
genug bekommen. Tipp: ein Spieﬂchen mit g’ebratenen
RﬁunhertnFu-St'Lianhen steht |'|1r hewurragend!

ZUBEREITUNG

1 - Linsen gut abspllen
- Ingwer, Kartalfel & Zwiebel klein schnaiden
- Etwras Kokosdl in einem Topf oder im Wok erhitzen
- Ingwer, Kartaffel und Zwiebel dinsten
- Abgetropfte Linsen und Gewlrze hinzuflgen & gut
durchrihren

- Mit Wasser abldschen und etwa 15 Minuten kdcheln
2 lassen, bis die Kartoffeln & Linsen gar sind
- Tematensticke und Kokosmilch hinzufGgen, gut
umrihren und aufkechen lassen

3 Mit einem (StablMixer plrieren & servieren




U 5@“&? ka

ZUTATEN

« TKSpinat

- Rote Zwiebeln

- Rduchertofu

- Karotten

- Pflanzendrink

- Pinienkerne oder Zedernilsse




ZUBEREITUNG

1

Zutaten vorbereiten:

- Rote Zwiebeln klein schneiden
- Karotten & Rauchertofu in mundgerechte 5
schneiden

Zwiebeln in etwas OL(z. B. Oliven- Kokos- ader Rapsél
dinsten

- Mach Belieben z. B. mit indischem Currypulver wirzen,
etwas mit braten, bis der Duft sich verstromt

- Gewlnschie Menge Spinat hinzuflgen, mit etwas
Pflanzendrink (z. B. aus Reis oder Hafer) abléschen & 3-4
Minuten garen, bis der Spinat sich allméahlich entfaltet

- Das Gemuse und den Rauchertofu hinzugeben &
weitere 7 - 8 Minuten, je nach gewlnschier Bissfestigkeit
Qaren.

MNach Belieben Salzen & Pleffern, mit frisch geriebenam
Muskat verfeinern und mit Pinienkermen dekoriert
servieren.
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ZUTATEN

. Schwarze Linsen
- Bunte Paprika

- Brokkoli

- Krauterseitlinge




URES GEMUSE MIT
Y9 MOTEIN-POWER

Manchmat [iel;e ich s, eimfach nur pures Gemiise zu
genieﬂen und dabei &ie einze[nen Geschmﬁnlter Lrewusst
wahrzunehmen. Fiir die Extra-Portion Proteine dienen die
|<Eist||'cl1en snhwarzen Linsen in [!iesem einFachen a|::er

L']|:Jerau5 gesunt]en Gericht.

ZUBEREITUNG

1 Linsen nach Anleitung kachen:

iR Linsen gut waschen, mit der doppelten Menge

Wasser aufkochen lassen, danach etwa 25 Minuten
kicheln lassen.

2 - Krauterseitlinge putzen und je nach Gréfe halbieren
oder vierteln
- Paprika entkernen und in Streifen schneiden
- Brokkoli in Réschen / Stlcke zerteilen

- Paprika & Krauterseitlinge in einer beschichteten Pfanne
3 mit etwas Ol braten, nach Belieben salzen
- Brokkoli-Raschen in einem Topfl mit etwas Wasser flr
etwa 10 Minuten dunsten, danach mit kaltem Wasser
abschrecken

In einem tiefen Teller zuarst die Linsen, danach das
Gemlse anrichten, mit frischen Krautern & Pfeffer nach
Belieben verfeinarn.
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ZUTATEN

« Linsenpenne

» Rdauchertofu

« Gemuse (z. B. Champignons, Zucchini,
Karotten)

« frische Krduter oder (gemischte Tiefkihl-
Kréauter)

« Optional: Essbare Bliten zur Dekoration




99 VIELSEITIG

G|utenFreie Pastasnrten, 2. B. aus Linsen eignen 5'|t:|'|
henrurragend Fﬂr La[te aber aucl'i Fi]r wWarme Gerichte. .IE'luc|1

|1ier ist L!er Kreativil:ét Leine Grenzen fesetzt.

ZUBEREITUNG

1
2

3

- Penne nach Anleitung zubereiten & nach dem Kochen
mit kalten Wasser abschrecken

- Gemuse klein - Rauchertofu in Warfel schneiden

- In einer Pfanne Gemise in etwas Ol anbraten, mit ein
wenig Wasser abldschen und flr einige Minuten dinsten.
Rauchertofu-wWirfel in einer separaten Pfanne fur etwa 5
Minuten in etwas Ol braten. Dabei mehrmals wenden.

- Pfanne vom Herd nehmen, Krauter hinzufugen, nach
Belieben salzen und gut durchmischen.

- Mit der Penne und dem Rauchertofu vermengen,
anrichten, mit Pleffer verfeinern und mit Bldten
dekorieren.

Tipp: Essbare B|ﬁten gibt esin gut saortierten Supermﬁrlatten
unt! mancl’tma| gibt es Salatmischungen mit essbaren B|ﬁten

in Biu-SupermﬁrL:ten_
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ZUTATEN

« Auberginen

« Quinoa (bunt)

« GemuUse (z. B. Blumenkohl, Zucchini, Karotten)
« Tomatensofe aus dem Glas

» orientalische Gewlrzmischung

« Trockenfrichte (z. B. Feige, Aprikose, Dattel)

« Kokosjoghurt

« Gurke

« Koriander




99 WIE TM ORTENT

Durch Gewiirze un& I}estimmte Lutaten {wie in diesem Fa[l
die TmcL(enFr[]chtej arer|eil1en wir einem Gerieht ging
[}estimmte Note. Lass’ clich mit a”en Sinnen [JEi d.er
Zul;rereitung dieses Gerichts verl:ﬁl'lren.

ZUBEREITUNG

1 - Quinoa nach Packungsbeilage zubereiten und
ausdampfen lassen.
- Gurken in kleine \Wirfel schneiden, mit dem
Kokosjoghurt vermengen, nach Belieben leicht salzen
und gut verrihren.

2 - Wiahrenddessen Aubergine in etwa 0.5 cm dicke
Scheiben der Lange nach schneiden & mit Olivendl von
beiden Seiten bepinseln. In einer beschichteten Pfanne in
etwas Olivendl von beiden Seiten braten.
- Restliches Gemiise in kleine \Wirfel schneiden.

3 - In einer separaten Pfanne ein wenig Ol erhitzen, die
Gewlrze kurz anbraten, bis der Duft verstrémt wird

- Gemuse und Trockenfrichte hinzuflgen und gut
verrdhren.
- Mit etwas Wasser abléschen und bei niedriger Hilze
langsam garen lassen.
- Tematensofie hinzuflgen und bis zur gewinschten
Konsistenz kicheln lassen.

- Auf ginem Teller zuerst den Quinoa anrichten, danach
4 die Auberginenscheiben drumhberum
- Als nachsten das Gemse aufl die Auberginen drapieren,
mit dem Kokosjoghurt garnieren und mit Keriander

dekorieren.




Leichlles Xokas-Curv

ZUTATEN

« Bandnudeln aus Reis (oder andere glutenfreie
Bandnudeln)

» Ingwer, rote Zwiebeln

« rote Currypaste

» Kokosmilch

« GemuUse (z. B. Brokkoli, Paprika, Zucchini,
WeiBkohl, grine Bohnen)

+» Cashewkerne

« frische Krduter (z. B. Petersilie oder Koriander)




99 LIEBER EXOTISCH

Um dem Gericht ging exntische Nnte Zu verreihen l:ietet sich
man Frisches Ul‘JSt, wie zum Beispie] Papaya, J'!inanas nder
Mang’u an. EinFach am Ende der Garzeit hinzuFﬁgen und |<urz

mit garen.

ZUBEREITUNG

1 Gemuse vorbereiten:
- Ingwer klein schneiden
- Zwiebel und Paprika in Streifen schngiden
- Restliches Gemlse in mundgerechte Stlcke schneiden
- Mudeln nach Anleitung zubereiten, mit kaltem Wasser
abschrecken und beiseite stellen

Pfanne erhitzen

- Paprika, Ingwer & rote Zwiekeln anbraten

- Je nach Scharfe-Wunsch entsprechend Currypaste
hinzufligen und mitbraten. Dabei gut rihren, bis der
herrliche Duft vom Curry verstrémt wird.

- Mit Wasser cder Pllanzendrink (z. B. Reisdrink) abléschen.

2 - Etwas Sliz B, Kokosal im Wok oder in einer tiefen

- Mach und nach das Gemuse hinzuflgen: mit Bohrnen

3 beginnen, danach Brokkoli, dann das restliche Gemse und
etwa 10 Minuten kécheln lassen (testen, ob die Bohnen gar
sind)
- Danach Kokosmilch hinzufUgen, langsam aufkochen
lassen
- Cashewkerne hinzuflgen und gut vermengen

4 - In einem tiefen Teller zuerst die Nudeln hineingeben
- Danach das Wokgemise
- Mit frischen Krautern & frischem Pfeffer garnieren



T ofu ¢ Gemige

ZUTATEN

« Kichererbsen aus dem Glas

« Bdrlauchtofu aus dem Biomarkt

« Gemise (z. B. Karotten, Brokkoli, Zucchini)

« frische Krduter fir die mediterrane Variante
(z. B. Petersilie, Thymian, Rosmarin)

« fUr die asiatische Variante Thai-Curry-Pulver
oder Garam Masala fur die indische Variante
& frischen Koriander

- Reis- oder Kokos-Quisine (vegane Kochsahne)




P05 FRTICIN TUTATEN

LTWAS GESUNDES TAUBERN

|nzwisc|"|en sintl unzéhlige, g|utenFreie untl vegane Pmdula:te,
z. B aus Suja erhﬁlthch. Mit Fn'schen Hrﬁul:nam1 Gemﬁse untl in
Aiesem Fa” Hic]’uer&rbsen g"||:Jt es ein Fix gin gesuntles Gerin:|"|t.

ZUBEREITUNG

1

- Tafu in \Wirfel schneiden

- Kichererbsen abtropfen lassen und mit kaltemn \Wasser
gut abbrausen

- Gemlse in Sticke schneiden

- Krauter fein schneiden

- die Tofuwirfel in einer Pfanne in etwas Ol mehrmals
schwenkend anbraten

- in einer anderen Pfanne loder im Wok) ein wenig Ol erhitzen

- bei der indischen oder asiatischen Variante die Gewrze im Ol
kurz anbraten

- danach das Garmlse hinzugeben und gut durchschwenken,
mit etwas Wasser abléschen und bei niedriger Stufe for etwa 5
Minuten garen lassen

- ebwas Quisine hinzufilgen und erneut kurz aufkochen und
nach Bedarf salzen

- fur die mediterrane Variante jetzt die frischen Krauter
hinzufdgen und gut durchschwenken

- die asiatische Variante mit frischem Koriander garnieren

Un ~
U.,..
i W




GOl

ZUTATEN

« Tempeh

« Quinoa, Buchweizen oder Amaranth

« Salat-Mischung (z. B. Feldsalat, junger Spinat,
Radicchio)

« nach Belieben weitere Zutaten fir den Salat, z.
B. Avokado, WalnUsse, Sonnenblumenkerne,
Radieschen

« Dressing-Zutaten vom 4. Rezept
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014 ABER ANDERS.

Bei Tempeh handelt es sich auch um ein Produkt aus Snjabuhnen.
ﬂ.”er&ings ist der Herste”ungspmzess gin an&erer. ["-"]it|1i|1[|e Von
Eestimmten Reinl-tu[turen werden clie gewaschenen Snjabuhnen
Fermentiert. Da&urch entsteht gin [}esunders gesundes Prnduht,
Aas sogar nachweia]ich antiEaLtieriE“e [igenschaFten aqueisl:.
Durch seinem huhen Ba|aststuﬁl und Prul:einge|13|t ist ebenra”s

sehrwertvu” Fﬂr unsere Gesundheit_

Tipp: Auch Tempeh gibt es inzwischen in verschiedenen
1I|.I'If_=|riati[:m='.n [Jereits vormariniert. Sngﬂr mh schmeckt er |<E|st|i|:l1

E.|S Snac'& zwischendumh_

ZUBEREITUNG

1 Termpeh in Scheiben schneiden, entweder “roh’ belassen
{durch die Fermentation ist es streng genommen nicht
mehr roh) oder von beiden Seiten anbraten

2 Quinoa, Buchweizen oder Amaranth nach Anleitung kochen und
ausdampfen lassen

3 Den Salat mit allen Zutaten und dern Dressing gut
vermengen Auf ginem tieferen Teller anrichten

= - -

&,



"Tum Gegand

Mein1 Aas ist nicht nur ein Spruch, snnclern inzwischen eine
erwiesene Tatsache. Ein gesunder Darm ist in vie|er]ei Hinsicht
Essenzien F[]r unsere Gesundheit. Um nureinige 1I.'ruzn'zf_ige pal|

nennen:

- Unser |mmuns',,r3tem ist starlt, somit sind wir
Hmnkheitserregern gegenfjber widerstandsFﬁhig,

- Durﬂh t‘JiE 1Iul'l»arl:'inr!ung mit unserem Gehirn [:Darm-Hirn-.‘r-".cl'lse:]
gelﬂ: 85 uns psychiseh Lresser, Aenn unser Darm 3I:e|1t d.ureh
Hurmnne, Mihrﬂben und Butenstuﬁen in sté'zn&igem .I'Jiustausch
mit Aem 'Ge|'1irn.

- Wir |eiden weniger unter Unuertréghuhlmiten und l'r-".Hergien

- Die Speisen Lﬁnnen besser zersetzt wer&en, wir haben gine
gute, regelmiiﬁige I'u'lerdauung und sind in Aer Lage, wichtige

Néhrstﬂﬁe au FZL[I'IE"]H‘IEI"I.

Huntahtier’e mie|’1 gerne, su”test 1:lu Unl:erstiitzung I:}ei Aeiner
Ernéhrungsumste”ung wﬂnschen IIICI.EF Interesse an einer
Darmsanierung haben. Selbstverstandlich auch bei anderen
mentalen Problemen oder bei chronischen Schmerzen.

|c|1 l:eral:e Ail:|1 gern.l'.

|(unta|<t@Fme|1|inh-|e{?en.nnm




