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MEINE GESCHICHTE

Als ich 21 war, wurde bei mir Zoliakie, d.h. Glu-
tenunvertriglichkeit, diagnostiziert. Die Diagnose
erforderte eine Essens-Umstellung von heute auf
morgen. Zu Beginn war ich oft frustriert. Ich bin ein
sehr neugieriger Mensch und auch ein Genussmensch,
deshalb fiel es mir anfangs schwer, nicht mehr alles pro-
bieren zu koénnen. Heute jedoch sehe ich, dass meine
Krankheit der Anstof8 fiir einen positiven Wandel in
meinem Leben war. Ohne sie hitte ich nicht Gesund-
heitsmanagement studiert und wiére nie Food-Foto-
grafin und Food-Bloggerin geworden.

Zu erfahren, dass man Zoliakie hat, verlangt eine ein-
gehende Auseinandersetzung mit Lebensmitteln, In-
haltsstoffen und Verpackungsangaben. Deshalb habe
ich das Thema Erndhrung zu meinem neuen Lebens-
inhalt gemacht. Im Laufe der Jahre wurde daraus eine
wahre Leidenschaft und schliefSlich mein Beruf. Was
gibt’s Schoneres!

Da glutenfreies Essen auswirts oder als Takeaway
kaum erhaltlich ist, koche ich sehr viel selbst. Die glu-
tenfreie Kiiche hat mich gelehrt, kreativ zu kochen und
umzudenken. Besonders wichtig ist mir, dass ich nie
das Gefiihl des Verzichts habe, und dass mein Essen
lecker, gesund und néhrstoffreich ist. So gibt es in mei-
ner Kiiche Kuchen ohne Mehl - das wird z.B. mit Kid-
neybohnen oder Mandelmus ersetzt.

Meine Recherchen zu glutenfreiem Essen und alter-
nativen Getreidesorten haben mich auch zu faszinie-
renden Superfoods gefithrt: Lebensmitteln, die nicht
nur lecker sind, sondern meine Gesundheit und Stim-
mung positiv beeinflussen. Daraus habe ich im Laufe
der Jahre das LCF-Prinzip entwickelt. Die Lebens-
mittel, die ich heute verwende, funktionieren wie ein
Antriebsstoft fiir den Korper. Sie garantieren neue
Geschmacksmomente, schulen die Geschmacksner-
ven und bringen ein Optimum an Nahrstoffen, Genuss
und damit auch Lebensfreude.

SCHONHEIT VON INNEN

EIN SPRICHWORT SAGT: WAHRE SCHONHEIT KOMMT VON INNEN" ICH SAGE: INNERE SCHONHEIT KOMMT VON DER
HCHTIGEN ERNAHRUNG. WER SICH UNGESUND ERNAHRT, BESCHLEUNIGT NATURLICHE ALTERUNGSPROZESSE.

Verhindern kann man Altern nicht. Aber man kann
das fortschreitende Absterben unserer Korperzellen
verzogern. Besonders wichtig dafiir ist die Zufuhr von
Antioxidantien, die die sogenannten freien Radikale
unschadlich machen, die sonst unsere Zellen schadi-
gen wiirden. ,,Beauty Food® sind vor allem pflanzliche
Lebensmittel, die sich durch ihren Gehalt an den Vita-
minen A, B2, B3, C und E auszeichnen, sowie die Spu-
renelemente Zink, Kupfer, Eisen und vor allem Selen
enthalten — LCF eben!

Diese Vitamine unterstiitzen die Bildung der kérpe-
reigenen Antioxidantien, d.h. bestimmter Enzyme (s.
S. 23). Bei meinem Lieblings-Superfood, der Avocado,
z.B. (S. 11) heiflt das konkret: Vitamin E sorgt fiir
schone Haut, und auch die Vitamine A und C, die

Radikalgegner sind, sind reichlich vorhanden. Auch
Aprikosen sagt man nach, dass sie uns durch den hohen
Gehalt an Betacarotin eine ,,Pfirsichhaut® bescheren.
Um innen und auflen so richtig zu strahlen, ist dariiber
hinaus die ausreichende Versorgung mit Wasser sehr
wichtig, genauso wie regelmiafliige Bewegung, die den
Stoftwechsel und die Durchblutung fordert.

Stress und Schlafmangel, aber auch Alkohol und
Nikotin fithren zu vermehrten Oxidationsprozessen in
unseren Korperzellen und dadurch zu sogenanntem
oxidativem Stress. Deshalb ist es so wichtig, auch im
Alltag immer wieder zu innerer Ruhe zu kommen und
auf die Zusammensetzung der Erndhrung zu achten.

MEINE GESCHICHTE

I3
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DAS 21-TAGE-PROGRAMM

21 TAGE FUR EINEN LUSTVOLLEN EINSTIEG IN EINE HORLTUENDE UND GESUNDE ERNAHKRUNGS-
WEISE. 21 TAGE, IN DENEN SICH DEIN LEBEN — DEINE GESUNDHEIT UND FITNESS, DEIN KORPER UND DEIN BEWUSSTSEIN —
POSITIV VERANDERN KANN. 21 TAGE, DIE DIE BASIS FUR EINE NACHHALTIGE UMSTELLUNG SIND.

LCF hat mir bereits nach kurzer Zeit mehr Ener-
gie, eine Verbesserung des Zustands meiner Haut
und mehr Zufriedenheit geschenkt. Diese Erfahrung
mochte ich mit diesem Buch an alle weitergeben, die
nihrstoftreiches Essen probieren und einen genussvol-
len und gesunden Neustart machen wollen.

Deshalb bietet dieses Buch Rezepte fiir 21 Tage voller
Neu- und Wiederentdeckungen von Bekanntem und
nicht so Bekanntem, in jedem Fall aber: Natiirlichem,
Genussvollem und Guten. Wer mit LCF startet, wird, je
nach individueller Konstitution und Voraussetzung, in

et
com{oal 1one

- Neale Donald Walsch

‘A Sour
comfort
70ne

21 Tagen erste Verdnderungen an seinem Korper be-
merken. In welcher Reihenfolge die Rezepte innerhalb
der 21 Tage zubereitet und genossen werden, kann
man ganz nach personlichem Geschmack und Vorlie-
ben entscheiden. Eine mogliche Aufteilung zeigt mein
Wochenplan auf S. 27-29.

Verdanderung bedeutet immer, sich auf Neues einzulas-
sen. Dafiir braucht es gute Griinde. Ich denke, fiir LCF
gibt es den besten Grund iiberhaupt: In seine Gesund-
heit und seinen Korper zu investieren, ist meiner Mei-
nung nach das Beste, was wir Menschen tun konnen.

Where the
magic ha)b/seng

SO KLAPPT DIE UMSTELLUNG AUF DAS LCF-PRINZIP

Gesunde Erndhrung kann man lernen, sie ist eine
Frage der Ubung und Gewohnung: Je ofters man
etwas macht, desto normaler und einfacher wird es.
Je linger man dabeibleibt, desto mehr arbeitet die
Zahl der Wiederholungen fiir sich. Wer nach dem
LCEF-Prinzip kocht, merkt schnell, dass das Verlangen
nach Siiflem und Speisen mit Geschmacksverstirkern
immer schwécher wird. Stattdessen beginnt sich der
Korper schnell nach gutem Essen zu sehnen, sobald
man das LCF-Programm gestartet hat.

Am einfachsten funktioniert die Umstellung, wenn

man Freunde oder Familie hat, die einen bei der Um-

DAS 21-TAGE-PROGRAMM

stellung unterstiitzen, begleiten und am besten auch
mitmachen. Sehr hilfreich ist auch, das Kochen und
die Vorbereitung eines gesunden Snacks oder eines
Mittagessens (auflerhalb oder auch wihrend des Ar-
beits-/Biirotages) genauso wie andere Termine ein-
zuplanen. Der Korper ist das wichtigste Gut, das wir
besitzen — die Zeit, die man in ihn investiert, ist eine
sehr gute Anlage.

Die Rezepte in diesem Buch sind, sofern nicht anders
angegeben, fiir zwei Personen berechnet. Wer fiir eine
groflere Runde kocht, nimmt einfach entsprechend
mehr.
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Siifle Kokoswaffeln mit Kokos-
Sahne und Beeren

Mandel-Vanille-Reisflocken-
Porridge mit Bananen und
Rhabarberkompott

Veganer French Toast mit Beeren
Superfood-Quinoa-Granola
Buchweizen-Scones mit Cranberrys
Acai-Smoothie-Bowl
Kakao-Aufstrich mit Avocado
Heidelbeeren-Acaibeeren-Marmelade

Buchweizen-Crépes mit
frischen Beeren

Mehlfreie Heidelbeer-Pancakes

Hirse-Kokos-Porridge mit Aprikosen,

Cranberrys und Pistazien

Roher Buchweizenbrei
Shakes & Smoothies
Beeren-Muffins

Frithstiicks-Waffeln mit pochiertem
Ei und Raucherlachs

Chiasamen-Pudding
mit Mandelmilch

Siilkartoftel-Rosti mit Blattspinat
und pochierten Eiern

Pikante Rucola-Pancakes mit
Zitronen-Sauce und Granatapfel

Bunt belegte Brote
Zucchini-Friihstiicks-Pizza

Avocadomash mit Schafskése
auf getoastetem Brot

Huevos Rancheros mit Avocado

51
52
53
55

56

5%

58

61
63
64

65

Beeren-Muffins, Rezept auf Seite 53



KOKOSNUSSE ERINNERN MICH AN SUDSEE UND URLAUB. ALSO WARUM NICHT EINMAL DIE KOKOSNUSSPALMEN UND DEN
WEISSEN SANDSTRAND IN DIE EIGENE WOHNUNG ZAUBERN? IN HAWAIL WIRD DAS FRUCHTWASSER DER KOKOSNUSS SOGAR ALS

BEZEICHNET. WENN DAS NICHT VIELVERSPRECHEND KLINGT? KOKOSNUSSE SIND

VOLLER ANTIOXIDANTIEN UND UNTERSTUTZEN UNSEREN KORPER BEIM WACHSTUM VON MUSKELN.

2 Eier

1 EL Kokosblutenzucker
125 ml Kokosél

220 g Vollkornmehl

50 g Kokosmehl

1 Pkg. Backpulver

1 Prise Salz

1 Prise Zimt

400 ml Kokosmilch

S.S.4

250 g TK-Himbeeren
und Heidelbeeren

1 EL Kokosblitenzucker

1 Handvoll Him- und Heidelbeeren
4 Erdbeeren

2 EL Kokosflocken

ﬁ To go: Waffeln kann

man qut auf Vorrat
machen und ins Biiro
mitnehmen.

Eier mit einem Handriihrgerit schaumig schlagen. Kokosbliitenzucker
und fliissiges Kokosol hinzugeben. Beide Mehlsorten mit Backpulver,
Salz und Zimt in einer Schiissel vermischen und zu der Eier-Masse geben.
Kokosmilch hinzugeben und alles gut mixen. Teig kurz ruhen lassen. Bei
Bedarf mehr Fliissigkeit hinzugeben (durch das Kokosmehl wird der Teig
sehr klebrig und fest, lasst sich aber dennoch gut backen).

Gefrorene Beeren mit Kokosbliitenzucker in einem Topf bei mittlerer
Hitze ca. 4-5 Minuten erhitzen. Him- und Heidelbeeren waschen und
Erdbeeren vierteln. Kokosflocken in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Waffeleisen heiff werden lassen und griindlich mit Kokosél einpinseln.
Fiir die Waffeln jeweils etwas Teig im Waffeleisen gleichméafig verstrei-
chen (evtl. etwas reindriicken, falls der Teig fester ist) und goldbraun
backen. Die schon fertig gebackenen Waffeln warm stellen.

Waffeln mit der heifSen Beerensauce, Kokos-Sahne, Him- und Heidelbee-
ren sowie Erdbeeren und gerosteten Kokosflocken servieren.

W’PPQ Wenn man kein Waffeleicen hat, cchmeckt diece Beeren-Kokos-
kombination natiirlch auch herrlch mit Plannkuchen!

Wenn ec schnell 9ehen <oll, Kokos-Cahne weglassen oder statfdescen
Kokoc- oder Naturjoghur T verwenden.

L¥ Saisonal: Man kann auch frische statt
TK-Beeren verwenden. Im Winter
schmecken die Waffeln auch mit Grape-
fruit- oder Orangenfilets und Ahorn-
sirup herrlich oder mit Bananenscheiben
und gerdsteten Kokosflocken.

bei Verwendung

von glutenfreiem Mehl und

VEG  glutenfreiem Backpulver

Anstatt der Kokosmilch eignet
sich hier auch eine leichtere
pflanzliche Milchvariante,
z.B. Mandelmilch oder ein

Kokos-Drink.
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Bunter Rédieschen-Quino'a-Salat

Brokkoh Salat mit Cashewnussen :

- und Cranberrys

Quinoa-TaBouleh mit Granatapfel
. Knackige grune Wraps mit Falafeln_ . A
Forellen Burger m1t Guacamole'.-

Belugalmsen -Salat mit knusprigem
Tempeh, Aprikosen und Kapern

Linsensalat mit gerducherter Forelle -

 Rote-Bete-Tatar :-

Plkante Waffeln mit grunem Spargel

Avocado und Kurkuma Zitronen- Sauce_

& Asiatische _.Ziltch'inil_l\_l.udeln mit

~ Cherrytomaten und Nusskrokant

Getreldesalat mit Hlmbeeren, ;
und Ziegenkise

Teffflafden mit Chiii-Hummus,

_ Pilzen und frischen Sprossen

Krauter-Crépes mit Raucherlachs

und Frischkise

Griinkohl-Salat mit weiflen Bohnen
und Granatapfelkernen

-Wa.rmer Rinderfiletsalat mit

Konjak-Nudeln

_Cev'icHe in Taco Shells

S TCIB R arollon

- Mini-Mais-Quiches mit
: Guacamole

Mango -Salsa- Salat mit Sa1bhng

_' SuBkartoffel-Plzza mit Pilzen,
Hummus und Avocado

Leinsamen-Sandwich mit Rbaétﬁgef :

ke
2
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107
109

Forellen-Burger mit Guacamole, Rezept auf Seite 79



SOGAR UNHEIMLICH LECKER. DIESES GERICHT
116 GEMUSE EINSETZBAR ST UND WIE SCHNELL
IN

BESONDERS FUR STOFFWECHSEL, MUSKELN UND
STOFFE WIE FLAVONOIDE UND GLUCOSINOLATE,

JA, BROKKOLI KANN MAN ESSEN. SO KNACKIG FRISCH SCHMECKT ER
PRASENTIERE ICH GERNE IN MEINEN KOCHKURSEN, UM ZU ZEIGEN, WIE VIELFAL
MAN EINEN KOSTLICHEN SUPERFOOD-SALAT ZUBEREITEN KANN. BROKKOLI 15T £
SEINE GRUNE FARBE STAMMT VON SEINEM HOHEN GEHALT AN MAGNESIUM, DAS
HERZ WICHTIG IST. AUSSERDEM ENTHALT ER ZARLREICHE SEKUNDARE PFLANZEN
DIt ENTWICKELN KONNEN.

B
[

1. Brokkoli waschen, in Réschen teilen und in eine Salatschiissel geben.
Zwiebel schilen und fein hacken.

2. Brokkoli, Zwiebel, Cranberrys, Cashewniisse und Mayonnaise in eine
Salatschiissel geben. Aus Zucker, Essig, Mayonnaise, Salz und Pfeffer ein
Dressing herstellen.

1 Brokkoli

s rote Zwiebel 3. Brokkoli mit dem Dressing marinieren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
servieren.

50 g getrocknete Cranberrys

2 EL Cashewniisse

130 ml Mayonnaise

1 EL Rohrzucker T’PP Statt Cranberrye kann man auch die heimische und etwas ginctigere

2 EL weiBer Balsamicoessig Variante, nimlich Rosinen, verwenden.

Salz, Pfeffer

ﬁ To go: Ideal zum Vorbereiten,
um den Salat am néchsten
Tag mitzunehmen. Oder den
Salat direkt im Biiro zube-
reiten, erist in 1o Minuten

fertig.

Statt Mayonnaise]oghurt
nehmen

Vegane Variante:
Vegane Mayonnaise
verwenden
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- Die drei \/\/ochem smd wie im v%y wyanyen

ICE habmich inder
furzen Zeit ubmeutgt

(ch fiihle wiich lc'inya” aufnahmefdhy il fit.
Zudem spire ich, dass wein Korper wndie
qute /Vahmmy schiit=t.

Andreas, 45

b

MIT IRRER GELBEN FARBE, DIE §

CHt KURKUMA UND MAI SMERL BEKOMMEN, LASSEN MICH DIESE BURGER AN SONNE UND

SOMMER DENKEN. KURKUMA Vt lHHT NICHT NUR CURRY DIE GELBE FARBE, SONDERN LASST AUCK UNS SO RICHTIG ERSTRAHLEN,

DENN E5

Salz

2 mittelgroBe mehlige Kartoffeln
2 EL Sojamilch oder Milch

1 Msp. Muskatnuss, gemahlen
100 g saure Sahne

1Ei

2 EL Olivenal

150 g Vollkornmehl plus Mehl
zum Arbeiten

7 g Trockenhefe
75 g Maismehl
Y2 TL Backpulver
Y2 TL Kurkuma

2 EL Sesam

etwas Sojamilch oder Milch
zum Einstreichen

s.S. 104

1 Apfel

¥ Gurke

Y2 rote Zwiebel

100 g geraucherte Forelle
frischer Meerrettich

einige Spritzer Green Pepper Sauce
(optional)

bei Verwendung von gluten-
freiem Mehl und glutenfreiem Backpulver

lM KORPER UND

Leicht gesalzenes Wasser fiir die Kartoffeln zum Kochen bringen. Kartoffeln
schilen und im kochenden Wasser ca. 20-25 Minuten weich kochen.

Kartoffeln abgief3en, Milch hinzugeben und zu einem cremigen Piiree stamp-
fen. Mit Salz und Muskat abschmecken. Kartoffelpiiree mit saurer Sahne, Ei,
Olivendl und einer Prise Salz gut verriithren.

100 g Vollkornmehl mit der Trockenhefe mischen und gut unterriihren.
Nach und nach die restlichen 50 g Mehl sowie Maismehl, Backpulver, etwas
Salz und Kurkuma unterrithren und mit den Hinden oder einer Kiichenma-
schine ca. 5 Minuten kneten. Teig zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30-45
Minuten gehen lassen.

In der Zwischenzeit Guacamole zubereiten. Anschlieffend Gurke in feine
Scheiben schneiden. Apfel halbieren, entkernen und ebenfalls in feine Schei-
ben schneiden. Zwiebel schilen und in feine Halbringe schneiden.

Backofen auf 180 °C Umluft (200 °C Ober-/Unterhitze) vorheizen. Teig erneut
durchkneten, in 4 Teile teilen und gleichmiflig runde Brétchen formen. Auf
ein mit Backpapier belegtes Blech legen und nochmals ca. 10 Minuten ge-
hen lassen. Brotchen mit etwas Milch bestreichen. Sesam iiber die Brotchen
streuen. Brotchen im vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene ca. 30-35
Minuten goldbraun backen (nach 20 Minuten immer wieder nachschauen).
Brotchen aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen.

Abgekiihlte Brotchen aufschneiden, auf die untere Hilfte Guacomole strei-
chen, mit Forelle, Meerrettich, Zwiebel und Green Pepper Sauce anrichten.

WPP: £ine leckere \larionte it auch, die gerducherfe Forelle cowie den
APfe/ klein zu schneiden und witer die Guacamole zu micchen.

To go: Die Brotchen kann man qgut vorbacken und einfrieren. Wenn es
besonders schnell gehen soll, gekaufte Brétchen verwenden.

bet Verwendung von
Sojamilch statt Milch
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DURCH DIE SOJA- UND FISCHSAUCE BEKOMMEN DIESE ZUCCHINI-NUDELN DEN ASIATISCHEN TOUCH. BESONDERS ANGETAN BIN
CH VOM NUSS-KROKANT AUF DEN WEICHEN NUDELN.

3 Knoblauchzehen

150 g bunte Cherrytomaten
ca. 3-4 EL Olivendl

Salz

2 groBe Zucchini

1 Handvoll Cashewkerne
2 EL Honig

2 EL Sesam

Y2 TL Chiliflocken

1 Avocado

Y2 Frithlingszwiebel

2 EL Sojasauce

1 EL Fischsauce

Saft einer Limette

Pfeffer

bei Verwendung
von Tamari bzw. glutenfreier

Sojasauce

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) vorheizen. Knob-
lauchzehen schilen und mit Cherrytomaten in eine backofenfeste Form
geben. Mit Olivendl betraufeln, mit Salz bestreuen und im Ofen ca. 25-30
Minuten rosten, bis die Schale platzt.

In der Zwischenzeit Enden der Zucchini abschneiden und Zucchini mit
einem Spiralschneider durch Drehbewegung oder mit einem Julien-
ne-Schaler in diinne Streifen schneiden. 30 Sekunden lang mit heiflem
Wasser abbrausen.

Fiir den Nusskrokant Cashewniisse in einer beschichteten Pfanne ohne
Fett rosten. Honig, Sesam und Chiliflocken hinzugeben und résten, bis
die Masse zusammenklebt.

Avocado entkernen und Fruchtfleisch in feine Scheiben schneiden. Friih-
lingszwiebel in feine Scheiben schneiden. Aus Soja- und Fischsauce mit
Limettensaft ein Dressing erstellen.

Zucchininudeln in eine Schiissel geben. Friihlingszwiebel hinzugeben,
mit dem Dressing marinieren und alles gut vermengen. Auf tiefen Tel-
lern anrichten und Cherrytomaten, Knoblauch und Avocadoscheiben
darauflegen. Mit Nusskrokant garniert servieren. Bei Bedarf mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Dieses Rezept ist eine
Low-Carb-Alternative zu
herkémmlichen Nudeln.

Vegetarische
Variante: Fisch-
sauce weglassen

9I



117 Gemiise-Linsen-Curry
mit Griinkohl

und Blumenkohlreis

118 Pilz-Burger mit Nektarinen
und Guacamole

120 Blumenkohl ,,fried-rice” mit
gerostetem Kokos

121 Buchweizen-Wrap mit Quinoa
und Guacamole

123 Quinoa-Tartes mit Kiirbis und Salbei
125 Gliicksnudelsalat mit pochiertem
Hahnchen

126 Chili sin Carne mit Kakao
und Pistazien

127 Bohnen-Hanf-Laibchen
129 Blumenkohl-Pizza
130 Bunte Stuf$kartoffeln
133/134 Dreierlei mexikanische Tacos

Zander aus dem Ofen mit
Zucchini-Nudeln, Heidelbeeren
und Spargel

Regenbogenforelle auf Couscous-
Spargel-Himbeer-Salat

Fisch-Bowl auf Ingwer-Kokos-
Gemiise und Reis

Proscuitto-Tarte mit Birne
und Rucola

Kichererbsensalat mit Kurkuma-
Hihnchen

Rotkohl-Quiche mit Ziegenfrischkase
Vietnamesische Pfannkuchen
Kitchari

Socca de Nice mit zweierlei
Zucchini und Feta

Hirsotto mit Roter Bete,
karamellisierten Apfeln und
Ziegenfrischkase

135

137

139

140

142

145
147
148
150

151




PILZ-BURGER MIT NEKTARINEN
UND GUACAMOLE

PORTOBELLO IST EIN ZUCHTPILZ, EINE ART GROSSGERATENER
FULLEN. 1M BURGER MACHT ER SICH ANSTATT DER KLASSISCHEN
N. DI

@ 2z 25 MINUTEN
f{ sF: 25 MINUTEN

ZUTATEN FUR 2 BURGER
FUR DIE GUACAMOLE

Y2 Limette

1 Knoblauchzehe

2 Tomaten

1 Friihlingszwiebel

1 Avocado

1 EL Olivenal

1 Msp. Chilipulver

Salz, Pfeffer

SONSTIGE ZUTATEN

2 Portobello-Pilze

1 Nektarine

Y2 Bund Thymian

1 EL Krauter der Provence
2 Vollkarnbrétchen
Olivendl

Salz, Pfeffer

2% Saisonal: Anstatt der
Nektarine kann man auch
Apfel verwenden.

NER RIESENCHAMPIGNON. ER EIGNET SICH AUCH IDEAL ZUM
LEISCH-LAIBCHEN EXTREM GUT — VOR ALLEM IN KOMBINATION
EKREATION IST EIN WARRKAFTIGES SOMMER-HIGHLIGHT!

Fiir die Guacamole Limette pressen. Knoblauch schilen und fein hacken.
Stielansatz der Tomaten keilf6rmig herausschneiden, Hilfte der Tomaten
in Scheiben schneiden und die andere Hilfte wiirfeln. Frithlingszwiebel
in sehr feine Scheiben schneiden.

Avocado halbieren, Kern entfernen, Fruchtfleisch mit einem Loffel aus-
schaben und in eine kleine Schiissel geben. Avocado mit einer Gabel gut
zerdriicken (siehe Tipp), mit der Hilfte des Limettensafts sowie Olivenol
gut vermischen, bis eine cremige Masse entsteht. Tomatenwiirfel, Chili-
pulver, Knoblauch und Friihlingzwiebel unterrithren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Pilze vorsichtig sdubern und Stiele wegschneiden. Nektarine halbieren,
Kern entfernen und Fruchtfleisch in diinne Scheiben schneiden. Thymian
abstreifen. Fiir die Marinade den restlichen Limettensaft mit 4 EL Oli-
vendl in einer kleinen Schiissel mischen. Krauter der Provence, die Hilfte
des Thymians, Salz und Pfeffer hinzugeben und alles gut verriihren.

Brotchen kurz im Backofen aufbacken oder in einer beschichteten Pfanne
ohne Fett toasten. Pilze und Nektarine mit der Marinade einpinseln, da-
bei etwas Marinade iibrig lassen. 2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen
und Pilze und Nektarinenhilften darin rundum etwa 3-4 Minuten auf
jeder Seite braten. Wahrenddessen immer wieder die restliche Marinade
dartiber streichen.

Brotchen quer halbieren und mit der Guacamole einstreichen, Tomaten-
scheiben darauf legen und mit dem restlichen Thymian, Salz und Pfeffer
wiirzen. Pilze sowie Nektarinenhilften darauf geben und mit der zweiten
Brotchenhailfte servieren.

7/;DP: Lollte die Avocado noch nicht vollkommen reif cein, das Fruchtfleicch
am besten in kleine Wiirfel schneiden. Generell hilft e, die Avocado zum
Nachreifen in der Nihe von @Fe/n zu lagern.

VG




_ BUNTE
SUSSKARTOFFELN

DAS AUGE 1SST BEKANNTLICK MIT ... DIESE SUSSKARTOFFELN SIND EIN WAHRER HINGUCKER UND NICHT NUR FUR KINDER EIN
HIT. DIE SUSSLICKEN ,KARTOFFELN", GEFULLT MIT BUNTEN VITAMINEN, SCHMECKEN LECKER UND VERSORGEN MIT

VIELEN NAHRSTOFFEN.

@ 2z 35-40 MINUTEN
f{ sF:35-40 MINUTEN

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN
(1%2 KARTOFFELN PRO PERSON)
Salz

3 SuBkartoffeln

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

einige Blatter Rotkohl

1 Avocado

1 Chilischote

Y2 Bund Koriander

240 g schwarze Bohnen aus der Dose
50 g Mais aus der Dose

300 g saure Sahne

Pfeffer

Saft einer halben Limette

2 EL schwarzer Sesam

ﬁ To go: Siifkartoffeln kann

man sehr gut am néchsten
Tag kurz aufwdrmen und
mit saurer Sahne genie].§en.

Leicht gesalzenes Wasser fiir die Siilkartoffeln zum Kochen bringen.
SiiSkartoffeln halbieren und im kochenden Wasser etwa 20 Minuten ko-
chen. Ofen auf 180 °C Umluft (200 °C Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Suflkartoffeln nach der Kochzeit aus dem Wasser nehmen und im vorge-
heizten Ofen auf der mittleren Schiene etwa 10 Minuten garen.

In der Zwischenzeit gelbe und rote Paprika halbieren, entkernen und in
ca. 0,5 cm grofle Wiirfel schneiden. Rotkohl vom Strunk befreien und
in feine Streifen schneiden. Avocado halbieren, vom Kern befreien und
das Fruchtfleisch in ca. 0,5 cm grofle Stiicke schneiden. Chilischote in
feine Ringe schneiden. Korianderblatter fein hacken. Bohnen und Mais
abgiefSen.

Ofen auf 250 °C Grillfunktion umstellen und StifSkartoffeln etwa 10 Mi-
nuten grillen (dabei immer wieder kontrollieren, damit nichts anbrennt).
Leicht abkiihlen lassen, zu zwei Dritteln einschneiden.

Saure Sahne in die Stiffkartoffeln fiillen und Stfkartoffeln mit schwarzen
Bohnen, Mais, Avocadostiicken, Paprikastiicken und Rotkohl garnieren.
Salzen und pfeffern, mit Limettensaft betraufeln und mit Chilischoten,
gehacktem Koriander und schwarzem Sesam garniert servieren.

7/;(3;:: Anctatt Rotkohl kann man auch eine in feine Scheiben gegchn/‘#ene.
rote Zwiebel verwenden.

VEG
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_DER
GLUCKLICH-
MACHER

O

KOKOS-CASHEW-ICE-POPS
MIT SCHOKO-PISTAZIEN-

CRUMBLE

EIS AM STIEL ERINNERT AN URLAUB UND KINDHEITSTAGE. SCHON MAL EIS SELBER GEMACHT? DIESE VEGANE KOST-
LICHKEIT AUS CASHEWKERNEN SCHMECKT ALLEN VON GROSS BIS KLEIN. EINE [CE-POP-FORM IST EINE PRAKTISCHE

ANSCHATFUNG — DIf ZUBEREITUNGSMOGLICHKEITEN MIT FRUCHTSAFTEN UND FRISCHEN FRUCHTEN
ODER AUCH AUCH ROHEN NUSSMASSEN SIND UNBEGRENZT. VIEL FREUDE DAMIT!

@ 2z 25 MINUTEN
Y{ SF: 25 MINUTEN +

4-5 STUNDEN GEFRIERZEIT

ZUTATEN FilR 8 ICE POPS
FUR DIE ICE POPS
250 g Himbeeren

300 Cashewndsse, fir mind.
4 Stunden eingeweicht

Himbeeren mit einem Piirierstab piirieren. Himbeerpiiree zur Seite stellen.

In einer Kiichenmaschine alle anderen Zutaten fiir die Ice Pops vermi-
schen, bis eine schone cremige Masse entsteht. Ice Pops zweidrittelhoch
mit der Masse fiillen. Himbeermus gleichmaif3g darauf verteilen. Fiir
den Marmoreffekt mit einem Strohhalm oder Holzspief} das Himbeer-
mus nach unten in die Formen ziehen. 2 Himbeeren pro Form mittels des
Strohhalms oder Spief8 nach unten ziehen.

Fir den Pistaziencrumble Pistazien hacken. Kokos6l in einem Topf
erhitzen. Die restlichen Zutaten hinzugeben und alles gut verrithren.

2 Bananen Pistaziencrumble auf das Himbeermus geben und Ice Pops in der Tief-
70 g Kokosél kithltruhe mind. 3-4 Stunden gefrieren lassen.

150 ml Kokosmilch

60 ml Wasser

50 g Kakao-Butter oder Kokosél
1 TL Vanillepulver

V2 TL Salz

1 TL Zitronensaft

16 Himbeeren fir die Deko

FUR DEN CRUMBLE
ca. 70 g Pistazien

2 EL Kokosnussol
1-2 EL Ahornsirup
40 g Haferflocken

Vo TL Zimt

1 EL Kakao

7/_'PP§= Um die lce PDPQ cchneller aus der Form zu bekommen, einfach kurz
unter warmes Wascer halfen. Diese lce Pof:g kann man mit anderem
Friichfemus genauso zubereiten, z.B mit Par/erfen Mangos, APrikogen)
divercen Beerencorten efe.

@ @ Glutenfrer bei Verwendung

zertifizierter glutenfreier
LF VG Haferflocken ZWISCHENDURCH  I7I






